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ERKEK QIM KAYAKCILARIN BAZI FIZY OLOJ IK
OZELLIKLERI VE PERFORMANSLA OLAN ILiSKIiLERi

Hakan GUR* Nimet HASIL** Selcuk KUCUKOGLU*

OZET

Cim kayake¢ilarin baz fizyolojik 6zelliklerini ve performansla olan
ili@kilerini belirlemenin amaclandii bu ¢alismaya 10 erkek ¢im kayake:
(CK) goniilli olarak katildi. CK'larin fizyolojik &zellikleri 8 sedanter kont-
rol (SK), 6 kisa (KMA) ve 6 orta mesafe atleti (OMA) ile karsilastinldi. De-
neklere hekzagonal engel, cabukluk, motor 6grenme, blok tistil atlama,
fiziksel calisma kapasitesi (PWC, o), duvar skuat ve bel kuvvet testleri
uygulandi. Ayrica deneklerin diz ekstansor (DE) ve fleksor (DF) (60°/sn
ve 180°/sn'lik a¢isal hizlarda), kalca internal (KI) ve eksternal (KE) rota-
tor kas gruplarnnin konsantrik (KON) ve eksantrik (EKS) kuvvetleri (30°/
sn ve 60°/sn'lik hizlarda) oélctildii. CK ve KMA'larin cabukluk, motor
6grenme ve bel kuvvet sonuglan SK ve OMA'larda elde edilenden belirgin
olarak (p<0.05) daha yiksekti. Buna karsin CK'larin PWC,;, degerleri
KMA ve OMA'larin degerlerinden daha duastkti (p<0.05). CK'larda
yiiksek acisal hizda elde edilen ortalama DE EKS pik ("peak"=zirve}, PT
tork : DF KON PT oram ve SK ve KMA'larda tespit edilenden daha
yiiksekti (p<0.05). Ayrica biiytik slalom yars performansi ile DE EKS PT
(r=0.59) ve DE EKS: DF KON PT oram arasinda disiik agisal hizda orta
derecede anlamh bir iligki (r= 0.56, p<0.05) bulundu.
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Sonuclar ¢im kayakeilarin ytiksek motor 6grenme, ¢abukluk, sta-
tik anaerobik dayanklihk, bacak KON-EKS ve bel kas kuvveti degerlerine
sahip olduklarim gosterdi. Ayrica bu ¢alisma ile ¢im kayagindaki basarn
tizerine DE kaslarimin EKS kuvvetinin énemli bir etkisi oldugu sonucu-

"na varildL

Anahtar Soézciikler : Cim kayag, kisa ve orta mesafe atletleri, sla-
lom ve biiytik slalom, konsantrik ve eksantrik kas kuvveti.

SUMMARY

SELECTED PHYSIOLOGICAL CHARACTERISTICS of MALE GRASS
SKIERS and THEIR RELATIONSHIPS to PERFORMANCE

Ten male grass skiers (GS), 8 sedentary controls (SC), 6 short- (SDR)
and 6 middle-distance runners (MDR) volunteered the study with the pur-
pose of investigating selected physiological characteristics and determining
their relationships to performance. All subjects performed hexagonal obsta-
cle, vertical and high box jump, physical work capacity (PWC;,4), wall
squat, back strength tests. Subjects were also tested for knee extensor (KE}
and knee flexor muscle groups (KF) at 60° and 180°/s angular velocity, and
for hip internal and hip external rotator muscle groups at 30° and 60°/s an-
gular velocity in both concentric (CON) and eccentric (ECC) modes. Agility,
motor learning, back strength capacity of GS and SDR were higher (p<0.05)
than SC and MDR. However, PWC, 7, was lower (p<0.05} in GS compared
to SDR and MDR. GS had higher mean ECC peal torque in KE to CON peak
torque in KF ratio at fast angular velocity compared to SC and SDR. In addi-
tion, there was a moderate correlation (p<0.05) between giant slalom perfor-
mance time and both ECC peak torque in KE (r=0.59) and ECC KE : CON
KF peak torque ratio (r=0.56) at slow angular velocity. :

In conclusion, the results of this study indicated that grass skiers
have high agility capacity, static anaerobic endurance, motor skill, CON
and ECC leg muscle strength, and back strength. In addition, this study
demonstrated the importance of EEC strength of KE on grass skiing perfor-
mance.

Key Words : Grass skiers, short and middle distance runners,
slalom and giant slalom, concentric and eccentric muscular performance.

96



Erkek ¢im kayakeilann fizyolojik dzellikleri ve performanlan

GIRiS

Yaz déneminde kayak sporu yapmanin guclikleri antrendr, ka-
yakel ve arastirmacilan yeni bir kayak tipi gelistirmeye y6neltmis ve bu
ihtiyac ¢im kayagin ortaya ¢ikmasina neden olmustur. ilk olarak
1883'de Avusturya'da "tekerlekli kayak ayakkabisi" olarak ortaya ¢ikan
kayak fazla bir ilgi gormemesine karsin yaklasik 30 y1l 6nce Alman Josef
Kaiser'in gelistirdigi kayak bugtinkii ¢im kayagina temel olusturmustur
(12). Kaiser'in gelistirdigi bu kayaklar boyu disinda alp kayagina ben-
zerken bugan kullarulan kayaklar baglamalar1 disinda alp kayag ile
benzesmemelktedir.

Guntimiizde kullanilan ¢im kayaklan; etrafinda plastik bir bandin
yer aldigi donen tekerleklerden olusmaktadir. Bandin tizerinde ¢imde
kaymay1 engelleyecek ve bunun siirekli dénmesini saglayacak plastik
parcalar vardir. Slalom, biiyiik slalom, super-G ve kombine yariglar
diizenlenen cim kayag ile normal kayakta yapilan biittiin hareketleri
yapmak olanakhdir (12).

Degisik spor branslara katilan farkh seviyedeki sporcularn fizyo-
lojik ozelliklerini ve performansla olan iliskilerini tespit etmek siklikla
arastiricilann ilgi odag: olmaktadir. 1985 yiindan beri Uluslararas: Ka-
yak Federasyonunun (FIS) bir iiyesi olan ve 1970'li yillardan bu yana Av-
rupa ve Diinya Sampiyonlar diizenlenen ¢im kayagi sporcularina iliskin
benzer bilgileri ise kisithdir.

Bu calisma ile éncelikle ¢cim kayakeilarin baz fizyolojik 6zelliklerini
belirlemek ve bunlarin performansla olan iligkilerini ortaya koymak
amaclandi. Ayrica sdz konusu oOzellikleri daha iyi kiyaslayabilmek amaci
ile testlerin benzer diizeyde antrenman ge¢misine sahip olan kisa ve orta
mesafe atletlerinde ve sedanterlerde uygulanarak ¢im kayakcilan ile
karsilastirilmas planlandi.

ARASTIRMA YONTEMIi

Denekler : Bu calismaya 10 erkek ¢im kayaka (CK), 8 sedanter
kontrol (SK), 6 kisa (KMA) ve 6 orta mesafe atleti (OMA) olmak tizere top-
lam 30 denek katildi. SK denekleri is ve bos zamanlarim degerlendirme
aktiviteleri olarak Saltin ve Grimby'nin (18) tarifine gore Level II
diizeyindeydiler. Deneklere cahisma sirasinda yapilacak uygulamalar,
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muhtemel riskler anlatildi ve calismaya goénallti katthmlarim iceren bir
form imzalatildi. Deneklerin viicut yag yuzdeleri hesapland1 (16).
Calismaya katilan ¢im kayakg¢ilanindan dordua uluslararas: yanismalara
katilmis, fakat bu yansmalarda katilan sporcular arasinda ilk %50'ye
girememis sporculardi. KMA ve OMA denekler son bes yildir ulusal
yarismalara katilan sporculardi. KMA denekler son alt1 ay icinde 100 m
icin 11:33 £ 00:33 saniye (10:91-11:42), 200m i¢in 23:53+00:47 saniyelik
(23:01-24:20) en iyi dereceye sahipti. OMA denekler ise son alt1 ay
icerisinde 800m i¢in 2:02+0:04 dakika (1:57-2:06), 1500m i¢in 4:08+0:08
dakika (3:55-4:15), 3000m icin 8:40+0:50 dakika icin (8:36-9:40), 5000m
icin 15:56+0:36 dakikalik (15:40-16:10) en iyi dereceye sahipti.

Testler :

Hekzagonal Engel Testi : 6 kenarh bir engelden olusan bu test
kayakgilarin ¢cabukluk, koordinasyon ve motor dgrenme yeteneklerini
degerlendirmek amaci ile diizenlenmistir (3). Denekler hekzagonali saat
yoniinde kesintisiz olarak 5 kez tamamladilar. Uctincti tekrar tamam-
landiginda elde edilen zaman cabukluk; 1. ile 5. tur arasindaki zaman
farki ise motor égrenme degeri olarak kaydedildi. Deneklerin test 6ncesi
deneme yapmalarmna izin verilmedi.

Blok Ustii Atlama Testi : Bu test kayakgilarn anaerobik daya-
mklihginm ve dinamik denge yeteneklerini 6lgmek i¢in kullanilmaktadir
(2, 19). Bu test i¢in denekler 30cm x 30cm x 100cm boyutlarindaki
sungerden olusan bir blogun tizerinden her iki bacak ile blogun iki ta-
rafina olabildigince ¢ok sayida sicramaya cahisti. Deneklerin 40 saniyede-
ki iki tarafa toplam sicrama sayisi test sonucu olarak kaydedildi.
Sicramalar sirasinda denekler blogun bir tarafina cift bacakla sicramayi
kacirdiginda veya dustiiklerinde test tekrar edildi.

Dikey Sicrama : Bacaktaki patlayic1 kuvveti test etmek amaci ile
kullanilan bu testin kayaktaki basariy1 belirlemede 6nemli bir test
oldugu ifade edilmektedir (26). Duvara paralel, kollar1 basin tizerinde ve
dirsegin ekstansiyonda oldugu bir pozisyonda deneklerin parmak
uclariin duvara temas ettigi nokta isaretlendi. Daha sonra denekler
sabit skuat pozisyonundan olabildigince yukan si¢radi ve parmak uclan
ile duvarda temas ettikleri en ust nokta isaretlendi. Sicrama hareketi i¢
kez tekrarlandi. Temas edilen en ust nokta ile baslangi¢c noktasi
arasindaki mesafe cm cinsinden kaydedildi (3).
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Duvar Skuat Testi : Bacak kaslarindaki statik anaerobik da-
yamkhilik kapasitesini test etmenin amaglandig bu test sirasinda denek-
ler dik oturur bir pozisyonda duvara yaslandi. Bu sirada deneklerin
ayaklan omuz genisliginde acik olup diz ac¢ilann 90° idi. Ayaklarinda kay-
may1 6nleyecek bir ayakkab: olan denekler sol bacaklarim yerden 15-20
cm yukari kaldird1 ve aymi anda kronometre ¢alistirild:. Deneklerin hare-
ket etmeden bacaklarini havada tutabildikleri stire kaydedildi. Aym
islemler sag bacak i¢in de uygulandi. Her bacak icin beser dakika ara ile
tekrarlanan 2 test sonucundan diistik olan deger test sonucu olarak
~ degerlendirildi (3).

Bel Kuvveti : Bel kuvvetini 6l¢mek i¢in dinamometrenin (Takei
Kiki Kogyo, Japonya) platformuna zincirle bagh otan barin boyu denek-
lere gore ayarland: (yerden yaklasik 40-45 cm yuikseklige). Denekler dizler
tam ekstansiyonda olacak bir pozisyonda ellerinin ayast vicutlarina
bakar bir pozisyonda bar: kavradi. Denekler bu pozisyonda olabildigince
kuvvetli bir sekilde kaldirma hareketi ile bann yukar1 dogru cekmeye
cahsti. U¢ kez tekrarlanan bu hareket sonucunda elde ettikleri en
yiuksek deger kaydedildi.

Fiziksel Calisma Kapasitesi (PWC,; o) : Bu test icin bisiklet er-
gometresinin (Monark 814E, Isveg) oturma selesi ve el bar1 deneklere gére
ayarlandi. Deneklere Eurofit test bataryasinda tarif edilen, her iki daki-
kada bir yuaktun arttifi ve kalp atim sayisini 160-170 arasina
ulastirmanmn hedeflendigi bir test uygulandi (8). Baslangi¢ ytikai 1 W/kg
olarak belirlenip Eurofit bataryasinda onerildigi bicimde arttiriidi. Kalp
atim sayilar1 parmaga yerlestirilen Oxyshuttle Pulse Oximeter (Sensor-
medics, ABD ) ile kaydedildi.

Izokinetik Testler : Diz ekstansor (DE) ve fleksor (DF) kaslan ve
de kalca internal (Ki) ve external (KE) rotator kaslarinin konsantrik
(KON) ve eksantrik (EKS) kas kuvvetleri Cybex 6000 izokinetik dinamo-
metresi (Cybex, Division of Lumex Inc., New York, ABD) ile él¢tildu (5).

Diz 6l¢timleri i¢in 5 dakikalik bisiklet ergometresindeki ismmay ta-
kiben birka¢ alistirma yapan denekler 3 submaksimal isinma tek-
rarindan sonra 60° /sn'de 4 ve 180° /sn'de 20 tekrarh maksimal istemli
kasilma yapti. Denekler her kasilma hizi arasinda 20 saniye; KON ve
EKS testler arasinda 15'er dakika istirahat etti.
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Kalca testleri i¢in denekler sirt fisti bir pozisyonda ilgili masaya
uzandi. Dinamometrenin kolu deneklerin dizleri tam ekstansiyondayken
ayarlanip bacaga sabitlendi. Bisiklet ergometresindeki 5 dakikalik
1s:nmayi takiben birkag ahstimna yapan denekler 3 submaksimal 1sinma
tekrarindan sonra 30°/sn'de 4 ve 60°/sn'de 20 tekrarli maksimal istemli
kasilma yapti. Denekler her kasilma hiz1 arasinda 20 saniye; KON ve
EKS testler arasinda 15'er dakika istirahat etti.

EKS testleri takiben yapilan KON testlerde sadece KON olarak
yapilan testlerden daha ytiksek degerler elde edildigi icin (15) EKS testler
KON testleri takiben uygulandi. Biitiin testler sirasinda daha iyi perfor-
mans gosterebilmeleri icin denekler sozli olarak desteklendi. Testler
bitin deneklere antropometrik élctim, kayakeilara 6zgh testler, bel kuv-
veti, bacak ve kalca kuvveti ve PWC 5, test sirasi ile uygulandi. Denekler
testler arasinda 15'er dakika dinlendirildi.

Kayak Performanst : Slalom ve biytik slalom performansi Demir-
tas Cimkayag Pistinde sirasi ile 35 ve 40 kapidan olusan bir parkurda
belidlendi. Uluslararas: Kayak Federasyonun (FIS) kurallanmn uygu-
landig1 yanslar sirasinda Kayak Fedarasyonuna bagh 11 hakem gorev
aldi. Havamn bulutlu ve 1simin 18 °C oldugu bir ortamda denekler biiytk
slalom icin iki; slalom i¢in ise tek yaris yapti. Batin denekler Roll-Race
marka (Italya-Avusturya) kayaklar kullandi. Elde edilen zaman saniye-
nin 1/100' cinsinden kaydedildi.

istatistik : Aritmetik ortalama ve standart sapmalarin hesaplan-
masinda bilinen yéntemler uygulandi. Dért grubun test sonuclan var-
yans analizi (ANOVA) ve Sheffe S testi ile degerlendirildi. Ol¢ulen para-
metreler ile kayak performans: arasindaki iligkiyi tespit edebilmek icin
Pearson Product Movement Correlation testi kullamldi. Istatistiksel an-
lamlilik icin p<0.05 degeri kriter olarak alindi.

BULGULAR

Denekler : Deneklerin fiziksel 6zellikleri Tablo 1'de 6zetlendi. Sla-
lom ve buytik slalom yariglarinda sirasi ile 30.25 * 2.27 saniye (27.94-
34.15) ve 59.75 + 3.76 saniyelik (54.55-68.35) dereceler elde eden CK'lar
ile diger gruplann yas, boy, vicut agirligi ve viicut yag yuzdesi degerleri
arasinda istatistiksel anlamh bir farkliik yoktu (Tablo 1).
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Testler : Gruplar arasinda aritmetik ortalama deger olarak
buytkten kictge dogru OMA, KMA, CK ve SK siras: ile siralanan
PWC,,, degerleri gruplar arasinda anlamli (p<0.05) farklihk
gostermekteydi (Tablo 1). Hekzagonal engel testi ile tespit edilen
cabukluk degerleri CK ve KMA'lar arasimnda benzerlik gosterirken CK'larda
SK ve OMA'lardan sirasi ile %21 ve %16 oraninda daha iyi bir diizeydeydi
(Tablo 2). Buna karsin bu degerler sadece SK ile CK ve KMA arasinda is-
tatistiksel olarak anlaml (p<0.05) farklilik gostermekteydi. CK'lar SK ve
OMA atletlerinden siras: ile %13 ve %17 oranminda daha iyi motor
ogrenme degerlerine sahipken KMA'lardan %8 daha kétiiydiiler. CK'larin
bu ozelligi sadece OMA'larla karsilastinldiginda istatistiksel anlamh
farklilik gostermekteydi. CK'larn blok tistti atlama test sonuclann SK'dan
%10 daha iyi; KMA ve OMA'lardan ise %4 kadar daha koétt bir
diizeydeydi ancak bu farkliliklar istatistiksel olarak anlamlilik
gostermemekteydi. Sadece KMA'lar ile OMA'lar arasinda anlamli (p<0.05)
farklihik gosteren dikey sicrama test sonuclan ise aritmetik ortalama
degerler olarak buiytikten kuctige KMA, CK, SK ve OMA sirasi izlemektey-
di. Duvar skuat test sonuclar ise CK'larda her iki bacak i¢in SK, KMA ve
OMA'lardan sirasi ile yaklasik %100, %93 ve %53 oraninda daha
ytiksekti fakat bu degerler arasindaki fark ANOVA test sonuclarina gore
istatistiksel olarak anlamh degildi. En ytiksek bel kuvveti degerlerine sa-
hip olan CK ve KMA'larin degerleri diger gruplarla karsilastinldiginda her
iki grup icin SK'dan ve ayrica KMA'larn degerleri OMA'larinkinden an-
lamh (p<0.05) yiiksekti. Bel kuvvet degerleri viicut agirhg basina oran-
landiginda ise en yiiksek degerlere CK'lar sahipti. CK'larin SK, KMA ve
OMA'lardan sirasi ile %19, %1 ve %18 oraninda ytiksek olan bu 6zelligi
ANOVA test sonuclarina gore istatistiksel olarak anlamh bir farkhhik
gostermemekteydi.
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Tablo 1. Deneklerin fiziksel ézellikleri. Degerler aritmetik ortalama +

standart sapmadir.
CK SK KMA OMA ANOVA
(n=10) (n=8) (n=6) (n=6) p degeri
Yas (yil) 21+5.1 23.2+2.5 19.3%1.7 21.5+1.4 a.y.
Boy (cm) 17345 176+4 174+4 17315 ay.
V.Agirhg: (kg 6619 6915 735 6413 a.y.
V.Yag oram (%) 7.4t1.2  8.5%3.1 8.3+0.7 7.0+£0.5 ay.

PWC, ;o W.kg™ 1) 4.3+0.5  2.4%0.3 5.3+0.4 7.0+0.5 0.05

a.y. : anlamhhk yok.

Tablo 2. Deneklerin baz: test degerleri. Degerler aritmetik ortalama +

standart sapmadir.
CK SK KMA OMA  ANOVA
(n=10) (n=8) - (n=6) (n=6) p degeri §
1 2 3 4
Hekzagonal Engel (sn}
Cabukluk 15.08+2.222  19.09+2.20 14.76+0.802 18.02+0.71 0.05
Motor Ogrenme ~ 21.42%1.83*  24.70+1.16 19.78+0.78%* 25.86+1.93 0.05
Blok Ustii Atlama (say1) 797 7249 8312 82+4 a.y.
Dikey Sigrama (cm) 54+7 52+3 62+24 47+6° 0.05
Duvar Skuat (sn)
Sag 47.30+24.31 23.50£9.96 24.50+10.87 30.83+10.98 a.y.
Sol 49.60+22.21  25.00£6.65 28.50+10.73 . 34.00+6.72  a.y.
Bel Kuvveti (BK.kg) 174+474 150+19 189+15%4 139+11 0.05

BK/V.Agirhg 2.62+0.54 2.20+0.32 2.59+0.22 2.22+0.21 a.y.

§ p degeri istatistiksel anlamliik diizeyini; satir Gstii kiigiik rakamlar ise dort grup
arasindaki farkliig ifade etmektedir. a.y.: anlamhhik yok.
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izokinetik Testler : Ki, KE, DE ve DF'nin KON ve EKS test
sonuclan genel olarak degerlendirildiginde gruplar arasinda istatistiksel
anlamh farkhiliklar tespit edilemedi (Tablo 3 ve 4). CK ve OMA'larda KE
KON PT degerleri ile Ki KON PT degerleri birbirine benzer duizeydeyken SK
ve KMA'larda KE KON PT degerleri daha yuksekti. EKS PT degerleri ise
KMA atletlerinde Ki'de KE'den daha yuiksekken OMA'larda diisiik; CK ve
SK grubunda benzerdi. Bu degerler viicut agirhgina oranlandifinda da
benzer sonuclar gozlenmekteydi. DE'lerin KONT PT degerleri diistik hizda
yapilan 6l¢timlerde SK ve OMA'larda CK ve KMA'lardan yaklasik %18
oraninda daha diistikken CK ve KMA arasinda benzerdi. Yiksek hizda
yapilan 6l¢ciim sonuclari ise KMA'larin bu degerinin CK, SK ve
OMA'lardan ortalama olarak %40 daha iyi bir diizeyde oldugunu
gosterdi. DF'ler icin yapilan benzer degerlendirmeler bu kas grubunun
dustik hizda KON PT degeri CK ve OMA'lar arasinda benzerlik gosterirken
CK'larda SK'dan %8 daha yiuiksek; KMA'lardan ise %14 daha dusukta.
Yiiksek hizda yapilan él¢iim sonuclarn ise CK, SK ve OMA'larin benzer
KMA'larin ise %21 daha yuksek bir degere sahip oldugunu
gostermekteydi. Ancak bu deger viicut agirhgia oranlandiginda her iki
hizda yapilan élctimlerde de CK ve KMA'lar benzer dizeyde bulundular.

CK'larin duastik agisal hizda DE kaslarinda dlciilen EKS PT
aritmetik ortalama degerleri OMA'larin degerleri ile benzer bir
dazeydeyken KMA'larin degerlerinden diistik, SK'lerinkinden ise ytiksek
bir diizeydeydi. Yiiksek acisal hizda tespit edilen aritmetik ortalama
degerler karsilastirldiginda ise CK'lar SK'dan %7 daha ytiksek, KMA ve
OMA'lardan ise yaklasik %6 daha dustik bir degere ulastilar. CK'larin DF
kaslarinin EKS PT aritmetik ortalama degerleri diistik acisal hizda
yapilan 6lctim sonuglar: olarak SK, KMA ve OMA'larin degerlerinden
sirasi ile %6, %11 ve %7 daha diistikken, ytiksek acisal hizdaki 6l¢tim
sonuclar: olarak sirasi ile %16, %17 ve %11 daha dasutk bir degerdeydi.
Degerler viicut agirhg basina oranlandiginda diistik hizdaki 6l¢timler
icin benzer bir goriinti elde edilirken ytuksek hizdaki ol¢timler icin
CK'larin SK ve KMA'dan yaklasik %4 daha ytiksek; OMA'dan ise %12
oraninda daha distik bir degere sahip oldugu gozlendi.

DE, DF, KE ve Ki kas gruplarinin toplam is kapasitesi ve vicut
agirligima oranlandifindaki degerleri gruplar arasinda istatistiksel
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anlamh farklhlklar gostermiyordu (Tablo 4). Bu degerlerin gruplar
arasi karsilastirmalardaki gortintimleri ise PT ve PT'nin viicut agirhgina
oraru degerlerinde tespit edilene benzer bir egilim gostermekteydi.

CK'larm Ki kas grubunun KON PT degerlerinin KE kaslarinin EKS
'PT degerlerine oran1 SK'dan dustk ve yuksek agisal hizlarda sirasiyla
%14 ve 15 daha yiiksekken KMA ve OMA'lardan sirasi ile %19 ve 14 ve
%1 ve 6 daha dusiiktii (Tablo 5). CK'larmm KE kaslarimin KON PT
degerlerinin KI kaslarimin EKS PT degerlerine oram ise SK ile benzerlik
gosterirken KMA ve OMA'lardan yaklagik %13-14 daha dusuk bir
diizeydeydi. CK'larin duasik agisal nzda 6lcialen DE kaslarnmn EKS PT
degerlerinin DF kaslarimin KON PT degerlerine oram SK ve OMA'dan
sirast ile %10 ve%3 daha yiiksekken KMA'lar ile benzer bir diizeydeydi.
CKlarn bu orani yiksek agisal hizda yapilan l¢im sonuglarn icin ise
SK ve KMA'lardan sirasi ile % 10 ve %16 daha yiiksek; OMA'lardan %4
daha dustiktii. CK'larin DE kaslarimin KON PT degerlerinin DF
kaslarimmin EKS PT degerine oram yitksek ve diisiik hizda yapilan
olctimler icin SK ve OMA'lardan sirast ile ortalama %40 ve 13 ve %30 ve
25 daha ytiksekti.

Olgiilen parametrelerden DE kaslarimin disiuk acisal hizda 6lc¢tilen
EKS PT degerleri ve bu degerin DF kaslarimin KON PT degerine oram
CK'lann buytik slalom yaris performansi ile orta derecede anlamli bir
iliski gostermekteydi (sirasi ile r = 0.59 ve r=0.56, p<0.05).
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Tablo 3. Deneklerin kalca ve diz kaslarinin konsantrik ve eksantrik pik
tork degerleri (Nm). Degerler aritmetik ortalama + standart sap-

madir.
Agisal CK SK KMA OMA ANOVA
(Hiz) (n=10) (n=8) (n=6) (n=6) p degeri
(°/sn) 1 2 3 4 §
KALCA
" Konsantrik
Internal 30 35+7 28+4 36+3 38t4  a.y.
60 3318 2616 334 3715 ay.
Eksternal 30 35+6 3317 4416 40+2 ay.
60 3216 3217 38+4 35+3 a.y.
Eksantrik
Internal 30 4718 4619 5117 4515  auy.
60 4919 45+9 5216 43+4  ay.
Eksternal 30 4615 44+5 4419 5119 a.y.
60 47+7. 4516 4618 5219 a.y.
Diz
Konsantrik
Ekstansor 60 213125 174126 21714 179%15 a.y.
180 137122 12018 179+14 12515 a.y.
Fleksor 60 12716 118%11 148+19 129+14 a.y.
180 93%16 95141 114+19 94+12 a.y.
Eksantrik
Ekstansor 60 229+36 197430 258+252 225125 0.05
180 214439 200+39 225125 230125 a.y.
Flekso6r 60 152126 162+31 171128 163+12 a.y.

180 144+25 171428 173+12 162+12 ay.

§ p degeri istatistiksel anlamhilik diizeyini; satir Gsti kii¢lik rakam ise gruplar
arasmdaki farklilif ifade etmektedir. a.y. : anlamhlik yok.
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Tablo 4. Deneklerin kalca ve diz kaslarinin konsantrik ve eksantrik top-
lam is kapasiteleri (T, Joule) ve bunun viicut agirhgina oram
(TIVA, Joule.kg™! x 100). Degerler aritmetik ortalama + standart

sapmadir.
Agisal CK SK KMA OMA ANOVA
(Hiz) (n=10) (n=8) (n=6) (n=6) p degeri
" (°/sn)
KALCA
Konsantrik
internal Ti 60 36%t10 24+7 28+5 36x9  auy.
TIVA 60 53+18 36x11 3716 55115 a.y.
Eksternal Ti 60  34%£11 2818 3419 29+4  ay.
TIVA 60 5010 41+12 4318 43+7 ay.
Eksantrik
internal Ti 60  45%11 34+11 46+10 33%2  ay.
TIVA 60 6719 54+12 6619 512 a.y.
Eksternal Tl 60  43%10 3617 32t12  47+£12 ay.
TIvA 60 65+17 50+13 49+11 76121 a.y.
Diz
Konsantrik

Ekstansor Ti 180 140+23 124+22 153+12 13213 a.y.
TIVA 180 204+19 185+25 209%14 206123 a.y.

Fleksor Ti 180 105%16 94+19 119+15 105%17 a.y.
TIVA 180 153128 137+21 163125 165127 a.y.

Eksantrik
Ekstansor Ti 180 18720 165+43 189+26 196+41 a.y.
TivA 180 270150 246+69 282132 309169 a.y.

Fleksor Ti 180 149+13 127+34 152110 155441 a.y.
TiVA 180 199+30 185+44 215150 243167 a.y.

a.y.: anlamlilik yok.
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Tablo 5. Diz fleksor (DF) ve ekstansér (DE), kalca internal (Ki) ve ekster-
nal rotator kaslarimin (KE) konsantrik (KON) ve eksantrik (EKS])
pik tork oranlar. Degerler aritmetik ortalama * standart sap-
madir.

Agisal CK SK KMA OMA ANOVA
{Hz) (n=10) (n=8) (n=6) (n=6) p degeri
(°/sn) 1 2 3 4 §

KI KON : KE EKS 30 0.744#0.13 0.65+0.08 0.91#0.152  0.75+0.08 0.05
60 0.69+.0.14 0.60+0.15 0.80+0.15 0.77+0.17 a.y.

KE KON : KI EKS 30 0.76£0.08 0.74%0.17 0.88+0.04 0.89+0.04 a.y.
60 0.67+0.10 0.69+0.15 0.77+0.06 0.77+0.14 a.y.

DE EKS: DF KON 60 1.80+0.14 1.64+0.40 1.84+0.22 1.75£0.29 a.y.
180 2.32+0.33. 2.11+0.82 1.99+0.18 2.41+0.38 a.y.

DE KON : DF EKS 60 1.43+0.242 1.01+0.27 1.34+0.18 1.10+0.06 0.05
180 0.96+0.10 0.85x+0.15 1.06£0.08%  0.77£0.06 0.05

§ p degeri istatistiksel anlamllik diizeyini; satir Gst( kig¢tk rakamlar ise dort grup
arasindaki farkhlif ifade etmektedir. a.y. : anlamhlik yok.

TARTISMA

Bu calismanin sonuglann CK'larin ¢abukluk, koodinasyon, motor
6grenme, anaerobik gui¢c ve bel kuvveti 6zelliklerinin KMA'lar ile benzer;
SK ve OMA'lardan ise daha iyi oldugunu gosterdi. Buna karsin CK'larda
SK'lardan daha iyi olan kalp-dolasim sistemi kapasitesi KMA ve
OMA'lardan daha dastkti. DE EKS PT : KF KON PT orami dastak
hizlarda yapilan él¢cimlerde CK ile KMA ve OMA arasinda benzerlik
gosterirken yliksek hizda yapilan 6l¢iim sonuglan olarak bu deger
CK'larda KMA'lardan yiiksek OMA'lardan ise daha diistik bir diizeydeydi.
Ayrica biiytik slalom yarns performansi ile DE kaslarimin EKS PT ve DE
EKS PT : DF KON PT oranlar arasinda orta dtizeyli anlamh bir iligki
vardi.
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Kayma; cabukluk, denge, koordinasyon (3, 4, 17, 22), bacak (6, 22,
24) ve govde kas kuvveti (23) dzelliklerine ihtiya¢ duyan bir aktivite
tirtidar. Slalom ve buyik slalom kaymalari ayrica yiiksek anaerobik,
orta diizeyde aerobik ozelliklere de ihtiyag gosterir (25). Bulgularimiz
kayagn gerektirdigi fiziksel zellikleri tarif eden bu ¢alisma sonuglari ile
paralellik gostermekte ve ¢im kayag icin gerekli olan fiziksel ozellikleri de
bir sekilde irdelemektedir.

CK'larda KMA ve OMA!'lar ile karsilastirdigimizda duvar skuat testi
ile her iki bacakta tespit ettigimiz yiksek statik anaerobik kapasite ¢im
kayag aktivitelerinin bacaklardaki yuksek statik anaerobik kapasiteye
olan ihtiyacim vurgulamaktadir. Bu da alp kayaginda oldugu gibi ¢im
kayagindaki basar1 tizerinde bacaklardaki anaerobik guicin énemli bir
faktor oldugunu gostermektedir (26). Her nekadar dikey si¢crama ile
olciilen bacaktaki patlayici guc¢ kayma aktivitelerindeki bagariy: belirle-
mede 6nemli bir faktér olsa da (17) bu cahsmada CK'larmn bu dzellikleri
SK'larla benzer bir duzeydeydi. CK'larda tespit ettigimiz kayaktaki
basanyi belirlemede diger onemli bir parametre oldugu ifade edilen blok
st atlama test (17, 20, 26) sonuclarinin KMA ve OMAlar ile benzer bir
dtizeyde olmasi ¢im kayaginda anaerobik dayaruklilik ve dengenin basarn
aizerindeki belirleyici bir etkisi oldugunu ortaya koymaktadir. Alp kay-
akcilarinin aerobik ve anaerobik ozelliklerin her ikisine de ihtiya¢ duy-
dugu degisik arastincilar 6, 9, 13, 22) tarafindan ifade edilmesine karsin
CK'larda atletlerden daha dusiik oldugunu gozlemledigimiz kalp-dolasim
sistemi kapasitesi, ¢im kayagimin kisa ve orta mesafe kosularn ile
karsilastinildiginda bu ozelligi pek fazla gelistirmedigi izlenimini vermek-
tedir. Alp kayakcilarinda tespit edilen ytuksek degerlerin bu aktivitenin
gerektirdigi bir dzellik mi oldugu yoksa yapilan antrenmanlara bir uyu-
mun sonucu olarak m gelistigi tartismalidir (14). Dolayisiyle kayma ak-
tivitelerinde basar tizerine aerobik kapasitenin hangi oranda katkida
bulundugu acik degildir (26).

Kaymalarda yapilan dontis vb. hareketler sirasinda olusan degisik
vektoryel kuvvetleri dengelemek ve iyi bir performans gosterebilmek icin
kayakcinun yiiksek bacak kuvveti ve denge yetenegine sahip olmasi gere-
kir (26). Kayakgilarla diger brans sporculari karsilastirildiginda tespit edi-
len yuksek bacak kuvvet degerleri de bunu dogrulamaktadir (6, 22, 24).
Bacak kuvvetinin kayaktaki basariy1 tahmin etmede tek basina énemli

bir parametre oldugu da ifade edilmistir (9). EKS kasilmalar kaymalar
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sirasinda déntsler basta olmak fizere bir¢cok harekette 6nemli olmasina
(23) karsin arastincilar siklikla kayakeilarin KON ve izometrik {IZM) kuv-
vet degerleri ile ilgilenmistir (4, 14, 25). Bu konuda yapilan bir calismmada
uluslararasi basarilar olan kayakeilarla olmayan kayakcilarin DE ve DF
kaslarinda CON ve 1ZM kuvvet degerleri arasinda farklilik tespit edile-
mezken elit kayakcilarin bu kas gruplarinda yapilan EKS 6l¢cim
degerlerinin digerlerinden anlamh olarak yiiksek bulunmasi kayaktaki
basan tizerine bacak kaslarindaki EKS kuvvetin énernini vurgulamak-
tadir (1). Bu calismada tespit ettigimiz EKS 6l¢am sonuclan ile perfor-
mans arasindaki anlamhl iligkiler alp kayaginda oldugu gibi ¢im
kayaginda da EKS kuvvetin performans tizerinde onemli bir belirleyici
oldugunu gostermektedir. ‘

Kayake¢ilarin yurime ve kosma tara aktiviteler ile
karsilastinldiginda duastk kuvvet aretimine kars: ytiksek hizda hareket
etme yetenegine saihp olduklan ifade edilmektedir (14). Kayak¢ilarin bu
ozelliklerinin gelismis olmasinin nedeni inis, slalom ve buyuk slalom
kayaginda kayakcilarin dengeyi bulmak, parkur disina ¢ikmamak icin
govde ve bacak kaslarnm yiksek hizla hareket ettirme gereksinimlerinin
bir sonucu olabilir. Kayakeilarin bu 6zelligi yamsira kisa mesafe atletleri-
nin DE kaslarmn konsantrik kasilmalar icin ortaya koyduklan ortala-
ma giic ve elektriksel aktivitenin mesafe atletlerinden iki kati daha
yiiksek oldugu ifadesi (11) bizim CK'lar ile atletler arasinda ag¢isal hiza
bagh tespit ettigimiz kuvvet farkhiiklarim aciklar niteliktedir.

Smiths (21) anaerobik giican ytiksek hizda DE, DF, kalca fleksor
ve ekstansor kaslarinda 6l¢ilen izokinetik PT ile iliskisi oldugunu ifade
etmistir. Thorstensson ve ark.lar (24) ise yaksek hizda kaydedilen PT ile
hizli kasilan kas liflerinin kesit alani arasinda bir iliski gézlemlemistir.
Bu bulgular 1s1ginda anaerobik performansi hizhi kasilan kas liflerinin
ozellikleri ile iliskilendirmek mumkundiir (7). Eger boyle bir iliski kuru-
labilir ise CK ve KMA'larda SK ve OMA'lardan daha ytiksek oldugunu
gozlemledigimiz bacak kaslarmn anaerobik glicti bu sporcularin bu kas
gruplarinda yiiksek oranda hizh kasilan kas lifi oranina sahip olduklan
seklinde yorumlanabilir. KMA'larda tespit edilen ytiksek hizh kasilan :
yavas kasilan kas lifi oram da bu diistinceyi destekler niteliktedir (10).
Biitiin bunlarla birlikte kayakeilarin bacak kaslarindaki hizli kasilan lif
dagihim oraninin kisisel farkliliklar gosterdigi de bildirilmistir (13).
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Kayakgcilann slalom ve biiyiik slalom yarislar sirasindaki dénusler
ve engebeleri asarken mesafe atletlerinin de yaptiklan inis kosularn
sirasinda sikhikla EKS kasilmalara ihtiya¢c duymalan (10) bu calismada
CK ve OMA'larda EKS kuvvetin KON kuvvete orant olarak benzer degerler
tespit etmemizin nedeni olabilir. Ayrica mesafe kosucularimin sprinter-
lerle karsilastinldiginda kosu teknigi olarak daha dtistik oranda DE kas-
larmda KON kasilmalar kullanmalar1 (10) OMA'larda KMA'dan daha
yiitksek oldugunu tespit ettigimiz DE EKS PT : DF KON PT oram
sonuclarim aciklayabilir.

Sonug olarak bu ¢alismanin bulgularn CK'larin ytiksek motor
ogrenme, cabukluk, statik anaerobik dayamklilik, bel ve KON-EKS DE
kas kuvvet kapasitesine sahip olduklarin gostermektedir. Ayrica bulgu-
larimiz DE kaslarmin EKS kuvvetinin ¢im kayag) basarisim belirlemede
onemli faktor olduguna da isaret etmektedir.
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