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ONSOZ

Antrenman bilimi alaninda son yillarda yasanan gelismeler spor ve
bilim kavramlariin birbirinden ayrilamayan iki par¢a oldugunu ortaya koymaktadir.
Gilinlimiiz diinyasinda spor ve basar1 pek ¢ok farkli alanda biiyiikk bir aragtir. Bu
alanda yapilan her bilimsel ¢alisma bu amaca hizmet etmektedir.

Kayak brang1 ele alindiginda giinlimiizden geleneksel ve koklii bir
yarigma kiiltiiriiniin  yan1 swra en fazla degisim ve gelisimin yasanan spor
branglarindan biri oldugunu gorebilmekteyiz. Her olimpiyatta programa yeni
yarismalar eklenmekte ve katilim her gegen giin artmaktadir. Sporcular basar1 elde
edebilmek icin her farkli 6zellikteki yarisma igin farkli hazirliklar yapmaktadirlar.
Uygulanan antrenman yontemleri sporculari, yarigma tiiriine gore 6zellestirmekte ve
tipik Ozellikler kazandirmaktadir. Kayakli kosuda 6zellikle 1990’11 yillardan sonra
sprint yarigmalar1 yayginlasmistir. Sporcularin bu yarigsmalarda basar1 kazanmalari
icin geleneksel kayak yeteneklerinden farkli 6zelliklerini 6ne ¢ikarmalar1 gerektigi
gorlilmistiir. Tim bu gelismeler kayakli kosudaki antrenman yoOntemleri iizerinde
olduk¢a onemli degisimler olmasi gerekliligini ortaya koymustur.

Arastirmamiz bu alanda yapilan sinirli sayida olan ¢alismalar arasinda
yer almaktadir. Uygulanan antrenman yontemi ve olusturdugu etkiler sonucunda
antrendrlere ve sporculara onemli katkilar saglayacagini diisiinerek bu alanda ¢alisma

yapan diger bilim insanlarina da 151k tutacagina inaniyoruz

Ankara 2010
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1. GIRIS VE AMAC

Antik caglardan giiniimiize kadar insanlik tarihi kadar eski kayakli
kosu ilk onceleri kar iizerinde yiiriimek, avlanmak, savasmak gibi hayati gereklilikler
icin kullanilmaya basglamistir. Giinlimiizde ise yaygin olarak yapilan bir yarisma
sporu olmanin disinda her yas grubu i¢in farkli 6zellikler barindiran yasam boyu
yapilabilecek bir egzersiz modeli haline gelmistir'. Ayn1 zamanda kayakli kosu,
kuzey kombine, biathlon, kayakli oriyantiring vb. pek cok spor branginin da

olusumuna da destek saglamustir *.

Ik zamanlarda kayak sporu tek basliktan olusmaktaydi. Kar olan
bolgelerde inis, diiz ya da yokus fark etmeksizin ilerleyebilmek icin kullanilan tek
model kayak, ayakkab1 ve baton mevcuttu ancak bu durum 1930’ lu yillardan sonra
degismistir. Bu tarihten sonra kayak sporu yeni bir boyut kazanmistir. Bu degisimler
ilk mekanik tesislerin yapilmaya baslanmasi sonucunda olmustur. Artik tirmanma
ithtiyact olmamasi ve bu islemin lift aracilif1 ile yapilabilmesi ayakkabilari kayaga
sabitleyen baglama adi verilen mekanizmanin farklilasmasini saglamistir. Yiirtiyis ve
tirmanma maksadi ile kullanilan kayaklardaki baglama, ayakkabilar1 kayaga sadece
burun kismindan sabitlerken, inis i¢in kullanilan kayaklarda bu hem burun hem de
topuk olmak tizere iki farkli noktadan sabitlenmistir. Bu degisim kayak bagliginin Alp
ve Kuzey olmak iizere ikiye ayrilmasmi saglamistir’. Bu ayrismayi takiben
gliniimiize kadar hem alp hem de kuzey disiplininde pek ¢ok alanda hizli bir gelisim
ve degisim meydana gelmistir. Kuzey disiplini agisindan yaptigimiz incelemelerde
glinimiizde yarisma disiplinleri kayakli kosu, kayakla atlama ve kuzey kombine

sekline 3 farkli sekilde yapilmaktadir 2.

Yarigmalarinin tarihi 1840’11 yillara dayanan kayakli kosu ilk kis
olimpiyatlarindan bu yana kis sporlarinin 6nemli ve biiyilik bir parcasini olusturur.
1924 yilinda Isvigre’de yapilan ilk olimpiyat programinda kayakli kosu sadece
erkekler i¢in 18 km ve 50 km bireysel yarigsmalar seklinde yer almaktaydi. Bayanlarin
yarigmalara katilmast ise 1952 yilinda Norveg¢’te yapilan olimpiyatlar sirasinda

gerceklesmistir *. 1985 yilina kadar kayakli kosu sadece giiniimiizde klasik olarak



adlandirilan stilde yapilmaktayd: ancak o6zellikle 70’11 yillarda 6zellikle dontislerde
kullanilan paten adimlama tekniginin araziye gore degisik bolgelerde de uygulanmasi
yarisma sonuglarinda etkili olmaya baslamistir. 1985 yilinda yapilan diinya
sampiyonasinda madalya kazanan biitiin sporcularin bu teknigi kullanmasi ile birlikte
bu tarihten sonra Uluslararas1 Kayak Federasyonu (FIS) onemli bir karar alarak
kayakli kosu yarigmalarin1 klasik ve serbest olmak tizere iki farkl stilde yapmaya
baslamustir °. Yarisma formlarinda yasanan bu gelismelerin yani sira teknolojideki
gelismeler kayak malzemelerini ¢ok farkli boyutlara tasimistir. Ilk zamanlarda sadece
tahta parcalar1 lizerinde kayan sporcular giiniimiizde plastik ve fiber malzemeler
kullanmaktadir. Daha ince, hafif ve ergonomik yapiya sahip kayaklarin varligi hiz
faktoriiniin 6ne ¢ikmasini saglamistir. Bunlarin yani sira kayaklarin yarigma sirasinda
hizlarin1 artirabilmek i¢in kullanilan waxlama ad1 verilen bir uygulama da olusmaya
baslamistir. Bu yontemle kayaklar ayni araba yarismalarinda hazirlanan otomobiller
gibi yarigmalara hazirlanabilmektedir. Son derece bilimsel caligmalarla wax adi
verilen kimyasal maddeler yoluyla, karin 1sisina, degisen arazi kosullarindaki kar
durumu vb pek ¢ok alternatife gore farkli uygulamalar yapilarak kayaklarin yokus
cikarken geriye gitmeyecek, ayni zamanda da hizli olabilecek sekilde hazirlanmasi
miimkiin olabilmektedir. Waxlama giiniimiizde tiim kayak branslarin da oldugu gibi
kayakli kosuda da en énemli pargayr olusturmaktadir'. Biitiin bu gelismelerin en
Oonemli sonucu yarigmalarin hizinin artmasi seklinde olmustur ve bu degisim ayni
zamanda yarigma formlarini, antrenman sekillerini ve sporcularin sahip olmasi
gereken fiziksel, fizyolojik ve motorik 6zellikleri gibi pek ¢ok parametreyi temelden
etkilemistir * ® 7. Hiz faktoriinde yasanan gelisme yarigsma sekillerine ve mesafelerine
de yansimistir. Takip yarigmalari, takim yarigmalar1 ve son olarak ise 90’11 yillardan
sonra sprint yarismalariin yapilmaya baslamasi kayakli kosu antrenman bilimini de
temelinden etkilemistir. Giiniimiizde sporcular farkli yarisma formlarin1 hedef secerek
hazirliklarini ona goére planlamaya baslamistir. Bunun nedeni ise antrenman
programlarinda mesafe ve sprint yarigmalari i¢in yapilan gerekli hazirliklarin birbiri
ile ters orantili olmasidir. Kayakli kosucular son yillarda mesafeciler ve sprinterler

olmak iizere iki sinifa ayrilmaktadirlar °.

Sonu¢ olarak yasanan tim bu gelismeler en ¢ok sporcularin

yarigmalara en iyi sekilde hazirlanabilmelerini saglayan antrenman programlari



tizerinde etkili olmustur. Hiz faktoriiniin giderek artmasi, dayaniklilik kadar kuvvet
parametresinin de énemli olmasina neden olmustur. Ozellikle sprint yarismalarmin
dogusu ise anaerobik giiclin etkisini artirmistir. Sporcular hem kis hem de yaz
aylarinda bu parametreleri gelistirebilmek maksadiyla farkli yontemlerle antrenman

sekilleri uygulamaya baslamiglardir.

Bu caligmanin amaci ise kayakli kosucularin yaz aylarinda en ¢ok
tercih ettikleri tekerlekli kayak egzersiz modeli ile piramidal yontemle uygulanan
sekiz haftalik sprint antrenmaninin, anaerobik gii¢, kuvvet ve bazi parametreler

uzerine etkilerini incelemektir.



2. GENEL BILGILER
2.1 KAYAKLI KOSU
2.1.1 TANIMI

Kayaklt kosu spor dali kayak, ayakkabi ve baton adi verilen
malzemelerle kar olan biitiin bolgelerde yaygin olarak yapilan bir kis sporudur. Bu
spor dali 6zellikle Kuzey Avrupa, Kanada, Alaska ve Amerika basta olmak tizere kar
yagisinin yogun oldugu bolgelerin yani sira giiniimiizde artik kayak tiinelleri adi

43 Ik zamanlarda kar iizerinde

verilen kapali alanlarda bile yapilabilmektedir
ylirimek, avlanmak, savagmak gibi hayati gereklilikler i¢in kullanilan kayakli kosu
giliniimiizde yarigsma sporu olmanin disinda ¢ocuklar i¢in bir oyun, yetiskinler i¢in ise
rahatlama, dogayla biitiinlesme ve saglikli yasam i¢in olduk¢a Onemli olan bir

egzersiz modeli haline gelmistir '.

Kayakli Kosu kuzey disiplini kapsaminda yer almaktadir ve pek cok
farkli egzersizle kombine edilerek farklt spor branglarinin da olusumunu
desteklemektedir. Bunlarin basinda kayakla atlama ve kayakli kosu kombinasyonu
gelmektedir. Bu iki bransin bir arada yapilmasina Kuzey Kombine ad1 verilmektedir.
Atis ve kayakli kosu biathlon, oriyantiring ve kayakli kosu kayak oryantirigi gibi

2

aktivitelerini de sayabiliriz °. Bunlarin yani sira ayni zamanda bol kar kayagi,

telemark ya da tur kayag: seklinde farkli formlarda da uygulanabilmektedir *°.

b2

Tim diinyada kayak kelimesi “ski” olarak adlandirilmaktadir. Bu
kelimenin kaynaginin Norve¢ dilinde ince tahta pargasi anlamina gelen “skive”
kelimesinden geldigi diisiiniilmektedir *. Kayitlara gore eski Tiirklerde ise “cana”
olarak bilinen '° kayak giiniimiizde kendi i¢inde pek ¢ok farkli spor dalina ayrilan her

biri kendi iginde farkli 6zellikler barindiran olimpik kis sporlarina doniismiistiir *°.



2.1.2 TARIHI

Bir ¢ift tahta pargasi ile kar iizerinde yiiriiyerek ulagimi
saglayabilmenin tarihi antik caglara dayanmaktadir. Insanlik tarihi kadar eski olan
kayak hakkindaki ilk yazili belge MO 3000 yilina ait magara duvarma ¢izilmis bir
resimdir °. Bu belge su anda Norve¢'de Tromso miizesinde sergilenmektedir .
Kayak Sporu bu giinkii konumuna ulasincaya kadar cesitli asamalardan gecmistir. ik
zamanlarda oOncelikli olarak karda ylriimek, savagsmak ve avlanmak amaci ile
kullanilmaya baslanmistir. Bu nedenle de kayak tek basliktan olusmaktaydr ancak bu
durum 1930’ Iu yillarda ilk mekanik tesislerin yapilmaya baslamasi sonucu
degismistir. Tirmanma ihtiyacinin artik lift araciligi ile yapilabilmesi kayak
malzemelerinden sporculara hatta yarigma formlarina varana kadar oldukg¢a biiyiik
degisim olmasma neden olmustur. Yiirliyiis ve tirmanma maksadi ile kullanilan
kayaklardaki baglama ayakkabilar1 kayaga sadece burun kismindan sabitlerken, inis
icin kullanilan kayaklarda bu hem burun hem de topuk olmak iizere iki farkli
noktadan sabitlemistir. Bu degisim kayak sporunun iki bransa ayrilmasini saglamistir.
Alp daglarinda yaygin olarak yapilan inis bransina Alp Disiplini ad1 verilirken, kuzey
bolgelerde yiiriiyiis ve kosu seklinde yapilan bransa da Kuzey Disiplini ad1 verilmistir
I3 Giiniimiizde Kuzey disiplini brangmin altinda Kayakli kosunun yan1 sira kayakla

atlama ve Kuzey kombine yarismalarina yer almaktadir 2.

Kayakl1 kosunun yarigma sporuna doniismesinin tarihi 1522°1i yillara
dayanmaktadir. Isve¢’te giiniimiizde bile her yil diizenlenen Vasalopet adi verilen
diinyanin en biiyiik katilimli yarigmasi, ilk yarigma olarak bilinir. Tarihi 1522 yilina
dayansa da 1922’den sonra gercek bir yarisma formuna doniistiiriilerek giiniimiize
kadar getirilmistir. 90 km uzunlugundaki bu halk yarigmasina 2004 yilinda 14 000
kisi katilmustir *.

Kayakla kosu 1924 yilinda Isvigre'de diizenlenen ilk olimpiyattan bu
yana kis olimpiyatlariin programda yer almaktadir. Ilk olimpik yarismalar erkekler
icin 18 km ve 50 km olmak iizere 2 farkli mesafede yapilmistir. Bayanlarin yarisma

programina alinmasi 1952 yilinda Norve¢'de ki Olimpiyat Oyunlarinda ilk olarak



gerceklesmistir.  Giinlimiizde kayakli kosu yaygin olarak hem bos zaman aktivitesi

hem de biiyiik yarisma potansiyeline sahip bir spor dalidir .

Eski Tirklerde kayak Baykal Golii ve ¢evresinde karda yiiriimek
maksadiyla kullanilmistir. Cin kaynaklarina gore ise Toloslerin ucu kivrik tahtalari
ayaklarina baglayarak karda kostuklari ve boylece de daha kolay avlanabildikleri
belirtilmektedir ' . Bir bagka kaynakta ise kullandiklari bu ara¢ nedeniyle *’muma-
tukyu’’ tahta ayakli Tiirkler ismiyle anildiklari bilinmektedir '* '*. Tiirkiye’de kayakla
ilgili ilk faaliyetler Birinci Diinya Savasi sirasinda Alman kayakeisi Yiizbasi Profesor
Pavlekin’in olusturdugu kayak birliklerinin Kafkas Cephesi’nde gorev almasiyla
baslamustir. 11k olarak askeri amacli olarak kullanilan bu kayaklar 1914 yilinda Halig
de bir marangozhanede yapilmistir'®. Savas yillar1 sirasinda fazla énem verilmeyen
kayak sporu Galatasaray Lisesinden bir grup 6gretmenin 1933 yilinda Uludag’da
kayak yapmast ile birlikte yayginlasmaya baslamustir '°. 1936 yilinda Tiirk sporcular
ilk defa olimpiyatlara katilmis ve bununla beraber Kayak Federasyonu kurulmustur.
Bu asamadan sonra bu kurumla birlikte ulusal ve uluslararasi pek cok faaliyet

yapilarak giiniimiize kadar geliserek yayginlasmustir 7.

2.2 KAYAKLI KOSU SPORCULARININ FiZIKSEL, FIZYOLOJIiK VE
MOTORIK OZELLIKLERI

2.2.1 FiZIKSEL OZELLIKLERI:

o

Kayakli kosu, mesafenin biiyiik bir bicimde degistigi dayaniklilik
sporlarindan biridir (1-50 km). Bu yiizden, yiiksek gii¢ olusturabilmek ve bu giicii

'8 Ancak kayakli kosu

koruyabilmek i¢in bazi fiziksel ozelliklere gerek vardir
sporcularinda ylizme, mesafe kosucular1 ya da kiirekcilerde oldugu gibi miikemmel
bir viicut tipi yoktur. Bunun en 6nemli nedenleri; degisen mesafeler ve tekniklerdeki

ihtiyaglarin farklilig1 ve arazi kosullar olarak sdylenebilir °.

Ornegin; Bergn (1987), Bergn ve Fosberg (1992); yaptiklari
calismada, viicut agirlig1 fazla sporcularda, bu agirligin kas agirligindan olusmasi
kaydiyla, diiz zeminlerde avantaj sagladigini belirtmislerdir. Niinima ve arkadaslari

ise 1979 yilinda yaptiklart calismada, oOzellikle klasik teknikte yagsiz kiitle



agirhigindan ¢ok yag yilizdesinin diisiik olmast gerektigini vurgulamislardir. Buna
karsin, (Larson & Henrikson-Lorsa, 2008) yaptiklar1 c¢aligmada, orta mesafe
yariglarinda (10 km), viicut yag ylizdesi az olmasi ile performans arasinda pozitif bir
iligki oldugunu ozellikle kollardaki yag oraninin azliginin yarigmanin tirmanis

boliimlerinde avantaj sagladiginm belirtmislerdir '®.

Sonug olarak; diiz ve inislerde agir olmak avantaj saglarken, 6zellikle
tirmanista dezavantaj olusturabilmektedir. Klasik teknik i¢in daha uzun ve zayif
olmak avantaj saglarken, serbest stil i¢in kas orani1 yiiksek oldugu siirece agir olmak
avantaj saglamaktadir %°. Son yillarda kayakli kosu yarismalarmin sprint ve mesafe
olarak farklilasmasindan dolay1, kayakli kosucularda da bir 6zellesme yasanmaktadir.
Sprint yarismalarinda kuvvet ve maksimal hiz performansi belirleyen temel

213 Sprinterler ve mesafeciler arasinda belirgin fiziksel farklihiklar

unsurlardir
olugmaya baslamistir. Kuvvet parametresinin 6neminin artmasi, kas kitlesinde artigsa
neden olurken, mesafenin kisalmasi ise yag oranmin artmasini beraberinde
getirmistir. Bu nedenlerden dolay1 da, spinterler mesafecilere oranla daha fazla viicut

agirligina sahip olmaya baslamislardir .

Kayakli kosu sporcularinin viicut kompozisyonlar: incelendiginde
viicut yag vylizdelerinin oldukca diisiik oldugu goriilmiistiir. Yapilan birgok
arastirmada White, 1991 yilinda ABD erkek kayak milli takiminin viicut yag yiizdesi
oraninin 6.08 olarak bulurken Boulay, 1994 yilinda 7.2 olarak tespit etmistir 2.
Yapilan bir bagka arastirmada da kayakli kosu sporcularinin 1.63-2.57-3.32 somototip

degerleri ile ektomorfi olarak belirlenmistir *°.

Kayakli kosuda boy uzunlugu faktoriinden daha cok relatif olarak
sporcunun sahip oldugu kapasiteler onemlidir. Dereceye giren sporcular iizerinde
yapilan incelemelerde, ortalama boy uzunlugunun 168 ile 200 cm arasinda degistigi
gozlenmistir. Ancak yas kriteri incelendiginde ozellikle mesafe yarigmalarinda elit
diizeydeki kayakgilarin ortalama yasit 27-29 arasinda bulunurken, giiniimiize kadar

yapilmis olan olimpiyatlara bakildiginda genclerde diinya sampiyonu olsa bile hi¢bir

geng kayakeinin olimpiyatta altm madalyaya ulasamadig1 goriilmiistiir 2.



2.2.2 FiZYOLOJIK OZELLIKLERIi

Yapilan fizyolojik arastirmalar gostermistir ki; dayaniklilik sporculari
icinde en yiiksek oksijen kullanma kapasitesine sahip sporcular, kayakli kosuculardir
27 Su da aciktir ki, klasik kayakli kosu performansmi etkileyen en Onemli
faktorlerden biri aerobik kapasitedir 2°. Aerobik gii¢ maksimal egzersiz esnasinda
tiketilen maksimal oksijen miktar1 olarak tanimlanir. Aerobik gii¢ ile birlikte
literatiirde birgok terim kullanilmaktadir. Bunlardan bir tanesi maksimal oksijen
tiikketimidir ve MaxVO2 seklinde ifade edilir **. Maksimal oksijen tiiketimi; yasa,

(29]

cinsiyete, viicut Olgiilerine ve viicut kompozisyonuna baghdir . Ayrica bazi

arastirmalara gore aerobik giiclin kalitimla da oldukga iligkili oldugu tespit edilmistir
30

Kayakli kosu yarismalar ile ilgili yapilan arastirmalarda en onemli
sorun farkli sporcularda ki MaxVO2 degerlerinin karsilagtirilmasinda kullanilacak en
elverigli yolun ne oldugudur. Sporcularin sadece maksimal oksijen tiiketimini
dakika/litre belirleyerek elde ettigimiz sonuglar kayakli kosu yarismalarinda
maksimum kapasitede aerobik metabolizma yoluyla gii¢ iiretildiginin bir gdstergesi
olabilir ve bu dl¢lim seklinin denenmesi etkileyici bir metot olarak goriilebilir. Ancak
belirledigimiz bu degerlerle viicut agirliklar1 arasindaki farkliliklar1 ve oranlamalari
hesaplayamayiz. Cogu dayaniklilik sporunda bunu hesaplamanin tipik bir ¢éziimii
vardir. Ede edilen sonuglar viicut agirhiklari ile karsilastirilir. Ornegin 70 kg
agirhigindaki ve 6 litre/dakika oksijen tiiketimine sahip olan bir kayak¢inin maksimal
oksijen tliketimi 85 ml/kg/dk’dir. Bu deger yiiksek bir oksijen kapasitesidir, ancak elit
kayakcilar arasinda normal olarak kabul edilebilir. Bir diger kayaker ise 80 kg
agirhiginda ve diger kayakgidan daha fazla olarak 6.5 1t/dk oksijen tiiketimine sahiptir.
Fazla oksijen tiiketimine sahip olsa bile kilosu ile karsilastirildiginda bu kayakei 81
ml/kg/dk MaxV0O2’ye sahip olabilmektedir. Bu degerlendirme bize farkli bir bakis
acis1 getirmektedir sonug itibariyle viicut agirligr diisiikk olan sporcu daha az oksijen
tikketim kapasitesine sahip olmasina ragmen bu yontemle diger sporcuya oranla daha
yliksek miktarda maksimal oksijen tiiketim kapasitesine sahip olabilmektedir. Bu ¢cok
tipik karsilastirma metodu kayakta sartlarin dakika dakika degismesi nedeniyle

oldukca onemlidir 2*3".



Anaerobik gii¢ yeterli oksijen olmadigi durumlarda c¢aligabilme
kapasitesidir **. Ayrica anaerobik gii¢ anaerobik enerji sistemlerinin (ATP-PC ve
Laktik Asit) maksimal enerji iiretebilme kabiliyeti olarak da tammlamr *. Kayakli
kosu mesafe yarismalarinda enerjinin biiyiik kismi aerobik yolla karsilanmaktadir *'.
Yaris mesafesi arttikgca kandaki laktik asit seviyesi diismektedir. Kisa siireli
yarigmalardan sonra (5-10 km) kandaki laktat seviyesi artmaktadir. Bu bize kisa siireli
yarislar sirasinda anaerobik yardimin daha ¢ok oldugunu gostermektedir *2. Kayakli
kosuda yapilan bayrak ve sprint yarislarinda anaerobik kapasite daha ¢ok Onem
kazanir. Cilinkii ferdi yariglara oranla yaris temposu bayrak yarigmalarinda daha

diizensizdir ',

Son yillarda diizenlenen kayakli kosu sprint yarigsmalarinda ise kayakl
kosuda anaerobik giice yeni bir bakis a¢is1 gelmistir. 1500 m olarak yapilan yarislar
3-4 dakika siirmektedir. Bu kullanilan enerji yar1 yariya anaerobik yolla

karsilanmaktadir **.

Gastin (2001) yaptig1 calismada, maksimal bir egzersiz siiresince
anerobik yada aerobik enerji sistemlerinden kaynaklanan esit kullanimin 2 dakika ve
biiyiik olasilikla 1 dakika 15 saniye arasinda olustugunu belirtmistir Buna gore sprint
yarigsmalarinin 3-4 dakika arasinda oldugu g6z oniine alindiginda, aerobik ve anerobik

enerji kullanimmin esit oldugu soylenebilir **.

Kayakli kosu sporunda yarisma mesafeleri dikkate alindiginda 30
dakika ve tiizerindeki yariglarda (15, 30, 50 km) enerjinin % 95’1 aerobik yolla
karsilanirken %5 oranda da anaerobik enerji tiretiminin katkis1 sz konusudur. Fakat
yarisma mesafeleri kisaldik¢a (5-10 km) anaerobik enerji iiretiminin katkisinda da
artis meydana gelmektedir. Ozellikle 1500 m sprint yarigmalarinda ise gerekli enerji
yar1 yariya aerobik ve anaerobik yolla karsilanmaktadir *> %34,

Sprint kayak performansi ile aerobik kapasite arasinda bir iliski olup
olmadig ile ilgili heniiz ok fazla arastirma yapilmamistir °. Ancak bununla birlikte
dayaniklilik sporlarinda enerji ihtiyacinin %70-80 arasi aerobik enerji sisteminden

4

saglandig1 ** ve maksimal oksijen kullanma kapasitesinin (MaxVO2) elit ve orta

mesafe yarisma performanslarinda biiyiik bir 6nem tasidigin bilmekteyiz *% .



Sandback, (2010) yaptig1 calismada, diinya kupasinda yarisan
kayakeilarin aerobik kapasiteleri, yiiksek hiz kapasiteleri ve yarisma performansi
degerlerinin ulusal seviyede yarisan diger sporculara gore daha yiiksek bulmustur. Bu
Olctiikleri ti¢ 6zelligin sprint performansini pozitif yonde etkiledigini belirtmiglerdir.
Yapilan bu c¢alisma, aym1 zamanda sprint kayaginda maksimal oksijen kullanma
kapasitesinin 6nemli oldugunu belirten ilk ¢alismadir. Bu ¢alismada diinya
kupalarinda mesafe ve sprint yarigsan kayakgilarin maximal oksijen tiiketim
kapasitelerinin benzer seviyelerde oldugu goriiliirken viicut agirligina oranla yapilan
degerlendirmede ise sprinterlerin daha diisiik seviyelerde kaldig1 tespit edilmistir. Bu
farklilik; sprint kayaginda, yiiksek hiza ulagsmak icin, biiyiikk viicut kas kitlesinin
gerekli olmasi nedeniyle, fazla viicut agirligina ihtiyag duyulmasindan kaynaklaniyor

olabilir seklinde yorumlanmistir 2°.

Egzersizle beraber meydana gelen akut yanitlarin en belirgin isareti
kalp atim hizinin artmasidir. Normalde 70-80 olan kalp atim sayis1 egzersizle artar.
Diger degisiklikte atim sayisi ile birlikte atim hacminde olusur. Diger bir degisiklikte
kalbin her bir kasilmada pompalanan kan miktarinin artmasidir. Dokulara giden kan
oranlarinin da degismesi egzersizin akut etkilerindendir. Egzersizle beraber iskelet
kaslarina giden kan, kalbin dakika hacminin %15-20 sn. oldugu halde, egzersiz

sirasinda bu oran %80-85’e kadar ¢ikabilir *°.

Egzersizin kardiovaskiiler sistemde uzun zaman siirecinde olusturdugu
en onemli degisiklik, kalp debisi ve kan basincindaki artigla ortaya ¢ikan, MaxVO2
artisidir. Spor yapan ve yapmayanlar arasindaki farki belirleyen 6ge budur. Bunun
yani sira diizenli spor yapanlar da nabzin daha diisiik olmasi nedeniyle kalp daha

ekonomik ¢alisir ve egzersizden sonraki toparlanma daha ¢abuk olur *.

Sporcu ve sporcu olmayanlar iizerinde yapilan bir¢ok arastirmada
uzmanlar arasinda c¢ok gii¢lii bir fikir birligi vardir. Kalbin pompalama performansi
(oksijen dagitimi) maksimal oksijen tiiketiminin smiridir ¥. Fakat sporcularin
MaxVO?2 tiikketimlerini maximal kalp atiminin yaninda oksijen dagitim zinciri ve
diger baglantilar1 da etkilemektedir. Kanin damarlardan gecip akcigerlerden yeterli

oranda gelebilmesi 6nce kirli kanin kalbin sag karmmcigindan gegip dogruca
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akcigerlere gelmesini sonrada oksijene tam olarak doymas1 (satlirasyonu)
gerekmektedir. Ozetle akcigerin oksijen difiizyon kapasitesi oksijen dagitimin
smirlar ve sonugta MaxVO2 tilketimini bir miktar etkileyebilir *®. Diinyadaki elit
kayakli kosucularin maksimum ytikseklikteki stroke volum ve maksimum diizeyde
cardiac output’a sahip olmalar1 gerektigi hatta olimpiyat madalyasina ulagabilmenin
oncelikli kuralinin 6 It/dk maksimal oksijen tiiketimine, 40 1t/dk maksimal cardiac

output ve 200 ml stroke voliime sahip olmak oldugu séylenmektedir *'.

Viicudu kayaklar iizerinde hareket ettirmek hem kol hem de bacaklar
icin siddetli bir is gerektirmektedir. Biiyiik oranda kas grubunun egzersize katildigi
zamanlarda oksijen tiikketim limiti kalbin oksijeni dagitabilme yetenegi oraninda
olabilmektedir. Laboratuar c¢aligmalar1 gostermistir ki maksimal kol ve bacak
egzersizleri eklendiginde MaxVO2 testi boyunca oksijen tliketimi ufak yiizdelikler
seklinde ya da hig¢ yiikselmemistir. Kardiovaskiiler sistem kan basincini sistem iginde
stirekli yeterli oranda korumak i¢in calisir. Bu sistem tipki eski bir evde birisi dus
alirken, baska birisinin mutfaktaki muslugu a¢gmasi gibi durumlarda dus suyunun
tazyikinin azalarak incelmesine benzemektedir. Bu problemin gergeklesmemesi igin
basincin devam etmesi gereklidir. Kollarin ve bacaklarin egzersize katildigi zaman
kollardaki kan akis1 gergekten diiser, kollardaki arterlerin biiziilmesi sebebiyle viicut

arterin ne kadar agilacagini kontrol ederek kan basmcinin devamini saglar *'-*,

Egzersiz sirasinda kaslarin oksijen ihtiyaci arttik¢a buna paralel olarak
solunum sisteminin organizmaya soktugu oksijen miktar1 da artar ve bu oksijeni

dokulara tastyacak dolasim sisteminin faaliyeti de o oranda artar .

Dinlenme esnasinda akciger ventilasyonu 5-6 It/dk’dir. lyi antrene
olmus sporcularda bu oran maksimum ¢alismada 100-200 It/dk‘dir. Bu artigin sebebi
solunum frekansinin 8-10’dan 50-60’a kadar ¢ikmasi ve solunum hacminde 0.5

litreden 3-3.5 litreye kadar yiikselmektedir *’.

Kosu ve bisikletin tersine kayakli kosu viicudun biitiin bolgelerini
calistiran bir spor dalidir. Kayakli kosu da dayaniklilig1 daha yiiksek diizeyde olmasi
gereken viicut bolgeleri hem {ist viicut kaslar1 hem de kol kas gruplaridir. Ust viicut

kaslarinin dayanikliligi olduk¢a 6nemli olmasina ragmen yapilan arastirma sayisi
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oldukg¢a azdir. Az sayida yapilan arastirma sonuglarina gore ortalama olarak tipIl (FT)
kas lif tipi sayis1 iist viicut kisimlarinda alt viicutla karsilastirildiginda miktar olarak

daha fazladir *>%°,

Elit kayak¢ilarin bacaklarinda tipl (ST) kas lif tipi daha agirlikta yer
almaktadir. Ancak vastus lateralis kasinda yavas ve hizli kas lif tip oranlar1 %50-50
olarak yer almaktadir. Hizli kas lif tipi (Tip II Ft) Fta ve Ftb olarak karisik sekilde yer
almigtir. Yiizde olarak tipl (St) (yavas kasilan) ve Fta (hizli ve devamliligi olan)
karigimi elit kayakcgilarda %60’lik oranlara kadar ulagsmaktadir. Fakat bazi
caligmalarda bu %6275 arasinda da yer alabilmektedir. Ftb kas lif tipi iyi antrene
edilmis kayakgilarda pratikte bulunmamaktadir. Bunun sebebi Ftb kas lif tipinin
antrenman ile Fta kas lif tipine doniismesidir. Clinkii Fta kas lif tipi hizli ve aym

zamanda da yorgunluga kars1 dayanma kapasitesi yiiksek bir kas lif tipidir *'-%.

2.2.3 MOTORIK OZELLIKLERIi

Kayakl1 kosu brangi yiliksek aerobik kapasite gerektiren bir spor dali
olarak bir¢ok ¢alismada belirtilmistir *'**. Fakat son zamanlarda yapilan ¢alismalar,
alt ve st viicut kuvvet ve giicii ile kayakli kosu performansi arasinda giiglii bir iliski
oldugunu gostermistir. Ust viicudu gelistirici kuvvet antrenmanlarmin kayakli
kosucularin aerobik kapasitelerini olumlu yonde etkiledigi de belirtilmektedir *.
Viicudun kayaklar tizerindeki hareketi {ist ve alt eksremitelerin zaman zaman beraber,
zaman zaman da ayr1 calismalar1 sonucu meydana gelmektedir. Ozellikle iist viicut

eksremiteleri ve kaslari kayakli kosu i¢in ¢ok 6nemlidir ' 4% %.

Kayma esnasinda iist viicudun hareket hizina katkisi klasik teknikte
adimlamada (fule) %10, ¢ift sopa da %95 ve paten tekniginde %50°dir. Ust viicut
dayaniklilik kapasitesi daima bir kayake1 i¢in dnemlidir. Yapilan birgok arastirmaya
gore elit kayakcilarda iist viicudun dayaniklilik kapasitesi ve performansi birbiriyle

iliskili olarak bulunmustur % 3>,

Hem fule tekniginde hem de ¢ift sopa da MaxVO2‘yi dlgebilmek igin
uygun aletler gelistirilmistir. Bu aletlerle yapilan 6l¢iimlere gore kollarin hareketi ile

tilkketilen oksijen kapasitesi hesaplanmis ve en yliksek oksijen tiikketiminin ¢ift sopa
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tekniginde oldugu tespit edilmistir. Antrenmansiz insanlarda en yiiksek oksijen
tiketimi, ust viicutta biitiin viicudun %601 kadardir. Antrenmanli olanlarda bu oran
%70-85’e kadar ¢ikmaktadir. Elit sporcularda ise %90-95 civarindadir. Kayakli kosu

sporcularmin iist viicut ekstremitelerinin zayif olmasi ¢ok 6nemli bir yetersizliktir **
31,33

Son zamanlarda popiilerlesen sprint performansi acisindan
baktigimizda ise, maksimal hiz ve kuvvet sprint performansi etkileyen en Onemli
belirleyiciler olarak gosterilmistir 2'**. Sandback, (2010) Uluslar arasi ve ulusal
diizeydeki kayakeilar lizerinde yaptig1 bir ¢aligmada, farkli seviyelerdeki kayakeilar
arasinda hiz faktoriinde anlamli farkliliklar oldugunu tespit etmistir ve yiiksek hiz
kapasitesinin sprint yarigmasinin sonucunun belirlenmesinde en Onemli faktor
oldugunu belirtmistir. Sporcularin kayak {izerinde maksimal hiza ulagabilmeleri i¢in
gerekli faktorleri ise yiiksek aerobik ve anerobik kapasitenin yani sira en verimli ve
uygun teknigin kullanilmasi gerekliliginden bahsetmektedir *°. Yapilan pek g¢ok
calismada da varilan sonug; sprint ve orta mesafe kayakli kosucularda yapilan kisa
stireli maksimal hiz ve gii¢ calismalarinin yarisma performansina biiyiik olgiide

olumlu etki gosterebildigini agiklamaktadir 2% #> %6,

Kayakli kosu dayanikliligin yani sira dengenin de olduk¢a onemli
oldugu bir spor dalidir. Kayakli kosu sporunu olusturan teknikler biitiiniiyle
hareketler arasindaki dengeden olusmaktadir. Kayarken dengeyi saglamak i¢in i¢ ve
dis faktorlerin birbirleri arasindaki dengeyi saglamalarinin yani sira inis ve yokus gibi
zorlu sartlar arasindaki dengeyi de saglamak gerekmektedir. Bunlara ilaveten kayak
pistlerinde cok dik olan yokuslar, karin derinligi, yogunlugu ve yapisi, hava sartlari
oranindaki goriis mesafesi gibi dengeyi etkileyen bir¢ok faktor vardir. Biitlin kosullar
arasindaki degisim sonucunda iyi bir dengeye sahip olmak i¢in ¢ogu zaman tek kayak
tizerinde ve dengeyi korumak gerekir. Pistte hizin devami ve siiratin korunmas i¢in
en onemli yerler doniislerdir. Doniislerde sag ve sol ayagin dengeli bir sekilde
birbirlerini takip etmesi sporcunun daha ekonomik ve daha hizli kaymasini saglar.
Elit diizeyde kayakli kosu yapabilmek icin inanilmaz bir denge hissedilmeli ve pistte
olusabilecek biitiin kosullar altinda bu dengeyi korumak gerekmektedir. Miikemmel
dengeye sahip olmak cok bilyiik bir yetenek gerektirmektedir *°.
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Kar iizerinde yapilabilecek denge antrenmanlari yeterli oranda
degildir. Kayakli kosu sporcusu dengede oldugu zamanlarda beyin antrenman yapiyor
demektir. Kayarken dengeyi korumak i¢in agirlik siirekli olarak sagdan sola ve 6nden
arkaya olmak {izere aktarilmalidir. Eger kayake¢i bir bacak iizerinde duruyorsa
agirhigin 6nden arkaya aktarilmasi kolaylagir. Ciinkli ayaklar dar ve uzundur ve
bundan dolay1 da agirligin 6nden arkaya aktarilmasi, sagdan sola aktarilmasindan
daha kolay bir sekilde yapilabilmektedir. Kayaklar iizerinde bu fark daha kolay
anlasilir. Kayaklar sporcunun ayaklarindan daha uzun ve dardir. Bunlara ek olarak

ayn1 zamanda daha kaygandir °.

Sonu¢ olarak kayakli kosuda dengenin saglanmasi i¢in en Onemli
etken agirlik aktarimidir. Hemen hemen her teknikte agirlik bir bacaktan digerine
aktarilmakta ve hizin devami saglanmaktadir. Ayn1 zamanda bu hareketlerin hepsi
dinamik bir sekilde yapilmaktadir. Mitkemmel dengeye ve teknige ulasabilmek i¢in

her hareket ve teknik binlerce defa dogru sekilde tekrarlanmalidir /.

Son yillarda yapilan ¢alismalarda ortaya cikan degerlere gore sprint
kayakli kosucularin antropemetrik, fizyolojik ozellikleri ve sprint performans

degerleri ile ilgili 6zet bilgiler asagidaki tabloda belirtilmigtir ** %2,
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Tablo 1: Sprinter Kayakli Kosucularin Performans Diizeylerine Gére Baz1 Fiziksel,

Fizyolojik ve Motorik Parametreleri.

Parametreler Uluslararasi Ulusal
Seviyede(n=8) Seviyede(n=8)
Yas 26.1+£3.5 245+ 23
Boy (cm) 184.8+ 5.6 186.4+ 6.6
Kilo (kg) 833+ 6.4 82.8+ 6.3
VKI ((kg m-2) 244 + 0.6 23.8+ 1.0
Viicut Yag Yiizdesi (%) 8.9 £2.5 9.8 £1.5
FIS Puanlari 22.5+12.0 100.6 + 45.8
TTE (s) 353+ 55 214 + 40
VO2peak (L min-1) 5.88+ 0.40 544+ 043
VO2peak (mL min-1 kg-1) 70.6 £ 3.2 658+ 3.4
Maksimal Hiz (km h-1) 23.8+ 0.6 22.0 £1.0
Tek Bacak Kuvveti (N kg-1) 133 £2.6 13.6 £1.6
Ust Viicut Kuvveti (N kg-1) 119 £ 1.2 114+ 0.8
Peak BLa (mmol L-1) 123+ 1.5 120+ 1.9

2.3 KAYAKLI KOSUCULARIN ANTRENMAN MODELLERI

Son yillarda sporcularin derecelerinde olaganiistii gelismeler oldugu
goriilmektedir. Bu gelismelerin tek bir nedeni yoktur. Performansi etkileyen bir¢cok
faktor vardir. Bu da bize antrenman biliminin gerekliligini performans sporunun
olduke¢a zor bir alan oldugunu, iist diizeyde bir motivasyon ve uzun saatler siiren 6zel

calismalarin gerekli oldugunu gostermektedir. Antrenman bilimi i¢in sporcu ve
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yapilan spordaki degisken faktorler ugsuz bucaksiz bilgi kaynagi anlamina

gelmektedir *" %,

Bir antrenman programinda amag¢ sporcunun sahip oldugu becerilerle
birlikte, spor bransinin oOzelliklerini de dikkate alarak performans kriterlerini
belirlemektir **. Elit diizeyde sporcular1 digerlerinden ayiran pek cok fizyolojik
farklilik mevcuttur. Ancak bu etken ¢ok iyi bilinmesine ragmen, kisisel 6zelliklerdeki
farkliliklardan dolay1 heniiz pek ¢ok parametrenin nasil olustugu heniiz tam olarak
bilinmemektedir. Bu nedenle herhangi bir spor dalinin en etkili ¢aligmasinin ne
oldugunu kesin ve net olarak agiklamak miimkiin degildir. Su ana kadar yapilan
antrenman programlarinin birgogu diinya sampiyonlarinin programlarinin ya da
basarili sporcularin programlarinin ya da calisma sekillerinin taklit edilmesiyle
hazirlanmaktadir. Ancak; unutmamak gerekir ki ¢ok iyi bir kayakli kosu sporcusu

asla essiz bir antrenman programi uygulamadan diinya sampiyonu olamaz *'.

Kayakli kosuda yapilan farkli mesafelerdeki yarigmalar farklh
kondisyonel oOzellikler gerektirmektedir. Kayakli kosu yapmak sadece fizyolojik
gelisme ya da aktif kaslarin ¢alistirtlmasi ile miimkiin olmamaktadir. Kayakli kosuda
performans igin, sportif verimi olusturan fiziksel, fizyolojik, antropometrik ve
motorik parametrelerin yani sira teknik vb. 6zelliklerin iyi bilinmesi ve hazirlanacak
programda tiim bu parametrelerin gelisimini saglayacak ozellikteki antrenmanlarin

yer almasi ile miimkiin olabilir ***.

Kayakl1 kosu yapan sporcular performanslarini gelistirmek amaciyla
hem yazin hem de kisin antrenman yapmak zorundadirlar. Kisin kar {izerinde yapilan
antrenmanlar sporcular i¢in en Onemli antrenmanlardir. Fakat hi¢bir sporcu icin
mevsim sartlari nedeniyle bu antrenmanlar1 12 ay yapmalar1 miimkiin degildir. Bu
siire bazi bolgelerde en fazla 8 ay bazi bolgelerde ise ortalama 3-4 ay olarak
soylenebilir " *°. Bu nedenle her kayakli kosu sporcusu antrenman programinda
degisik aktivitelere de yer vermek zorundadirlar. Bunlari segerken de en dikkat edilen
nokta, bu aktivitelerin hepsinin kayakli kosu sporuna yonelik fiziksel ve fizyolojik

ozellikleri gelistirici olmasidir .
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Tablo 2: Kayakli Kosu Sporcularmin Antrenman Oranlart .

Yillik Antrenman Kisin Biitiin Yazin Elit Yazin Orta
Dagilinm Kayakcilar Kayakcilar Diizey
Kayakeilar
%78 %S5 %0
Kayakli - kosu
Tekerlekli kayak %0 %20 %0-20
Kros kosu / batonlu %7 %15 %15-20
Bisiklet %0 %10 %35-20
Batonlu tepe kosular1 %0 %15 %10-15
Kuvvet antrenmanlar1 %5 %15 %9-16
Yiizme %S5 %10 %0-20
Diger sporlar %S5 %10 %5-15

2.3.1 YAZ ANTRENMANLARI

Biitiin diinyada kayakli kosu sporcularinin kar iizerinde antrenman
yapamadig1 durumlarda yaygin olarak kullandiklari alternatif antrenman yontemleri

uygulama sikligina gore asagidaki sekilde siralanabilir .
2.3.1.1 Kosu Antrenmanlari

Kayakl1 kosucularin antrenman programinda en ¢ok yer alan egzersiz
kosulardir *. Kosu antrenmanlari her spor dalinda oldugu gibi kayakli kosu i¢inde en
temel egzersizdir ayn1 zamanda karmasik olmayan ve her yerde uygulanabilen pratik
alistirmalardandir. Bunlarin yan1 sira bu egzersiz 6zellikle kol bacak koordinasyonu
gibi kayakli kosunun birka¢ temel unsurunu o6grenmek acisindan da oldukca
onemlidir. Kayakla yokus tirmanma ve kosu arasinda onemli bir benzerlik vardir.
Kayakl1 kosu pistlerinde uygulanan teknikler dikkate alindiginda 6zellikle yokuslarda

kayakcilar i¢cin kogsmak kaymaktan daha Onemlidir. Kosu antrenmanlar1 sirasinda
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uygulanan tekniklere de Ozen gostermek gerekir. Kayakli kosucular kosu
antrenmanlarint ~ farkli  teknik  calismalarla  birlestirerek  degisik  normlar
olusturabilirler. Kayakli kosu tekniginin gelismesi ve miikemmel teknige ulagsmak
icin kosarken omuzlarin serbest birakilmasi ve gdévde rotasyonunun azaltilmasi
gerekmektedir. Cilinkii kayarken sadece kollar ve bacaklarin ¢aligmasi daha ekonomik
ve hizli hareket etmeyi saglar. Bu nedenle kosu antrenmanlari sirasinda da teknik bir
takim ¢aligmalar yapilarak kollar serbest ve ritmik bir sekilde sallanmali ve kosu
istikametinde aynen kayakta oldugu gibi paralel hareket etmelidir. Asla gégse capraz
pozisyonda olmamalidir. En 6nemlisi kollarin ve bacaklarin birbiri ile uyum
icerisinde olmas1 ve ritmik ¢alismasidir ’. Ozellikle tepe ve tirmamis kosular: kayakli
kosu icin en gerekli egzersiz tipidir. Batonla beraber yapildiginda ise daha etkin bir
antrenman sekli olabilmektedir. MaxV0O2’yi ve dayaniklilig1 gelistirmek amaciyla
ozellikle batonla yapilan kosu antrenmanlari en ¢ok tercih edilen yontemdir *°.
Kayakl1 kosu sporculart icin kros kosusu kayagin onemli bir parcasi olarak kabul

edilir. Tyi kogmak iyi kaymak i¢in 6nemli bir unsurdur .
2.3.1.2 Tekerlekli Kayak

Tekerlekli kayak, giiniimiizde neredeyse kar iizerinde yapilan
antrenmanlar kadar tercih edilen bir yontem haline gelmistir. Tekerlekli kayak
kayakli kosucu icin kagmilmaz bir antrenman seklidir **. Kayakl1 kosu sporcularmnin
hepsi tekniklerini gelistirmek (klasik ve paten) amaciyla tekerlekli kayak
kullanmaktadirlar 7. Ozellikle geng sporcularda mitkemmel teknige ulagsmak amaciyla
tekerlekli kayak olduk¢a onemlidir *°. Son yillarda teknolojinin de gelismesiyle
beraber farkli amaglara yonelik farkli modellerdeki tekerlekli kayaklarla teknigin yani

sira dayaniklilik, kuvvet ve siirat galigmalarinda da siklikla kullanilmaya baglanmigtir
49

Tekerlekli kayakta calisan kas gruplarinin kayakli kosu ile ayni olmasi
ve kayakli kosuda uygulanan tekniklerin ayni sekilde yapilabiliyor olmasi bu spor
dalina yeni bir boyut kazandirmistir. 1930’1u yillarda kesfedilmesi ile beraber kayakli
kosu antrenman modelleri arasinda hizla kendini kabul ettirmis ve son yillarda ise bir

zorunluluk haline gelmistir >'.
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Ayrica denge gelisimi agisindan baktigimizda bu yontem oldukca
biiylik avantajlar saglanmaktadir. Kar iizerinde ihtiya¢ duyulan denge tekerlekli kayak
caligmalar ile karsilanabilmektedir. Eger sporcu tekerlekli kayak iizerinde kendisini
rahat hissederek biitiin teknikleri uygulayabiliyorsa kar iizerindeki dengesinde de
biiylik bir artistan bahsedebiliriz. Kuru zemin {izerinde yapilan denge ¢aligmalar ile
bu yontem karsilastirildiginda tekerlekli kayak c¢alismalarinin 6nemi daha cok
anlagilmaktadir. Dengenin oldukg¢a 6nemli oldugu kayakli kosu sporu i¢in tekerlekli

kayakla yapilan g¢alismalarinin vazgegilmez oldugu sdylenebilir

. Son yillarda
gelistirilen farkli modeldeki kayaklar bu yontem teknik gelisim, 6zel kuvvet, siirat,
denge ve MaxVO2’yi gelistirmek gibi pek ¢ok parametreye yonelik olarak
cesitlendirilebilmektedir. Dolayisiyla Ozellikle iist diizey ve karda antrenman yapma

siireleri kisa olan sporcular igin tekerlekli kayak en 6nemli antrenman seklidir **-°.

2.3.1.3 Bisiklet Antrenmanlari

Bu antrenman yontemi genellikle siddetli ve yorucu antrenmanlardan
sonra toparlanma i¢in oldukc¢a Onemlidir. Bunun yani sira eger sporcu bisiklet
kullanmasin1 ve bu sekilde c¢alismay1 seviyorsa dag bisikleti ve bisikletle tirmanis
caligmalar1 dayaniklilik ve kuvvet gelisimi saglamak amaciyla da kullanilabilir. Bu
spor dalinda da bacaklar miikemmel derecede calistirilabilir. Bisiklet pedallarim
cevirmek ile kayakli kosu yaparken bacaklarin itekleme pozisyonundaki ¢alisma sekli
birbirine olduk¢a benzedigi i¢in 6zellikle bacak kuvvetinin gelistirilmesinde daha ¢ok

tercih edilen bir yontemdir " .

2.3.1.4 Batonlu Cahismalar

Kayakli kosuda kol ve iist viicut kuvveti performans i¢in oldukca

onemlidir

. Baton ve kayak kullanimi birbirini tamamlayan g¢aligmalardir. Bu
nedenle bacak kuvveti performans i¢in ne kadar 6nemliyse kol kuvveti de ayn1 oranda
onem tagimaktadir *°. Ozellikle yaz aylarinda kol kuvveti ve dayanmikliligmin
azalmasini engellemek i¢in batonlu yiiriiylisler ve kosular olduk¢a Onemlidir.
Yiiriiytisler ve kosularda kullanilan batonlarin normalde kigin kullanilan batonlar da

daha kisa ve % 70-75 oraninda agir olmasi1 gerekmektedir. Yapilan caligmalarin en
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biiylik amac1 kol calismast yaparak iist viicut ve kol kaslarinin dayanmikliligini ve

kuvvetini artirmaktir & 3% 32,

2.3.1.5 Kuvvet Calismalari

Kayakli kosucularin antrenman programlarinda kuvvet calismalari
oldukea biiyiik bir paya sahiptir **. Kayak yarismalarinda her gecen giin sporcularin
kayma hizlarinda artig goriilmektedir. Bu faktordeki en 6nemli sebeplerinden biri de
sporculardaki kuvvet gelisimidir '®. Hem genel kuvvet hem de &6zel kuvvet
caligmalarma verilen 6nem her gegen giin artmaktadir . Genel kuvvet ¢alismalari
kapsaminda Kayakli kosucular 6zellikle hazirlik donemlerinde agirlik antrenmanlari
ve plyometrik ¢aligmalar gibi metodlar1 uygularken bunun yami sira 6zel kuvvet
calismalari i¢in ise kayakli kosu bransina 6zgii, batonlu tepe kosulari, 6zel aparatlarla
kol c¢alismasi, tekerlekli tahta egzersizi, lastik caligmalar1 ve tekerlekli kayak
kullanirlar 7. Kis aylarinda ise yani kayakgilarin sezon dénemi dedikleri hem hazirlik
hem de yarisma periyodunun oldugu dénemde miimkiin oldugu kadar kar iizerinde
antrenman yapmak gerekir. Bu donem i¢inde de 6zel kuvvet ¢aligmalari intervaller
seklinde kayaklar ile yapilmaktadir. Intervallerin siiresi ve siddeti sporcularm yarisma
mesafeleri dikkate alinarak ayarlanir. Kayakli kosucular kuvvet parametresi i¢in bile
en 6nemli ¢alismalarim kayaklar ile kar iizerinde yapabilirler **. Son yillarda yapilan
pek c¢ok calismada goriilmiistiir ki kayakli kosucularin performanslarinda en etkili
faktorlerden biriside 6zellikle iist viicut kuvveti ve kapasitelerinin gelistirilmesidir >
2. Son yillarda 6zellikle sprinter kayakgilarda bu faktor belirgin bir sekilde ortaya
cikmaktadir. Mesafe kosucularina oranla daha hizli olabilmek i¢in hem genel hem de
bolgesel olarak farkli kuvvet antrenmani ihtiyaci olusmaktadir ' "%, Hiz faktoriiniin
artmasiyla birlikte maksimal kuvvet ¢aligmalarindan ¢ok ¢abuk kuvvet antrenmanlari

onem kazanmustir >*
2.3.2 KIS ANTRENMANLARI

Kisin kayakla yapilan antrenmanlar kayakli kosu sporculari igin en
onemli antrenmanlardir. Fakat bu imkan bolgesel 6zelliklere ve kar yagisina gore
antrenman programlari icerisinde degisen oranlarda kisitl zamanlarda olabilmektedir.

Her kayakli kosu sporcusunun en temel hedefi program igerisinde bu antrenmanlarin
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oranin1 miimkiin oldugunca artirabilmektir. Bu sebeple elit sporcularin pek ¢ogu yaz
aylarii buzullarda gec¢irmekte hatta kayak tiinelleri adi verilen yerlerde yapay kar

67 QOgzellikle kis mevsiminde iist diizey

kosullarinda antrenman yapmaktadirlar
sporcular en az haftada 2 en fazla 6 giin olmak tizere kar iizerinde kayakli antrenman
yaparlar. Toplam yillik antrenman programi ic¢inde ise 700 saatlik gibi bir siireyi
kapsar *°. Bu antrenmanlarin stili ve siddeti kayakli kosucularin yarisma mesafesine
gore degisiklik gosterir. Mesafeciler daha uzun siire az siklikta ve diisiikk siddette
antrenmanlar1 tercih ederken sprinterler daha kisa mesafe, sik araliklarla ve siddetli

antrenman yaparlar. Asagida belirtilen tabloda sprinterler ve mesafecilerin antrenman

sekillerindeki bir takim farkliliklar1 daha detayli gorebilmekteyiz.

Tablo:3 Mesafe ve Sprint Kayakgilarmin Antrenman Programindaki Farkliliklar. *®

Antrenman Ozellikleri Mesafeciler Sprinterler
Saati (Yillik) 700-800 600-650
Yiiksek Siddetteki Antrenman Oram | 2_4 3.4
(Haftahk)
Oncelikli secilen Arazi Kosullari Tepe/Tirmanis Diizliik + Karigik
Antrenmanda Kullanilan Teknik Hepsi Ozel
Antrenman Siddeti ~50 50-100

Antrenman bilimciler kar {izerindeki calismalara benzer pek c¢ok
imitasyonlar gelistirse bile birebir ayni sonuglarin alinmasi asla sd6z konusu
olmamaktadir. Gelismis pek cok iilkede {iist diizey kayakli kosucularin antrenman
programlarinin %50-60’11ik kismi kar antrenmanlarindan olugsmaktadir. Madalya oram
ile karda yapilan antrenmanlar arasinda dogru orant1 vardir >°. Kiigiik yas gruplari i¢in
kar diistigli andan itibaren her hafta sonu ve okul tatillerinde kayakli ¢calisma mutlaka

yapilmalidir. Bu durum sporcunun yasi ve performans: ylikseldikge paralel olarak
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artmali, diger zamanlarda ise imitasyon caligmalarina siklikla yer verilmelidir *°.
Kayakl1 ¢aligmalar yogunlukla Agustos ay1 sonundan itibaren baslayarak Haziran’a
kadar yapilabilmektedir. Hatta giiniimiiziin gelisen teknolojisi sonucunda 12 ay bile
kar {izerinde antrenman yapmak miimkiindiir. Ozellikle Iskandinav iilkelerindeki 1—
1.5km uzunlugundaki kar tiinelleri ve Avusturya’daki buzullar yaz aylarinda bile
kayakli ¢alisma yapmay1 miimkiin kilmaktadir ®. Ancak higbir kayake1 yilin tamamimi
kayak yaparak gecirmez. Bunun nedeni sadece kar antrenmanlarinin yeterli

olmayacagindan kaynaklanmaktadir **.
2.4 YARISMA CESITLERI

Kayakl1 kosu bransin da en 6nemli yarigsmalar uluslararasi kapsamda
Kis Olimpiyat Oyunlari, Diinya Sampiyonalar1 ve Gengler Diinya Sampiyonalar1 ve
bunlarin yan1 sira Diinya Kupalari, Kita Kupalari, Uluslararast FIS Yarislar1 seklinde
siralanabilir. Ulusal kapsamda ise oOzel katilimli ve/veya nitelikli yarislar, iiye

olmayanlarla yapilan yarislar ve ulusal lig yarismalar1 seklinde yapilabilmektedir *°.

Yarigmalarda se¢ilen mesafe ve teknikler yarigmalarin g¢esitlerine gore
farklilik gosterir. Olimpiyat ve diinya sampiyonalarinda klasik ve serbest stiller
sirastyla yer alir. Ornegin 2006 Torino olimpiyatlarinda klasik stil olarak yapilan bazi
yarigmalar 2010 Kanada olimpiyatlarinda serbest stil olarak yapilmistir. Ayni kural
Diinya Sampiyonalarinda da gegerlidir. Ancak diinya kupalar1 y1l i¢ine dagitilmis lig
yarigmalar1 oldugundan her iki stil esit olarak kullanilir ve sporcular icin esit sartlar
olusturulur. Diger yarigsmalarda ise se¢im organizasyon komitesinin tercihine
birakilmaktadir. Kayakli kosu yariscilart i¢in yas sinirlar1 21 yasint doldurana kadar
geng kategorisi ya da 23 yas alt1 olarak belirlenir daha sonra ise biiyiikler kategorisi
olarak geger. Olimpiyat, Diinya Sampiyonasi ve Diinya kupalarinda yas smirlamasi
mevcut degildir. Uluslararasi ve ulusal bazi yarigmalarda ise 21 yasin altindaki

sporcular i¢in belli yaslarda alt kategoriler olusturularak yarigmalar yapilabilmektedir
56

Kayakli kosu yarigmalarinda ilk yapilmaya baglandigi yillardan bu
yana pek ¢ok degisim ve gelisim meydana gelmistir. Ilk olarak 1980°li yillarda

serbest stil yarigmalar programa alinmis sonrasinda ise 1990’11 yillarda parkur ve
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uzunluktaki degisimle birlikte mesafe ve sprint olarak iki yarigma smifi olusmaya

baslamistir °.
2.4.1 MESAFE
2.4.1.1 Pursuit

Bu yarigma aralikli Pursuit olarak da adlandirilabilir. Kombine bir
yaristir. 2 yarismadan olusur. Yarisin biri klasik digeri ise serbest tekniklerde yapilar.
Yarigmanin sonucu toplam yarisma zamanlarina gore belirlenir. Yarigsmalar bir giin
arayla yapilir ilk yarismaya prolog adi da verilmektedir. Bu yarigmada sporcular sabit
zaman araliklartyla (30 sn) ¢ikis yaparlar. Ikinci yarismada ise sporcularin birinci
yarisma sonunda elde ettikleri dereceler ve birbirleri arasindaki zaman farklar ¢ikista
esas alnir. Ikinci yarisma sonucunda dereceye giren sporcular her iki yarisma

sonrasinda tek madalya alarak pursuit yarisini tamamlarlar *°.
2.4.1.2 Double Pursuit

Bu yarigsma araliksiz pursuit olarak da adlandirilmaktadir. Yarigmaya
ara verilmeden iki farkli stilin pes pese kosuldugu yarigmalardir. Iki esit mesafe
belirlenir. Bu mesafeler erkekler i¢in; 10km+10km veya 15km+15km, Bayanlar
icim ise Skm+ Skm veya 7,5km+7,5km olarak belirlenmistir. Pistin her iki tarafinin
da zorluk derecesi esdegerlilige sahip olmalidir. Yarismaya toplu ¢ikis ile baslanir, ilk
etap genellikle klasik stilde yapilir. ikinci etaba gegmek icin bir kayak degisim
bolgesi vardir ve bu alanda her sporcuya ait kutular mevcuttur. Bu kutular yarismaya
baslamadan 6nce sporcular, antrendrler yada teknik elemanlar tarafindan hazirlanir ve
yarisma baslamadan 5 dk once kapatilir. Yarigmanin ilk etabini tamamlayan sporcu
bu alana gelir ve kayaklarimi1 degistirir. Baton ve ayakkabilarmi degistirme
zorunlulugu yoktur ancak istegine bagli olarak degisim yapabilir. Bu degisim
sirasinda sporcuya kimse miidahale edemez. Kendi basma degisimini tamamlayan
sporcu hizla diger teknikle yarigmaya devam eder. En iyi zamani elde eden sporcu

yarismay1 kazanir >°,
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2.4.1.3 Ferdi Yanislar

Bu yarigmalar farkl tekniklerde ve mesafelerde, sabit zaman araliklari
ile sporcularin ¢ikis yaptiklar1 yarigmalara denir. Sporcularin  yarigmayi
tamamlamasindan sonra zaman araliklarinin hesaplamasi yapilir ve sonug ilan edilir.
Daha cok kendi kendilerine yaristiklar i¢in en iyi performanslarini sergileme gayreti
ile kosarlar. Bu yarislarda ¢ikis siralar1 sporcularin fis puanlari ile ya da kura yontemi
kullanilarak belirlenir. Genellikle en iyi sporcular en son ¢ikig alirlar ve bu gruba

kirmizi grup adi verilir *°.
2.4.1.4 Toplu Cikis Yarislar

Toplu ¢ikigh yariglarda degisik teknikler kullanilabilir ancak
genellikle uzun mesafeli yarigsmalar bu sekilde yapilir. Cikis pozisyonu sporcularin
Fis puanlarma gore ayarlanir. Cikis alani diiz, genis ve uzun olmalidir. Her sporcu
icin ilk 100m’yi kapsayan bir iz olusturulmalidir. En iyi puana sahip sporcu ortadaki
en On ize sonra sirastyla sagia ve soluna seklinde siralama yapilir. Yeterli sayida iz
bulunmadig1 takdirde ilk siranin 4 m gerisinde ikinci ya da ayn1 kosullarda daha fazla
sira olusturulabilir. Yarisma boylece grup halinde baslar ve sporcular yaris boyunca
rakipleri ile daha ¢ok taktik miicadele yapma firsat1 bularak bitis ¢izgisine ilk dnce

girmeyi hedeflerler *°.
2.4.1.5 Bayrak Yarismasi

Bu yarisma 3 ya da 4 sporcunun sirasiyla yaristig1 takim yarigmasidir.
Bu yarisma i¢in mesafe erkekler igcin 10 km bayanlar iginse 5 km olarak
belirlenmistir. Yarismada her takim sporculari kendi i¢lerinde belli bir sira ile yarisir
ve bu siralama yarismadan &nce ilen edilir. 11k 2 sporcu klasik stil digerleri ise serbest
stilde kosarlar. Bu yarigsmacilarin numaralar1 da ¢ikis siralarina  gore

renklendirilmistir.

Birinci ayak: kirmizi, ikinci ayak: yesil, liclincii ayak: sar1 ve
dordiincii ayak: mavi olarak belirlenir. Yarigmaya iilkeler birden fazla takimla
katilabilmektedir ancak ilk takimlari ilk ¢ikis yapar. Bayrak yarigmalarinin ¢ikisi diiz

bir arazide toplu ¢ikis ile yapilir 100 m uzunlukta her takim igin iz agilir ve bu mesafe
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boyunca sporcularin bu izden ¢ikmasi yasaktir. Bunun en biiylik nedeni karmasikligi
engellemektir. En iyi fis puanina sahip takim ortadaki ize yerlestirilir ve sonrasinda
saga ve sola olmak {izere dagitim yapilir. Takimlar i¢in yeterli iz mevcut degilse o
takdirde 4 m arayla 2 ya da daha fazla sira olusturulabilir. Yarigma alaninda bayrak
degistirme bolgesi ( 30 m uzunlugunda) mevcuttur. Sporcular degisimi bu bolgede ve
dogru sekilde yapmalidir. Hakemler tarafindan dogru degisim yapmayan sporcular
tekrar ¢agrilarak degisim tekrarlanabilir. Degisim; parkuru tamamlayan sporcunun
elinin diger arkadasiin viicudunun herhangi bir yerine dokunmasi ile yapilir. Son
yarismacinin bitis ¢izgisinden ge¢cmesiyle yarisma tamamlanir 4 sporcunun

derecelerinin toplami yarisma sonucunu belirler *°.
2.4.1.6 Popiiler Kayak Yarismalari

Lisansali-lisanssiz kayakli kosu yarisgilarina agik olan, yarisma
mesafesi ve formatinda siirlama bulunmayan yariglardir. Katilim ticreti karsiliginda,
sportmenlige dayanan bu yarigmalarda c¢ikis yarismaya katilan sporcularin
performanslarina, yas gruplarina yada cinsiyete gore organizator tarafindan
ayarlanabilmektedir. Yarismalara 7 den 70’e binlerce insan katilabilmektedir. Yavas
giden sporcular yarisma esnasinda sagdan giderek hizli kayanlarin performansin
etkilemeyecek anlayis ve centilmenlikle yarismay1 tamamlar. Sonuglar bayanlar ve
erkekler olarak ilan edilir. Ancak organizator yas gruplarina gore de degerlendirme
yapabilir. Bu yarigmalar halk yarislar1 olarak da adlandirilmakta ve ozellikle

Iskandinav iilkelerinde yiizyillardir bir kiiltiir olarak devam etmektedirler *.
2.4.2 SPRINT
2.4.2.1 Bireysel Sprint

Bu yarigma ¢esidi elemeler ve final seklinde yapilmaktadir.
Elemelerde sporcular 10,15, 20 veya 30 saniye araliklarla ¢ikis alarak yarisirlar ferdi
cikis siralamast sporcularin Fis puan listesindeki puanlamalarina gore yapilir. Bu
listede adi yer almayanlar i¢in ise kura g¢ekimi yapilarak siralama belirlenir. Bu
yarismaya eleme yariglar1 adi verilir. Diinya sampiyonalart ya da olimpiyat gibi

katilmin yiiksek oldugu biiyilik yarislarda ilk 32 yada diger yarismalarda ilk 16.

25



siralamaya giren sporcular final grubunu olusturur. Bu sporcular i¢in final yariglar
4’er li ya da 6’sarli olarak toplu ¢ikis seklinde yapilir ve bu gruplar olusturulurken
sporcularin ferdi yarismada elde ettikleri dereceler dikkate alinir. Final yarigmasi
sonucu ilk 2 siray1 alan sporcu bir {ist turda yarismaya hak kazanir. En sonunda ise A
ve B finali sonucunda siralama belirlenir. Yarigmada pist uzunlugu 800 m ile 1500 m
arasinda olmalidir. Pist yapisinda biitiin sporculara esit sans tanimak amaciyla
birbirlerini gegme firsat1 verecek sekilde; 6-10 m genisliginde olmali ¢ikis 4 koridor
olarak ve 50 -60 mt uzunlugunda diiz bir arazide, varis ise yine diiz bir zeminde en az

80 m uzunlugunda olmalidir. Yarismada pist birden fazla turdan olusabilmektedir >°,

Bu yarigsma cesidi son yillarda daha ¢ok yaygimlasmustir. Ik defa 2001
Lahti de yapilan Diinya Sampiyonasinda programa alinmis ve daha segire yonelik
olmas1 nedeniyle hizla gordiigii ilgi sonucunda popiilaritesini artirmaya devam

etmektedir °.
2.4.2.2 Takim Sprint

2 sporcu ile takim olusturur. Kayakeilar sirayla her tur degismek
kaydiyla 3—6 tur olarak yarigirlar. Yarigma sirasinda biitiin takimlarin sayis1 20’yi
asmamalidir. Saymin arttif1 durumlarda ise takimlar 2 grup yapilarak eleme yapilir
ve sonrasinda final yarismasi olur. Toplu ¢ikis ile start alan yarigmada start alanina
bagh olarak 3—6 koridor olusturulur ancak alaninin en az 100 m genislikte olmasi
idealdir. Takimlardan en iyi fis puanina sahip olani 1. koridora olmak tizere siralanir.
Siralama sonucuna gore puan durumu koti olanlar ilk grubun 3 m gerisinde diger
baslama ¢izgisinde siralanirlar. Yarisma pistinin 6zellikleri ferdi sprint yarigmasi ile
aynidir. Bunlara ek olarak sporcularin degisim yapmalar: i¢in belirlenmis 1545 m
uzunlugunda bir degisim bolgesi yer almaktadir. Yarigmada kullanilacak pist ise

mutlaka tek tur olmalidir *¢.

2.5 KAYAKLI KOSU SPORUNDA GELISEN TEKNOLOJi VE YENIi
YAKLASIMLAR

Uzun yillardan bu yana yapilan bu spor dalinda kullanilan

malzemelerin teknolojinin de etkisiyle hizla gelisimi sonucunda bir¢cok degisiklik
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meydana gelmistir. Bu degisikliklerin en basinda tahta kayaklarin yerini plastik
kayaklarin almasi yer almaktadir. Bu kayaklar fiber malzemelerden yapilmaya
baslamis ve dolayisiyla da kayaklar daha ince ve hafif olmustur. Batonlar da ise yine
fiber ya da composit malzemeler kullanilmis ve eskisine oranla daha hafif ve saglam
olarak imal edilmeye baslanmistir. Ergonomik yapiya sahip hafif, kullanish ve pek
cok amaca yonelik ayakkabilar ve kiyafetler de gelisime katilmislardir. Hizin
gelisimine en biiyiik katkilardan biri de wax ve parafin teknolojisinin gelismesiyle
saglanmistir. Ozellikle Flor maddesinin bulunmasiyla daha hizli ve etkili waxlar
iiretilmis, kar ve hava durumuna gore birgok alternatif gelistirilmigtir. Biitiin bu
gelismeler toplamda siiratin artmasini saglamis ve dolayisiyla yarigma zamanlarinda
azalma gerceklesmistir. Bu gelisimleri antrenman metotlarindaki gelisim ve

antrenman sekillerindeki degisim de takip etmistir '°.

Yiiksek performans ve dolayisiyla basariya ulasmak igin kuvvet, siirat
ve en Onemlisi oksijen kullanma kapasitesinin gelistirilmesi gerektigi uzmanlarca
kanitlanmis ve ozellikle aerobik giic ve maksimum oksijen kullaniminin skorlarda

26,27,57

olduk¢a etkili oldugu belirtilmigtir MaxVO2’yi arttirmak igin bir¢ok
antrenman sekli kullanilmaktadir. Bunlara 6rnek olarak kros kosusu, tekerlekli kayak,

yiizme, bisiklet verilebilir **.

Kayakli kosu yarigmalarinda son yillarda ¢ok Onemli degisimler
goriilmektedir. Toplu ¢ikis, takip ve sprint gibi farkli yarisma formatlar1 ortaya
c¢ikmistir. Bu yarigmalarin en belirgin 6zelligi interval tipi yarigmalar yani hizli ve
tekrarlanan formda olmasidir. Geleneksel mesafe yarismalarindan oldukga farkli bir
egilim gostermektedirler. Bu yarigmalar arasinda hizla popiilaritesini artiran sprint
yarigmalariin resmi mesafesi bayanlar i¢cin 800m-1200m, erkekler igin ise 1000m -
1400 m arasindadir. Bu mesafeler icin ilk yapilan eleme turundan sonra sporcular
ceyrek final, yar1 final ve final yarigmalar1 kosarlar yani yarisma sporcu i¢in 4 etaptan
meydana gelir. Buda sporcu i¢in 30 dk’lik dinlenme araliklartyla yapilan 4 yarisma

anlamina gelir *°.

Tim bu degisimler sonucu sporcularin fizyolojik ihtiyaclarinda

geleneksel kayakli kosuya gore farkliliklar olusmustur. Bu ihtiyaglarin karsilanmasi
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ile ilgili olarak her alanda pek c¢ok ¢alisma yapilmaktadir. Glinlimiizde bu degisimler
sonucunda mesafeciler ve sprinterler olmak tizere iki farkli tipte kayakli kosu
sporcusu olugsmus ve bunu takiben kullanilan malzemelerde, pistlerde antrenmanlarda

vb pek ¢ok seyde ciddi anlamda ayrim meydana gelmistir °.

2.6 SPRINT YARISMALARININ GELISIMi VE OLUSTURDUGU
ETKILER

Tarihi 1843 yilina dayanan, 1924 yilindaki ilk Kis Olimpiyatlarinin
en gozde spor dali olan kayakli kosu giiniimiizde klasik olarak adlandirilan stilde ve
bireysel mesafe yarigmalar1 seklinde yapilmaktaydi. Ancak 1972 yilinda kayakgilarin
ozellikle doniisler sirasinda kullandiklart paten adim tekniginin kullanilmaya
baslamasiyla birlikte ilk degisimin tohumlar1 atilmis oldu. 1985 yilinda yapilan diinya
sampiyonasinda madalya kazanan sporcularin hepsinin bu teknigi kullanmig olmasi
bu tarihten itibaren yarigsmalarin klasik ve serbest stil olmak {izere iki farkli sekilde
yapilmasini saglamistir. Son olarak ise 90’11 yillarda sprint yarigmalarinin yapilmaya
baslanmasi ve diinya kupalarinda programa alinmasi ile birlikte bir bagka degisim
baslamistir. Ik sprint yarigmasmi 1996 yilinda diinya kupasinda Reit Im Winkel
kazanmistir. Sonrasinda 2001 yilinda Norveg/ILahti Diinya Sampiyonasi’nda ve 2002
Amerika/Salt Lake’de olimpiyat programma alimarak hizla yaygilagsmaya
baslamistir. Geriye doniip tiim bu gelismeleri inceledigimizde uzun yillar boyunca
kayakl1 kosu spor dalinda ¢ok biiyiik degisimler yasandigini gorebilmekteyiz. Tiim bu
faktorler ayn1 zamanda kayak malzemelerine, batonlara, wax teknolojisine, kayak
hazirlama yontemlerine, yarisma formlarina tekniklere vb pek c¢ok faktoriin de
etkilenmesine yol agmustir. Ozellikle sprint yarismacilari igin yeni bir antrenman
yaklagiminin dogmasina neden olmustur ve sporcularinda tercih yapmalarina zemin
hazirlamistir.  Gilinlimiizde sporcular hedef belirlerken mesafe yada sprint
yarigmalarindan herhangi birini tercih etmek zorunda kalmaktadirlar ¢iinkii mesafe ve
sprint yarismalar1 i¢in hazirliklar birbiri ile ters orantilidir. Pek ¢ok biiyiik yarisma
organizasyonlarinda yapilan incelemelerde mesafe yarigmalarinda derece alan
sporcularin sprint yarigmalarinda son siralarda yer aldigir goriiliirken ayni sekilde
sprint yarigsmalarinda dereceye giren sporcularinda mesafe yarismalarinda basarisiz

olduklar tespit edilmistir.

28



Gilinlimiizde bayanlar {izerinde heniiz tam olarak bir ayrim goriilmese
de ozellikle erkek sporcular i¢cin mesafeci ve sprinter olmak {izere iki farkli yarismaci
tipi olusmaya baglamistir. Bu yarigsmacilar arasindaki en tipik farkliliklar 6ncelikle
kullanilan tekniklerde meydana gelmistir. Geleneksel kayak stilinde (mesafede)
kullanilan teknik, sprint yarismalarindaki ytliksek hiz i¢in artik yeterli olamadigindan
sprinterlerin hizlarin1 artirmak ig¢in ©6zel teknik ¢aligmalar yaparak yeni stiller
gelistirmesine neden olmustur >'. ki farkli teknik kullanan kayakeilarin diger
farkliliklar ise sprinterler, mesafecilere oranla kas kitlesi olmak kaydiyla daha agir,
birbirine yakin aerobik enerji kapasitesine sahip olmalarina karsin, yiiksek anaerobik
enerji kapasitesine sahip ve dzelikle iist viicut aerobik kapasitesi daha yiiksek, giiclii

ve hizl sporculardir %%,
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3. MATERYAL VE METOT
3.1 Arastirma Grubu

Arastirma grubu Ankara Kayakli Kosu Takimi’nda yer alan 30
goniillii erkek sporcudan olugsmustur. Yapilan 6n testlerden sonra kayakli kosucular
yas, boy ve kilo olarak degerlendirildikten sonra rastgele 2 esit gruba ayrilmistir.

Sporculara ait fiziksel 6zellikler asagidaki tabloda yer almaktadir.

Tablo 4: Arastirma Grubunun Fiziksel Ozellikleri

Arastirma Grubunun DENEY(n=15) KONTROL(n=15)
Fiziksel Ozellikleri (X+SD) (X+SD)
Yas (Y1) 18.15+1.62 18.45+2.17
Boy Uzunlugu (cm) 172.6£3.81 171.543.47
Viicut Agirligr (kg) 60.91+5.50 60.731+4.40

Arastirmaya katilan kayakli kosucular en az 5 yildir diizenli olarak
haftanin 6 giinli antrenman yapan ulusal ve uluslararasi yarigmalara katilabilecek

seviyedeki sporculardir.

3.2 Verilerin Toplanmasi

Arastirma i¢in elde edilen datalar sekiz haftalik sprint antrenman
programi 1giin Oncesi velgiin sonrasinda 2 farkli merkezde 3 giin boyunca yapilan
Ol¢iimler sonucunda elde edilmistir. Performans testleri ve viicut kompozisyonu
olgiimleri Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Spor Fizyolojisi
Laboratuarinda, kuvvet dlciimleri ise Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi Fizik Tedavi

Unitesinde yapilmistir.
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Uvygulanan Testler

Boy ve viicut Agirhig Olgiimleri: Deneklerin boy uzunluklari
hassaslik derecesi 0.01 m olan stadiometre (SECA, Almanya) ile viicut agirlig
Ol¢iimleri ise hassaslik derecesi 0.1 kg olan elektronik baskiille (SECA, Almanya)

Olclilmiistiir.

MaxVO2: Arastirma grubunun MaxVO2 degerlerini tahmin etmek
icin Mekik Kosusu testi uygulanmistir. Bu test 20 metrelik alan1 bir ugtan bir uca
gittikge artan hizda kosmaktan ibarettir. Kasetten ¢ikan sinyal sesine gore basamaklar
tamamlanir. Kasetteki basamak sayis1 21'dir. Her tek sinyal bir mekik sonunu, her
ticlii sinyal bir basamak sonunu gosterir. Test yavas bir kosu hiziyla (8 km/s) baslar
ve denek duydugu ilk sinyal sesinde kosusuna baslar. Ikinci Sinyal sesine kadar
cizgiye ulasmak zorundadir. Ikinci Sinyal sesini duydugunda ise tekrar geri donerek
baslangi¢ ¢izgisine doner ve bu kosu hizi her dakikada 0,5 km/s artan sinyallerle
devam eder. Denek sinyali duydugunda ikici sinyalde pistin diger ucunda olacak
sekilde temposunu ayarlar. Basta yavas olan hiz her 10 sn bir giderek artar. Denek bir
sinyal sesini kacirip 2. Sine yetisirse teste devam eder. Eger denek iki sinyali ist iiste
kacirirsa  test sona erer. Dayaniklililk diizeylerinin  saptanmasinda  testi

degerlendirmede kullanilan seviyelere gore MaxVO2 kriterleri baz alinmugtir .

Anaerobik  Giic (Wingate) :  Anaerobik  performansin
belirlenmesinde Wingate Anaerobik Gii¢ Testi i¢in modifiye edilmis bilgisayara bagl
ve uyumlu bir yazilimla calisan kefeli bir Monark 834 E (Isvec) bisiklet ergometresi
kullanilmistir. Wingate anaerobik giic testi alaktasit ve laktasit anaerobik
kapasitelerin Ol¢iimii amaci ile yapilir. Bacaklar i¢cin uygulanan teste Monark
Ergometresinde direng 75g/kg viicut agirligina gore hesaplanmustir. Test siiresi 30
saniyedir ve bu siire i¢erisinde miimkiin oldugu kadar hizli pedal ¢evirmek esas alinir.
Ergometre direnci teste basladiktan sonra istenilen hiza erisildiginde bilgisayar
programi takibiyle devreye girer ve test i¢in gegerli 30 sn siire baglar. Testin sonucun

degerlendirme (Watt-kg™) cinsinden yapilmistir %)

Viicut Kompozisyonu: Deneklerin viicut kompozisyonlarinin dl¢tiliip

degerlendirilmesinde ayaktan-ayaga BIA yéntemi uygulandi. Viicut Kitle Indexi
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(BMI), Viicut Yag: Yiizdesi (FAT), Toplam Viicut Yagi (FAT MASS), Yagsiz Viicut
Kitlesi (FFM), Toplam Viicut Sivis1i (TBW) ayrica sag bacak, sol bacak, sag kol, sol
kol ve gdvdenin bolgesel analizleri, biyoelektrik impedans analizi i¢in kullanilan

TANITA BC 418 Body Composition Analyzer kullanarak yapilmistir.

Kuvvet (Cybex norm): Arastirmada kullanilan kuvvet degerleri,
Cybex II Norm modeli izokinetik kuvvet test cihazindan elde edilmistir. Olgiimler alt
ekstremitede sag ve sol bacakda diz fleksiyon ve ekstensiyon parametreleri igin, iist
ekstremitede ise dominant (sporcu sol digerleri sagdominant) omuz ekemi fleksiyon

ve ekstensiyon parametreleri olmak iizere iki fakli bolgede yapilmistir.

Sporcularin  diz ekstensiyon ve fleksiyon Olglimleri alinirken
dinamometrenin sandalyesinin rotasyon derecesi 40°, sirt acist 85°ayarlanirken,
dinamometre ise tilt 0°, yiikseklik 8 ve rotasyon 40° olarak ayarlanmustir. Olgiim
oturma pozisyonunda yapilmis, deneklerin bel bdlgesine destek amaciyla lumbal
yastik yerlestirilmistir. Diz ekleminin rotasyon ekseni (lateral femoral kondil) ile
dinamometre saftinin rotasyon ekseni aymi dogru iizerinde olacak sekilde
ayarlanmigtir. Dinamometrenin diz adaptoriiniin sabitleyici baglanti noktas1 6l¢iim
yapilacak ekstremitede ayagin dorsal yiizlinlin yaklasik 3 cm proksimaline
tutturulmusgtur. Stabilizasyon icin kemerler pelvis lizerinden, gogiisten ve diger diz
eklemi iizerinden baglanmistir. Diger dizin hareketini onlemek i¢in ayak bilegi
sandalyenin alt kismindaki bacak sabitleyicisine yerlestirilmistir. Olgiimlerde
kullanilan agisal hizlar 60°/sn 5 tekrar ve 180°/sn 20 tekrar olarak belirlenmistir. Her
iki bacak i¢in Quadriceps ve Hamstring kaslarinin peak torque (Newton-metre) ve

ratio degerleri ¢aligmada kullanilmistir.

Omuz ekstensiyon ve fleksiyon olgiimleri alinirken dinamometrenin
sandalyesinin sirt acis1 0° ye ayarland1 ve denek sirtiistii yatirildi. Omuz ekleminin
rotasyon ekseni (ekstremite ndtralde iken akromion’un mediali) ile dinamometre
saftinin rotasyon ekseni ayni dogru iizerinde olacak sekilde birbirine paralel
ayarlandi. Denegin stabilizasyonu i¢in gdgiis ve pelvis iizerinden sabitleyici kayislar
ile baglandi. Dinamometrenin omuz adaptorii dirsek tam ekstensiyonda olacak sekilde

ayarland1 ve distal u¢ tam kavranacak sekilde tutmalar1 saglandi. Omuz ekleminde
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Olgiimlerde kullanilan acisal hizlar 60°/sn 5 tekrar ve 180°/sn 20 tekrar olarak
belirlenerek yapilmistir. Calismada peak torque (Newton-metre) ve ratio degerleri

kullanilmistir.

Tekerlekli kayak Sprint (800m): Deneklerin 200m 400m ve 800 m
tekerlekli kayak mesafe Ol¢timleri 400m standart tartan zemin {izerinde birer giin
arayla yapilmistir. Olgiimler dncesinde 15 dk hersporcu icin aym sekilde 1sinma
yaptirilmistir. Test sirasinda kayakli kosucular Pro-Ski C2 (Sterners, Nyhammar,
Sweden) marka tekerlekli kayak ve bunun yani sira kendilerine ait daha Once
antrenmanlarda ve yarigmalarda kullandiklar1 kayak ayakkabilari, baton, kask ve
gozlikleri de kullanmiglardir. Mesafe Olglimii sonucundaki dereceler fotocell

(Powertimer Newtest marka) ile alinmustir.

Uvygulanan Antrenman Programi:

Sekiz hafta boyunca uygulanan antrenman programi Ankara Kayakli
Kosu Takiminin 6n hazirlik dénemi olan Haziran ve Temmuz aylar1 sirasinda
yapilmistir. Sekiz haftalik siire boyunca tiim grup kayakli kosuya yonelik hazirliklari
iceren ortak antrenman programi uygulamistir. Sadece deney grubu haftada 3 giin
hicbir program degisikligi yapmadan giinlik antrenman Oncesinde ek olarak
piramidal yontem ile hazirlanan bu antrenman yontemini uygulamiglardir. Arastirma
icin sporcular egzersiz sirasinda tekerlekli kayak iizerinde sadece V1 paten teknigi
kullanarak kaymislardir. Antrenman 6ncesinde 15 dk’lik 1sinma periyodu her sporcu
icin ayni sekilde yaptirilmistir ve 1sinma egzersizi esnasinda tekerlekli kayak

kullanilmistir. Calismanin sekli asagida belirtildigi gibi uygulanmistir.

Egzersiz Ornegi

1x200m+ 30sn dinlenme
1x400m+60 sn dinlenme
2x800m +90 sn dinlenme
1x400m+60 sn dinlenme

1x200m+ 30sn dinlenme
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Egzersiz haftada 3 giin maksimal siddette belirtilen sekilde 2 set

olarak uygulanmistir. Setler arasinda 5 dk’lik aktif dinlenme yapilmaistir.
3.3 Verilerin Degerlendirilmesi

Arastirmadan elde edilen degerlerin istatistiksel analizi GraphPad
Prism Version 5.00 for Windows ( GraphPad Software, San Diego California USA)
Programu kullanilarak yapilmistir. Verilerin aritmetik ortalamasi, standart sapma ve
ylizdelik gelisim degerleri hesaplanmistir. Ayrica dlglimler arasindaki farkliliklarin
belirlenmesinde t-test uygulanmistir. Gruplarin kendi iglerinde 6n test ve son test
karsilastirmalarinda non-parametric (2related samples) Wilcoxon Testi kullanilirken,
gruplar arasi karsilagtirmalar da ise non-parametric (Two independent samples)

Mann-Whitney U Testi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 5: Arastirma Gruplarinin Anaerobik Gii¢ Degerleri (Watt-kg™)

(“}.aras1 G.aras1
DENEY KONTROL On test Son test
Anaerobik Gii¢ _ -
Parametreleri On test Son test P % On test Son test P % P P
(X£SD) (X£SD) (X£SD) (X£SD)
Maksimum Anaerobik Gii¢
(Watt—kg’l) 9.95+1.02 12.10£1.16 *0,015 | 21.60 10.25+1.85 10.20+1.61 1,000 -0.41 0,535 *0.026
Ortalama Anaerobik Giic
(Watt-kg'l) 8.05+0.64 8.78+0.48 *0,022 9.06 7.47+1.06 7.54+1.07 0,446 -0.93 0,370 *0.021
Minimum Anaerobik Gii¢
(Watt-kg’l) 4.86+1.13 5.96+0.69 *0,015 | 22.63 4.84+0.98 5.02+1.10 0,687 3,71 1,000 0,072
(P<0.05)

Anaerobik giic parametrelerinden maksimum, ortalama ve minimum gii¢ degerlerinde grup ici karsilastirmalarinda deney
grubunda On test ve son test arasinda anlamli farkliliklar bulunurken, kontrol grubunda herhangi bir farklilik gézlenmemistir. Gruplar arasi

karsilastirmalarda ise deney ve kontrol grubu arasinda on testlerinde anlamli farklilik goriilmezken, maksimum ve ortalama anaerobik gii¢

parametrelerinde son testlerde anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
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Tablo 6: Aragtirma Gruplarinin Aerobik Gii¢ Degerleri (ml. kg/dk)

G.aras1 G.arasi
Aerobik Gii¢ DENEY KONTROL On test | Son test
Maksimal Oksijen On test Son test P % | On test Son test P % P P
Tiiketimi (X£SD) (X£SD) (X+SD) (X£SD)
(ml. kg/dk) 65.04+6.05 67.44+6.18 *0.018 3.07 60.29+7.74 63,21+5,18 *0,018 5.00 0,250 0,375
(P<0.05)

Maksimal oksijen tiiketim kapasitesi grup ici karsilagtirmalarinda deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son testleri
arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Gruplar arasi karsilagtirmalarda ise 6n testlerde ve son testlerde deney ve kontrol grubu arasinda

anlamli herhangi bir farklilik tespit edilememistir.
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Tablo 7: Aragtirma Gruplarinin Tekerlekli Kayak 200m,400m ve 800m Mesafe Degerleri (sn)

G.aras1 G.arasi
Tekerlekli Kayak DENEY KONTROL On test Son test
Mesafe Parametreleri - =
(sn) On test Son test P % On test Son test P % P P
(X+SD) (X+SD) (X£SDh) (X£SDh)

200m 26.13£2.55 22.33+1.71 *0,018 -15.38 27.10+£2.93 26.53+£2.53 0,564 -3.70 0,687 0,078

400m 53.13+£5.68 45.23+4.08 *0.037 -15.09 54.08+6.18 49.70+£6.51 0.337 -7.40 1,000 *0,046

800m 122422 96+14 *0,024 -21.31 128438 133+37 0,435 3.90 0.654 *0,015

(P<0.05)

Tekerlekli kayak 200, 400 ve 800m saha dl¢tim degerleri, grup ici karsilastirmalarinda deney grubunun 6n test ve son test
degerleri arasinda anlamli farklilik gozlenirken kontrol grubunda herhangi bir anlamli farklilik bulunamamistir. Gruplar arasi
karsilagtirmalarda ise deney ve kontrol grubu arasinda on test degerlerinde anlamli farklilik goriilmezken son testlerde 400 ve 800m

parametrelerinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
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Tablo 8: Arastirma Gruplarinin 60°/Sn Hizdaki Omuz Kuvveti Degerleri (Nm/kg)

60°/Sn Hizdaki G.aras1 G.aras1
Omuz Kuvveti DENEY KONTROL On test Son test
Parametreleri - =
On test Son test P % On test Son test P % P P
(X£SDh) (X£SDh) (X£SDh) (X£SDh)
Extensors Peak Torque
(Nm/kg) 56.86+10.36 62.00+11.13 *0.016 8.77 62.00£11.13 62.43+10.13 0.712 1.61 0.405 0.564
Flexors Peak Torque
(Nm/kg) 51.00+8.43 66.57+8.70 *0.021 31.37 51.43+9.60 53.29+5.10 0.134 3.92 0.948 *0.047
% BW / Extensors Peak
Torque (Nm/kg) 81.57+14.12 97.85+15.80 *0.031 19.51 97.14+12.58 104.90+18.70 0.375 8.24 *0.031 0.481
% BW/Flexors Peak
Torque(Nm/kg) 72.57+18.36 88.86+12.82 *0.020 21.91 77.71£15.11 76.43+18.68 0.097 -2.56 1.000 *0.030
Ratio (%) 89.86+8.15 99.71+9.82 *0.022 11.11 82.14+9.62 85.91+9.94 0.343 4.87 0,223 *0,021

(P<0.05)

60°/Sn Hizdaki omuz kuvveti peak torque degerlerinde ekstensiyon, fleksiyon, viicut agirligina oranla ekstensiyon ve

fleksiyon ayrica ektensiyon ve fleksiyon peak torque degerlerinin birbirine oraninda grup i¢i karsilastirmalarda, deney grubunun 6n test ve

son testleri arasinda tiim parametrelerde anlamli farklilik gozlenirken kontrol grubunda anlamli herhangi bir farklilik bulunmamustir.

Gruplar aras1 karsilastirmalarda deney ve kontrol grubu arasinda on test sonuglarinda viicut agirligina oranla ekstensiyon peak torque

parametresinde anlamli farklilik belirlenirken digerlerinde herhangi bir anlamli farklilik tespit edilmemistir. Son test degerlerinde ise

fleksiyon peak torque, viicut agirhigina oranla fleksiyon ve ekstensiyon ve fleksiyon peak torque degerlerinin birbirine orani

parametrelerinde anlamli farklilik gézlenirken, ekstensiyon peak torque ve viicut agirligina oranla ektensiyon peak torque parametrelerinde

anlamli farklilik tespit edilmemistir.
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Tablo 9: Arastirma Gruplarmin 180°/sn Hizdaki Omuz Kuvveti Degerleri (Nm/kg)

180°/sn Hizdaki G.arasi G.aras1
Omuz Kuvveti DENEY KONTROL On test Son test
Parametreler = =
On test Son test P % On test Son test P % P P
(X£SDh) (X£SDh) (X£SDh) (X£SDh)
Extensors Peak Torque
(Nm/kg) 51.29+10.20 71.29+12.07 *0.022 39.21 55.57£10.94 57.40+9.34 0.498 1.78 0,564 *0.040
Flexors Peak Torque
(Nm/kg) 44.29+7.41 57.71+£7.08 *0,022 31.81 40.00+8.08 45.574£9.65 0,057 12.5 0.513 *0.028
% BW / Extensors
Peak Torque (Nm/kg) 75.57+13.02 94.29+14.65 *0.031 23.68 79.57+8.44 81.00+5.41 0.850 1.25 0.607 *0.020
% BW / Flexors Peak
Torque (Nm/kg) 60.29+13.33 77.43+14.14 *0.015 28.33 54.86+10.21 62.71+11.74 *0.031 14.54 0.520 *0.047
Ratio (%) 80.86+14.20 86.43+15.16 *0.022 5.81 72.71+14.21 79.71+12.88 0.062 9.58 0.520 *0.047

(P<0.05)

180°/sn hizdaki omuz kuvveti peak torque degerlerinde ekstensiyon, fleksiyon, viicut agirligina oranla ekstensiyon ve
fleksiyon ayrica ektensiyon ve fleksiyon peak torque degerlerinin birbirine oraninda; Grup i¢i karsilastirmalarda, deney grubunun 6n test ve
son testleri arasinda tiim parametrelerde anlamli farkliliklar gozlenmistir. Kontrol grubunda ise sadece viicut agirligina oranla Ektensiyon
parametresinde anlamli bir farklilik bulunmustur. Gruplar arasi karsilastirmalarda deney ve kontrol grubu arasinda 6n test sonuglarinda

hi¢bir anlamli faklilik kaydedilmezken, son testlerde tiim parametrelerde anlamli farliliklar tespit edilmistir.
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Tablo 10: Arastirma Gruplarinin 60°/sn Hizdaki Sag Bacak Kuvveti Degerleri (Nm/kg)

60°/sn Hizdaki Sag G.arasi G.aras1
Bacak Kuvveti DENEY KONTROL On test Son test
Parametreleri - =
On test Son test P % On test Son test % P P
(X£SDh) (X£SDh) (X£SDh) (X£SDh)
Extensors Peak Torque
(Nm/kg) 141.2+£19.37 162.0+£13.60 *0.016 14.89 151.9+14.74 149.9+13.60 0.767 1.31 0.693 0.511
Flexors Peak Torque
(Nm/kg) 79.36+11.19 97.18+24.54 *0.013 22.78 85.00+10.97 91.36£15.45 0.203 7.05 0.792 0.645
% BW / Extensors Peak
Torque (Nm/kg) 232.8+12.81 265.2+12.23 *0.023 13.73 247.7+16.33 245.5+10.76 0.858 -0.80 0.324 0.508
% BW / Flexors Peak
Torque (Nm/kg) 79.64+10.00 96.91+15.73 *0.018 21.25 83.18+13.52 88.64+9.84 0.300 4.81 0.843 0.645
Ratio (%) 56.27+7.37 60.36+10.10 *0.030 7.14 55.91+10.17 57.91+10.03 0.632 3.57 0.870 0.399

(P<0.05)

60°/sn hizdaki sag bacak kuvveti peak torque degerlerinde ekstensiyon, fleksiyon, viicut agirligina oranla ekstensiyon ve

fleksiyon ayrica ektensiyon ve fleksiyon peak torque degerlerinin birbirine oraninda; Grup i¢i karsilastirmalarda deney grubunda tiim

parametrelerde anlamli gelisim goriilmiistiir ancak kontrol grubunda anlamli bir gelisim meydana gelmemistir. Gruplar arasi

karsilastirmalarda ise deney ve kontrol gruplari arasinda hem 6n testlerde hem de son testlerde anlamli herhangi anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir.
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Tablo 11: Arastirma Gruplarinin 180°/sn Hizdaki Sag Bacak Kuvveti Degerleri (Nm/kg)

180°/sn Hizdaki Sag G.aras1 G.aras1
Bacak Kuvveti DENEY KONTROL On test Son test
Parametreleri - =
On test Son test P % On test Son test P % P P
(X£SDh) (X£SDh) (X£SDh) (X£SDh)
Extensors Peak
Torque (Nm/kg) 94.00£12.10 116.5+11.79 **(0.002 24.46 102.3+£15.12 100.3+18.66 0.334 -1.96 0.576 0.324
Flexors Peak Torque
(Nm/kg) 59.2849.03 77.09+10.09 **0.005 30.50 63.55+9.79 66.91+11.89 0.285 4.68 0.599 0.411
% BW / Extensors
Peak Torque (Nm/kg) 152.0+£18.42 191.19+19.89 **%0.001 | 25.65 165.4+18.19 161.8+11.44 0.921 -1.81 0.410 0.130
% BW / Flexors Peak
Torque (Nm/kg) 97.18+16.77 126.1+£15.26 **(0.005 29.89 101.0+£15.29 106.5+18.41 0.291 4.95 0.621 0.429
Ratio (%) 61.09+1.12 67.45+1.61 **(0.003 9.83 61.18+1.39 65.36+3.84 0.201 6.55 0.792 0.264

(P<0.05)

180°/sn hizdaki sag bacak kuvveti peak torque degerlerinde ekstensiyon, fleksiyon, viicut agirligina oranla ekstensiyon ve

fleksiyon ayrica ektensiyon ve fleksiyon peak torque degerlerinin birbirine oraninda; Grup i¢i karsilastirmalarda deney grubunda tiim

parametrelerde anlamli gelisim goriilmiistiir ancak kontrol grubunda anlamli bir gelisim meydana gelmemistir. Gruplar arasi

karsilastirmalarda ise deney ve kontrol gruplari arasinda hem 6n testlerde hem de son testlerde anlamli herhangi anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir.
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Tablo 12: Arastirma Gruplarinin 60°/sn Hizdaki Sol Bacak Kuvveti Degerleri (Nm/kg)

60°/sn Hizdaki Sol G.aras1 G.arasi
Bacak Kuvveti DENEY KONTROL On test Son test
Parametreleri - =
On test Son test P % On test Son test P % P P
(X£SDh) (X£SDh) (X£SDh) (X£SDh)
Extensors Peak
Torque (Nm/kg) 131.4£11.42 154.6+14.62 **(0.006 17.55 150.4+£14.99 153.0+16.04 0.122 2.00 0.211 0.973
Flexors Peak Torque
(Nm/kg) 75.64+13.02 94.55+13.21 **(,002 25.00 74.82+18.10 76.73+17.70 0.096 2.66 1.000 0.157
% BW / Extensors
Peak Torque (Nm/kg) 216.5+£16.31 263.8+15.55 **%(0.001 21.75 223.8+18.36 233.0+13.58 0.140 4.01 1.000 0.086
% BW / Flexors Peak
Torque (Nm/kg) 120.1+15.89 153.9+13.9 **(0.003 28.33 121.7+13.39 123.3+13.60 0.063 0.81 0.792 *0.035
Ratio (%) 57.18+7.76 62.09+6.80 **(0.003 8.77 50.184+9.51 51.64+10.25 0.360 4.00 0.199 *0.032
(P<0.05)

60°/sn Hizdaki sol bacak kuvveti peak torque degerlerinde ekstensiyon, fleksiyon, viicut agirligina oranla ekstensiyon ve
fleksiyon ayrica ektensiyon ve fleksiyon peak torque degerlerinin birbirine oraninda; Grup i¢i karsilastirmalarda deney grubunda tiim
parametrelerde anlamli farkliliklar goriilmiistiir ancak kontrol grubunda anlamli herhangi bir farklilik meydana gelmemistir. Gruplar arasi
karsilastirmalarda ise deney ve kontrol gruplar1 arasinda on testlerde bir farklilik goriilmezken son testlerde Viicut agirligina oranla

fleksiyon, ektensiyon ve fleksiyonun peak torque orani parametrelerinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
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Tablo 13: Arastirma Gruplarinin 180°/sn Hizdaki Sol Bacak Kuvveti Degerleri (Nm/kg)

180°/sn Hizdaki Sol G.arasi G.arasi
Bacak Kuvveti DENEY KONTROL On test Son test
Parametreleri - =
On test Son test P % On test Son test P % P P
(X£SDh) (X£SDh) (X£SDh) (X£SDh)
Extensors Peak Torque
(Nm/kg) 95.45+18.72 109.3+14.38 **0.003 14.7 100.2+£19.85 102.04+20.14 0.088 2.00 0.869 0.430
Flexors Peak Torque
(Nm/kg) 62.64+14.66 79.91+17.63 **0.003 26.98 61.09+£10.94 61.55+11.24 0.279 1.63 0.937 *0.035
% BW / Extensors Peak
Torque (Nm/kg) 98.82+11.80 125.3+15.61 **0.003 20.19 908.82+16.26 100.6+16.96 0.057 3.92 0.970 0.056
% BW / Flexors Peak
Torque (Nm/kg) 98.82+11.80 125.30+15.80 **0.003 16.16 94.91+£18.40 97.27+17.20 0.068 3.19 0.973 *0.027
Ratio (%) 65.18+7.80 72.55+8.69 **(0.003 10.76 61.64+7.80 62.73+14.77 0.445 1.63 0.818 *0.038

(P<0.05)

180°/sn hizdaki sol bacak kuvveti peak torque degerlerinde ekstensiyon, fleksiyon, viicut agirligina oranla ekstensiyon ve

fleksiyon ayrica ektensiyon ve fleksiyon peak torque degerlerinin birbirine oraninda; Grup i¢i karsilastirmalarda deney grubunda tiim

parametrelerde anlamli farkliliklar goriilmiistiir ancak kontrol grubunda anlamli herhangi bir farklilik meydana gelmemistir. Gruplar arasi

karsilastirmalarda ise deney ve kontrol grubu arasinda on test sonuglarinda hi¢bir anlamh faklilik kaydedilmezken, son testlerde

ekstensiyon peak torque dlgiimleri diginda tiim parametrelerde anlamli farliliklar tespit edilmistir.
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Tablo 14: Arastirma Gruplarinin Viicut Kitle Indeksi, Yag Yiizdesi, Yagsiz Viicut Agirhg1, Yag Agirligi ve Toplam Su Agirligi Degerleri

G.aras1 G.aras1
Viicut Kompozisyonu DENEY KONTROL Ontest Sontest
Parametreleri - =
On test Son test P % On test Son test P % P P
(X+SD) (X+SD) (X+SD) (X+SD)
Viicut Kitle indeksi 21.83+1.79 21.33+1.80 *0.038 -4.54 21.29+£2.70 20.85+ 0.065 -4.76 0.792 0.973
Viicut Yag Yiizdesi 10.61+1.12 8.51+1.16 *0.015 -18.18 11.61+£1.12 9.68+1.15 *0.015 -16.66 0.878 0.792
(%)
Yagsiz Viicut Agirhg: 54.65+1.39 55.80+1.19 **0.007 1.81 55.81+£2.81 56.69+1.64 0.382 1.78 1.000 0.959
(kg)
Yag Agirhig (kg) 6.51+0.71 5.06+£0.54 *0.015 -14.28 7.30+0.89 6.05+0.45 *0.029 -14.28 0.959 0.958
Toplam Su Agirhg: 40.48+2.18 40.40+£2.18 0.833 -2.43 41.10+2.08 41.50£2.52 0.546 2.43 1.000 0.833
(kg)

(P<0.05)

Viicut kitle indeksi, yag yiizdesi, yagsiz viicut agirhgi, yag agirligi ve toplam su agirligi parametrelerinde Grup igi
karsilastirmalarda deney grubunun 6n test ve son test sonuglar1 arasinda toplam su agirligi hari¢ tiim degerlerde anlamli farkliliklar
belirlenmistir. Kontrol grubunda ise sadece yag agirliginda anlaml farklilik gézlenmistir. Gruplar arasi karsilastirmalarda hem 6n testlerde

hem de son testlerde deney ve kontrol grubu arasinda anlamli herhangi bir farklilik tespit edilmemistir.
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Tablo 15: Arastirma Gruplarinin Sag Bacak Yag Yiizdesi, Yagsiz Kitle Agirligi, Yag Agirligi ve Tahmini Kas Agirligi Degerleri

Sag Bacak G.aras1 G.aras1
Kompozisyonu DENEY KONTROL On test Son test
Parametreleri = =

On test Son test P % On test Son test P % P P
(X+£SD) (X+£SD) (X+SD) (X+£SD)
Yag Yiizdesi (%) 12.78+2.58 11.0942.80 *0.020 -7.69 13.16+2.74 12.1542.85 *0.031 -7.69 0.874 0.505
Yagsiz Kitle Agirh@ 9.38+1.18 9.88+1.38 *0.013 11.11 9.80+2.0 9.77+£1.9 0.779 -0.30 0.636 0.958
(kg)
Yag Agirhig (kg) 1.42+0.39 1.16+£0.29 *0.022 -18.30 1.42+0.45 1.31+0.37 0.107 -7.74 0.958 0.429
Tahmini Kas Agirhg 8.91+1.13 9.26+1.14 *0.031 3.92 9.41+£1.19 9.36+1.18 0.562 0.53 0.636 0.958
(kg)
(P<0.05)

Sag bacak yag yiizdesi, yagsiz kitle agirligi, yag agirligi ve tahmini kas agirligi parametrelerinde, grup i¢i karsilagtirmalarda

deney grubunun On test ve son test sonuglari arasinda tiim degerlerde anlamli farkliliklar gézlenirken kontrol grubunda sadece yag yiizdesi

degerlerinde anlamli farklilik belirlenmis diger parametrelerde ise anlamli herhangi bir faklilik tespit edilmemistir. Gruplar arasi

karsilastirmalarda hem o6n testlerde hem de son testlerde deney ve kontrol grubu arasinda anlamli farklilik bulunmamustir.
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Tablo 16: Arastirma Gruplarinin Sol Bacak Yag Yiizdesi, Yagsiz Kitle Agirligi, Yag Agirligi ve Tahmini Kas Agirligi Degerleri

G.aras1 G.aras1
Sol Bacak DENEY KONTROL On test Son test
Kompozisyonu - > = P
Parametreler On test Son test P % On test Son test P % P P
(X+SD) (X£SD) (X+SD) (X+SD)
Yag Yiizdesi (%) 12.93+2 .46 11.25+1.95 *0.015 -15.38 12.93+£2.46 11.48+1.82 0.054 -15.38 0.959 0.713
Yagsiz Kitle Agirhg 9.42+0.39 9.66+0.33 0.050 2.54 9.63+1.14 9.66+0.36 0.987 0.31 0.833 1.000
kg)
Yag Agirhg (kg) 1.42+0.20 1.18+0.12 *0.020 -16.90 1.37+0.38 1.22+0.31 0.107 -10.94 0.916 0.559
Tahmini Kas Agirhgi 8.83+0.72 9.12+0.21 *0.020 3.28 9.16+£0.91 9.16+£0.96 1.000 - 0.752 1.000
(kg)

(P<0.05)

Sol bacak yag yiizdesi, yagsiz kitle agirligi, yag agirligi ve tahmini kas agirligi parametrelerinde, grup ici karsilagtirmalarda
deney grubunun on test ve son test sonuglari arasinda tiim degerlerde anlamli farkliliklar gézlenirken kontrol grubunda higbir anlaml
farklilik bulunamamustir. Gruplar arasi karsilastirmalarda hem 6n testlerde hem de son testlerde deney ve kontrol grubu arasinda anlaml

herhangi bir farklilik tespit edilmemistir.
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Tablo 17: Arastirma Gruplarinin Sag Kol Yag Yiizdesi, Yagsiz Kitle Agirligi, Yag Agirligi ve Tahmini Kas Agirligi Degerleri

Sag Kol Kompozisyonu G.aras1 G.aras1
Parametreler DENEY KONTROL On test Son test
On test Son test P % On test Son test P % P P
(X£SDh) (X£SDh) (X£SDh) (X£SDh)
Yag Yiizdesi (%) 11.86+4.88 9.76+£3.37 *0.014 -16.66 11.13+£3.76 10.19+2.54 0.207 9.09 0.798 0.959
Yagsiz Kitle Agirh@ 3.15+0.44 3.23+0.47 0.57 2.53 3.13£0.11 3.35+0.17 0.416 7.02 0.833 0.874
kg)
Yag Agirhg (kg) 0.41+0.04 0.31£0.02 *0.017 -24.39 0.38+0.09 0.035+0.07 0.203 -7.89 0.628 0.207
Tahmini Kas Agirhg 2.96+0.12 3.03£0.24 0.104 2.36 3.12+0.59 3.13+0.42 0.916 0.31 0.751 0.874
(kg)
(P<0.05)

Sag kol yag yiizdesi ve yag agirligi parametrelerinde grup i¢i karsilastirmalarda deney grubunun 6n test ve son test
sonuclari arasinda anlamli farkliliklar tespit edilirken, yagsiz kitle agirligi ve tahmini kas agirligi degerlerinde ise anlamli bir farkliliga
rastlanmamistir. Kontrol grubunda ise higbir parametrede anlamli farlilik goriilmemistir. Gruplar arasi karsilastirmalarda hem on testlerde

hem de son testlerde deney ve kontrol grubu arasinda anlamli herhangi bir farklilik tespit edilmemistir.
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Tablo 18: Arastirma Gruplarinin Sol Kol Yag Yiizdesi, Yagsiz Kitle Agirhigi, Yag Agirligi ve Tahmini Kas Agirligi Degerleri

G.aras1 G.aras1
Sol Kol Kompozisyonu DENEY KONTROL On test Son test
Parametreler = =
On test Son test P % On test Son test P % P P
(X£SDh) (X£SDh) (X£SDh) (X£SDh)
Yag Yiizdesi (%) 11.68+£2.91 9.88+2.08 *0.015 -16.66 11.09+1.80 10.20+1.12 0.195 -16.66 0.959 0.916
Yagsiz Kitle Agirh@ 3.21+£0.37 3.22+0.74 0.684 0.31 3.31+£0.37 3.22+0.74 0.342 2.71 1.000 0.832
(kg)
Yag Agirhg (kg) 0.40+0.03 0.33+0.002 0.097 -17.5 0.37£0.01 0.35+0.01 0.344 -5.40 0.914 0.871
Tahmini Kas Agirhg 3.01+£0.07 3.05+£0.07 0.344 1.32 3.10+£0.02 3.13+£0.09 0.599 0.96 0.687 1.000
(kg)
(P<0.05)

Sol kol yag yiizdesi, yag agirligi, yagsiz kitle agirligi ve tahmini kas parametrelerinde grup i¢i karsilastirmalarda deney
grubunun On test ve son test sonuglari arasinda sadece yag yiizdesinde anlamli farkliliklar tespit edilirken, diger degerlerde anlamli bir
farkliliga rastlanmamustir. Kontrol grubunda ise hicbir parametrede anlamli farlilik goriilmemistir. Gruplar arasi karsilastirmalarda hem 6n

testlerde hem de son testlerde deney ve kontrol grubu arasinda anlamli herhangi bir farklilik tespit edilmemistir.
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Tablo 19: Arastirma Gruplarinin Gévde Yag Yiizdesi, Yagsiz Kitle Agirligi, Yag Agirligi ve Tahmini Kas Agirligi Degerleri

G.aras1 G.aras1
Govde Kompozisyonu DENEY KONTROL On test Son test
Parametreler = =
On test Son test P % On test Son test P % P P
(X£SDh) (X£SDh) (X£SDh) (X£SDh)
Yag Yiizdesi (%) 11.23£2.91 8.76+2.55 **0.003 -18.18 12.07£2.07 9.23+2.15 **%().001 -30.76 0.843 0.817
Yagsiz Kitle Agirhigi 28.16+£2.34 28.25+2.87 0.656 0.31 28.31+£2.08 28.74+2.84 0.247 1.51 0.554 0.973
(kg)
Yag Agirhigr (kg) 3.53+0.58 2.70+0.28 **(0.009 -23.51 3.93+0.48 2.99+0.74 ** 003 -23.91 0.742 0.265
Tahmini Kas Agirlhigt 27.05+£2.20 27.13+£2.68 0.656 0.29 27.17£2.89 27.61£2.65 0.196 1.61 0.554 0.947
(kg)
(P<0.05)

Govde yag yiizdesi ve yag agirligi parametrelerinde grup ici karsilastirmalarda hem deney grubunda hem de kontrol

grubunda On test ve son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulunurken, yagsiz kitle agirligi ve tahmini kas agirhigi degerlerinde

anlamli farkliliklar bulunamamistir. Gruplar arasi karsilagtirmalarda ise hem 6n testlerde hem de son testlerde deney ve kontrol grubu

arasinda anlamli herhangi bir farklilik tespit edilmemistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Yapilan bu c¢aligmada sekiz hafta boyunca pramidal yoOntemle
uygulanan tekerlekli kayak sprint antrenmaninin gengler seviyesinde yer alan kayakl
kosu sporcularindaki basta anaerobik giic ve kuvvet olmak iizere diger bazi

parametreler lizerindeki etkileri incelenmistir.

Calisma Ankara bolgesi kayak takiminda yer alan en az 5 yildir
diizenli olarak haftanin 6 giinii antrenman yapan ulusal ve uluslararasi yarigsmalara
katilabilecek seviyedeki 30 goniilli erkek sporcu ile yapilmistir. Sekiz haftalik
antrenman programi Oncesinde uygulanan On testler sonucunda yapilan
degerlendirmeye gore arastirma grubu, deney (18.15+1.62y1l yas, 172.6+3.81cm boy,
60.91£5.50kg agirhk) ve kontrol (18.45£2.17y1l yas, 171.5£3.47cm boy,
60.73+4.40kg agirhik ) olmak fizere ikiye ayrilmistir. Calisma kayakli kosu
sporcularinin antrenman programlarinda genel hazirlik donemi olarak belirtilen
haziran ve temmuz aylarinda yapilmistir. Sporcularin tamami kayakli kosuya yonelik
ortak antrenman programi uygulamislardir. Deney grubu ise bu antrenmanlara ek
olarak haftada 3 giin maksimal siddette piramidal yontemde tekerlekli kayakla sprint

antrenmani yapmistir.

Sekiz hafta sonunda sporcularin aerobik kapasite, anaerobik giig,
200m, 400m ve 800m tekerlekli kayak parkur dereceleri, farkli agisal hizlarda
dominant kol, sag ve sol bacak kuvvet parametreleri ve ayaktan-ayaga BIA yontemi

ile viicut kompozisyonu analizleri incelenmistir.

Kayakl1 kosucularin sik kullandiklar1 antrenman araci olan tekerlekli
kayak [6] ile yapilan sekiz haftalik egzersiz sonucunda en belirgin gelisim anaerobik
giic parametreleri iizerinde olmustur. Ozelikle maksimum gii¢ antrenman programi
sonrasinda deney grubunda % 21.60 gelisirken kontrol grubunda bu gelisim % -0.41
diizeyinde olmustur. Deney grubunun oOntest ve sontest degerleri incelendiginde
maksimum anaerobik gii¢ 9.95+1.02 Watt-kg™' ‘dan 12.10£1.16 Watt-kg™', degerine
yiikselmistir. Ortalama anaerobik gii¢ 8.05+£0.64 Watt-kg’dan 8.78+0.48 Watt-kg'

degerine kadar ve minimum anaerobik gii¢ ise 4.86+1.13 Watt-kg™">dan 5.96+0.69
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Watt-kg' degerine kadar ulasarak istatistiksel olarak anlamli bir gelisim gostermistir.
Kontrol grubunda ise on test ve son testler arasinda anlamli herhangi bir degisime
rastlanmamistir. Gruplar aras1 karsilastirmalarda ki sonuclar1 inceledigimizde ise
maksimum ve ortalama giic parametrelerinde, on testlerde herhangi bir farklilik
goriilmezken, son testlerde kontrol ve deney grubu arasinda maksimum ve ortalama
anaerobik gili¢ parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkliliklar

oldugu tespit edilmistir.

Bir dayanaklilik sporu olarak bilinen ** kayakli kosu son yillarda yeni
yarisma formatlar ile birlikte baska bir boyut kazanmaktadir °. Sporcularm bu
yarismalarda basarili olabilmesi i¢in ise farkli fizyolojik kapasitelere sahip olmalari
gerekmektedir ¥, Giiniimiizde heniiz hakkinda smirh sayida arastirma olmasina
ragmen Ozellikle sprint yarigmalarindaki fizyolojik ihtiya¢larin, geleneksel kayakli
kosu yarismalarindan ¢ok farkli oldugu bilinmektedir '*. Sandbakk ve arkadaslarmin
2010 yilinda diinya klasmaninda ve ulusal seviyede yarisan sprint kayakeilari
iizerinde yaptiklar1 caligmada dikkat c¢eken en belirgin 6zelligin sprinterler ve
masafecilerin aerobik kapasite degerlerinin Dbirbirine yakin olmasmna ragmen
anaerobik kapasitelerinde belirgin farklihk goriilmesidir. Ozellikle Diinya
klasmaninda yarisan sprinterlerin anaerobik kapasitelerinin, ulusal seviyede
yariganlara gore %8 oraninda yiiksek bulunmasi anaerobik giiciin oldukga etkili bir
faktor oldugunun kamiti sayilabilir 2°. Sprint yarigmalarindaki 3- 4 dakikalik siire
dikkate alindiginda egzersizde kullanilan enerjinin neredeyse yarisinin anaerobik
yolla karsilandigini sdyleyebiliriz **. Gegmisten bu giine kayakli kosu sporculart
hakkinda yapilan arastirmalar incelendiginde yarismalarda %95 aerobik %5
anaerobik enerji kullanimi s6z konusuyken giinlimiizde bu oran neredeyse bazi
yarisma mesafe ve tiirlerinde esitlenmistir " *" *> % Bu durum da bize anaerobik
giiclin yarigma performansinda ki 6nemini her gegen giin artirdigini gostermektedir.
Yapilan ¢alismada uygulanan antrenman yonteminin anaerobik giiciin gelistirilmesi
konusunda oldukca etkili olabilecegi goriilmektedir. Literatiirdeki bilgiler ve
arastirmalar1 da dikkate alarak uygulanan egzersizin 6zellikle sprint yarigan kayakli

kosu sporculart i¢in olduk¢a 6nemli bir ¢alisma sekli olabilecegini sdyleyebiliriz.
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Aerobik gilic degerlerini inceledigimizde sekiz hafta sonunda hem
deney hem de kontrol grubunda %3-5 arasinda bir gelisim oldugu goézlenmistir.
Gruplar aras1 ise anlamli herhangi bir farklilik tespit edilmemistir. Sporcularin
tamaminin kayakli kosuya yonelik hazirliklart igeren antrenmanlart uygulamis
olmalar1 nedeniyle ortaya c¢ikan bulgular beklenen diizeyde olmustur. Kayakli
kosucular icin aerobik gii¢ en temel fizyolojik 6zelliktir *'. Y1l boyunca uygulanan
antrenmanlarin biiyiik bir boliimii aerobik kapasiteyi yada bagka bir deyisle maksimal
oksijen tiiketimini gelistirmeye yoneliktir **. Gegmiste yapilan bir ¢alismada Stromme
ve arkadaglar bisikletgiler, kiirekciler ve kayakg¢ilarin maksimal oksijen tiiketimlerini
karsilastirmiglar ve en yiiksek oksijen tiiketim kapasitesinin kayakli kosuculara ait
oldugunu tespit etmislerdir **. Giiniimiizde ise kayakli kosucularm yarisma formlari
ve kullandiklar1 tekniklerdeki cesitligin artmasi aerobik giic parametresine yeni bir
bakis agis1 getirmistir. Yapilan pek ¢ok ¢aligsma ile artik total viicut i¢in aerobik giiciin
onemli olmasmin yani sira Ozellikle iist viicut kaslarmin aerobik kapasitesinin
gelistirilmesinin daha da etkili olabildigi soylenmektedir . Ozellikle yarigmalarin
baslangi¢ ve bitis boliimlerinde yogun olarak kullanilan ¢ift sopa adi verilen teknik de
iist viicut kullanim orant %95 diizeyinde olmaktadir. Staib ve arkadaslar ¢ift sopa
teknigi sirasinda kullanilan aerobik ve anaerobik enerji kaynaklarmmin oranlarimi
incelemisler ve dominant enerji metabolizmasinin aerobik oldugunu belirtmislerdir *°.
Mesafeler acisindan degerlendirme yapmak gerekirse uzun mesafe yarigmacilar i¢in
sonucu belirleyici en Onemli etkenin aerobik kapasite oldugunu kesin olarak
soyleyebiliriz *’. Sprinterler i¢in ise yapilan son galismada 6zellikle diinya kupalari
seviyelerinde yarisan kayakli kosucularin mesafeciler kadar aerobik giice sahip

olduklari tespit edilmistir 2.

Yapilan ¢aligmada son testlerde deney grubunu 67.44+6.18(ml.kg/dk),
kontrol grubunun ise 63.21+5.18(ml.kg/dk) oksijen tiiketim kapasitesine sahip oldugu
tespit edilmistir. Bu degerler incelendiginde elit kayakli kosu sporculari i¢in oldukga
diisiik seviyeler oldugu goriilmektedir. Ancak bunu arastirma grubunun yarisma
diizeyinin ve performans seviyesinin diisiik olmasindan kaynakli olabilecegini
sOyleyebiliriz. Ayrica arastirma grubunun yaslarmin 18 yas seviyesinde olmasi
nedeniyle geng kategorisinde yer almalar1 da bir diger etken olabilir. Cilinkii aerobik

kapasitenin gelismesinde yas ve antrenman diizeyi 6nemli iki 6lgiittiir **.
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Kayakli kosucularm en ozellikli antrenman yéntemlerinden olan °
tekerlekli kayakla, farkli mesafelerdeki yapilan siirat testleri sonucunda elde edilen
degerler lizerinde yapilan inceleme sonucunda deney grubunun Ontest ve sontest
dereceleri arasinda 200 m de %-15.38, 400m de%-15.09 ve 800 m de %- 21.31
oraninda bir diisiis gozlenmistir. Ancak kontrol grubunda 200 ve 400 m derecelerinde
%-3-7 oraninda bir diislis gézlenirken 800 m derecelerinde artis tespit edilmistir. Son
testlerde ki gruplararasi karsilastirmada ise deney ve kontrol grubu arasinda 400m ve
800 m derecelerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur. Sonuglari
degerlendirdigimizde yapilan antrenmanin en ¢ok 800 m derecesi iizerinde etikli
oldugunu soyleyebiliriz. Kayakli kosucularin kisin kayakla yaptiklari egzersize en
yakin imitasyon c¢alismalarin1 yapmak ancak tekerlekli kayak ile miimkiin
olabilmektedir *°. Hatta yapilan pek ¢ok bilimsel ¢alismada kayakli kosu
yarigmalarinin ve tekniklerinin analizinin yapilmasinda, laboratuar ortaminda kayakli
kosu yerine tekerlekli kayak kullanilmaktadir ** **- ¢! ¢ Antrenman programlarinda
tekerlekli kayak, teknik, denge, dayaniklilik ve giiniimiizde artik kuvvet gelisimi gibi
pek cok farkli amag i¢in kullanilabilmektedir. Cetin tarafindan yapilan bir ¢alismada
tekerlekli kayak ve kosu egzersizlerinin dayaniklilik performansi iizerine etkisi
karsilastirilmis ve haftada 4 giin, % 75 siddetle 30 dk yapilan tekerlekli kayak
egzersizinin ayn1 oranda yapilan kosu egzersizi kadar maksimal oksijen tliketim
kapasitesini artirdig1 tespit edilmistir. Bunun yani sira ayni1 zamanda tekerlekli kayak

egzersiz grubunun denge parametrelerinde de biiyiik bir gelisim oldugu gézlenmistir
19

Yapilan bu calismada ise 6zellikle kayakli kosu sprint mesafesine en
yakin 800 m derecelerinde bu egzersiz modelinin olduk¢a etkili oldugunu
gorebilmekteyiz. Ortaya ¢ikan sonuglari degerlendirdigimizde uygulanan antrenman
modelinin 6zellikle sprint yarisan kayakli kosu sporcular: icin faydali ve 6zel bir

calisma sekli olabilecegini ifade edebiliriz.

Arastirmada gruplarin  60°/sn  hizdaki izokinetik omuz kuvveti
Olcimleri  degerlendirildiginde, deney grubunun omuz kaslarindaki tiim
parametrelerinde antrenman Oncesi ve sonrasi degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlam1 farkliliklar gdzlenmistir. Extensors Peak Torque (Nm/kg) % 8.77, Flexors
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Peak Torque (Nm/kg) %31.37, % BW / Extensors Peak Torque (Nm/kg) % 19.51, %
BW/Flexors Peak Torque(Nm/kg) % 2191 ve Ratio (%) % 11.11 gelisim
gostermistir. Kontrol grubuna baktigimizda ise istatistiksel olarak anlamli herhangi
bir degisiklik tespit edilmezken, omuz kaslarindaki tiim kuvvet parametrelerindeki
gelisim diizeyinin sadece % 2-4 seviyeleri arasinda oldugu belirlenmistir. Gruplar
aras1 yapilan karsilastirilmalar sonucunda ise deney ve kontrol grubu arasinda sekiz
haftalik antrenman sonrasinda Flexors Peak Torque (Nm/kg), %BW/Flexors Peak
Torque(Nm/kg) ve Ratio (%) parametrelerinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
Maksimal kuvveti 6lgmeye yonelik yapilan © 60°/sn acisal hizdaki izokinetik omuz
kuvveti Olglimleri sonucunda en Onemli gelisimin fleksor kaslarin peak torque
degerlerinde oldugu dikkat cekmektedir. Gelisimin 6zellikle flexors kaslarda belirgin
olmasinin nedenini, antrenman programi sirasinda kullanilan V1 paten teknigi ile
iligkilendirebiliriz. Tiim kayakli kosu uygulama tekniklerinde oldugu gibi bu teknikte
de kollarla itekleme hareketi sirasinda oOzellikle flexors kaslarin galismasi
gerekmektedir °. Ayrica sekiz haftalik antrenman programinda kullanilan Pro-Ski
marka kayagin hizinin oldukga diisiik olmasi sporcularin itekleme evresinde daha

etkin olmalarini da beraberinde getirmis olabilir.

Arastirmada omuz eklemi i¢in kuvvette devamhiligi degerlendirmek *
amaciyla uygulanan 180°sn agisal hizda yapilan dl¢timlerde sekiz haftalik antrenman
programi sonrasinda deney grubunda tiim parametrelerde istatistiksel agidan anlaml
gelismeler meydana gelmistir. Bu gelismeler Extensors Peak Torque (Nm/kg) %
39.21, Flexors Peak Torque (Nm/kg) %31.81, 9% BW/Extensors Peak Torque
(Nm/kg) %23.68,% BW/Flexors Peak Torque(Nm/kg) % 28.33 ve Ratio (%) % 5.81
diizeyinde olmustur. Kontrol grubunda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik sadece,
% BWo/Flexors Peak Torque(Nm/kg) parametresinde %14.54 diizeyinde tespit
edilmistir. Kontrol grubunda meydana gelen bu gelisimi sporcularin hazirlik dénemi
icerisinde yaptiklar1 diger antrenmanlarin etkisi olarak da yorumlayabiliriz. Kayakli
kosu sporcularinin hazirlik donemi antrenman programinda, kullandiklar1 tiim

tekniklerde flexor kaslarin oldukga etkin olmasi °

nedeniyle farkli yapilan kuvvet
antrenmanlarinda da bu gelisimi destekleyecek calismalar yer alabilir. Gruplararasi
son testler sonucu yapilan karsilagtirmalarda ise 180°sn agisal hizdaki tim omuz

kuvveti parametrelerinde deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli
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farklilik tespit edilmistir. Yapilan sekiz haftalik antrenman programin omuz
kaslarinda 180°/sn agisal hizda yani kuvvette devamlilik performansi iizerinde hem
flexor hem de extensor kaslar i¢in yaklasik olarak % 30 oraninda bir gelisim meydana

getirdigini sOyleyebiliriz.

Hoff ve arkadaglarinin 15 norvegli bayan kayakli kosucu {izerine
yaptig1 bir calismada sporculari rastgele 2 gruba ayirmis ve gruplardan birine 9 hafta
boyunca normal antrenmanlarin diginda st viicudu gelistirici yiliksek siddette kuvvet
antrenmani uygulamislardir. Calismanin sonunda bu antrenmanlarin {ist viicut
kuvvetini arttirdig1 ve 6zellikle ¢ift sopa tekniginde daha ekomnomik bir ¢alisma

saglayarak, tist viicut dayaniklilik performansinin artabilecegini ortaya koymuslardir
64

Yapilan sekiz haftalik tekerlekli kayak antrenmaninin omuz kaslari
tizerindeki etkisi degerlendirildiginde, flexor kaslarin maksimal kuvvetinin gelisimini
destekleyebilecegi gibi tiim omuz kaslarinda ise kuvvette devamlilik performansini
artirabilecegini sOyleyebiliriz. Son yillarda iist viicut kuvvet performansinin yarigsma
sonucglart tiizerinde olduk¢a etkili bir unsur olabilecegi pek c¢ok c¢alismada
belirtilmektedir ** ¥ 4% 4 46 By nedenle arastirmada uygulanan bu antrenman
yonteminin Ozellikle iist viicut kaslarinin kuvvette devamliligini gelistirebilecek bir

yontem olarak kullanilmasini 6nerebilir.

Izokinetik bacak kuvveti dlgiimlerinde 60%sn agisal hizda gruplarmn
Ontest ve son test sag bacak degerleri sonucunda deney grubunda Extensors Peak
Torque (Nm/kg) % 14,89, Flexors Peak Torque (Nm/kg) %22.78, % BW / Extensors
Peak Torque (Nm/kg) % 13.73, % BW/Flexors Peak Torque(Nm/kg) % 21.25 ve
Ratio(%) % 7.4 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir gelisim oldugu gozlenmistir.
Kontrol grubunda ise istatistiksel olarak anlamli herhangi bir gelisime
rastlanmamistir. Gruplar arasi karsilagtirmalarda ise Ontest ve sontest sonuglarinda
deney ve kontrol grubu arasinda herhangi anlamli bir farklilik gézlenmemistir. Deney
ve kontrol grubunun sekiz haftalik antrenman programi sonrasinda grup igi
gelisimleri dikkate alindiginda deney grubunun kuvvet parametrelerinde belirgin bir

artis oldugu gozlenirken, kontrol grubundaki artisin yok denecek kadar az oldugu
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tespit edilmistir. Ancak son testlerdeki gruplar arasi karsilagtirmada deney ve kontrol
grubu arasinda herhangi bir farklilik gézlenmemistir. Bu durum 6n testlerde kontrol
grubunun sag bacak kuvvet degerlerinin deney grubuna gore yiiksek olmasi

sonucunda meydana gelebilecegi seklinde agiklanabilir.

[zokinetik sol bacak kuvveti olgiimlerinde 60°sn agisal hizda
gruplarin Ontest ve son test degerleri sonucunda; Deney grubunda artisin Extensors
Peak Torque (Nm/kg)% 17.55, Flexors Peak Torque (Nm/kg) %25.00, %BW /
Extensors Peak Torque (Nm/kg) % 21.75, % BW/Flexors Peak Torque(Nm/kg) %
28.33 ve Ratio (%)% 8.77 diizeyinde oldugu ve istatistiksel olarak anlamli bir gelisim
goriildigi tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise gelisim diizeyi tiim parametreler
degerlendirildiginde %2-4 arasinda kalmis ve istatistiksel olarak anlamli herhangi bir
farklilik olmagi belirlenmistir. Gruplar arasi degerlendirmelerde ise son testlerde
deney ve kontrol grubu arasinda % BW/Flexors Peak Torque(Nm/kg) ve Ratio

parametrelerinde anlamli farklilik bulunmustur.

Gruplarin 180°/sn agisal hizdaki sag bacak kuvvet degerleri antrenman
programi sonrasinda deney grubunda, Extensors Peak Torque % 24.46, Flexors Peak
Torque %30.50, %BW / Extensors Peak Torque % 25.65, % BW/Flexors Peak
Torque % 29.89 ve Ratio % 9.83 oraninda artmustir. Kontrol grubunda grup ici ve
gruplar arasi son test karsilagtirmalarinda ise parametrelerde istatistiksel olarak
anlamli herhangi bir degisiklik gézlenmemistir. Gruplarin 180°/sn agisal hizdaki sol
bacak kuvvet degerlerine baktigimizda ise sag bacaga oranla oldukga farkli sonuglar
oraya ¢iktig1 tespit edilmistir. Grup i¢i karsilastirmalarda deney grubunun antrenman
programi sonrasinda gelisimi, Extensors Peak Torque % 14.7, Flexors Peak Torque
%26.98, %BW / Extensors Peak Torque % 20.19, % BW/Flexors Peak Torque %
16.16 ve Ratio % 10.76 diizeyinde olurken kontrol grubunda herhangi bir gelisim
gozlenmemistir. En dikkat ¢ekici sonug ise gruplararasi karsilastirmalarda son
testlerde deney ve kontrol grubu arasinda Flexors Peak Torque, %BW/Extensors
Peak Torque, % BW/Flexors Peak Torque ve Ratio parametrelerinin istatistksel

olarak anlamli farklilik gériilmesidir.
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Sag ve sol bacak igin maksimal kuvveti (60°sn) ve kuvvette
devamliligi (180°/sn) 6lgmek amaciyla kullamlan ® farkli agisal hizdaki Slgiimler
sonucunda sol bacak kaslarinda gelisimin sag bacaga gore daha fazla oldugunu
soyleyebiliriz. Ozellikle fleksor kaslarda bu oranin daha yiiksek olmasi da dikkat
ceken bagka bir gelisimdir. Bu farkliligin en temel nedenini ise antrenman sirasinda
kullanilan V1 tekniginde sporcularin sol bacaklarimi daha c¢ok kullanmig
olabilecekleri seklinde agiklayabiliriz. Kayakli kosucular farkli arazi kosullarina ya da
kendi ozelliklerine gore V1 paten teknigini sag ve sol olmak iizere degismeli olarak
uygulayabilirler ¥’. Bunun yan1 sira bir baska degerlendirilmesi gereken sonug ise
aynen kollarda oldugu gibi bacaklarda da flexor kaslarin gelisim diizeyinin oldukca
yliksek olmasidir. Bu gelisim, antrenman sirasinda kullanilan tekerlekli kayak
malzemesinin yani tekerleklerin yapisinin bir sonucu olarak hizin azaltilmasi ve
itekleme performansmin artirilmasiyla agiklanabilir. Son zamanlarda olduk¢a yavas
hatta neredeyse kar iizerinde ki kayma seviyesinden bile daha yavas olan siirtiinme
seviyesine sahip olan malzemelerden fliretilen tekerlekli kayaklar daha fazla tercih
edilmektedir *°. Ciinkii bu modeldeki kayaklar tiim fizyolojik ve fiziksel parametreler
acisindan, kar {iizerindeki c¢aligmalara en yakin olabilecek diizeyde antrenman
yapmay1 saglar ve ayrica 6zel kuvvet gelisimini destekler * **. Kayakli kosucular
tizerinde yapilan pek cok bilimsel calismada ise bu stil tekerlekli kayak, kar
tizerindeki ortama en yakin benzerligi sagladig i¢in hem laboratuar ortaminda hem

de sahalarda tercih edilen tek materyaldir ****',

Arastirmada gruplarin viicut kitle indeksi, viicut yag yiizdesi ve yag
agirligr degerlerinde sekiz halfalik donem sonrasinda hem deney grubunda hem de
kontrol grubunda belirgin bir azalma, yagsiz kitle agirliginda ise artis tespit edilmistir.
Gruplar arasinda karsilastirmalarda ise deney ve kontrol grubu arasinda anlamli
herhangi bir farkliliga rastlanmamistir. Bu sonuglar1 arastirmaya katilan tiim
sporcularin haftanin 6 giinii kayakli kosuya yonelik genel hazirliklar1 igeren ortak
antrenmanlar1 uygulamasindan kaynakli olabilecegi seklinde agiklayabiliriz.
Aragtirmanin yapildigi dénem kayakli kosucularin genel hazirlik donemidir. Bu
donemde sporcularinin antrenman programlarinda uzun mesafe dayaniklilik
calismalari, genel kuvvet ve teknik kapasiteyi gelistirirci seviye 1 olarak adlandirilan

egzersiz dirilleri yapilir ©. Ozellikle dayaniklilik ¢alismalarinin yogunlugu ile yag
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metabolizmasi arasindaki iliski diisiiniildiigiinde »°, her iki grup iginde olusan bu
etkilerin sekiz hafta boyunca piramidal yontemle uygulanan sprint antrenmani yerine

genel antrenman programinin etkisi sonucu meydana geldigini sdyleyebiliriz.

Bolgesel olarak yapilan viicut kompozisyonu analizleri sonucunda
sekiz haftalik antrenman programi sonrasinda deney grubunda sag bacak yag yiizdesi
%-7.69 ve yag agirhigt %-18.30 oraninda azalirken yagsiz kitle agirhigr %11.11 ve
tahmini kas agirligi da 9%3.92 oraninda artis gostermis ve sonuglar istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur. Kontrol grubunda ise sadece yag ylizdesi %-7.69 oraninda
azalmis ve istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Yagsiz kitle agirligr ve tahmini
kas agirliginda ise herhangi bir degisiklik gozlenmemistir. Gruplar arasi yapilan
degerlendirmelerde ise ne on testlerde ne de son testlerde deney ve kontrol grubu

arasinda anlamli herhangi bir farklilik bulunamamustir.

Sol bacak parametrelerini degerlendirdigimizde ise sag bacaga paralel
olarak ortaya ¢ikan sonucglarda yag yiizdesi %-15.38 ve yag agirlig1 %-16.90 oraninda
azalirken yagsiz kitle agirligt %2.54 ve tahmini kas agirlign  %3.28 oraninda artis
gostermistir. Kontrol grubunda sonu¢ sadece yag ylizdesinin %-15.38 ve yag
agirhiginin %-10.94 seviyesinde azalmasi seklinde bulunmustur. Kontrol grubunda
sol bacakta da yagsiz kitle agirli§1 ve tahmini kas agirliginda herhangi bir degisiklik

gozlenmemistir.

Bulunan sonugclar degerlendirildiginde deney ve kontrol grubunda yag
ylizdesi ve yag miktarinda meydana gelen azalmalarin birbirine yakin oldugu ancak
tahmini kas agirligt ve yagsiz viicut kitlesinin ise sadece deney grubunda artis
gosterdigi goriilmektedir. Arastirma grubunda her iki grubun uyguladigi ortak
antrenman programi sonrasinda meydana gelen paralel degisimlerin aksine sadece
deney grubunda kas kitlesi ile ilgili bir artisin nedenini sekiz hafta boyunca uygulanan
sprint antrenmanlarmin bir sonucu olarak degerlendirebiliriz. Ayrica daha Onceki
kisimlarda belirttigimiz bacak kuvveti igin yapilan izokinetik Ol¢iimler sonucu

ozellikle deney grubunda meydana gelen gelisimlerde bu sonucu desteklemektedir.

Sag ve sol kol icin yapilan bolgesel analiz sonucunda, deney

grubunda sag kol yag yiizdesi %-16.66, yag agirlig1 %-24.39 ve Sol kol yag yilizdesi
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%-16.66 oraninda azalma gostermistir. Kontrol grubunda parametrelerin hi¢ birinde
istatistiksel olarak anlamli bir gelisim gortiilmemistir. Gruplararasi karsilastirmalarda
ise deney ve kontrol grubu arasinda ne on testlerde ne de son testlerde anlamli
herhangi bir farklilik belirlenememistir. Sag ve sol kol {izerinde ortaya ¢ikan bu
sonuclar baton kullanimin etkisi olarak yorumlanabilir. Tekerlekli kayak aktivitesinde
de aynen kis kayaginda oldugu gibi baton kullanimi mevcuttur. Bu kullanim
sonucunda uygulanan pek ¢ok teknikte kollar da bacaklar kadar ¢ok ¢alisabilmektedir
>, Hatta ¢ift sopa teknigi goz oniine alirsak caligmanin neredeyse % 95’inin iist viicut
ve kol kaslar ile yapilabildigini soyleyebiliriz **. Yapilan bu arastirmada dikkat
¢eken bagka bir nokta ise tahmini kas agirligi ve yagsiz kitle agirligi parametrelerinde
kollarda bacaklar kadar etkili bir gelisimin goriilmemis olmasidir. Bu olumsuzlugun
nedeninin ise arastirmaya katilan sporcularin gen¢ olmasindan ve kol kullanma
tekniklerinin yeterince gelismemis olmasindan kaynakli olabilecegi diistiniilmektedir.
Kayakli kosuda teknik 6grenim sirasinda en siklikla yapilan caligmalar kol ve {ist
viicut durusu ile ilgilidir. Kayakeilarin optimal teknige ulagabilmeleri i¢in {ist viicudu
hareket ettirmeksizin sadece kollarini ¢alistirarak gereksiz enerji kaybini 6nlemesi en
onemli kriterdir *°. Bunu yapabilmek ise uzun c¢aligmalar, yeterli denge ve kuvvet
gelisimi gerektirmektedir. Bu amag¢ dogrultusunda kayaklarla kar iizerinde, tekerlekli
kayak ve hatta kosu sirasinda bile kayakgilarin kol tutus formlarinin farkli oldugu pek

¢ok diril mevcuttur >,

Arastirmaya katilan gruplarin govde bdlgesi lizerine yapilan viicut
kompozisyonu analizlerinin sonucunda sekiz haftalik donemin Oncesinde ve
sonrasinda hem deney hem de kontrol grubunda paralel degisimler gdzlenmistir.
Deney grubunun govde yag yiizdesi %-18.18, yag agirlig1 %-25.51, kontrol grubunun
ise yag yiizdesi %-30.76 ve yag agirhigi % 23.91 oraninda azalmistir. Diger
parametrelerde ise anlamli herhangi bir degisiklik tespit edilmemistir. Bu paralel
degisimin sonucunu ise arastirma grubunun uyguladigi ortak antrenman programinin

bir etkisi olarak yorumlayabiliriz.
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SONUC

8 Hafta siiresince piramidal yontem ile uygulanan tekerlekli kayak
sprint antrenmani sonrasinda grup ici ve gruplar arasi sonuglar asagidaki sekilde

aciklanabilir.
Deney Grubunda;

Grup i¢i karsilagtirmalar sonucunda 6n test ve son test arasinda
Maksimum, Ortalama ve Minumum Anaerobik gili¢, Maksimal Oksijen Tiiketim
kapasitesi, 200m, 400m ve 800m Tekerlekli Kayak mesafe derecelerinde farkliliklar

tespit edilmistir.

Izometrik kuvvet dl¢iimlerinden 60°/sn ve 180°/sn sag dominant omuz
kuvvet degerlerinden Extensors Peak Torque, Flexors Peak Torque, Extensors Peak
Torque %BW, Flexors Peak Torque % BW ve Ratio parametrelerinde anlamli gelisim

gozlenmistir.

60°/sn ve 180°sn sag bacak izometrik kuvvet degerlerinden
Extensors Peak Torque , Flexors Peak Torque, Extensors Peak Torque /% BW,

Flexors Peak Torque % BW ve Ratio parametrelerinde anlamli gelisim gézlenmistir.

60°/sn ve 180°/sn sol bacak izometrik kuvvet degerlerinden Extensors
Peak Torque, Flexors Peak Torque, Extensors Peak Torque % BW, Flexors Peak

Torque % BW ve Ratio parametrelerinde anlaml gelisim gézlenmistir.

Viicut kompozisyonu degerlerinden viicut kitle indeksi, viicut yag
ylizdesi, yag agirligi, toplam su agirligi degerlerinde anlamli diislis, yagsiz viicut
agirhiginda ise artis saptanmistir. Bolgesel incelemelerde ise sag ve sol bacak yag
ylizdesi ve yag agirliginda anlamli diisis ve tahmini kas agirhiginda artis
belirlenmistir. Sag bacak yagsiz kitle agirliginda da artis gozlenirken sol bacak da
herhangi bir degisiklik gozlenmemistir. Sag kol yag ylizdesi ve yag agirhiginda
anlaml diisiis gozlenirken yagsiz kitle agirligi ve tahmini kas agirliginda degisim
goriilmemistir. Sol kol yag ylizdesinde diislis bulunmus ancak yagsiz kitle agirligi,

yag agirhg ve tahmini kas agirhiginda anlamli herhangi bir farklilik tespit
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edilmemistir. Govde yag yiizdesi ve yag agirliginda anlamli diislis bulunurken yagsiz

kitle agirligi ve tahmini kas agirliginda 6nemli bir degisim olmamustir.
Kontrol grubunda;

Aerobik Giig, 180°/sn hizdaki sag dominant omuz izometrik kuvvet
degerlerinden, Flexors Peak Torque % BW’nda anlamli artis tespit edilmistir. Viicut
kompozisyonu degerlerinden Viicut Yag Yiizdesi ve Viicut yag Agirligi’nda azalma
goriilmiistiir. Bolgesel incelemelerde ise Sag Bacak Yag Yiizdesi, Govde Yag
Yiizdesi ve Govde Yag Agirligi’nda azalma gozlenirken diger parametrelerde ise

anlamli herhangi bir farklilik bulunamamustir.
Gruplar arasi degerlendirmelerde;

On testlerde deney ve kontrol grubu arasinda izometrik kuvvet
parametrelerinden 60°/sn hizdaki Sag§ Dominant Omuz Extensors Peak Torque %BW
parametresinde anlamli farklilik gozlenirken diger parametrelerin higbirinde anlamli

herhangi bir farklilik tespit edilmemistir.

Son testlerde ise deney ve kontrol grubu arasinda Maksimum
Anaerobik Gii¢, Ortalama Anaerobik gii¢, 400m ve 800m tekerlekli kayak mesafe

Ol¢timlerinde anlamli farkliliklar bulunmustur.

Kuvvet parametrelerinde ise 60°/sn ve 180°/sn hizdaki sag dominant
omuz izometrik kuvvet degerlerinden Flexors Peak Torque, Extensors Peak Torque
/% BW, Flexors Peak Torque/% BW ve Ratio parametrelerinde anlamli farkliliklar
gozlenmistir. Extensors Peak Torque parametresi ise 60°/sn hizda anlamli farklilik

gostermezken 180°/sn hizdaki omuz kuvveti dlgltimleri sonucunda farkli bulunmustur.

60°/sn hizdaki sol bacak kuvvet parametrelerinden Flexors Peak
Torque/% BW ve Ekstensiyon / Flexors Peak Torqueoraninda anlamli farkliliklar
tespit edilmistir. 180°/sn hizdaki sol bacak kuvvet degerlerinde ise Flexors Peak
Torque, Flexors Peak Torque/% BW ve Ratio parametrelerinde anlamli farliliklar

bulunmustur.
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Diger kuvvet parametreleri ve viicut kompozisyonu degerlerinde ise

deney ve kontrol grubu arasinda son testlerde herhangi bir farklilik belirlenememistir.

Sonug olarak yapilan arastirmada kayakli kosu sporcularina uygulanan
sekiz haftalik tekerlekli kayak sprint antrenmaninin anaerobik giic ve kuvvet
yeteneginin gelismesinde oldukca etkili bir yontem oldugu belirlenmistir. Ayrica kol
ve bacak kaslarindaki kuvvet gelisimi bakimindan fleksor kaslarda daha etkili oldugu

tespit edilmisgtir.
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6.0ZET

Arastirmaya, Ankara Spor Kuliibii Kayakli Kosu Takimi’nda yer alan
en az 5 yildir diizenli olarak antrenman yapan 30 goniillii erkek sporcu katilmuistir.
Aragtirma grubu, Ontestler sonrasinda deney (18.15£1.62y1l yas, 172.6£3.81cm boy,
60.91+£5.50kg agirhik) ve kontrol (18.45£2.17y1l yas, 171.5£3.47cm boy,
60.7314.40kg agirlik ) olmak lizere ikiye ayrilmistir. Haftanin alt1 glinii antrenman
yapan aragtirma grubunda sadece deney grubu sekiz hafta boyunca haftanin 3 giinii
maksimal siddette bu antrenmanlara ek olarak piramidal yontemdeki tekerlekli kayak
sprint antrenmani uygulamistir. Antrenman programi Oncesinde ve sonrasinda
sporcularin aerobik kapasiteleri mekik kosu testiyle, anaerobik gii¢ degerleri Wingate
Anaerobik Gii¢ Testiyle, 200m,400m ve 800m tekerlekli kayak parkur dereceleri
tartan zemin iizerinde fotocell ile Ol¢iilmiistiir. Farkli acisal hizlarda dominant kol,
sag bacak ve sol bacak kuvvet parametreleri Cybex II Norm modeli izokinetik kuvvet
test cihazindan elde edilmistir. Viicut kompozisyonu analizleri ise ayaktan-ayaga
BIA yontemi ile TANITA BC 418 marka cihazla dl¢iilmiistiir. Arastirmadan elde
edilen degerlerin istatistiksel analizi GraphPad Prism Version 5.00 for Windows (
GraphPad Software, San Diego California USA) Programi kullanilarak yapilmistir.
Verilerin aritmetik ortalamasi, standart sapma ve yiizdelik gelisim degerleri
hesaplanmistir. Ayrica Ol¢limler arasindaki farkliliklarin belirlenmesinde t-test
uygulanmustir. Gruplarin kendi iclerinde 6n test ve son test karsilastirmalarinda non-
parametric (2related samples) Wilcoxon Testi kullanilirken, gruplar arasi
karsilastirmalar da ise non-parametric (Two independent samples) Mann-Whitney U
Testi kullanilmistir.

Elde edilen verilere gore antrenman programi sonrasinda deney
grubunun Maksimum, Ortalama ve Minumum Anaerobik gii¢, Maksimal Oksijen
Tiiketim kapasitesi, 200m, 400m ve 800m Tekerlekli Kayak mesafe derecelerinde
onemli bir gelisme bulunmustur. Izometrik kuvvet Slgiimlerinde 60°/sn ve 180°/sn
acisal hizda yapilan testlerde, Extensors Peak Torque, Flexors Peak Torque ,
%BW/Extensors Peak Torque, %BW/Flexors Peak Torque ve Ratio parametrelerinde
hepsinde dominant sol kol, sag ve sol bacak degerlerinde istatistiksel olarak anlamli

bir artis tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise sadece %BW/Flexors Peak Torque
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parametresinde anlamli bir gelisim gozlenirken diger parametrelerde herhangi bir
farklilik gozlenmemistir. Viicut kompozisyonu ve bolgesel olarak yapilan bacak kol
ve govde analizleri sonucunda hem deney hem de kontrol grubunda yag yiizdesi ve
yag agirliginda paralel bir azalma tespit edilirken deney grubunun sag ve sol bacak
tahmini kas agirhig1 ve yagsiz viicut agirlinda artis oldugu belirlenmistir. Son testlerde
deney ve kontrol grubu arasinda Maksimum Anaerobik Gii¢, Ortalama Anaerobik
giic, 400m ve 800m tekerlekli kayak mesafe Olgiimlerinde anlamli farkliliklar
bulunmustur.  Gruplararas1 karsilastirmalarda oOntestlerde belirgin bir farklilik
goriilmemesine ragmen son testlerde deney ve kontrol grubu arasinda 60°/sn ve
180°/sn hizdaki sag dominant omuz izometrik kuvvet parametrelerinden Flexors Peak
Torque, %BW/Extensors Peak Torque, %BW/Flexors Peak Torque ve Ratio ve
180°/sn hizdaki Extensors Peak Torque degerlerinde anlamli farklilik goriilmistiir.
Bacak kuvveti dl¢iimlerinde ise sol bacak 60°/sn hizda %BW/Flexors Peak Torque
ve 180°/sn hizda Flexors Peak Torque. %BW/Flexors Peak Torque ve Ratio

degerlerinde farliliklar bulunmustur.

Sonug olarak yapilan arastirmada kayakli kosu sporcularina uygulanan
sekiz haftalik tekerlekli kayak sprint antrenmaninin anaerobik giic ve kuvvet
yeteneginin gelistirilmesinde oldukea etkili bir yontem oldugu belirlenmistir. Ayrica
antrenman yonteminin kol ve bacak fleksor kaslarindaki kuvvet gelisimde daha etkili

oldugu tespit edilmistir.
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7.SUMMARY

The purpose of this research was to determine the effects of roller-ski
sprint training on anaerobic power, strength, VO,max and body composition of
cross- country skiers. 30 cross-country skiers at national level participated
voluntarily in the study. Subjects were divided into two groups as training (n=15)
and control (n=15) according to pretest groups. Physical characteristic of all
subjects were as follows; training group 18.15%£1.62 year age, 172.6+3.81cm
height, 60.91+5.50kg weight and control group 18.45£2.17 year age,
171.5£3.47cm height, 60.73+4.40kg weight. All the subjects trained six times a
week for eight weeks. In addition to normal training the test group underwent
extra maximal sprint training for three times a week during the 8 week training
session. The measurements were taken in the laboratory and on tartan track using
the V1 skating technique. The roller ski used was Pro-Ski C2 (Sterners,
Nyhammar, Sweden). Wingate 30-second cycle ergometer, shuttle run for aerobic
capacity, Cybex II Norm isokinetic strength for dominant leg and two legs and
Tanita BC 418 BIA impedance for body composition measurements were taken
pre and post training. The obtained results were analyzed by Wilcoxon matched
pairs test for within groups and Mann-Whitney U for between groups The value

of p<0.05 was accepted for statistical significance.

At the end of this study the results showed that, there was significant
difference between pre and post-test results within the training group for
anaerobic power, VO,max, 200m, 400m, 800m roller ski tests, all strength
parameters and body composition. However, in the control group only % BW /
Flexors Peak Torque (Nm/kg) in dominant leg, body fat and VO,max parameters
changed Between the groups there was significant difference in Flexors Peak
Torque, %BW/Extensors Peak Torque, %BW/Flexors Peak Torque and Ratio for
right leg, Flexors Peak Torque, %BW/Flexors Peak Torque and Ratio for left leg,

anaerobic power and roller ski performance.
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In conclusion, the training models main effect is on developing anaerobic
power and strength. This is especially evident in increasing the strength

parameters namely in the Flexors Peak Torque for leg and arm.
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Beden Egitimi Ogretmenligi

Atletizm
Altindag Solfasol Imam Hatip Lisesi Okul Takim

Kayak
Ziraat Fakiiltesi Spor Kulubii,

Ankara Dagcilik Spor Kuliibii,

Ankara Biiyiiksehir Belediyesi Spor Kuliibii

Ankara Sampiyonlugu,
Bati Grubu Sampiyonlugu ,
Tiirkiye Sampiyonlugu,

Kuliiplerarasi Tiirkiye Sampiyonlugu, Universiteler Tiirkiye
Sampiyonlugu

Avrupa Takerlekli Kayak Sampiyonasi

Bud/ Macaristan- 1989
Universite Kis Olimpiyatlari

Sofya/ Bulgaristan1989
Balkan Kayak Sampiyonasi
Uludag/Bursal990

Uluslar arast Uludag Kupasi

Bursa 1991-1992
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1991-2001

Ulusal Antrenoérliik Kariyeri

1995-2003

Milli Takim Antrenérliik
Kariyeri

Katildig1 Kurs ve Seminerler

1990 Erzurum / PalandGken

1991 Erciyes / Kayseri
1998 Ankara
1998 Atakdy / Istanbul
1998 Ankara

2003 St. Wendel/ Almanya

1995- 2002

2002-2...

Ankara biiyiiksehir Bld. Spor Kuliibii

1991-2000 (Tirkiye Sampiyonu )
Gazi Universitesi Spor Kuliibii 1998-2003

Polis akademisi ve Koleji Spor Kuliibii 2000-2001

Ankara Genglik ve Spor 11 Miidiirliigii 1991-2003

Uluslar aras1 Uludag Kupast 1995-1998

Universite Kis Olimpiyatlar1 1999 Slovakya
Balkan Polis Birligi Balkan Kayak Sampiyonasi 1999 Bursa

Tekerlekli Kayak Diinya Sampiyonasi2000- Hollanda
Diinya Gengler Sampiyonasi 2001 Polonya

Diinya Biiyiikler Sampiyonas1 2001 Finlandiya

Universite Kis Olimpiyatlar1 2003 Italya

Antrenorliik Gelisim Kursu

Kayak Antrenorlitk Kursu 1991

Kayak Sporunun Gelistirilmesi Paneli (Panel Yoneticisi)
Uluslararasi Kayak Paneli (Katilime1)

Kayak hakemligi Kursu

Tekerlekli Kayak Teknik Delege Kursu
Kirikkale Mehmet Ali Eren Tlkdgretim Okulu

Arastirma Gorevlisi
Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Y.O
Uzman

Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Y.O
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