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1.GIRI$ ve AMAC

ilk zamanlarda ulasim ve savas amach kullanilan kayak-kros
glinimizde bir yanigma sporu olarak hemen hemen butin dinyada
yaplimaktadir. Son yillarda tekerlekli kayak yarigmalarinin sayisinin da
artmasi sebebiyle kar olan butlin Glkelerin yani sira Hollanda ve Afrika’'nin
bir cok Ulkesi gibi kar bulunmayan Ulkelerde bile son derece populer bir
spor dali olmugtur.”™ |

Ulkemizde kayak cumhuriyetin ilanindan sonra 1930‘u yillarda
Onceleri askeri amagh yapilmig, daha sonralari da Alman &gretmen
Ridel'in o6nclligunde sivil olarak Ankara Gazi Egitim Enstitis’'nde
baglamigtir. Bu galigmalar sonueunda Tark takimi 1936 olimpiyatlarina
katilmistir. Bu dénemin sonunda bir durakiama gegiren kayak sporu, Asim
Kurtun calismalari ile yeni bir ivme kazanarak gintmize kadar
gelimistir.®

Kayak-kros sporunun fizyolojisi incelendiginde dayaniklilik, maxVoy,
kuvvet ve sarat 6nemli bir yer almaktadir. Kayakgilarin en ylksek
performansa 27-29 yaglarinda ulagtiklari dikkat ¢cekerken simdiye kadar
higbir geng sporcunun da olimpiyat ve dinya gsampiyonalarinda basarili
sonuglar alamadidi tespit edilmigtir. Yasin bu kadar énemlii olmasinin en
blylk nedeni dayanikhitk performansinin olugmasi igin biyolojik ve
antrenman yasinin yeterli seviyeye gelmesi igin uzun vyillara ihtiyag
duyulmasindan kaynaklanmlgztlr.61

Cok uzun yillardir yapilan bu sporda malzemelerin ve teknolajinin
hizla gelismesi sonucunda bir gok degisiklik meydana geimigtir. Bu
degisikliklerin en énemilisi tahta kayaklarin yerini plastik kayaklarin almasi
ile baglamigtir. Bunu takiben fiber malzemeler de kullaniimaya baglamig
ve dolayisiyla kayaklar daha ince ve hafif olmustur. Batonlarda ise yine
fiber kullaniimig ve eskisine oranla daha hafif olarak imal edilmigtir.
Ergonomik yapiya sahip ayakkabilar ve kiyafetler de geligime
katiimiglardir. Hizin geligimine en bayik katkilardan biri de wax ve parafin
teknolojisinin gelismesiyle saglanmistir.



Daha hizh ve etkili waxlar Gretilmig, kar ve hava durumuna gére bir gok
alternatif geligtiriimistir. Butin bu geligmeler toplamda stratin artmasini
saglamig ve dolayisiyla yarigma zamanlarinda azalma gergeklesmistir. Bu
gelisimleri antrenman metotlarindaki gelisim ve antrenman sekillerindeki
degisim de takip etmistir.”*

Yiiksek performans ve dolayisiyla basariya ulagsmak icin kuvvet, sirat
ve en Onemlisi oksijen kullanma kapasitesinin gelistiriimesi gerektigi
uzmanlarca kanitlanmig ve o&zellikle aerobik glic ve maksimum oksijen
kullaniminin skorlarda oldukga etkili oldugu belirtimigtir.5% 2% 5! MaxVo,'yi
arttirmak igin birgok antrenman sekli kullaniimaktadir. Bunlara 6rnek olarak
kros kosusu, tekerlekli kayak, yiizme, bisiklet verilebilir .5

Her yil bahar aylarinda ve yaz yaklastikca kayak-krosgularin hem
teknik yetenekierini hem de 6zel kas kuvvetlerini kaybetmemek icin glinde en
az 30 dakika tekerlekli kayak yapmanin kros kayagdi igin oldukca faydali
oldugu ve kigin kar ustindeki tekniklerin gelismesinde de biiylik faydalar
oldugu tespit edilmistir.”

Tekerlekli kayak, kros kayadi antrenman metotlarinda 6zellikle elit
kayakgilarin galigma programlarinda ¢ok gerekli ve spesifik bir gcaligma
seklidir. Ust dizey kayakgilarin antrenmanlarinin % 50'si kuru zeminde
yapiimaktadir. Kayak-krosgular  kuvvet, sirat, teknik ve mesafe
calismalarinda tekerlekli kayak kullanmaktadirtar.”®

Ozellikle genglerde yapilan hazirik caligmalarinda mikemmel teknige
ulasmak, maxVo;' vyi, kuvveti ve slrati geligtirmek icin tekerlekli kayagin
énemli bir yeri oldugu belirtiimektedir.*?

Bu galismanin amaci ise kayak-krosgularin antrenmanlarinda uzun
yillardir uyguladiklarni kros kosusu ve tekerlekli kayak dayaniklilik
calismalarinin 13-16 yas grubunda maxVo; ve secilmis fiziksel, fizyolojik ve
antropometrik parametreler agisindan gelisimlerini karsilastirmaktir.



2. GENEL BILGILER
2.1 Kayakl Kosu

2.1.1 Kayakh Kogunun Diinyadaki Tarihsel Geligimi

insanoglu binlerce yil énce 10 ayak uzunlugunda olan ve kendi
yaptiklari iki odun pargasi izerinde kayak yapmaya baglamistir.® Kayagin
Baykal Gola yéresinde yasayan halklarca karda rahat hareket etmek ve
avlanma araci olarak kullanilmig oldugu ve gbclerle Kuzey Avrupa'ya
taginmasi sonucu burada yagayan halklar tarafindan da kullaniimaya
baglandigi belirtimesine ragmen™, Kuzey Avrupa'daki halklann bu
gbéglerden énce de kayad: kullandigi  savunulmaktadir. i.0. I. ytzyil Gin
kaynaklarinda , Télosler'in ucu kivrik tahtalan ayaklarina baglayarak karda
kostuklari ve bdylece de daha kolay avianabildikleri belirtiimistir. Bir bagka
kaynakta ise kullandiklari bu aragtan aldiklari muma-tukyu (tahta ayakii
Turkler) ismiyle anildiklan belirtimektedir.>*

Aragtirmalar kayakli kogunun kayak sporlar iginde en eskisi
olduunu g6stermektedir. *® 19. ylzyilda c¢ok uzun olan kayaklar
Norveg'ten, Isvigre'ye, Avusturya’ya ve Almanya'ya, daha sonra ise
modern kayak formu bu giine kadar gelmistir® Eldeki kaynaklara gére
bilinen ilk profesyonel kayakli kosu yarigmasi 1767 yilinda yapilmigtir. 2
Gunumize kadar kayakli kosu yarigmalarinda oldukca buylk gelismeler
olmustur. Bu gelismeler pistin hazirlanmasi, kayak malzemelerinde
kullanilan teknolojinin artmasi, tekniklerin gelismesi ve antrenman
modellerinin gelisimidir. Kayakli koguda en bluyluk gelisme kayaklarin
‘hizinda olmusgtur bunun baglica nedenleri ilk zamaniarda kullanilan tahta
kayaklarin yerini plastik tabanli kayaklarin almasi, fiber gibi hafif
malzemelerin kullaniimasi ve en énemlisi hizi artirict waxlarin bulunmast
ve her gecen giin gelistiriimesidir.*



2.1.2 Tiirkiye’de Kayakli Kogsunun Tarihsel Geligimi

Ulkemize ordu vasitasi ile girdigi bilinen kayak sporu, ilk olarak 1915-
1916 yillan arasinda Dodu Anadolu'daki askeri birlikler taraﬁndan
kullaniimigtir. Bu tarihten énce 1910'lu yillarda yiksek beden egitimi égrenimi
icin Isveg'e gonderilen Selim Sirm Tarcan'in égrenimi sirasinda kayak sporu
yaptidi da bilinmektedir. Turkiye’de kullanilan ilk kayaklar harbiye nezareti
tarafindan 1914 yil sonlarinda Halig'te bir marangozhanede yapilmistir.?

Kayak sporunun halk arasina girerek yayimaya baglamasi 1930'lu
yillara rastlamaktadir. 1939 yilinda kurulan Turkiye Kayak ve Dagcilik
Federasyonu, 1966 yiindan bu yana badimsiz olarak faaliyetlerini
strdiirmektedir’. Gunimiizde kayak federasyonu Alp Disiplininde : slalom,
buiyuk slalom ve stiper G yarigmalarini, Kuzey Disiplininde; mesafe ve sprint
ve bayrak vyarigmalarini, bunlarln yani sira snowboard, ¢im kayadi ve

tekerlekli kayak yarismalarini da organize etmektedir.®°

2.1.3 Kayakli Kosu Yarigmalari

Kayakli kosu yarismalan uzun mesafe, sprint ve bayrak yarislar
olmak Uzere olarak l¢ sekilde yapiimaktadir. Mesafe 3, 5, 7.5, 10, 15, 30, 50
km yariglar ile 90 km ve Uzerindeki maraton yarigmalari seklinde , bayrak
yarismalar 4x5 ve 4x10 km seklinde, sprint yarigmalan ise 400, 800 ve 1500
m yariglar seklinde yapilmaktadir. 12 yas ve alti cocuklar i¢in ise 150 m, 300
m, 800 m 1 km ve 2 km yarismalari yapilabilmektedir. TUrkiye'de ise mesafe
alaninda 3, 5, 10 ve 15 km sprintde ise 400 m, 800 m ve 1500 m ‘de
yarismalan yapilmaktadir.

Yarigmalann diizenlendigi pistte uluslararasi kurallara uygun olarak
inigler, cikislar ve duzlikler esit sekilde dagitiimalidir. Yarigma kategorileri
yas gruplarina gore ayriimaktadir. Bu gruplar bélgesel, ulusal ve uluslararasi
yarigmalara gére degisiklik gosterebilmektedir. Yarigmalar 5 yas ve alti olmak
‘L'lzeré baslayarak 30 yagina kadar her yas grubunda, 30 yasindan sonra ise



her 5 yasta bir bolinerek master vyangma gruplart halinde

diizenlenebilmektedir.t®

2.1.4 Yanigmada Kullanilan Teknikler

Kayakli kogu yarigmalarinda Klasik ve Serbest teknik olmak tzere 2
teknik kullaniimaktadir.

Klasik Teknik;

Kayaklar Uzerinde ylrimek ve kayaklan kaydirarak vicudun ileri

tagsinmasini saglamak amaciyla uygulanan klasik teknik ileri hareketi
saglayan en temel ve ilk kullanilan teknik olmasi nedeniyle geleneksel hale
gelerek kayakli kosu da énemli bir yere sahip olmustur. Ancak Kayak yapilan
arazinin 6zelliklerine gére ve daha hizli gitmeyi saglamak amaciyla fule, gift
sopa, yokusta fule, kilgik adimlama ve ¢cift sopa tek fule isimleri altinda farkh
teknikler de gelistirilmistir.>

Fule:

Kol ve bacak hareketleri kosma ya da yuriimeye benzetilebilen fule
tekniginde ritim olarak ayni dogal ritim kullantlir. Fakat kosma ya da ylrime
ile kayma arasindaki en énemli fark kayaklarin kaydiriimasi ve kayan parga
tizerinde bitln viicudun taginmasidir. Bu islem yapilirken batonlar ile de gl
alinarak kayma mesafesi artirnlmaya caligilir. Teknigin en énemli agamasi
agirhgin her adimda bir bacaktan diderine aktariimasidir. Bunun yani sira,

agirhk aktanmi yapilirken dengenin saglanmasi da oldukga dnemlidir.>® '



Resim 1: Fule Teknigi"

Yokusta Fule :

Kayakh kosuda pistlerde tirmanig yaparken kullanilan bir tekniktir.
Diuzde yapilan ve daha 6nce anlatilan fule teknigine benzemektedir.
Ancak burada en énemli konu kayaklarin altina suralen ve geri gitmeyi
engelleyen wax maddesinin daha verimli kullaniimasini saglamak igin
adim mesafesinin kisalmasi, kollarin ve bacaklarin daha seri caligmasidir.
Waxin kara iyi yapigabilmesi icin kalca agirik merkezi olarak kabul
edilmeli ve tirmanig beyunca strekli éne dogru taginmalidir. Bu teknikte
kayagin yukar kaydirimasindan ziyade, waxin kara iyi yapigmasiyla
geriye gitmenin engellenerek yukariya dogru hizh kogabilmek oldukga

snemlidir. > 1°



Resim 2: Yokusta Fule Teknigi™

Kilgik Adimlama

Fule teknigi ile cikilamayan daha dik yokuslarda kilcik adimlama
teknigi kullaniimaktadir. Fule teknigine oranla daha yavag olmasina
ragmen dik yokuglarin tirmaniimasinda kolaylik saglamaktadir. Bu teknikte
kayaklarin ucu her iki yana dogru agilarak kayaklarda V pozisyonu
olusturulur ve ileri dogru kayaklarin bu pozisyonu degistiriimeden
adimlama yapilir. Bu teknikte kayaklarin kaymasi s6z konusu degildir.

Resim 3: Kilgik Adimlama Teknigi®



Pistin dikligi daha az olan bazi yerlerinde tek kayak fule adimi ile
kaydirilirken diger kayakla da kilgik adim teknigi uygulanarak kayakei

hizini artirabilir.® 1°

Cift Sopa :

Pistin dzluk bélgelerinde kullanilan ve kayma duygusunun en fazla
hissedildigi tekniktir. Tamamiyle kol ve Gst vicut kaslarinin galismasi ile
gerceklesen c¢ift sopa teknidinde dizler hafif bikald, kollar ise yanlar
gbsterir pozisyondadir (dirsekler asla agadida birakimamalidir). itis
kollarla baglayip Gst vicut kaslari (sirt) ile devam etmeli ve hiz artirmak
hedeflenmelidir.*

Resim 4: Cift Sopa Teknigi'

Cift Sopa Tek Fule :

Diziukierde ve egimi az olan yokuslarda kullanilan bu teknikte 2 itig
evresi gergceklesmektedir. Cift sopa tek fule tekniginde birinci evre aynen
cift sopada oldugu gibi kollar ve tist vacut kaslari ile yapilmakta, ikinci evre
ise bacak ile 6ne dogru yapillan hamle sonucu gerceklegmektedir.
Kayakei bu tekni@i uygularken cift sopa teknigine oranla daha fazia gig
harcamasina karsin daha kuvvetli bir itis yaparak daha hizli ve uzun
kayabilmektedir. Sag ve sol bacak degigtirilerek bacaklann dinlénmesi de
saglanmaktadir. Hareket kol ve bacakiarin birbirine uyumiu bir sekilde ritim
olusturmasi ile gergekiesir. ™ *



Resim 5: Cift Sopa Tek Fule Teknigi'®

Serbest Teknik

Serbest teknik giic ve hizin 6nemli oldugu bir tekniktir. Buz izerinde
yapilan paten teknigi ile benzerlik gostermektedir. Serbest teknigin , klasik
teknige oranla daha hizli olmasi denge ve sarati devam ettirebilme
yetenedini oldukca 6nemli hale getirmektedir. Serbest tekniginin klasik
teknikten daha hizli olmasi 3 sebebe dayandmlmatktadlr'.""9

e Serbest tekniinde kayaklar sUrekli kayma pozisyonunda
olmasina kargin klasik teknikte &zellikle yokus g¢ikarken waxin
kara temas etmesi gerekmektedir. Bu temas sirasinda kayakiar
kesinlikie kaymaz ve kara yapigir. Bu yapigma sonrasi kayakgi
itekleme yapar ki bu da hiz kaybina sebep olur.

o Serbest teknikte harekete vicudun daha fazia kisminn
katilmasi sebebiyle klasige orania itekleme sathasi daha gucli
sekilde yapilabilmektedir.

e Serbest teknikte klasie oranla yaklagik 10-15 cm daha uzun
baton kullaniimasi sebebiyle kol itigi icin uygulanan hamleyle
daha uzun sireli ve etkili bir kuvvet uygulanabilmektedir.®
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Uzmanlarnn goézlemlerine goére serbest tekniginde mikemmel bir
yarisma tekniginin yam sira yarigmayl kazanmak icin kuvvet oldukga
blylk 6nem arz etmektedir. serbest teknigi kayakli kogu i¢in yeni bir teknik
olmasina kargin sporcularin bu teknige uyumu hic sorun olmamigtir.
Bunun en blylk nedeni, sporcular klasik teknikte de iniglerde hizlanmak
ve donuslerde kazandiklar hizlarini korumak i¢in baton kullanmadan
paten adimlama ve paten dénisl kullaniyor olmalaridir. Klasik teknikte
oldugu gibi serbest teknikte de arazinin ozelliklerine gére; Kollar
kullanmadan paten, tek paten (saga ve sola), yarim paten (maraton) , ¢ift
paten, kilgikk paten ve de@ismeli ¢ift paten seklinde alt teknikler
gelistirilmigtir."

Kollan Kullanmadan Paten :

Hafif inislerde hizi artirmak amaciyla kullanilan bu teknikte kayakei
tipki buz Uzerinde kayar gibi kayaklari ile adimlama yapmaktadir. Bu
asamada baton kullanmanin hiza hicbir katkisi olmayacak, hatta ritim ve
denge kaybina sebebiyet verecektir. Bu teknik uygulanirken batonlar
havada tutularak kollar hareketin ritmine uygun diyagonal bicimde
sallanir. Sirt yere paralel olacak sekilde éne egiktir ve itigler tamamiyle
bacaklar kullanarak yapilir. Bazi zamanlar da kollar inig pozisyonunda
sabitienerek sadece bacaklarin hareketleri ile de bu teknik
uygulanabilmektedir.*



11

Resim 6: Kollari Kullanmadan Paten Teknigi™

Yanm Paten (Maraton)

Yarim paten teknigi klasik teknikten uyarlanan bir tekniktir. Paten ile
kiasik uzun mesafe kaymada kullanilan tekniklerin kombinasyonu sonucu
olugmustur. Kollar cift sopada oldugu gibi kullanilirken, kayaklarin birisi
diz digeri paten adim yapilarak yarim V pozisyonu olugturulmaktadir. Bu
teknik egimli donuglerde ve yamag kayarken kullaniimaktadir. ®
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Resim 7: Yarim Paten Teknigi™

Tek Paten (Saga ve Sola) :

Genellikle yokuglarda kullanian tek paten teknigi, paten teknikleri
arasinda ilk uygulanan ve geligtirilen bir tekniktir. Bu teknikte stratin
devaminin saglanmasi igin oldukg¢a ylksek glce ve batonlarin etkili bir
sekilde kullaniimasina ihtiyag vardir. Bacaklar ile kollarin calismasi
birbiriyle koordineli bir sekilde devam ettiriimeli ve itekleme igin gerekli
olan gug her ikisinde de saglanmalidir, sada ve sola olmak Gzere her iki
ybne de yapilabilir ve kollanin pozisyonu ¢ok énemlidir. Her saa ya da
sola paten kayma esnasinda o taraftaki kol daha yiksekte olmali ve
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sporcu o tarafa asilir gekilde iteklemeyi yapmalidir. Vicudun pozisyonu
ylksekte olan kol tizerine dogru egimli olmalidir.® 'S

Resim 8: Tek Paten Teknigi™

Kilgik Paten :

Klasik teknikte kullanilan kilgik adimiamaya benzeyen kilcik paten
teknigi dik yokuslarda kullanilir. Tek patene gére daha az glg
gerektirmesine karsin bu teknikte kayakg! igin hizinin digmesi dolayisiyla
zaman kaybetme riski tagimaktadir. Kilgik patende kollar ve bacakiar
diyagonal olarak caligir. Kayakgi tek bacak ve tek kol ile itekileme yaparak
kayaklarin kaydiriimasint saglar. Bu teknikte en énemli nokta bir taraftan
diderine agirlik aktarimini yaparken yanlara dogru sallanir sekilde bir
ritimle vicudun da harekete katiimasini saglamak ve daha kisa ve hizli
kaymaktir 3% %
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Resim 9: Kilgik Paten Teknigi®

Gift Paten (V2) :

Paten teknikleri arasinda en hizli olan ve genellikle pistin diz
bolgelerinde ve hafif egimli inislerde hiz artirmak amaciyla kultanilir. Elit
kayakeilar ise bu teknigi hafif edimli yokuslarda da kullanabililer. Bu
teknigi uygulayabilmek igin ylksek kabiliyetin yanisira tek kayakla uzun
sire kaymanin gergeklesmesi s6z konusu olmasi nedeniyle gi¢ ve
dengede olduk¢a énemilidir. Her adimda bir ¢ift sopa ritmini yakalamak ve
zamanlama da en az denge kadar 6nemlidir. Teknik uygulanirken 6nce
batonlarla, daha sonra da paten adimia itekleme gerceklesir. Bu teknigin
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mantigi her ¢ift sopanin ardindan yapilan bir paten adim hareketi ile gift

iteklemeyle kayaklarin hizli bir gekilde ileri hareketidir. 3 -9

Resim 10: Cift Paten Teknigi™
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Degigmeli Cift Paten (Alternate V2):

Cift paten teknigine benzemesine kargin bu teknikten ayriran en
énemli farkhlik baton vuruslannin degismesidir. Genellikle Ust diizey
sporcular tarafindan kullanilan degismeli paten teknidi bu sporcularda son
derece popilerdir. Bu teknigi uygulayabilmek icin Gzellikle Ust vicut ve
bacak kaslarinda kuvvet ve ayrica ¢ok iyi derecede kondisyon gereklidir.
Degdigmeli ¢ift paten tekniginde hareketin ritmi sopa vurusu ve iki adimdan
sonra tekrar sopa vurusu seklinde tekrarlarla devam etmektedir 3 % 19

Resim 11: Degigmeli Cift Paten Teknigi™
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inigler ve Déniigler
inigler ve dénusgler hem klasik hem de serbest teknikte ayni sekilde
kullaniimaktadir.

Inigler :

inigler kayakh kosu icin en cekici ve zevkli bélgelerdir. inig
yapabilmek icin en énemli nokia dengedir. Daha hizli inisler yapabilmek
icin dengeyi gelistirmek ve bu nedenle de slrekli tekrar yapmak oldukga
onemlidir. iniglerde basarili olmak ve hizli gitmek cesaretle de dogru
orantihdir. iniglerde yiksek hiza ulagabilmek igin birkag teknik
geligtiriimigtir. Genel manada bu tekniklerin amaci artan hizla birlikte
olusan yliksek hava direncine maruz kalmayi en aza indirmektir.® °

Bu maksatla gelistirilen teknikler yiksek, orta ve algak seviyeli inig
teknikleridir.

Yuksek inis teknigi: Hava direncine en fazla maruz kalinan tekniktir

ancak inig sirasinda bacaklarin daha c¢ok dinlenmesi séz konusu
oldugundan yariggilar tarafindan zaman zaman tercih edilebilmektedir. inig
yapilirken dizler hafif bukuli pozisyonda sirt yere paralel, batonlar ise
koltuk altlarinda tutulur. Batonlar tutarken dirseklerin 90 derece bUkuli
olmasi 6nemlidir. Genellikle egimi az olan iniglerde tercih edilir.®

Orta inis teknidi (yumurta Inig): Egimi fazla olan iniglerde daha hizh

gitmek amaciyla kullanihr. Yumurta inis olarak adlandirilan ve vicuda
yumurtaya benzeyen bir sekil verilerek yapilan teknikie hava direncine
maruz kalmayi en aza indirmek hedeflenir. Dizler 90 derece ya da daha
fazla bOkUll olmalidir, g6gis bacaklara yaklagtinlarak dirseklerin dize
temas etmesi saglanir. Batonlar koltuk altinda taginmal ve dirseklerde 90
derece bukdla olmalidir. Agirlik ise her zaman 6nde taginmali asla geride
kalmamahdir.®
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Alcak inis pozisyonu :Yumurta inige benzemesine kargin iki teknigi
birbirinden ayiran tek fark kallarin pozisyonudur. Kollar dirsekten 90
derece bukilerek diz seviyesinin de altina indirilir. Bunun sebebi de olugan
hava direncine daha az maruz kalmaktir. Orta ve algak inig teknikleri en
hizl inigi saglamasina ragmen bacaklarin yeterince dinlememesi gibi bir
dezavantaji da beraberinde getirmektedir. Bu nedenle elit dizeydeki
kayakgilar yarigma pistindeki iniglerin hepsinde en hizli teknikler olmasina
kargin her zaman bu teknikleri kullanmazlar. Ctnku bacak kaslarinin hic
dinlenmemesi hatta daha ¢ok yorulmasi s6z konusu olduundan hiz
kazanmada avantaj olmasina kargin inig sonrasi ¢ikiglar igin gok buyik
dezavantajlar olusturabilmektedir.*

R

o)
Resim 12: Algak (), Orta(b) ve Yiksek (c) inig Teknikleri'®
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Déniigler :
Dénugler kar sabani dénagt, paten adimi donlish, stem kristanya

dénast, parale donds ve telemark dontis seklinde siralanabilir. ™ 3% %%

Kar Sabani dénasu :

Daha ¢gok kayada yeni baglayaniar tarafindan kullanilan kar sabani
teknidi, iniste kayaklari yavaslatmak, durdurmak ve yavag sekilde dénmek
icin kullanilan bir tekniktir. inis yaparken kayaklarin i¢ kenarina basmak
suretiyle arkasinin agilmasi ve kayaklarin onlerinin Gst Uste geimeden
kapanmasi geklinde uygulanir. Dénas yapmak igin ise doénis yapilacak
olan y6énin tam tersindeki yéne daha fazla agirlik aktarilarak yapilir.
Dénlg sirasinda kayaklara ayaklaria ve dizle yon verilir. ®

. 2> - igt‘ = s

Resim 13: Kar Sabani Dénis Teknigi™



20

Paten D6nisU :
Geneliikle usta kayakelilar tarafindan kullanilan ve dénGslerde hiz

kaybini en aza indiren dénas seklidir. Inis sonu dénis yaparken doénis
yapilacak taraftaki kayak ile adim alinir ve adirhk aktarimi yapilir. Ayni
zamanda diger kayakla da diga dogru itme yapilir. itme yapilan kayagin
kenarina basilir ve vicut ileri dogru taginir. DonGig yapilana kadar bu
adimlamalar birbirini takip eder. Adimlamalarin seri ve kiguk adimlar
seklinde olmasi 6nemlidir. Cok dinamik bir harekettir ve ustalik gerektirir.
Dengenin oldukga dnemli oldugu paten dénlsini ustalikla yapabilmek
yarigmalarda sporcular igin oldukga blylk avantajdir.

Kéta donugler saliselerin 6nemli oldugu yarnigmalarda oldukga
biyik hiz kaybina ve dolayisi ile de zaman kaybina sebep
olabilmektedir.** ’

Resim 14: Paten Dénis Teknigi™
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Stem Kristanya :
Bu metot karsabani, kenar basma ve paten déndsin birlegmesi

sonucu olugur. Sert zeminde ve keskin déniglerde kullanilir. Dik bir
yerden inig yaparken baton dénis yapilacak yondeki kayagin ucuna dogru
saplanip doénasin tersi ydnindeki kayada agiriik verilmek suretiyle
karsabani yapilir ve dénug gergeklesmeye bagladiktan sonra diger kayak
dénus yapilan kayagin yanina parelel olarak getirilir.®

Resim 15: Stem Kristanya Dénas Teknigi™

| Paralel D6nus:
Kristanya dénlse benzeyen parelet dénis tekniginde kayaklarin her

ikisi de déniige parelel olarak baglar ve bitirir. Donlge aynen kristanya
dénaste oldugu gibi baglanir ancak devaminda  kayaklarin arkasi
aciimadan parele olarak taginmaya devam eder. Dénag yapilirken dizierin
blUkUlup aciimast ile vicut agirhidinin bir taraftan diger tarafa aktariimasi
kolaylikla saglanabilir. >



Resim 16: Parelel Donls Teknigi™

Telemark DénGs:;

Telemark kuzey disiplininde kullanilan en eski dénis teknigidir. Bu
dénasin en blylk avantaji, adir derin karda veya sirt ¢antasi tagirken
kullanilabilmesidir. Aym1 zamanda ginumiizde kayakla atlama sporculari
da yere konduktan sonra dengeyi korumak ve hizlarini azaltmak icin bu
teknigi kullaririar. Kontrolli bir dénlds olan telemark doéntste, dénis
yapilacak yondeki kayadin ucu ilerideki kayagin ayakkabisina yakin yerde
diger kayada act olusturulacak sgekilde tutulur. Aynen karsabani ve
kristanya dénugte oldugu gibi doniis yonundeki kayagin tam tersindeki
kayaga agirlik verilerek doéntg basglar. Dénlis yapilirken donls yapilacak
ybndeki diz digerinden daha asagida olacak sekilde oimalidir. Gévde hafif
6ne acihi gekilde tutuimali ve dig kayak ileri dogru itilerek iki hareket
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saglanmahidir. Kayaklar ileri dogru itildikge dizler daha ¢ok blkular ve
agirhik her iki dize esit sekilde dagitimaya caligiir. Kayaklarin yéna
ayaklarla, dénas ise dizlerle yénlendirilir. Donlls esnasinda yapilirken de
omuzlar daga cevrilir ve donGsin keskinligi arttikca omuzlarin daga
cevrilme oraninda da artis olur.

Bu doénig sfilinde gunimizde ayri bir brang olarak yarigmalar da
yapilmaktadir.*®

Resim 17: Telemark Déniig Teknigi™
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2.2 Tekerlekli Kayak

2.2.1 Tekerlekli Kayagmn Diinyadaki Tarihsel Geligimi

Tekerlekli kayak kayakhh kogu sporcularinin karin olmadigi
mevsimlerde kullandiklart bir alternatif antrenman metodu olarak 1930°Iu
yillarda italya ve Kuzey Avrupa'da ortaya cikmigtir. ilk tekerlekli kayak
italya’da 15-20 cm teker g¢apina sahip 4 teker ve kayaklarin Gzerinde ileri
hamleyi kolaylastirici, bikllen bir par¢ca bulunacak sekilde demirden

yapilmigtir.”
e r’%ﬂ,,. ""“xrg
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Resim 18: llk Oretilen Tekerieki Kayak™

Daha sonra Almanya ve isvecte de imal edilmeye baslayan
tekerlekli kayak, zamanla imalatinin ve kullaniminin da hizla artmasiyla
iskandinav Glkelerinin de bir gok Onli st dizeyde sporcusunun da
antrenmanlarninda kullanmaya baglamalar! ve sonugta da basarili olmalan
bu malzemeyi kayakli kogu antrenmanlarinin vazgecilmez bir parcas!
haline getirmigtir .”*

1975'lerden sonra hemen hemen kayakli kosu yapilan butin
Glkelerde kullanilan tekerlekli kayak, ©zellikie son 15 yildir antrenman
programiarinda bir zorunluluk haline gelmigtir. Kisin kar Gstinde
kullanilan tekniklerin ayni sekilde tekeriekli kayak Gzerinde de yapilabiliyor
olmasi, 6zel kuvvet ve mesafe ¢alismalarinin  kigin oldugu gibi yazin da
devam etmesini, dolayisi ile de kayakgilarin daha basarili olmalarini
saglamistir. ® Ozellikie genclerde yapilan hazirlik ¢aligmalarinda teknigi
gelistirmek, maxVoyyi, kuvveti ve sirati artirmak igin tekerlekli kayak
antrenmanilari tercih ediimektedir .2
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Tekerlekli kayagin kayakli kosu sporu agisindan poplilaritesinin artmasi,
malzeme teknolojisinde de glnimize kadar oldukga buylk geligmeler
yasanmasina neden olmustur. Ik tekerlekli kayak, klasik teknik icin
demirden yapilmig agir ve kullanimi oldukga zor olmasina ragmen,
gunumuzde her iki teknik (serbest ve klasik) icin ayri ayr Uretiimektedir.
Bir ¢ok model ve markasi bulunan malzeme, antrenmanlarin amacina
uygun olarak da gelistiriimistir. Klasik teknik igin daha genis ve geriye
dénmeyen (kontra) yumugak maddeden yapiimis tekerler ve stabil caligsma
icin adir metalden kasalar kullanilmaktadir. Serbest teknik icin ise sert
maddeden yapiimigs ince tekerlekler ve hafif metalden kasalar
kullaniimigtir.  Antrenmanlarin  gelistirmek istedikleri ozelliklere gére
tekerlekler ve kasalar cesitlendirilebilmektedir. Sdrati gelistirmek ve
yarisma amagl olarak 100 mm capinda tekerlekler ve ¢ok hafif kasalar,
kuvveti gelistirmek igin ise 80 mm ¢apinda agir kasalar Uretilmektedir. Her
gecen gin teknolojisi gelisen tekerlekli kayakta kullanilan baton, ayakkabi
ve baglama kisin kayakli-kosu igin kullanilanlarla aynidir. Yalniz baton
uclarinin asfalta daha iyi saplanmasi ve kuvvetli itis yapmak amaciyla
daha sert metalden daha uzun ve dar acili olarak tretimektedir.”

Son yillarda tekerlekli kayagin antrenmanlarda giderek yaygin bir
sekilde kullaniimasinin yani sira, sporcular arasinda ¢ok popiiler olmasi
nedeniyle yaz aylarinda da yangmalari dizenlenen bir kayak dali
olmustur. Bu gelismelere kayitsiz kalamayan Uluslararasi Kayak
Federasyonu (FIS) bunyesinde tekerlekli kayak alt komitesi olusturulmus
ve ilk tekeriekli kayak diinya sampiyonasi 2000 yilinda yapilmigtir .3

2.2.2 Tekerlekli Kayagin Tiirkiye’deki Tarihsel Geligimi

Turkiye'de ilk olarak tekerlekli kayak 1980’li yillarda Ankara’da
kullaniimistir. Ankara kayakli-kosu takimi sporculari kendilerinin yaptiklari
tekerlekli kayaklarla kiga hazirlanmis ve oldukga basarili olmuslardir. Bu
sayede (lkenin dogu illeri ile kargilagtinidiinda oldukg¢a az kar alan bir il

olmasina karsin Ankarall sporcular Kayak Milli Takimilar’'nda yer
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alabilmiglerdir. Yasanan bu gelismelerin ardindan Turkiye Kayak .
Federasyonu 1989 yilinda Macaristan Kayak Federasyonu ile ortak bir
calisma yapilmasini saglamig ve Turkiye Kayakli-Kosu Milli Takimi’'ndan
10 sporcu Macaristan'da 22 glnlik tekerlekli kayak egitim kampina
gonderilmisgtir. Bu kampin hemen arkasindan da sporculanmlz'
Macaristan’'da vyapilan Il. Siroller E.B (Tekerlekli Kayak Avrupa
Sampiyonasi) yarismasina katiimislardir. '® Ulkemizin uluslararasi alanda
ilk temsilini gergeklestiren takim elemanlarindan Ankara bélgesi sporcusu
Imdat Yarim daha sonra tekerlekli kayakla ilgili galigmalarina devam
etmigtir. Bu dalin Turkiye’de oldukca popiler olabilecedi dusincesi ile
1992 yilinda Biyuksehir Belediyesi Ankara Spor Kulib{'nde ilk tekerlekli
kayak takimini kurmustur. Kurulan bu ilk tekerlekli kayak takimi 1993 ve
1998 yillan arasinda bran§| Ulkede tanitmaya baslamistir. 1998 yilinda
Ankara Genglik ve Spor Il Mudurluga ile Biylksehir Belediyesi Ankara
Spor Kulubt’'niin ortak calismastyla ilk defa Turkiye ¢apinda bir tekerlekli
kayak yarismas! ve bir tanitim paneli dizenlenmistir. Ayni yil yarigmada ilk
Ug sirayi alan Ankara Spor Takimi sporculan Estonya'da yapilan tekerlekli
kayak yarigmasina katilarak uzun bir aradan sonra lkemizi yeniden
temsil etmiglerdir. Yasanan bu gelismelerin ardindan kayitsiz kalamayan
Turkiye Kayak Federasyonu 1999 y]lmda ilk resmi Tarkiye Sampiyonasi'ni
organize ederek tekerlekli kayagin da diger kayak branglan arasinda yer
almasini saglamistir. Ankarall sporcular kuliiplerinin ve Ankara Genglik ve
Spor I Midurlugi’'nin destegiyle 1999 ve 2001 yilindaki uluslararasi
yarigmalarla, ilki 2000 yilinda duzenlenen Tekerlekli Kayak Dinya
Sampiyonasi’'na katiimiglardir.

Ulke ¢apinda yaygin bir sekilde devam eden galismalar sayesinde
tekerlekli kayak hizii bir gelisim géstermektedir. Bu gelismeler son yillarda
yapilan uluslararasi yarigmalarda da st siralari zorlamaya baglayan

sporcularimizla sonuglarini vermeye baglamigtir 76
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2.2.3 Tekerlekli Kayak Yarigsmalari

Ulkemizde diizenlenen tekerlekli kayak yarigmalar yildiz (12-17
yas), geng (18-21 yas) ve blylk (21 yas—Usti) olmak lizere 3 kategoride
ve yalnizca mesafe (3, 5, 10, 15 ve 30 km) dalinda diizenlenmektedir.®
Diinyada ise sprint (200 m), tirmanis (5, 10, 15, 20, 30 km) ve mesafe
(3, 5, 10, 15, 20, 30 km) olarak yapilmakta ve yildiz (17 yas ve alti), geng
(18-21 yas), buyuk (21-35 yas) ve master (35 ve Ustll) kategorilerinde
gerceklestiriimektedir. Yarismalar tekerlekli kayak igin hazirlanmig 6zel
pistleri yani sira sehir merkezlerinde alanlann trafige kapatiimasiyla da
yapilabilmektedir. Tekerlekli kayak yarisma alanlarina ve kullanilan
malzemelere bazi standartlar getirilmistir. Yarigmalar asfalt ve benzeri
zeminlerde, 53 cm uzunlugunda ki kayaklarla ve teker ¢caplari 100 mm ‘yi

gecmeyecek sekilde olmalidir .5

2.2.4 Tekerlekli Kayak Yarismalarinda Kullanilan Teknikler

Tekerlekli kayakta diuzenlenen vyarigmalar kayaklh kosuda
dizenlenen yansmalar gibi serbest ve klasik tekniklerde yapilmaktadir.
Her iki teknikte kullanilan alt tekniklerde ayni sekilde kullaniimaktadir. Iki
brans arasindaki en 6nemli fark dénis teknigindedir. Cuinkii tekerlekli
kayakta sadece paten adim dénisu yapilabilmektedir, ayrica frenleme
sistemi olan bazi kayaklarla yavaglamak ve karsabani dénisiu de

mumkindar.”

2.3. Kayakh Kosu Antrenmanlarinin Temel Ozellikleri
Son yillarda sporcularin derecelerinde olaganisti gelismeler
oldugu goriimektedir. Bu gelismelerin tek bir nedeni yoktur. Performansi
etkileyen birgok faktér vardir. Bu da bize performans sporunun oldukga zor
bir alan oldugunu, Gst dizeyde bir motivasyon ve uzun saatler siren
calismalarin gerekii oldujunu géstermektedir. Her gegen giin sporcu adi

verilen 6zellikli insanlaria ilgili daha ¢ok bilgiye ulagiimakta ve bu bilgilerde
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antrenman uygulamalarina yansitiimaktadir. Antrenman bilimi igin sporcu
ugsuz bucaksiz bilgi kaynag! anlamina gelmektedir.® 52

Antrenman derece derece ve bireysel olarak degerlendirilen, zor
islerin Ustesinden gelmek igin insanin fizyolojik ve psikolojik islevierini
bicimlendirmeyi amaglayan uzun sireli sporsal etkinliktir. Bir antrenman
programinda yas 6zelliklerini, sporcunun sahip oldugu nitelik ve becerileri
ile en 6nemii etken olan spor bransinin 6zelliklerini dikkate almak ve buna
gére amaglan belilemek gerekmektedir.® Elit diizeyde sporcular
digerlerinden ayiran fizyolojik farklarin g¢ok iyi bilinmesine ragmen bu
farklarin nasil olustugu heniz tam olarak bilinmemektedir. Bu sebeple
herhangi bir spor bransinda en etkili calismanin ne oldugunu kesin ve net
olarak agiklamak mumkin degildir. Su ana kadar yapilan antrenman
programlarinin bir ¢ogu d‘Unya sampiyonlarini taklit ederek yapilmigtir.
Ancak; unutmamak gerekir ki ¢ok iyi bir kayaklt kogu sporcusu asla essiz
bir antrenman programi uygulamadan diinya sampiyonu olamaz. ®'

Kayakh kosuda farkli mesafedeki yariglar farkli kondisyonel 6zellik
gerektirmektedir. Kayakll kosu yapmak sadece fizyolojik gelisme ve de
aktif kaslarin galistinimasi ile mimkin olmamaktadir. lyi bir kayakg
yetistirmek, sportif verimi olusturan ézelliklerin iyi bilinmesi ve hazirlanacak
programda bu gelismeyi sadlayacak 6zellikteki antrenmanlarin yer almasi
ile mimkan olabilir .5

Yas gruplarina goére kayakli kosu sporcularinin sahip olmalari
gereken genel kabul gérmis antrenman seviyeleri ve gelisim 6zellikleri

asagidaki sekilde olmalidir.®
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Tablo 2.1: 12 Yag ve Alti Kayakli Kogucularin Antrenman ve Yarigma

Ozellikleri®
Yas Yarisma |Hedefledigi |®nemli Hedefler
Mesafesi |Yariglar
12 Yag ve Alti |Enfazla2 |Yilda 5-10 kez | *milkemmel teknik bilgisi
Minik km béigesel ve *batonla ya da batonsuz olarak degisik
Kategori mesafeli eglence arazilerde ¢cok uzun surelerce kaymak
yarislar amagli *oyunsal ve eglence amagli egzersizler
yarigmalar *klasik ve serbest teknik igin verilen
egitim ve 6nem yari yariya olmaldir

Bu seviyedeki sporculara yarigmalar hakkinda bilgiler verilmeli ve
mikemmel teknige sahip .olmalari igin gogunlukla teknik antrenmanlar
yapilmalidir.

Antrenman Ozellikleri

* Batonlu ya da batonsuz olarak degisik arazilerde kayak yapmalidir.

* Mikemmel teknik ogretiimeye calisilir. Bu galismalar en iyi kayakgilari
seyretmek, video vb. gibi araglar kullanmak vasitasi ile de yapiimalidir.

* En iyi teknige sahip olmak sadece uygulamali antrenmanlar ve kigin bazi
hafta sonlari teknik antrenmanlara ayrilarak yapilmalidir.

* Her iki kayakli kosu teknigi (klasik ve paten) i¢in ayrilan antrenman
slreleri ve verilen 6nem derecesi ayni olmalidir. Sporcunun her iki teknigi
de en iyi sekilde 6grenebilmeleri icin ¢alisma sirelerinin esit dagitiimasina
dikkat edilmelidir.

* Antrenmanlarda siirekli geligen o6gretim yontemleri takip edilerek
sporculara teknik caligmalar yaptiriimalidir.

* Isinma, germe ve gevseme caligmalari her antrenmanda yapilarak
sporcularin buniari aligkanlik haline getirmesi saglanir.

Genel Ozellikler

* Eger mumkunse sporcularin kendi kullpleri icerisinde alp kayadi,
jimnastik, orianteering, ylizme vb. branslarin aktivitelerine de katilmalarina

izin verilmelidir.
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* Antrenman programlarinda genellikle aerobik egzersizlere énem verilmeli
az da olsa sprint kogular ve hiz galigmalarda yapiimalidir.
* Oyunsal ve eglence amagli olarak bag.ké bransta yapilan aktivitelere
sporcularin grup halinde katilimi saglanmali ve bdylece eglenceli ortamiar
yaratiimalidir.
* Sporcunun kendisine uygun ebatlarda sahip oldugu 1 cift kayagi
olmalidir. Batonlarin boyu g¢ok &nemlidir. Teknik g¢alismalar sirasinda
oldukga biiyllk kalici hatalar olugmasina sebep olabilmektedir. Paten
tekniginde klasige oranla baton boyu mutlaka 10-15 cm daha uzun
olmalidir.

Yarisma Ozellikleri

* Yarigmalarin uzunlugu asla 2 km'den fazla olmamalidir. Eglence amagh
bayrak yarigmalari ve taklm~ yarigmalar da yapilmaldir.

*Yilda yaz ve kig olmak Gzere 5-10 arasinda yarigmaya katiimalidir.

* Eglence amagl kiiglik yarigmalar dizenlenmelidir.

* Yarisma amagli kiigiik seyahatler yapiimalidir.

* Kar uzerinde yapilacak vyarismalar asla Ocak ayindan 6nce
baslamamalidir. Bunun en bilylk sebebi kar yaddiktan sonra bir miktar
teknik calisma yaparak sporcunun kendisini kar lzerinde daha rahat
hissetmesi ve geligtiriimis teknikle yarismasinin hedeflenmesidir.

Tablo 2.2: 13-14 Yas Kayakli Kosucularin Antrenman ve Yarigma

Ozellikleri®

Yas Yarisma |Hedefledigi |Antrenman |Onemli Hedefler
Mesafesi | Yanglar Miktar:

13-14 Yas [Enfazla |Yilda 8-12 kez | Haftada 3- 4 | *mikemmel teknik bilgi

Gocuk 3km ulusal Gin *sosyal aktivite ve aerobik

Kategori |olmalidir |yarismalar egzersizler

*karin yagmasi ile baglayan
antrenmanlar
* yarig amagli kiiglk seyahatler




31

Bu yas grubu igin en 6nemli hedef 12 ve alti yas grubundaki
kazanilan yeteneklere yenilerini eklemeye calismak ve teknik bilgiyi
gelistirmektir. Sosyal aktivitelerin de spor yasantisi agisindan oldukga
buyik etkisi vardir.

Antrenman Ozellikleri

* Teknik bilgiyi gelistirmek en temel hedeftir. Bunun igin tekerlekli kayagi
tanimaya baglamall ve sadece teknik gcaligmalarda kullanmalidir. 12 yag
ve altinda yapilan diger teknik ¢aligmalara da devam etmelidir.
* Programli antrenman yapmak konusunda sporcu bilgilendirilmelidir.
* Eylul ayindan baglamak iizere en az haftada 3 ya da 4 kez antrenman
yapmalidir.
* Antrenmanlar agirlikh olarak aerobik nitelikli olmaldir.
* Haftada 1 gin dustk éeviyeli interval antrenmanlar yapiimahdir. Bu
antrenmanlar bayrak ve sprint yarismalan halinde yapilarak eglenceli hale
getirilmelidir. Her galigsma arasinda 3-5 dk olmak lzere dinlenme araliklari
birakilmahdir.

Genel Ozellikler

* Calismalar grup halindeki sosyal aktiviteleri de igcermelidir.

* Antrenman ve yaris malzemeleri ayri ayri kullaniimalidir.

* Klasik ve serbest teknikte kullanilan malzemeler ayirt edilmeli ve
teknikler igin uygun malzemeler kullaniimahdir.

Yarisma Ozellikleri

* Yarigmalar igin asla pahall wax gesitleri kullaniimamalidir. Sporcuda wax
igin perspektif olusturulmaya baglanmaldir.
* Yarigma amagli olarak kiigik seyahatler yapiimalidir.

* Yangmalarda teknik 6nemsenmelidir.
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Tablo 2.3: 1516 Yas Kayakhi Kosucularin Antrenman ve Yarisma

Ozellikler®
Yas Yansma |Hedefledigi |Antrenman |Onemlii Hedefier
Mesafesi |Yanslar Miktan
15-16 Yas | Erkekler Yilda Yilda *bitin yarigmalarda teknik
Yildiz 3-10 km 8-15 kez 300-350 onemlidir
Kategori | arasinda ulusal saat *kullp ici yarnigmalar énemlidir
Bayanlar |yangmalar |antrenman |*3.ve 4. bdigedeki interval
3-10 km antrenmanlar hakkinda bilgi
arasindaki kazanmahdir
yanigmalar *sosyal aktiviteler
Maksimum *kayak ve wax hazirlamak
1yada2 *aerobik antrenmanlar
yarigma kulip takiminda iyi olma
10 km micadelesi
olmaldir '
Bu yas grubu igin yarisma performansindan ¢ok teknik bilgi

6nemlidir.

Bu gruba teknik bilginin en Ust diizeyde verilmesi gerekir. Bu

doénemlerde cinsiyete bagl olarak pubertal gelisim farkiilikian olmaktadir.
Antrenér bu geligimleri ¢ok iyi takip etmeli ve her sporcu igin gereken
antrenman programlarini  kigisel olarak | hazirlamalidir.  Program
hazirlanirken bitlin detaylar 6nemsenmelidir. Teknik bilgi olarak sporcuya
bltin yarigma teknikleri en iyi gekilde 6gretilmelidir.

Antrenman Ozellikleri
* Yililk antrenman programlari tamamiyle kayakli kosuya iligkin unsurlari
geligtirmeye yoénelik hazirlanmalidir.
* Aerobik antrenmanlar devam ettiriimeli ve ayni zamanda interval
antrenmanlara da baglanmalidir. Bu ¢alismalar 1 hafta Temmuz'da 2 hafta
Agdustos ve Eylul’de 15-20 dk olmak Gzere planlanmalidir. Bu ¢gaigsmalarda
dinlenme ve yUklenme aralidi ¢ok iyi gekilde planlanmalidir.

* interval antrenmanlarin hiz: geligtirmeye yénelik olmalidir.
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* Antrenman programlarinda degisik spor branglarina da yer verilmelidir.

* Yapilan antrenmanlar sporcu tarafindan giinliik olarak kaydedilmelidir.

* Bu yas grubunda bilyime hizlidir. Sporcularin hizli fiziksel geligimleri igin
dinlenme ve toparlanmalarina bu dénemde daha ¢ok izin verilmelidir.

Genel Ozellikler

* Baz! hafta sonlar yarisma yapilmamali ve teknik gelisim antrenmanlan
icin ayrilmaldir.

* Kayak hazirlama ve wax yapma yetenegi gelistiriimelidir.

* Duzenli antrenmanlar uygulanarak temel fizyolojik &6zellikler ile
antrenman yetenekleri bitinlegtiriimelidir.

* Temel yarigma hazirliklari, yans plani ve taktikler konusunda sporcular
bilgilendiriimelidir.

* Eger mimkinse sporcula’r yaris malzemeleri kullanmaya baglamalidir.

Yarisma Ozellikleri

* Yanigmalar ortalama 5 km (3-7km) olmalidir. Sezon basinda kisa
mesafeli yarnslar kosulmali ve ylklenmeler uzun mesafeli yariglarda
olmaldir. 10 km yarismalari sezon iginde 1 ya da 2 kere olmak tzere
programda yer almahdir. Yarigmalar yiksek rakimda ya da zor pistlerde
yapiliyorsa mutlaka yarigsma mesafeleri kisaltiimalidir.
*-Sporcular yilda 5’i yaz yarislar (Tekerlekli Kayak) olmak dzere toplam
10-15 arasinda yarismaya katiimalidirlar.
* Bélge ve kendi yas grubu yarigmalarinda basarili oimak ve en iyi oimak
icin micadele etmek en énemli hedeftir.
- * Kulip iginde en iyi oimak i¢in kuliip yarigmalari da énemlidir.
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Tablo 2.4: 17-18: Yas Kayakli Kosucularin Antrenman ve Yarigma

Ozellikleri®
Yas Yarnigma Hedefledigi |Antrenman |O®nemli Hedefler
Mesafesi |Yariglar Miktar
17-18 Yas | Erkekler Yilda Yilda *gelecege yénelik
Geng 5-15 km 15-20 kez 350-450 antrenman programi
Kategori |arasinda, |uluslar arasi |saat *sporcuya 6zel bilingli geligim
Bayanlar |ve ulusal antrenman | *sosyal aktiviteler
5-10km yarigmalar *6gretici antrenman prensipleri
arasindaki *ulusal yarismalarda ciddi
yarigmalar micadele
* yUksek seviyede (uluslar arasi)
yarigmalarda tecriibe

Bu yas grubu, uluslararas! yarigsmalara katilmak ve bagariya temel
olugturmak igin kullanilan dogru yas grubu olarak kabul edilir. Bu grup igin
en 6nemli konu antrenman prensiplerini sporcu olarak en iyi sekilde
6grenmektir. Grubun ihtiyact kayakh kosu igin gerekli biutin 6zellikleri
kazanmak igin yodunlagsmasi ve kendine glivenmesidir.

Antrenman Ozellikleri

* Temel antrenman prensipleri ve metodolojisini 6grenmelidir.

* Geligim igin esas olan ylklenme ve dinlenme araliginin en iyi sekilde

ayarlanmalidir.

* Temel kuvvet ve kayakli kogu igin gerekli 6zel kuvvet geligimi igin kisgisel

antrenman programlan yapiimahdir.

* 3. ve 4. yogunluktaki interval antrenmanlarin karigtinimasi ve alaktik hiz

antrenmanlarina yer verilmesi gerekir.

* Arttinlmig antrenman yiiklyle baga ¢cikmalarina yardimci olmak gerekir.
Genel Ozellikler

* 17-18 yas grubu kayakgilar igin iJzun ve kisa gelecekte spor
yasantilarindan kazanglari, sosyal yagam ve okul yasamlarindaki kayak

kariyerleri gibi konularda etkili geligsim stratejileri olusturulmaidir.
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* Kullip yarigmalari ve diger aktiviteler 5nemsenmelidir.
* Wax yapma ve kayak hazirlama yetenekleri geligtiriimelidir.
Yarisma Ozellikleri

*Yiksek diizeyde yarigmalar hakkinda bilgi sahibi olmalidir.

* Ulusal yarigmalarda hedef basari, uluslararasi yarigmalarda ise tecriibe
olmalidir.

* Sezonda 15-20 yarigmaya katiimalidir. Bu yarigmalardan 5 tanesi yaz
yanglan (Tekerlekli Kayak) seklinde olmahdir. Erkekler igin segilen
yarismalarda en uzun mesafe 15 km, bayanlar icin ise 10 km olmalidir.
Kisa mesafe yariglari sezonun basinda yer almalidir.

* Milli takimlara girmek i¢in miicadeleler baglamalidir.

Tablo 2.5: 19-24 Ya§lar~| Aras! Kayakli Kosucularin Antrenman ve
Yarisma Ozellikleri®

Yas Yarigma Hedefledigi | Hiz Antrenman Onemli Hedefler
Mesafesi Yariglar Miktari
Erkekler Yilda Km/dk |Yilda *uluslararasi alandaki
10 km-50 km | 20-40 Erkekler | 450-750 saat |basarilara
arasindaki kez 2:40 arasinda odaklanmali
yarigsmalar, |uluslararasi |2:55, antrenman *yagam sitili yapilan
19-24 | Bayanlar ve ulusal Bayan., |bayanlarin spor bransgina
Yas 5 km-30 km |yanigmalar |[2:55 yarigma tamamiyle adapte
arasindaki 3:16 mesafelerinin | edilmeye
. | yarigmalar az olmasi baslanmalidir
sebebiyle * yaz antrenmanlari ve
antrenman kar yere dustaglu
saatleri de az |andan itibaren kayakl
olabilmektedir |caligmalarin yapiimasi
gerekir

Bu dénem igerisinde eger sporcu uluslararasi alanda basaril
olmayl hedeflemisse bunu yapabilmek igin tamamiyle kendine ve
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yapabileceklerine inanmalidir. Bu dénemde, sporcu igin hedef uluslararasi
alana girmek ve bu alanda basari kazanacagina inanmaktir.
Antrenman Ozellikleri

* Antrenman miktar ve siddeti artiriimalidir.
* Kayakl kosuya uygun geligtiriimesi gereken unsurlara odaklanmaldir.
Genel Ozellikler

* Uluslararasi alandaki gelismelere odaklanmalidir.

* Sporcunun ig yasami ya da egitimi ydnlendiriimelidir. Yagam tarzi
tamamen kayakli kosu sporuna ve elit sporculuga uyumlu hale
getirilmelidir.

* Kayakh kosu yarigmalan igin gerekli butlin yetenekleri (teknik, fizyolojik
ve kondisyonel) en iyi sekilde 6zimsemelidir.

Yarigma Ozellikleri
* B diizeyindeki uluslararasi yarismalarda tecriibe kazanmalidir.

* Gengler ve biyikler dinya sampiyonasinda ilk siralarda yer almak igin
miicadele etmelidir.

* Uzun mesafe yarnigmalarda vyans tecriibesini ve yeteneklerini
gelistirmelidir.

* Yiksek diizeydeki yarigmalarla baga ¢cikmay 6grenmelidir.

* Tekerlekli kayak ya da kar (zerinde ortalama 20-45 arasinda yarismaya
katilmalidir. Yas ilerledikge katilinan yarigma sayisinda artig olmalidir.
Bazi yarismalar antrenman amach olarak digiik seviyeli yarigmalardan
secilmelidir. /

* Erkeklerde 50 km yarigmalarina, bayanlarda ise 30 km yarigmalarina
sporcu bilyiikler kategorisine gegtikten sonra katiimalidir. Sezon igerisinde
bu tip yarismalara programda az sayida yer verilmelidir.
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Tablo 2.6: 25 Yas ve Usti Kayakli Kogucularin Antrenman ve Yarigma

Ozellikleri®
Yas Yansma Hedefledigi |Hiz Antrenman | Onemli Hedefler
Mesafesi |Yanslar Miktan
Erkekler Hem erkek km/dk Bir yilda *yliksek diizeyde
10-50 km | hem de bayan | sporcu 650-850 saat |kigisel program
arasi btiin | sporcularin bir | 2:25 arsinda *24 saat hem fiziksel
yangmalar, |yilda 30-45 2:35 antrenman hem de mental
25 Yas |Bayanlar |yarismaya dk'da yapmasi olarak antrenman
ve 5-30 km katiimasi 1km’lik beklenir. yapabilmek ve ¢ok
Ustii arasindaki | gerekmektedir | hiza Bayanlarnn iyi konsantrasyon- la
bittin sahip erkeklere birlikte bagariya
yarismalar olmalidir |oranladaha |inanmak
az miktarda | *buyuk yanglarda
antrenman optimal performans
yapariar *tamamiyle her
cunkiiyang |acidan uluslararasi
mesafeleri yarigmalara
daha kisadir. |odaklanma

25 ve Ustl yastaki kayakli kosu sporcularin amaglar ulusal ve

uluslararasi yarigmalarda basarili olmaktir. Her sporcu kendi 6zellikleri

cergevesinde kayakli kosunun gerektirdigi buttun ézellikleri bir bitlin olarak

dastnmeli ve bagar icin bu gereklerin hepsine birden odaklanmalidir.

Antrenman Ozellikleri :

* Her sporcuya 6zel antrenman programi hazirlanmal ve &ézel hedefler

belirlenmelidir.

* Belirlenen hedefler dogrultusunda fiziksel kondisyon en Ust dizeye

ctkartiimalidir.

* Antrenmanlarin sayisi ve kalitesi artiriimalidir.

Genel Ozellikler:

* Spor hayatindan sonraki kariyer belirlenmelidir.
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* Katildigi uluslararasi yangmalardaki derecelerde her gegen giin gelisim

saglanmalidir.

* Yarigma yetenekleri en Ust diizeyde geligtiriimelidir.

* Yagam gekli tamamiyle kayakli kogu sporuna uyum igerisinde olmalidir.
Yarigsma Ozellikleri :

* Ust duzeydeki (dinya kupasi, dinya sampiyonasi ve olimpiyatlar)
yarigmalara odaklanmalidir.
* Sporcunun performansi, blylk yarigmalarda ferdide ilk 16, bayrak
yarismalarinda ise ilk 8 takim igerisinde olmasi hedeflenmelidir®.
Antrenmanin 2 boyutu vardir. Birincisi olumlu degisikliklere sebep
olmasi, ikincisi ise stres faktdrleri beyin kimyasindaki degisiklikler ve
hormon seviyesine verilecek hiicresel zararlar olmak (izere negatif
sonuglaridir. Yaslara ’gére sporcu gelisimleri ve bu gelisimin
saglanmasina sebep olan yiiklenmenin ayarlanmasi antrenman biliminin
énemini daha da g¢ok artirmaktadir. Her spor dalinda oldugu gibi kayakli
kosu sporunda da yuklenme sporcularda daha yiiksek bir diizeye uyum
saglanabilmesi agisindan olumlu degismeler meydana getirmektedir. Bu
olumlu degisiklikleri meydana getirmek igin de yiklenmenin 6geleri
oldukga énemlidir:
* yiklenmenin siddeti,
* yuklenmenin kapsami,
* yuklenmenin sikhgt,
* yukienmenin siresi
Kayakli kosu igin antrenman seviyeleri, sayisi, laktat
konsantrasyonu ve calisma tipleri g6z o6niine alinarak bolimlere

ayrilmistir.™
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Tablo 2.7: Kayakli Kosu Antrenmanlarinin Yiklenme Dereceleri®

Yiiklenme | Siddete gore |Laktat Antrenman Formu |Yorum

Derecesi |Kalp atim sayi. | Konsant.

1 %60-70 1-2.5 mm | Degisik sekillerde Cok énemlidir, toplam
uzun mesafe antrenman miktannin
antrenmanlar blyuk bir kismini
(kosu, bisiklet, olugturur
tekerlekli kayak,
kayakli kogu)

2 %70-80 Degisik sartlarda Degisiklikler yapmak
mesafe antrenmanlari [ amaciyla kullanilir, az

miktarda degigiklik
olusturur
Disgtlik Anaerobik Egik (low intensity treshold)

3 %80-85 3-4mm |Dogal intervaller Limite ulagihr

3-4 %85-95 Orta sertlikte interval. | Cok 6nemli
mesafe antrenmanian

Yiiksek Anaerobik Esik (high intensty treshold)

4 %90-95 4-8 mm | Siddetli interval Cok dnemli
antrenmanlan

5 %95-100 8 ve daha | Tempo antrenmaniari, Antrenman

blylk testler, kisa mesafe programlarinda mikta
(5-10km) yanglan, kisa olarak ¢ok dugik
zamanda bitin ylzdelerle olmasi
maksimum eforunu gereken
kullanacag kisa zamanl | ylkienmelerdir
calismalar

Laktik asit ve antrenman giddeti arasindaki iligki olduk¢a énemlidir.

Laktik asit egzersiz giddetinde belirleyici rol oynamaktadir. Kayakli kosu

antrenman programlarinin iginde anaerobik galigmalarin olduk¢a bulylk

énemi vardir.®? Son yillarda 1,5 km ve altindaki sprint yarigmalarinin
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yapilmasi ile beraber antrenman metotlarinda ve programlarinda da ayrim
yapilmaya baslanmistir .%

2.3.1 Kayakli Koguda Alternatif Antrenman Yéntemleri

Kayaklh kosu yapan sporcularin hemen hemen hepsi yiksek
performansa ulagsmak amaciyla hem yaz hem de kis antrenmanlar
yapmak zorundadirlar. Kigin yapilan kayakli antrenmanlar sporcular igin
en 6nemli antrenmanlardir. Fakat bélgesel ézelliklere ve kar yadigina gére
kayakl antrenman zamanlarinda degisiklikler olabilmektedir. Iskandinav
tlkeleri ve Rusya’'nin bazi bélgelerinde 8 ay kayakli antrenman yapilirken
diger bolgelerde bu siire 3-4 aya kadar disebilmektedir.>

Kayakli kosu sporculari her zaman antrenman programlarinda
degisik aktivitelere de yer vermek zorundadirlar. Bu aktivitelerin hepsinin
kayakli kosu sporuna yonelik fiziksel ve fizyolojik &zellikleri geligtirici
olmasi gerekmektedir. Bitin dinyada kayakli kosu sporcularinin
kullandiklar alternatif antrenman yéntemlerinin siralanigi asagidaki sekilde

yapilmaktadir.%*

Tablo 2.8: Kayakli Kosu Sporcularinin Antrenman Oranlar®

Alternatif Kigin Yazin Yazin

Antrenman Yéntemi | Biitiin Kayakgilar | Elit Kayakgilar | Orta Diizey Kayakgitar
Kayakli - kogu %78 %5 %0
Tekerlekli kayak %0 %20 %0-20

Kros kosu / batonliu %7 %15 %15-20
Bisikiet %0 %10 %5-20
Batonlu tepe kosular %0 %15 : %10-15
Kuvvet antrenmanlari %5 %15 %9-16

Yizme %5 %10 %0-20

Diger sporlar %5 %10 %5-15

Buttun kayakl kosu sporcularinin performanslarinin geligtiriimesi igin
kogsmaya, batonlu kosulara, kuvvet caligmalarina ve diger sportif
aktivitelere ihtiyaci vardir. Kol kaslari kayakh kosu icin olduk¢a énemli bir
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unsurdur. Sporcular antrenmanlarda zamanlarinin gogunu kol kaslarinin
dayanikliligini ve kuvvetini gelistrmek amaciyla harcarlar. Alternatif
antrenman yéntemlerinin hepsini yakindan incelemek gerekirse, hepsinde
de kayakl kosu icin gerekli fiziksel ve fizyolojik unsurlari geligtirmeye
yoénelik galismalar oldugu gérilebilir.>*

2.3.1.1 Kosu Antrenmanian

Cok uzun zamandan beri kullanilan kogu antrenmanlari karmagstk
olmayan ve her yerde uygulanabilen pratik aligtirmalardandir. Kosu
antrenmanlari  kayakli kosunun birka¢ temel unsurunu &6grenmek
acisindan onemlidir. Bundan dolayl kayakg¢ilar zamanlarinin ¢ogunu
kosarak gegirirler .'* Kosarken ayakiarin yere temasi sonucu ritim, kollarin
ve bacaklarin c¢alisma §ékli ozellikle klasik teknik kayakli kosu ile
paraleldir. Kayakla yokus tirmanma ve kosu arasinda énemli bir benzerlik
vardir. Yokuslarda kayakgilar icin kosmak kayaktan daha 6nemlidir. Kogu
antrenmanlar! sirasinda uygulanan tekniklere de 6zen géstermek gerekir.
Cunkl kayakh kosu tekniginin gelismesi ve mikemmel teknide ulagmak
icin kosarken omuzlann serbest birakimasi ve gévde rotasyonunun
azaltiimasi gerekmektedir. Kogu antrenmanlan sirasinda teknik bir takim
calismalar yapiimalidir. Kollar serbest ve ritmik bir gekilde sallanmali ve
kosu istikametinde aynen kayakta oldugu gibi paralel hareket etmelidir.
Asla gbgse capraz pozisyonda olmamalidir. Ellerin gevsek oldugunun
hissedilmesi ve viicudun gergin olmasi gerekmektedir. En 6nemlisi kollarin
ve bacaklarin birbiri ile uyum igerisinde olmasi ve ritmik ¢alismasidir .>*

Tepe kosularinin yapiimasi kayakli kosu igin en gerekli antrenman
sekillerinden biridir. Ozellikle batonla beraber yapildiginda kayakli koguda
en fazla efor sarf edilen ve performansin 6nem tasidigi yerler tepelerdir.
MaxVo,'yi ve dayanikhhgi gelistirmek amaciyla kogu antrenmanlan tercih
edilir .*2

Kayakli kosu sporcular icin kros kosusu kayagin énemli bir pargasi
olarak kabul edilir. Ozellikle yaz antrenmanlarinda maxVo,yi ve spora
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6zgu fizyolojik bir gok parametreyi geligtirmek agisindan oldukga biiyiik
énem tasir. lyi kosmak iyi kaymak igin 8nemli bir unsurdur.'

2.3.1.2 Tekerlekli Kayak

Tekerlekli kayak, kayada gegis dénemi igin pozitif bir bulug
olmustur. Gergi bugiin tekerlekli kayak, kayakli kosuya oranla daha zordur,
fakat kayaga oranla en az 100 gr daha hafiftir. Bu da kis kayagina gére
daha hizli olmasini saglar. Tekerlekli kayak modern kayak i¢in kaginiimaz
bir antrenman seklidir."> Kayakh kosu sporcularinin gogu 6zellikle
tekniklerini gelistirmek (klasik ve paten) amaciyla tekerlekli kayak
kullanmaktadirlar.®* Ozellkle geng sporcularda mikemmel teknige
ulagsmak amaciyla tekerlekli kayak oldukga &nemlidir.*?

Tekerlekli kayak yépmak ve kar Uzerinde kaymak c¢ok farkl
olmadigindan dolayr antrenmanlari olduk¢ga ©nemlidir. Glnimiizde
gelistiriimek istenen 6zelliklere gére farkl sekillerde imal edilen tekerlekli
kayaklar sonucu tekerlekli kayak antrenmani son derece 6nemli ve
popdiler bir antrenman sekli olmustur .**

1930°lu yillarda kesfedilmesi ile beraber kayakli kosu bransgi
antrenman yodntemleri arasinda hizla kendini kabul ettirmis ve son yillarda
bir zorunluluk haline gelmistir. > Tekeriekli kayakta galisan kas gruplarinin
kayakhh kosu ile ayni olmasi ve kayak tekniklerini aym sekilde
uygulayabilmek kayakli kosuya yeni bir boyut getirmistir. Hem yazin hem
de kisin olmak uUzere kayakli kosu sporculari kayma duygusunu
tadabilmektedirler .”°

Ayrica tekerlekli kayak denge ¢alismalari agisindan oldukg¢a bilyik
avantajlar saglanmaktadir. Kar zerinde ihtiyag duyulan dinamik denge
intiyaclari tekerlekli kayak calismalari ile tamamen kargilanabilmektedir.
Eger sporcu tekerlekli kayak tzerinde kendisini rahat hissederek butln
teknikieri uygulayabiliyorsa kar (zerinde dengesinde buylk bir artig
meydana gelmesi kaginilmazdir. Paten ve diiz zemin Uzerinde yapilan
denge calismalari ile Kkarsilastirildiyinda tekerlekli kayak calismalarinin
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onemi daha ¢ok anlagiimaktadir. Dengenin en 6nemli 6zellik oldugu
kayakh kosu sporu icin tekerlekli kayak vazgegilmez bir galisma seklidir .5

Tekerlekli kayak calismalari teknik gelisim ve teknigin korunmasi,
6zel kuvvet antrenmanlari ve kisa uyum sireci, maxVo,'yi gelistirmek ve
ozellikle de denge calismalari icin en dnemli antrenman seklidir. Ozellikle
elit sporcularin kullandidi tekerlekli kayak karda antrenman yapma sireleri

kisa olan sporcular icinde ideal antrenman bigimidir.™

2.3.1.3. Bisiklet Antrenmanlari

Kosu yapiilmayan zamanlarda bisiklet antrenmanlan kayakli kogu
sporculan igin ideal antrenmanlardir. Bu spor dalinda da bacaklar
mikemmel derecede antrene edilebilir. Kolay parkurlarda yapilan bisiklet
calhismalari zor antrenmanlardan sonra toparlanma igin oldukg¢a &nemlidir.
Eger sporcu bisiklet kullanmasini ve bu sekilde calismayi seviyorsa dag
bisikleti ve bisikletle tirmanis ¢alismalar dayaniklilik ve kuvvet calismalari
acisindan kayakli kosu icin gok énemlidir. Bisiklet pedallarini gevirirken ve
kayakli kosu yaparken bacaklarin calisma sekli birbirine olduk¢a benzedigi

icin bacak kuvvet calismalarinda tercih edilen bir yontemdir.>* '

2.3.1.4. Batonlu Caligsmalar

Kayakl koguda kol ve Ust vicut kuvveti performans igin oldukca
dnemilidir. Yazin kol kuvveti ve dayanikliigin azalmasini engellemek igin
batonlu ytrlytsler ve kosular olduk¢a énemlidir. Yaruylsler ve kosularda
kullanilan batonlarin normalde kisin kullanilan batonlar da daha kisa ve
% 70-75 oraninda adir olmasi gerekmektedir. Yapilan galismalarin en
buyilk amaci kol calismas! yaparak Ust vicut ve kol kaslarnin

dayaniklihgini ve kuvvetini artirmaktir.>* '



2.3.1.5. Kuvvet Caligmalar

Kayakl kosu sporculart gesitli metotlarda kuvvet antrenmanlar
kullanmaktadirlar. Kayakli kogu brangina 6zgii kuvvet calismalarinin
agirlikh - oldugu kuvvet calismalarinda kas kuvveti dayanikliligini
gelistirmek en 6nemli amagtir. Kayakll kosu igin kuvvet calismalari
genellikle kendine 6zgu galigmalardan olusmaktadir. Bu ¢alismalar agirhk
antrenmanlan ve plyometrik c¢alismalar, batoniu tepe kosular, kol
caligmasi ve tekerlekli tahta ¢aligmasi, lastik ¢galismasi ve tekerlekli kayak

calismalar olarak siralanabilir.®

2.4 Kayakhh Kogu Sporcularinin Fiziksel, Fizyolojik ve Motorik

Ozellikleri

2.4.1 Fiziksel Ozellikler

Kayakli kosu sporcularinda ylizme, mesafe kosuculan ya da
kirekgilerde oldugu gibi mikemmel bir vicut tipi yoktur. Diinya sampiyonu
erkek kayakgilar Gzerinde yapilan bir aragtirmada boy &l¢iimlerinin 168 ile
200 cm arasinda oldugu belirlenmistir. Duslik vicut yag ylzdesine sahip
olan kayakli kosu sporculari mesafe kosucularindan daha agir fakat kirek
sporcularina gére de daha hafif olduklar tespit edilmistir. Elit kayakgilarn
ortalama yagl 27-29 arasinda bulunurken bu-yas grubu en Ust diizeyde
ulagtiklari performanslarini 4 yil boyunca koruyabilmektedirler. 20l
yaglarin ¢ncesinden 30’lu yaglarin sonralarina kadar ciddi galigmalar
yapan kayakli kosu sporcular igin yas olduk¢a 6nemlidir. Gunimize
kadar yapilmig olan olimpiyatlara bakildiginda genglerde dunya
sampiyonu olsa bile higbir gen¢ kayakginin olimpiyatta altin madalyaya
ulasamadigi goralmustir.5
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2.4.2. Aerobik Gii¢

Aerobik giic maksimal egzersiz esnasinda tiketilen maksimal
oksijen miktari olarak tanimlanir. Aerobik glg ile birlikte literatlirde bir gok
terim kullaniimaktadir. Bunlardan bir tanesi maksimal oksijen tiiketimidir ve
maxVo, seklinde ifade edilir.%’

Maksimal oksijen tuketimi; yasa, cinsiyete, viicut éi¢ilerine ve viicut
kompozisyonuna baghdir.?' Ayrica baz arastirmalara gére aerobik giiciin
kalitimla da oldukga iligkili oldugu tespit edilmigtir."”

Sampiyon kayakl kosu sporcularini normal insanlardan veya daha
az basarill kayakgilardan en belirgin sekilde ayiran tek fizyolojik fark
maksimum oksijen tiuketimindedir. Kayakli kosu yarigmalari agisindan
oksijen tiiketme kapasitesinin yerini tutacak daha 6nemli bir fizyolojik
“unsur goértlmemektedir. Kayakli kosu yansmalan ile ilgili yapilan
arastirmalarda en énemli soru farkli sporculardaki maxVo, degerlerinin
karsilastinimasinda kullanilacak en elverisli yolun ne oldugudur. Bunun bir
yolu sadece maksimal oksijen tiketimini dakika/litre olarak
kargilagtirmaktir. Bu deger tamamiyle kayak yariginin, sporcunun
maksimum kapasitede aerobik metabolizma yoluyla gti¢ tretimi oldugunun
gostergesidir. Bu dlgim sekii denenirse bu etkileyici bir metot olur, ancak
belirledigimiz  degerlerle vicut agirliklart  arasindaki  farkliliklari
hesaplayamayiz. Cogu dayanikhilik sporunda bunun tipik bir ¢&zimii
vardir. Ede edilen sonuglar vicut agiriklari ile karsgitastirihr. Ornegin 70
kg agirhgindaki ve 6 litre/dakika oksijen tlketimine sahip olan bir
.kayakginin maksimal oksijen tuketimi 85 mi/kg/dk’dir. Bu deger yiksek bir
oksijen kapasitesidir, ancak elit kayakgilar arasinda normal olarak kabul
edilebilir. Bir dijer kayakg¢i ise 80 kg agiriginda ve diger kayakgidan daha
fazla olarak 6.5 It/dk oksijen tiiketimine sahiptir. Fazla oksijen tiketimine
sahip olsa bile kilosu ile karsilastinidiginda bu kayake¢t 81 ml/kg/dk
maxVo,'ye sahip olarak sonug itibariyle digerine gére az miktarda eksikligi
oldugu ortaya cikmaktadir. Bu ¢ok tipik kargilastirma metodu kayakta

sartlarin dakika dakika degismesi nedeniyle bir problemdir.% ®'
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Kayak pistinin degisik seviyelerinde kayadin hizini arttirmak
amaciyla viicut agirhgi oraninda aerobik giice ihtiyag yoktur. Tirmaniglarin
yapildi§i yerlerde vicut agirhd negatif faktér olurken inislerde de pozitif
olabilmektedir. Degisen sartlara, fizige, boyutsal analizlere, test datalar
vb. sonuglara gére kayakli kosu da maksimal oksijen tuketimi icin en
mantikh ifade maxVo, ile viicut agirhigini birbirinden ayirmaktir. 52

Yapilan aragtirmalara gére geg¢misten bugline kayakli kosu

sporcularinin maxVo, degerlerinde artis meydana gelmistir. ®’

Yil Viicut Agirhidi Maksimal Oksijen Tiiketimi (It/dk)
1960 68 5.56
1970 72 6.14
1980 73 ) 6.33

1991 yilinda Ingjer tarafindan yapilan arastirmaya gére diinyanin
en iyi kayakl kosuculari, daha az basarl olanlardan oksijen tiketimi
acisindan géze c¢arpacak sekilde yilksek oranlara varan farka sahip
olduklan géraimistar. Olimpiyatlarda madalya kazanan Bjorn Daehlie
1990’l yillarin en iyi kayakgisi olarak 90 ml/dk/kg oksijen tiiketimine sahip
oldugu tespit edilmistir. Kayakii kogsu sporunda ¢ok net bir gercek vardir ki
o da en basarili kayak takimi ayni zaman da en yilksek maksimal oksijen
tilketimine de sahiptir.5
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Tablo 2.9: Aerobik G ile ligili Aragtirma Sonuglar

Aragtirmaci | Aragtirma Gru. Ozel. [ Denek Sayisi | Cinsiyet | Yag Sonuglar
Hoffman® Elit 10 Erkek 34.0° [56.76 mi/kg/dk
(1992)

Pekka™ Rekreasyon kayakgisi | 103 Erkek 40 40.9 ml/kg/dk
(1991)

Evertsen | Elit 9 Bayan |18 58.3 mi/kg/dk
(2001)

Evertsen'® | Elit 11 Erkek 18 73.4 mi/kg/dk
(2001)

Nicholas®” | Amerikan Kulip 13 Erkek 19.5 52.0 mi/kg/dk
(2000) Takimi

Bilodeau® Elit 10 Erkek 18.9 68.3 ml/kg/dk
(1991)

Steven™ Amerikan Kulup 14 Bayan 234 60.1 mli/kg/dk
(1999) Takimi

Steven™ Amerikan Kulib 14 Erkek 23.4 70.2 mi/kg/dk
(1999) Takimi

Hoff* Norveg 15 Bayan 17.04 |55.3 ml/kg/dk
(1999) Kultib Takimi

Jim® Amerikan Takimi Elit |8 Erkek 22.4 63.0 ml/kg/dk

(1997)

2.4.3. Anaerobik Giig
Anaerobik gii¢ yeterli oksijen olmadigi durumlarda caligabiime

kapasitesidir. Ayrica anaerobik gug anaerobik enerji sistemlerinin (ATP-PC

ve Laktik Asit) maksimal enerji Uretebilme kabiliyeti olarak da tanimlanir.

Kayakli kosu mesafe yarigmalarinda enerjinin buyiik kismi aerobik yolla

kargilanmaktadir. Yaris mesafesi arttikga kandaki laktik asit seviyesi

dusmektedir. Kisa sireli yarigmalardan sonra (5-10 km) kandaki laktat

seviyesi artmaktadir. Bu bize kisa sireli yariglar sirasinda anaerobik

yardimin daha ¢ok oldugunu goéstermektedir. Kayakli kosuda yapilan

bayrak ve sprint yariglarinda anaerobik kapasite daha ¢ok énem kazanir.
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Cunka ferdi yariglara oranla yarnig temposu bayrak yarismalarinda daha
dizensizdir.®®

Yapilan bir ¢ok aragtirmada alinan sonuglar genellikle yarisma
sonucunda yapilan testlerle saglanmistir. Yarismalarin son bélumlerinde
anaerobik gl¢, sporculann diger oOzellikleri aynt olsa bile yarismacilar
arasinda belirleyici ayrima sebep olmaktadir. Kayakli kosuda bir yarigma
sirasinda birkag saniye ya da salise farki bile sonucu belirleyebilmektedir.
Yarig slresi uzadikga yapilan ataklara ragmen, kandaki [aktik asit
diizeyinde oldukga biiyilk bir disis oldugu gériulmustiur. Bu sonug¢ bize
anaerobik enerji transferinin disiik oldugunu gdstermektedir. Bununla
beraber laktik asitin erken olusumu ve yarisin daha sonraki bélumlerinde
yakiimis olmasi ihtimali de séz konusudur.®’

Elit duzeyde kayakli kosu sporcusu olabilmek igin gok ylksek
maksimal oksijen kullanim yeteneginin yani sira nispeten anaerobik
kapasitede gereklidir. Cunkii 6zellikle (5-10km) kisa mesafeli yarismalarda
anaerobik kapasite yarig sonucunu belirleyici bir etkendir. Bu gibi
durumlarda yilksek diizeydeki aerobik kapasite bile anaerobik glicln
eksikligini kapatamaz. Kayakli kosu yarigmalarinda oksijen kapasitesi,
wax, yaris parkuru ve psikolojinin yan! sira yarisma taktigi de oldukca
énemlidir. Sporcu yanis taktigi konusunda hazirlanirken tempo arttirma
dizeyi ve ortaya koyacagi performansi ¢ok iyi bilmelidir. Laktik asit yapim
dlzeyi parkurun ilerleyen yerlerinde yarisgt icin asla bir dezavantaj
olusturmayacak diizeyde olmalidir.®

Son yillarda duzenlenen kayakl kosu sprint yarismalarinda ise
kayakl kosuda anaerobik gice yeni bir bakis acist gelmigtir. 1500 m
olarak yapilan yanglar 3-4 dakika sirmektedir. Bu kullanilan enerji yari

yariya anaerobik yolla kar§ll‘anmaktad|r.13
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Tablo 2.10: Anaerobik Gig ile ligili Aragtirma Sonuglari

Arastirmaci | AragtirmaGr.Ozell | Denek Sayisi | Cinsiyet |Yas Sonuglar
Hoff** Norveg 15 Bayan 17.04 [157.9 watt
(1999) Kultb Takimi

Yarim® Elit Tork 13 Erkek 2223 |76.12 kg-m/sn
(1996) Kaykgeilar

2.4.4. Enerji Sistemleri

Insanlar enerji Gretme yetenegini korudugu sirece aktivitelerine
devam edebilirier. Enerji, is yapabilme yetenedi olarak tanimlanir. Enerji
tretimi karbonhidrat ve yaglarin metabolik tepkimeler sonucu
pargalanmasi ile olusur. Fakat besinlerin pargalanmasi ile olusan enerji
dogrudan bir is yapmak igin kullaniimaz. Olusan enerji kas hiicrelerinde
depolanan ATP (Adenozin Tri Fosfat)‘nin yapiimasinda kullanilir. Istenilen
is, hucrelerin bu bilesigin parcalanmasiyla ortaya ¢ikan enerji aracihigi ile
gerceklesir.*®
| Kas hiicrelerinde strekli olarak kullanilan ve yenilenen bir miktar
ATP’nin her zaman var oldugunu biliyoruz ATP’nin yenilenmesi de bir
enerjiyi gerektirir. Bu enerjinin de olugmas: igin bilinen 3 enerji kaynagi
vardir.?!
ATP-PC (Fosfojen Sistemi)

ATP’nin yenilenmesi icin gerekli enerji sadece ATP gibi kaslarda

depo edilen Fosfokreatin (PC)‘den saglanir. PC deposunun sinirli olmasi
nedeniyle kisa sureli ve (10-15) siddetli egzersizlerde kullanihir.
ANAEROBIK GLIKOLIZ (Laktik Asit sistemi)

ATP icin gerekli enerji glikoz ve glikojenin pargalanmasi ile olusur.

Yan drin olarak laktik asit Gretilir. Laktik asidin kanda fazla miktarda
birikmesi ile yorgunluk meydana gelmektedir. 2 dakikaya kadar yapilan
siddetli egzersizler de kullanilir.
OKSIJENLI SISTEM

"Gerekli enerji karbonhidrat ve yaglarin bir dizi kimyasal tepkimeye

girmeleri sonucunda olugur. Enerji olusumu oksijen var oldukea
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karbonhidrat ve yaglarin depolari &l¢ilisiinde sinirsizdir. Uzun streli ve
disik siddetteki egzersizlerde kullanilir.

Enerji sistemlerine kigilik bir bakigtan sonra, sportif aktivitelerin
enerji ihtiyacglari incelendiginde goériilmistir ki bir cok sporsal aktivite hem
aerobik hem de anaerobik olarak saglanir. Enerji sistemlerinin kullanimi
egzersizin siiresi ve siddeti ile oldukga yakindan ilgilidir. Kayakh kosu
sporunda yarisma mesafeleri dikkate alindi§inda 30 dakika ve Gizerindeki
yariglarda (15, 30, 50 km) enerjinin % 95’i aerobik yolla kargilanirken %5
oranda da anaerobik enerji Uretiminin katkisi s6z konusudur. Fakat
yarisma mesafeleri kisaldikga (5-10 km) anaerobik enerji Uretiminin
katkisinda da artis meydana gelmektedir. Ozellikle 1500 m sprint
yarigsmalarinda ise gerekli enerji yari yariya aerobik ve anaerobik yolla
karsilanmaktadr.® ‘

2.4.5 Dolagim Sistemi

Dolasim sisteminin en 6nemli gérevi vicudun gereksinim duydugu
kani ve kanla birlikte oksijen ve besin maddelerini dokulara géndermektir.
Bunun yani sira metabolik artiklari dokulardan uzaklagtirmak ve vicut
isisini sabit tutmak, kalp-damar sistemlerinin goérevleri arasindadir.
Fiziksel egzersize dolasim sisteminin yaniti yas, cinsiyet ve kondusyon
duzeyi gibi cesitli fakt6rlerin etkisi altindadir. Kalpten ¢ikip damar
sistemine dagilan kapal bir sistem seklinde calisan kardiovaskiiler
sistemde, egzersiz etkisiyle akut ve kronik degisiklikler ortaya gikar.?’

Egzersizle beraber meydana gelen akut yanitlanin en belirgin igareti
kalp atim hizinin artmasidir. Normalde 70-80 olan kalp atim sayisi
egzersizle artar. Diger degigiklikte atim sayisi ile birlikte atim hacminde
olusur. Diger bir degisiklikte kalbin her bir kasiilmada 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 gikabilir. ™
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Egzersizin kardiovaskiler sistemde wuzun zaman siirecinde
olusturdugu en énemli degigiklik, kalp debisi ve kan basincindaki artigla
ortaya ¢ikan, maxVo, artigidir. Spor yapan ve yapmayanlar arasindaki
farki belirieyen 6de budur. Bunun yani sira dizenli spor yapanlar da
nabzin daha dugsik olmasi nedeniyle kalp daha ekonomik calisir ve
egzersizden sonraki toparlanma daha cabuk olur.

Sporu ve sporcu olmayanlar tizerinde yapilan bir gok arasgtirmada
uzmanlar arasinda c¢ok gicli bir fikir birligi vardir. Kalbin pompalama
performansi (oksijen dagitimi) maksimal oksijen tiiketiminin sinindir. Fakat
sporcularin maxVo; tiiketimlerini maximal kalp atiminin yaninda oksijen
dagrtim zinciri ve diger baglantilar da etkilemektedir. Kanin damarlardan
gecip akcigerlerden yeterli oranda gelebilmesi énce kirli kanin kalbin sag
karincigindan gecip dogruca akcigerlere gelmesini sonrada oksijen tam
olarak doymasi (sattrasyonu) gerekmektedir. Ozetle akcigerin oksijen
difizyon  kapasitesi oksijen dagitimimi sinirfar ve sonugta maxVo,
tiiketimini bir miktar etkileyebilir.®’

Son olarak dunyadaki elit kayakl kosucularin maksimum
ylkseklikteki stroke volum ve maksimum diizeyde cardiac output'a sahip
olmalari gerektigi olimpiyat madalyasina ulasabilmenin kurali 6 [t/dk
maksimal oksijen tiketimi, 40 It/dk maksimal cardiac output ve 200 ml
stroke volumdur.%®

Vicudu kayaklar Gzerinde hareket ettirmek hem kol hem de
bacaklar i¢in giddetli bir is gerektirmektedir. Buylik oranda kas grubunun
. egzersize katildiyi zamanlarda oksijen tuketim limiti kalbin oksijeni
dagitabilme yetenedi oraninda dismektedir. Laboratuar caligmalar
gostermistir ki maksimal kol ve bacak egzersizleri eklendiginde maxVo,
testi boyunca oksijen tlhketimi ufak y'Uzdelikler seklinde ya da hig
yUkselmemigtir. Kardiovaskuiler sistem kan basincini sistem iginde surekli
yeterli oranda korumak igin galigir. Bu sistem tipki eski bir evde birisi dug
alirken, bagka birisinin mutfaktaki muslugu agmasi gibi durumlarda dug
suyunun tazyikinin azalarak incelmesine benzemektedir. Bu problemin
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gerceklesmemesi igin basincin devam etmesi gereklidir. Kollarin ve
bacaklarin egzersize katildidi zaman kollardaki kan akigi gercekten dasger,
kollardaki arterlerin blzilmesi sebebiyle vicut arterin ne kadar agilacagini
kontrol ederek kan basincinin devamini saglar.®

Tablo 2.11: Kalp Atim Sayisi ve Kan Basinci ile ligili Arastirma Sonuglart

Arastirmaci | Parametre | Aragtirma Denek Cinsiyet | Yas Sonuglar
Gru.Ozel. Sayisi
Pekka® Mak.Kalp |Rekreasyon |103 Erkek |40 178
(1991) AtimSayisi | kayakgisi atim/dk
Bilodeau® |Mak.Kalp |Elit 10 Erkek |18.9 |204
(1991) AtimSayisi atim/dk
Hoff** Mak.Kalp | Elit 15 Bayan [17.8 [202
(1999) AtimSayisi atim/dk
Piero®  |Mak.Kalp |Elit 7 Erkek |20.3 [190.7
(2001) AtimSayisi atim/dk
Piero® Mak.Kalp [ Elit 7 Bayan [22.0 [188.1
(2001) AtimSayisi atim/dk
Wisslof™® |Mak.Kalp | Elit 11 Erkek (226 |192
(1998) AtimSayisi atim/dk
Yanm® Sistolik Elit (Ttrk) 13 Erkek |22.23 |121 15
(1996) Kan mm Hg
Basinci
Yanm®  |Diastolik | Elit (Turk) 13 Erkek |22.23 |75.00
(1996) Kan mm Hg
Basinci

2.4.6 Solunum Sistemi

Solunum sisteminin gorevi, atardamardaki kan gazi basincinin sabit
sinirlar iginde tutulabilmesi igin, kan ve ¢evredeki hava arasinda gaz
degdigimini saglamaktlr.61 Egzersiz sirasinda kaslarin oksijen ihtiyaci
arttikga buna paralel olarak solunum sisteminin organizmaya soktugu

oksijen artar ve bu oksijen dokulara tagiyacak dolagim sisteminin faaliyeti
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de o oranda artar.! Akcigeriere hava alinmasi ve gikarilmasi (ventilasyon)

iki safhadan olugur. Bunlardan biri havanin akcigerlere alinmasi

diger

adiyla soluk alinmasi (inspirasyon), digeri ise akcigerlerden havanin digan
atilmas! yani soluk verme (ekspirasyon) olarak tanimianir. Akcigeriere

alinan ve gikarilan hava miktarina solunum volima denir.*!

Dinlenme esnasinda akciger ventilasyonu 5-6 It/dk’dir. lyi antrene
olmug sporcularda bu oran maksimum c¢aligmada 100-200 it/dk'dir. Bu
artigin sebebi solunum frekansinin 8-10'dan 50-60’a kadar gikmasi ve

solunum hacminde 0.5 litreden 3-3.5 litreye kadar yiikselmektedir.®!

Tablo 2.12: Solunum Fonksiyonlari ile ilgili Aragtirma Sonuglari

Aragtirmaci |Parametre | Arastimma Denek Cinsiyet |Yas Sonuclar
Gru.Ozel. Sayisi

Hoff #* vC " |Norveg Kulip |15 Bayan [17.8 [3.91t
(1999) Takimi

Hoff = FVCNC |[NorvegKulip |15 Bayan (178 [862%
(1999) Takimi

Wisslof® |[FEVINC [l Takimi 1 Erkek [226 [889%
(1998)

Yanm® |VC Elit (Tark) 13 Erkek (2223 [5.321t
(1996)

Yarm®  |FEVA1 Elit (Trk) 13 Erkek |22.23 |4.681t
(1996)

Yanm®  |FVC Elit (Tark) 13 Erkek [22.23 [5421t
(1996)

2.4.7 Kas Lif Tipi Kompozisyonu

Vicudun temel fonksiyonu olan hareketin olugabilmesi icin iskelet

kaslari 6zellikle egzersiz agisindan ayri bir dnem tagir. CGnka her tarld is

ve spor aktivitesi bu kaslar tarafindan olugturulur. Kasilma ve gevgeme
yetenegine sahip olan kaslar vicut agirhdinin %40-45'ini olugtururiar.
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Insan organizmasindaki iskelet kaslarinin tamami her kosul igin gerekli
farkli metabolik ve fonksiyonel &zelliklere sahip degildir. Butin kaslar
aerobik ve anaerobik performans goésterebilseler de, bazi kas lifleri
biyokimyasal olarak aerobik ve anaerobik performans igin daha uygun
ortam saglarlar. Bu yiuizden iskelet kaslarini olusturan aerobik 6zelligi
yuksek liflere tipl (ST), anaerobik 6zellii yuksek olan liflerede tipll (FT)
adi verilmigtir. Tipl (ST) lifleri yavas kasilma hizi ve dusiik miyozin ATP-az
aktivitesine sahiptir. Aerobik performansta kullanilir. Tipll (FT) lifleri ise tipl
(ST) liflerinin aksine yuksel kasiima hizi ve ATP az enzim aktivitesine
sahiptir. Anaerobik performansta kullamilir. Tipll (FT) lifleride kendi
arasinda Fta, Ftb, Ftc olmak Uzere lige ayriimaktadir. Fta lif tipi Ftb ve
Ftc'ye oranla daha g¢ok mitokondri icermektedir. Dolayisiyla daha ¢ok
aerobik enzimlere sahiptir.?!

Kosu ve bisikletin tersine kayakli kosu vicudun bitin bélgelerini
calistiran bir spor dalidir. Kayakli kosu da dayaniklihgi daha yiksek
duzeyde olmasi gereken viicut bélgeleri hem Ust vicut kaslart hem de kol
kas gruplandir. Ust viicut kaslarinin dayanikliligi oldukga énemli oimasina
ragmen vyapilan arastirma sayisi oldukca azdir. Az sayida vyapilan
arastirma sonuglarina gére ortalama olarak tiplt (FT) kas lif tipi sayisi Ust
vicut kisimlarinda alt vicutla karsilastinldiginda miktar olarak daha
fazladir.®®

Elit kayakgetlarin bacaklarinda tipl (ST) kas lif tipi daha agirlikta yer
almaktadir. Ancak vastus lateralis kasinda yavas ve hizl kas lif tip oranlari
%50-50 olarak yer almaktadir. Hizli kas lif tipi (Tip Il Ft) Fta ve Ftb olarak
karisik sekilde yer almistir. Yiizde olarak tipl (St) (yavas kasilan) ve Fta
(hizli ve devamliigi olan) karigimi elit kayakgtlarda %60’lik oranlara kadar
ulagmaktadir. Fakat baz caligsmalarda bu %62-75 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 doéniigmesidir. Gunkiu Fta kas lif tipi hizh ve ayni zamanda da

yorgunluga kars! dayanma kapasitesi yiiksek bir kas lif tipidir.°’
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2.4.8 Viicut Kompozisyonu

Butin sportif aktiviteler icin vicut bilegimi 6nemlidir. Ozellikle
yaglilyagsiz vicut kisimlari oraninin, yapilan spor brangi ile uyumlu olmasi
gerekmektedir.® Son yillarda viicut yag orani ve kas kitlesi, sporcular,
antrendrier ve bilim adamlan arasinda ¢ok popiler bir konu haline
gelmistir. Sporcular igin énemli konulardan biri de, performanslarini
etkilemeden tasiyabilecekleri vicut yagidir.®

insan organizmasi yag, kemik ve kas hucreleri ile hucre dig
sivilardan olusur. Vicut bilegiminde yer alan, diyet ve egzersiz yoluyla en
kolay kontrol edilebilen yag dokusudur. Yenilen besinlerden ihtiya¢ fazlasi
olan bitun karbonhidrat yag ve proteinler yag dokusuna déniigerek depo
edilirler. Yag her saglikli insanda belli oranda olmasi gereken temel
unsurlardan birisidir. Anatomik ve fizyolojik fonksiyonlar igin mutiaka
bulunmasi gerekir.”

Kayakli kosu sporcularinin vicut kompozisyonlar incelendiginde
vicut yag ylazdelerinin olduk¢a disik oldugu gérulmuastir. Yapilan birgok
aragtirmada White, 1991 yilinda ABD erkek kayak milli takiminin vacut yag
ylzdesi oraninin 6.08 olarak bulurken Boulay, 1984 yiinda 7.2 olarak
tespit etmistir.™ Yapilan bir bagka aragtirmada da kayakli kosu
sporcularinin 1.63-2.57-3.32 somototip deg@erleri ile ektomorfi olarak
belirlenmigtir.®
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Tablo 2.13: Vicut Ya§ Yiizdesi ile ligili Aragtirma Sonuglan

Aragtimaci | Aragtirma Denek Cinsiyet Yas Sonuglar
Gru.Ozel. Say!si

Hoffman®™ | Elit 10 Erkek |34 115%

(1992)

Nicholas® |Amerikan Kuliip | 13 Erkek 18.07 86 %

(2000) Takimi

Synder® |Rekreasyon |7 Bayan |30.06 179 %

(1993) Kayakgisi "

Steven® | Amerikan 14 Bayan |234 16.0 %

(1999) Kullp Takimi

Steven®  |Amerikan Kullp | 14 Erkek 234 11.0%

(1999) Takimi

Maere® | Universite 8 Erkek 214 7.7%

(1897) Takimi

Perrey* Elit (Fransiz) 10 Erkek 241 11.13 %

(1993)

Yarm® | Elit (Tark) 13 Erkek 2223 8.84 %

(1998)

2.4.9. Kayaklar Uzerinde Hareket Hizi

Kosudaki gibi kayakta da hiz agisindan dnemli 2 faktdér vardir.
Bunlar adim uzunlugu ve adim frekansidir. Bunlardan birisini digerini
degistirmeden yUkseltmek sonug¢ olarak hareket hizini artiracaktir. Elit
dizeydeki kayakeilari daha az basarili olanlardan ayirmakta da kullanilan
ve kosuyu kayaktan ayiran en belirgin ézellik, elit kayak¢ilarin ¢ok uzun
adim mesafesine sahip oimalandir. Kayakli koguda hem paten hem de
klasik teknikte adim frekanslarinda bir artis mevcut degildir. Sadece st
vicutta ¢ift sopa hareketi boyunca baton kullanirken mikemmel hiza
ulasmak tamamiyle sopa kullanma frekansinin artisi  sonucu
gercekiesmektedir.®®
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Diinya kupalarinda ortalama hiz sartlara da bagl olarak 6-7 m/sn
civarindadir. Kayakli kosuda yarisma mesafesinin artmasi ile hiz
arasindaki iligki, kosudaki kadar yiksek degildir. Kosu yarigmalarinda
5000 metre yarigi ile maraton yarigi arasindaki hiz farki %19 civarindadir.
Buna karsilik kayakl kosu da 50 km’lik klasik yarisi ile 10 km’lik klasik
yarigl arasindaki hiz farki ise %5-7 civarindadir. Kayakh kosu igin hiz
farkinin az olmasinin ana sebebi ulagilan hizin devam ettirilebilmesidir.
Uzun mesafe yarigmalarinda pistlerde hafif edimli tirmanis sayilarinin
fazla olmasi da hizin devamina biyik élgtude katki saglar. Diger bir neden
de kayakgilarin Ust vicut kaslarinin buyilk oranda egzersize katilimini
saflayarak daha yiksek sgiddetteki egzersizleri glikojen tiketimi ve
performans limitinin sinirina ulasmadan devam ettirilebilmektedir.®

Bayan ve erkek kayakgilarin hizlarini karsilastirmak oldukga zordur.
Bunun ana sebebi genellikle farkli mesafe ve alanlarda yarismalarindan
kaynaklanmaktadir. Fakat Isveg'li 2 bayan ve 2 erkek kayakg! her yil ayni
yarigma pistinde ayni mesafede yarismisg ve elde edilen raporlara gére,
erkeklerin bayanlara oranla %16 daha hizli oldukiari gérulmistiir. Bir
baska ¢alismada ise bu oran %14-15 civarinda bulunmustur. Bu fark kosu
ve kirek gibi sporlardaki bayanlar ve erkekler arasi hiz farklarina
bakildiginda oldukga yiksektir.%®

2.4.10. Kayakta Alt ve Ust Viicut Ekstremiteleri

Vicudun kayaklar Uzerindeki hareketi Ust ve alt eksremitelerin
.zaman zaman beraber, zaman zaman da ayr caligmalan sonucu
meydana gelmektedir. Ozellikle st viicut eksremiteleri ve kaslan kayakli
kosu i¢in ¢ok énemlidir.

Kayma esnasinda Ust viicudun hareket hizina katkisi klasik teknikte
adimlamada (fule) %10, ¢ift sopa da %100 ve paten tekniginde %50‘dir.
Ust viicut dayanikliik kapasitesi daima bir kayakgi igin 6nemlidir. Yapilan
bir ¢cok arastirmaya goére elit kayakgilarda Ust vicudun dayaniklilik

kapasitesi ve performans birbiriyle iligkili olarak bulunmustur.
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Hem fule tekniginde hem de ¢ift sopa da maxVo,'yi 6igebilmek igin
uygun aletler gelistiriimistir. Bu aletlerle yapilan olgiimlere gére kollarin
hareketi ile tiketilen oksijen kapasitesi hesaplanmis ve en yiksek oksijen
tuketiminin ¢ift sopa tekniginde oldugu tespit edilmigtir. Antrenmansiz
insanlarda en yiksek oksijen tiketimi, ist viicutta butlin viicudun %60’
kadardir. Antrenmanli olanlarda bu oran %70-85’e kadar ¢ikmaktadir. Elit
sporcularda ise %90-95 civarindadir. Kayaklt kosu sporcularinin st viicut

ekstremitelerinin zayif olmasi ok 6nemli bir yetersizliktir. '% 5

2.4.11 Kayakli Kosuda Denge

Kayakli kogu dayanikliigin yani sira dengenin de olduk¢a énemli
oldugu bir spor dalidir. Kayakli kosu sporunu olusturan teknikler bitiinayle
hareketler arasindaki déngeden olusmaktadir. Kayarken dengeyi
saglamak icin i¢c ve dig faktdrlerin  birbirleri arasindaki dengeyi
saglamalarinin yani sira inig ve yokus gibi zorlu sartlar arasindaki dengeyi
de saglamak gerekmektedir. Bunlara ilaveten kayak pistlerinde ¢ok dik
olan yokuslar, karin derinligi, yogunlugu ve yapisi, hava sartlari oranindaki
gorus mesafesi gibi dengeyi etkileyen bir ¢ok faktér vardir. Batin kosullar
arasindaki degisim sonucunda iyi bir dengeye sahip olmak igin ¢ogu
zaman tek kayak Uzerinde ve dengeyi korumak gerekir. Pistte hizin
devami ve siiratin korunmasi igin en énemli yerler déniglerdir. Dénlslerde
sag ve sol ayagin dengeli bir sekilde birbirlerini takip etmesi sporcunun
daha ekonomik ve daha hizli kaymasini saglar. Elit dizeyde kayakli kogu
yapabilmek igin inaniimaz bir denge hissedilmeli ve pistte olusabilecek
bitiin kosullar altinda bu dengeyi korumak gerekmektedir. Mikemmel
dengeye sahip olmak ¢ok buylik bir yetenek gerektirmektedir.

Kar Uzerinde yapilabilecek denge antrenmanlari yeterli oranda
degildir. Kayakli kosu sporcusu dengede olduju zamanlarda beyin
antrenman yapiyor demektir. Kayarken dengeyi korumak ig:i'n agirlik
stirekli olarak sagdan sola ve 6nden arkaya olmak lizere aktariimalidir.
Eger kayakgi bir bacak {zerinde duruyorsa agirligin énden arkaya
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aktariimasi kolaylasir. Ciink{l ayaklar dar ve uzundur ve bundan dolay da
agirhgin 6nden arkaya aktariimasi, sagdan sola aktarimasindan daha
kolay bir sekilde yapilabilmektedir. Kayaklar tizerinde bu fark daha kolay
anlasilir. Kayaklar sporcunun ayaklarindan daha uzun ve dardir. Bunlara
ek olarak ayni zamanda daha kaygandir.

Sonug¢ olarak kayakli kosuda dengenin sadlanmasi igin en énemii
etken agirlik aktarimidir. Hemen hemen her teknikte agirlik bir bacaktan
digerine aktariimakta ve hizin devami saglanmaktadir. Ayni zamanda bu
hareketlerin hepsi dinamik bir sekilde yapiimaktadir. Mikemmel dengeye
ve teknije ulasabilmek icin her hareket ve teknik binlerce defa dogru
sekilde tekrarlanmahdir.*®




3. MATERYAL ve METOD

3.1 Aragstirma Grubu

Arastirma grubu 13-16 yaglari arasinda 24 erkek kayakli kosu
sporcusundan olugsmugtur. Grubu olugturan sporcular 4 yidir ulusal ve
uluslararasi kayakli kogsu ve tekerlekli kayak yarigmalarina
katiimaktadirlar. Aragtirma grubunu olugturan denekler 8’er kigiden olugan
3 gruba ayriimiglardir. 1. grupta yer alan denekler tekerlekli kayak grubu,
2. grupta yer alan denekler kogu grubu ve 3. grupta yer alan denekler de
karma grup olarak adlandiriimiglardir.

3.2 Verilerin Toplanmasi

Aragtirmada her 3 grupta da meydana gelen degisiklikleri
anlayabilmek igin 8 haftalik ~antrenman programinin hemen éncesinde ve
sonrasinda én ve son test seklinde agagidaki testler uygulanmigtir.

Mekik Kogu Testi : Bu testin amac! kiginin maksimal oksijen
tiketim degerini tahmin etmektir.

Olguim Araglari :

- 20 m uzunluktaki pist kurulabilecek salon,

- Kulvar ve dénus cizgileri icin yapigkan serit,

- Teyp,

- Protokoliin énceden kaydedildigi bir teyp bandi,

- Kademe ve tekrarlar i¢in takip tablosu.

Metot :

Denekler 20 m’lik mesafeyi gidis dénus olarak kogar. Kosu belli hiz
aralikla sinyal sesi veren bir teyple denetlenir. Denek birinci duydugu
sinyal sesinde kogusuna baglar ve ikinci sinyal sesine kadar diger gizgiye
ulasmak zorundadir. lkinci sinyal sesini duydugunda ise geri dénerek
baglangi¢ cizgisine gelir ve bu kogu sinyallerle devam eder. Denekler
sinyali duydugunda ikinci sinyalde pistin diger ucunda olacak sekilde
temposunu ayarlar. Bagta yavasg olan hiz her 10 saniyede bir giderek artar.
Denek bir sinyal sesini kagirip ikincisine yetigir ise teste devam eder. Eger



61

denek iki sinyali st Uste kagirirsa test sona erer. Testte sporcunun
degerlendirilmesi icin seviye formu bulunmaktadir. Her 20 m’lik ¢izgi
gegildiginde form Uzerine igaret konulur. Testin sonunda sporcunun aldigi
isaretler hesaplanir ve degerlendirme tablosundan denegin maksimal
oksijen tiiketimi mi/kg/dk cinsinden tahmini olarak bulunur.*®

Deri Alti Yag Olgiimii :

Olgim araci olarak skinfold kaliper kullanimigtir. Deri alti yag
kaliniginin 6lgimi, bag parmak ve isaret parmagiyla deri ve derialti yagi
tutularak dogal deri kivnimi yéninde, kas dokusundan uzada gekilmek
suretiyle yapilir. Aletin kiska¢ kollari deri Gizerinde sabit bir basing yapar.
Derinin ¢ift katinin kalinhg: ve deri altt yag dokusu kaliperinin
gostergesinde milimetre cinsinden okunur.

Deri alti yag 6lgimii 7 anatomik bélgeden yapilir.

Gogus : On axilleri gizgi ile meme arasindaki diagonal deri kivriminin
erkeklerde %2'si.

Biceps : Ust kolun (bicepsin Ustll) 6n orta ¢izgisi Uzerindeki dikey
kivriminin acromion ve olecranon ¢ikintilarin orta noktasi.

Triceps: Ust kolun arkasinda (triceps Ustll) arka orta gizgisi tzerindeki
dikey kivrimin acromion ve olecranon g¢ikintilar arasindaki orta noktasi
(dirsek uzatiimis ve serbestken).

Subscapula: Omurga sinirindan gelen diagonal gizginin kirek kemiginin
alt agisinin 1 cm uzagindan alinir.

Abdominal (karin) : Dikey dogrultuda gbbegdin yaklaglk 2 cm yan

tarafln.dan alinir.

Suprailiac: Diagonal dogrultuda, iliumun tepesinde ve orta axileri gizgide
alinir.

Bacak : Ust bacagin én yiziinde, kalga ve diz ekleminin arasindaki orta

noktadan ahnir.®®
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Viicut Kompozisyonu :

Vicut kompozisyonu degerleri Sloan ve Weir formali ile
hesaplanmistir.>®

Vicut yo§unlugu, gm/ml = 1.1043-0.00133 (bacak SF) — 0.00131
(subscapular SF)

SE =0.0082 Yag %’si = 4.57 4.142 100

Yogunluk

Viicut Yogunlugu :

Deneklerin viicut yogunlugu degerleri Parizkova formula ile
hesaplanmisgtir.>®

13-16 yas i¢in Yoguniuk =1.131 — ( 0.083 x triceps deri kivrimi log.)

Yag Agirhg :

Asagidaki sekilde hesaplanmistir.>®

Yag % 100 x Vicut agirhg

Yagsiz Viicut Agirlig::

Asagidaki sekilde hesaplanmistir.®®

Yagsiz Vicut Agirligi = Vacut Agirhigi — Yag Agirhg

Kuvvet Olgiimii :

Olgumler, penge, bacak ve sirt kuvveti digen dinamometreler ile
yapilmigtir. Her iki alet de basing prensibine gére cgalisir. Dinamometreye
bir dig gli¢ uygulandi§i zaman gelik tel gerilir ve ibreyi hareket ettirir.>®

Kalp Atim Sayisi Olglimii :

Kalp atim sayisi 6lgiimleri denekler dinlenik durumda iken dinleme
yéntemi ile yapiimistir. Olgim araci olarak steteskop ve saat kullanilmigtir.
Bu yéntemde kalp atim sayisi steteskop kullanarak belirlenir. Oturur ya da
yatar pozisyonda kisinin sol memesinden biraz asagi ve koltuk altina
dogru (V5 noktasina) steteskopun diaframt yerlestirilir ve 15 sn sire ile
“Lab”“ ve “Dap” sesleri dinlenerek sayilir. Burada dikkat edilecek nokta her
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iki sesin bir sayim olarak kabul edilmesidir. 15 saniyelik sayimdan sonra
elde edilen rakam 4 ile carpilarak 1 dakikalik kalp atim sayisi belirlenir.*®

Kan Basinci Olgiimii :

Olcim araci olarak sphygmomanometre (tansiyon aleti) ve
steteskop kullaniimigtir. Tansiyon aleti denegin Ust koluna sarilir ve
steteskop diyaframi kolun dirsek kismindaki anticubital kiviimin hemen
altina ve brachial atardamarin tzerine konur. Tansiyon aleti cabucak 160-
180 mmHg basinca kadar sisirildikten sonra, ilk nabiz vurusu net bir
sekilde duyuluncaya kadar basing yavascga azaltilir. Buna “korotkof” sesi
de denir ve bu ses, atardamarda kan akiminin serbest kalmasiyla birlikte
titresen kan akimi nedeniyle ortaya cikar. Bu ilk “korotkof” sesi sirasinda
manometreden okunan deger, sistolik kan basinci indeksi olarak kabul
edilir. “Vurus” sesleri iyice~azald|g| (4. korotkof sesinde) veya tamamen
kesildigi (5. korotkof sesinde) zaman manometre degeri tekrar okunur. Bu,
diastolik kan basinci (kiigiik tansiyon) olarak kabul edilir. Kan basinci,
sistolik/diastolik olarak ifade edilir.>®

Anaerobik Giig¢ :

Anaerobik gii¢ 6lgimil dikey sigrama testi ile yapilmistir. Olgimde
isaretlenmis duvar kullaniimigtir. Bir Kiginin durarak ulagabildigi yikseklik
ile sigrayarak ulasabildigi yiikseklik arasindaki fark belirlenmigtir. Ulasilan
degerlerle agagidaki formller kullanilarak anaerobik glic hesaplanmigtir.>®

Metre Birim Formuli ( kg-mt/sn)
P= (¥ 4.9 (agirlk) VD" )
P= Gili¢
D" = Dikey sigrama (m)
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Denge Olgiimii :

Flamingo denge testi ile saj ve sol bacak denge 6igiimleri
yapilmistir. Test uygulamasi boyutlan belli bir kirig lzerinde tek ayakla
denge saglanmasi seklinde yapilmigtir. Test yapabilmek igin kullanilan
malzeme, gbvdeye ¢ok iyi yapismis kaplama malzemesi (azami kalinlik 5
mm) ile 6rtGl 50 cm uzunluk, 4 cm yiikseklik ve 3 cm genisligi olan metal
kirig (kirigin hareket etmemesi igin 15 cm uzunluunda ve 2 cm
genigliginde) iki ayak Gzerine oturtulmustur. Olgiim yapilirken casio marka
kronometre zaman tutulmasi igin kullaniimistir. Tercih edilen ayak ile
kirisin uzunluguna ekseni zerinde mumkin oldugunca uzun siire ayakta
denge korunmaya calistlir. Serbest kalan bacak bukillerek Pembe
Flamingo'yu taklit suretiyle ayni taraftaki el ile ayak taragindan tutulur.
Diger kol dengeyi saglamak icin kullanilir. Denegin dengede kalabildigi
stire 6lglilerek kayit edilir.*®

Reaksiyon Zamani Olgiimleri :

Reaksiyon zamani 6lgiimlerinde New Test 2000 reaksiyon zamani
olcegi, masa ve sandalye kullaniimistir. Olgiimler milisaniye cinsinden
yapilmigtir.  Olgim yapilirken 1sida kargi sad ve sol el reaksiyon
6lcimlerinde deneklerin direkt olarak konsantrasyon bélgesine bakmasi
saglanarak en kisa zamanda dugmeye basmalan hedeflenmistir. Sese
kargi dominant el reaksiyon &Slgiminde ise sese odaklanma saglanarak
dominant elin diigmeye basmasi hedeflenmigtir. Olgiimler en az iki kere
tekrarlanmig ve en iyi olan degerler kabul edilmistir.°

Esneklik Olgiimleri :

Esneklik dlgimierinde 35 cm uzunlukta, 45 cm geniglikte ve 32 cm
ylUkseklikteki  bir sehpa kullaniimigtir. Sehpanin st ylzey 6lgtimleri;
uzunluk 55 cm, geniglik 45 cm’dir. Ayaklarin dayandid: yer Ust ylizeyden
15 cm daha digaridadir. 0-50 cnmv'lik 6lguim cetveli, Gst ylzeyde 5'er cm’lik
paralel ¢izgi aralikiariyla belirlenmigtir. Test yere oturularak yapilr,
denekler ¢iplak ayak tabanini diiz bir gekilde test sehpasina dayar.

Govdeden (bel ve kalga) ileri dogru egilir ve dizlerini bikmeden viicut 6nde
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olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne uzanir. Bu sekilde en uzak noktada
durmaya calisir ve elde edilen de@er kaydedilir. Test en az iki defa
tekrarlanir ve en iyi sonug kabul edilir.®

Kosu ve Tekerlekli Kayak 3 Km Zaman Olgiimleri :

Kosu ve tekerlekli kayak 3 km performans testleri asfalt zemin
Gzerinde belirienen 3 km'lik alan Gzerinde yapilimigtir. Olgim sirasinda
deneklerin kogsu ve kayak mesafeleri dakika cinsinden kaydedilmigtir.
Zaman 6lgimierini yapmak igin Casio marka kronometre kullaniimigtir.

Laktik Asit Olgiimii :

Laktik asit dlcimleri 8 haftalik antrenman programinin ilk ve son
gunt olmak UGzere yapilmigtir. Deneklerden egzersiz Oncesinde ve
sonrasinda alinan kan 6rnekleri Laktat, pH, HCO3; analizi Enzim Elekrot
Sensér Metodu kullanarak Stat Profile 9 Plus Continue Flow Gaz
Analizérunde c¢alisilmigtir. Deneklerden 2 mi kan alabilen heparinii
Enjektére cekilen tam kanin 240 ult'si makinaya verilmigs ve 90 sn
icerisinde sonuglar yazih bir gekilde makinadan alinmigtir.

3.2.1. 8 Haftalik Antrenman Programi

Arastirmada kullanilan antrenman programi surekli kogular metodu
ile yapiimigtir. Antrenmanlarda yuklenme siddeti %70-85 olarak
belirlenmistir. Siddetteki artiglar ve ayarlamalar kalp atim sayisina gére
yapiimigtir. Bunun yapilmasi igin de her sporcuda Polar marka telemetre
kullaniimigtir. Antrenmaniarda kullanilan hedef kalp atim sayisi Karvenon
.metoduna (max kalp atim sayisi (220- yag) —istirahat kalp atim sayis! )x
(antrenman giddeti +istirahat kalp atim sayisi ) gbre yapiimistir.

Uygulanan metot her sporcu igin ayrn ayri hesaplanmigtir.
Antrenmanlar haftada 4 gun olarak belilenmis ve sgiddetteki ayarlama
asagidaki sekilde uygulanmigtir:
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Tablo 3-1: Uygulanan Antrenmanlarin Yiiklenme Siddeti

Antrenman

Haftasi 1-2. Hafta 3-4. Hafta 5-6. Hafta 7-8. Hafta
Antrenman

Siddeti %70 %75 %80 %85
Antrenman

Siresi 30 dakika 30 dakika 30 dakika 30 dakika

Antrenmanlarda hem tekerlekli kayak hem de kosular egimsiz, diiz
bir alanda yaptimistir. Tekerlekli kayak grubu haftada 4 giin 80 mm
capinda Start Combi marka tekerlekli kayak kullanilarak tek paten teknigi
ile antrenman yapmis ve her hafta katedilen kayma mesafeleri
kaydedilmistir. Kosu grubu da haftada 4 giin 400 metre olarak belirlenen
alanda kogu antrenmanlari yapmis ve onlarin da kogu mesafeleri her hafta
kaydedilmistir. Karma grup ise haftanin 2 giini 80 mm c¢apinda Start
Combi marka tekerlekli kayak kullanarak 2 giinti de 400 metrelik alanda
kosu antrenmanlari  yapmigtir. Deneklerin hem kayak hem de kosu
mesafeleri her hafta kaydedilmistir.

3.3 Verilerin Degerlendirilmesi

Olguimler sonucu elde edilen verilerin aritmetik ortalamasi, standart
sapmalart ve yizdelik gelisim degerleri hesaplanmigtir. Olgimier
arasindaki farklilik bagdimli gruplarda Repeated Measure Analysis of
Variance (ANOVA) testi ile 3x2 tekrarli élglimlerde varyans analizi seklinde
hesaplanmistir. Anlamli gikan degerlerde ise Scheffe testi uygulanmistir.
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Tablo 4.1-A: Antrenman Gruplarinin Boy Uzunlugu Olgimlerine Ait
Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Yuzdelik Geligimleri

Grup-Zaman Boy Uzunlugu (cm) Yiizdelik Standart
Gelisim({%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK
Antrenman Oncesi 164.250 13.750
Antrenman Sonrasi 165.375 0.707 13.468
KOSU
Antrenman Oncesi 159.000 11.212
Antrenman Sonrasi 160.500 0.923 11.840
KARMA

Antrenman Oncesi 159.500 14.202
Antrenman Sonrast 161.625 1.3581 13.927

Tablo 4.1-B: Antrenman Gruplarinin Antrenman Programi Oncesi ve
Sonrasi Boy Uzunlugu Olgumlerinin Zaman, Grup ve Grup X Zaman
Acisindan Analiz Edilmesi

Kareler | Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynag: | Toplam Derecesi Ortalamasi
Grup 236.542 2 - 118.2711 344 713
Zaman 30.083 1 30.083 25.397 547
Grup X Zaman 2.042 2 1.021 .862 .076
Gruplararasi Hata 7216.375 21 343.637 - -
Grupi¢i Hata 24 875 21 1.185 - -
Toplam 7984.542 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarli élgimlerde 2 yénlt varyans

analizi sonuglarina gére boy uzuniugu éigtmlerinde grup (F (2,21) = .344;
P>0.5), zaman (F (1,21) = .344;P>0.5) ve grup x zaman (F(2,21) = .862
P>0.5) etkilerine bakildiginda anlamii bir artig gérilememigtir.
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Tablo 4.2-A: Antrenman Gruplarinin Viicut Agirhdr Olgimlerine Ait

Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Ylizdelik Geligimleri

Yiizdelik Standart
Grup-Zaman Viicut Agirhig Gelisim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK
Antrenman Oncesi 49.500 10.515
Antrenman Sonrasi 49,875 0.580 10.776
KOSU
Antrenman Oncesi 45,688 0.422
Antrenman Sonrasi 46.000 0.695 9.546
KARMA
Antrenman Oncesi 49.375 11.758
Antrenman Sonrasi 50.000 1.422 11.759

Tablo 4.2-B: Antrenman "Gruplarinin Antrenman Programi Oncesi ve
Sonrasi Viicut Agirigi Olglimlerinin Zaman, Grup ve Grup X Zaman
Agisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynagi Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 157.594 2 78.797 .347 I1
Zaman 2.297 1 2297 2.904 .103
Grup X Zaman 219 2 109 138 .872
Gruplararasi Hata 4765.609 21 226.934 - -
Grupigi Hata 16.609 21 T91 - -
Toplam 4942.328 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarli éigimlerde 2 yénli varyans

analizi sonuglarina goére vicut agirhig: édlgimierinde grup (F (2,21) = .347;
P>0.5), zaman (F (1,21 ) = .2.904;P>0.5) ve grup x zaman (F (2,21) =.138

P>0.5) etkilerine bakildiginda aniaml bir artis gérilememistir.
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Olgtimlerine Ait Aritmetik
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Gruplarinin Abdomen Deri Yag Kivrimi
Ortalama, Standart Sapma ve Ylzdelik

Geligimleri
Deri Yag Kivnmi Yiizdelik Standart
Grup-Zaman Abdomen {mm) Gelisim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK
Antrenman Oncesi 7.412 2.316
Antrenman Sonrasi 6.387 13.610 2.151
KOSU
Antrenman Oncesi 8.037 2.859
Antrenman Sonrasi 6.425 11.788 1.759
KARMA
Antrenman Oncesi 7.5125 4112
Antrenman Sonrast 6.225 14.577 2.187

Tablo 4.3-B: Antrenman Gruplarinin Antrenman Programi Oncesi ve
Sonrasi Abdomen Deri Yag Kivrimi Olgiimlerinin Zaman, Grup ve Grup X
Zaman Agisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynag: Toplam Derecesi Ortalamasi
Grup 1.818 2 .909 .071 .932
Zaman 22.688 1 22.688 15.862 .001
Grup X Zaman .766 2 .383 .268 .768
Gruplararast Hata 270.539 21 12.883 - -
Grupici Hata 30.036 21 1.430 - -
Toplam 325.847 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarli éigimlerde 2 yénli varyans

analizi sonuglarina gére abdomen deri yag kiviimi &lgimlerinde grup
(F(2,21) = .071;P>0.5), grup x zaman (F (2,21) = .268;P>0.5) etkilerinde

anlamsiz fark bulunurken, zaman (F(1,21) = .15.862 P< 0.5) etkisine

bakildiginda ise gruplarda anlamli bir fark belirlenmistir
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Tablo 4.4-A: Antrenman Gruplarinin Bacak Deri Yag Kivrimi Olglimlerine
Ait Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Yuzdelik Geligimleri

Deri Yag Kivnmi Yiizdelik Standart
Grup-Zaman Bacak (mm) Gelisim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK
Antrenman Oncesi 10.725 2.449
Antrenman Sonrasi 8.687 -17.542 1.780
KOSU
Antrenman Oncesi 11.837 -17.237 4.370
Antrenman Sonrasi 10.062 3.187
KARMA
Antrenman Oncesi 10.500 4.769
Antrenman Sonrasi 0.725 -4.833 3.692

Tablo 4.4-B: Antrenman Gruplarinin, Antrenman Programi Oncesi ve

Sonrasi Bacak Deri Yag Kivrimi Olgiimlerinin  Zaman, Grup ve
GrupXZaman Agisindan Analiz Ediimesi
Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynagi Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 12.871 2 6.436 274 .763
Zaman 28.060 1 28.060 19.905 .000
Grup X Zaman 3.550 2 1.775 1.259 .304
Gruplararasi Hata 494.012 21 23.524 - -
Grupici Hata 29.604 21 1.410 - -
Toplam 588.097 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarli 6lgciimlerde 2 yonli varyans

analizi sonuglarina gére bacak deri yag kivnimi élgimlerinde grup (F(2,21)
= .274;P>0.5), grup x zaman (F (2,21) = 1.259;P>0.5) etkilerinde anlamsiz
fark bulunurken, zaman (F (1,21) = .19.905 P<0.5) etkisine bakildiginda

ise gruplarda anlamli bir fark belirlenmistir.
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Tablo 4.5-A: Antrenman Gruplarinin Subscapula Deri Yad Kivrimi
Olgumierine Ait Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Yuzdelik

Geligimleri
Deri Yag Kiviimi Yiizdelik Standart
Grup-Zaman Subscapuia (mm) Gelisim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK :
Antrenman Oncesi 6.325 1.486
Antrenman Sonrasi 5.712 -9.353 1.376
KOSU
Antrenman Oncesi 7.225 1.929
Antrenman Sonrasi 6.287 -11.788 1.459
KARMA
Antrenman Oncesi 5.950 1.189
Antrenman Sonrasi 5.921 -14.554 1.183

Tablo 4.5-B: Antrenman Gruplarinin Antrenman Programi Oncesi ve
Sonrasi Subscapula Deri Yag Kivrimi Olgimlerinin Zaman, Grup ve Grup
X Zaman Agisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynagi Toplam Derecesi Ortalamasi
Grup 7.362 2 3.681 918 415
Zaman 4.025 1 4.025 16.324 .001
Grup X Zaman 1.132 2 .566 2.295 126
Gruplararas: Hata 84.228 21 4.011 - -
Grupici Hata 5.178 21 247 - -
Toplam 101.925 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarli Sicimlerde 2 y6nlu varyans

" analizi sonuglarina gére sabscapula deri yag kiviimi  lgiimlerinde, grup
(F(2,21) = .918;P>0.5), grup x zaman (F (2,21) = 2.295;P>0.5) etkilerinde
anlamsiz fark bulunurken, zaman (F (1,21) = 16.324;P<0.5) etkisine
bakildiginda ise gruplarda anlamili bir fark belirlenmigtir.
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Tablo 4.6-A: Antrenman Gruplarinin lliac Deri Yag Kivrimi  Olguimierine
Ait Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Yizdelik Geligimleri

Deri Yag Kivrimi Yiizdelik Standart
Grup-Zaman lhac (mm) Geligim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK
Antrenman Oncesi 5.725 2.151
Antrenman Sonrasi 4.600 -18.554 1.639
KOSU
Antrenman Oncesi 5.338 1.699
Antrenman Sonrasi 4,125 -18.354 1.109
KARMA
Antrenman Oncesi 4.687 1.013
Antrenman Sonrasi 4.025 -14.555 1.064

Tablo 4.6-B: Antrenman Gruplannin Antrenman Programi Oncesi ve
Sonras! lliac Deri Yag Kivrimi Olglimlerinin Zaman, Grup ve Grup X
Zaman Agisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynagi Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 5.209 2 2.604 874 .521
Zaman 12.000 1 12.000 17.986 .000
Grup X Zaman .699 2 .349 .524 .600
Gruplararas| Hata 81.201 21 3.867 - -
Grupici Hata 14.011 21 .667 - -
Toplam 113.12 47 n -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarli dlgimlerde 2 yonli varyans

analizi sonuglarina gére iliac deri yag kivrimi  élgtimlerinde grup (F( 2,21)
= .674;P>0.5), grup x zaman (F (2,21) = .524;P>0.5) etkilerinde anlamsiz
“fark bulunurken, zaman (F (1,21) = 17.986;P< 0.5) etkisine bakildiginda

ise gruplarda anlamli bir fark belirlenmisgtir.




Tablo 4.7-A: Antrenman Gruplarinin Triceps Deri Yag
Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Yuzdelik

Olglimierine Ait
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Kivrimi

Gelisimleri
Deri Yag Kivrimi Yiizdelik Standart
Grup-Zaman Triceps (mm) Gelisim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK :
Antrenman Oncesi 5.088 1.156
Antrenman Sonrasi 4.975 -16.215 1.514
KOSU
Antrenman Oncesi 7.113 2.278
Antrenman Sonrasi 6.150 -12.281 1.770
KARMA
Antrenman Oncesi 7.225 3.237
Antrenman Sonrasi 6.437 -12.293 3.225

Tablo 4.7-B: Antrenman Gruplarinin, Antrenman Programi Oncesi ve
Sonrasi Triceps Deri Yag Kivrimi Olgiimlerinin Zaman, Grup ve Grup X
Zaman Agisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynagi Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 16.987 2 8.493 .816 456
Zaman 10.175 1 10.175 18.763 .000
Grup X Zaman 112 2 5.583E.02 .103 .903
Gruplararasi Hata 218.538 21 10.407 - -
Grupigi Hata 11.388 21 .542 - -
Toplam 257.2 47 - - -

"Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarli élgimlerde 2 yénli varyans

analizi sonuglarina goére triceps deri yag kiviimi &lgimlerinde, grup
(F(2,21) = .816;P>0.5), grup x zaman (F (2,21) = .103;P>0.5) etkilerinde

anlamsiz fark bulunurken, zaman (F(1,21) = 18.763;P<0.5) etkisine

bakildiginda ise gruplarda anlamli bir fark belirlenmistir.
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Tablo 4.8-A: Antrenman Gruplarinin Viicut Yag Yuzdesi Olgimlerine Ait
Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Yiizdelik Geligimleri

Viicut Yag Yiizdesi Yiizdelik Standart
Grup-Zaman {%) Gelisim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK
Antrenman Oncesi 8.321 1.657
Antrenman Sonrasi 6.880 -16.352 1.107
KOSU
Antrenman Oncesi 0.457 2.657
Antrenman Sonrasi 7.900 -15.167 2.157
KARMA
Antrenman Oncesi  7.957 2.630
Antrenman Sonrasi 7.481 -4.650 2.122

Tablo 4.8-B: Antrenman Gruplarinin Antrenman Programi Oncesi ve
Sonrasi Viicut Yag Yizdesi Olgtimlerinin Zaman, Grup ve Grup X Zaman
Agcisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynag Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 5.592 2 2.796 614 .550
Zaman 16.101 1 16.101 32.669 .000
Grup X Zaman 2.818 2 1.409 2.859 .080
Gruplararas| Hata 10.351 21 493 - -
Grupici Hata 95.583 21 4.552 - -
Toplam 120.445 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarll éigiimlerde 2 yénli varyans

analizi sonuglarina gére viicut yag yuzdesi Sigimlerinde, grup (F (2,21) =
.614;P>0.5), grup x zaman (F (2,21) = 2.859;P>0.5) etkilerinde anlamsiz
fark bulunurken, zaman (F (1,21) = 32.669;P<0.5) etkisine bakildiginda

ise gruplarda anlamli bir fark belirlenmistir.
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Tablo 4.9-A: Antrenman Gruplarinin  Viicut Yogunlugu Olgiimlerine Ait

Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Yuzdelik Geligimleri

Viicut Yogunlugu Yiizdelik Standart
Grup-Zaman gmicc Geligim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK
Antrenman Oncesi 1.0816 .0043
Antrenman Sonrasi 1.0853 -0.340 .0028
KOSU GRUBU
Antrenman Oncesi 1.0787 .0075
Antrenman Sonrasi 1.0827 -0.370 .0056
KARMA GRUP
Antrenman Oncesi 1.0824 .0067
Antrenman Sonrasi 1.0839 -0.133 .0056

Tablo 4.9-B: Antrenman Gruplarinin Antrenman Programi Oncesi ve
Sonras! Vicut Yogunlugu Olgiimlerinin Zaman, Grup ve Grup X Zaman
Acisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynagi Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 28.119 2 29.119 .559 .598
Zaman 1.10E.04 1 1.098E-04 35.072 .000
Grup X Zaman 1.54E-05 2 7.678E-06 2.452 110
Gruplararast Hata 6.32E-05 21 3.131E-06 - -
Grupigi Hata 6.58E-05 21 4.18E-05 - -
Toplam 43.659 47 - - -

Yapilan tekrarli éigimlerde 2 y6nli varyans analizi sonuglarina gére

vicut yoguniugu ©6lgcuimlerinde, grup (F (2,21) = .559;P>0.5), grup x

zaman (F (2,21) = 2.452;P>0.5) etkilerinde anlamsiz fark bulunurken,
zaman (F (1,21) = 35.072;P<0.5) etkisine bakildiginda ise gruplarda

anlaml bir fark tespit edilmigtir.
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Tablo 4.10-A: Antrenman Gruplarinin Yag Agirhd Olgimlerine Ait
Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Yuzdelik Geligimleri

Yag Agirhg: Yiizdelik Standart
Grup-Zaman (kg) Gelisim(%) Sapma
TEKERLEKL! KAYAK
Antrenman Oncesi 4.200 1.313
Antrenman Sonras! 3.304 -19.949 1.086
KOSU
Antrenman Oncesi 4.321 1.459
Antrenman Sonrasi 3.627 -14.644 1.172
KARMA
Antrenman Oncesi 3.895 1.424
Antrenman Sonrasi! 3.549 -3.2490 1.203

Tablo 4.10-B: Antrenman Gruplarinin Antrenman Programi Oncesi ve
Sonrasi  Yad Agirhgi Olcumlerinin Zaman, Grup ve Grup X Zaman
Acisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynagi Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 216 2 .108 .068 .934
Zaman 4171 1 4171 31.049 .000
Grup X Zaman 1.095 2 - .547 4074 .032
Gruplararas| Hata 2.821 21 134 - -
Grupici Hata 2.821 21 1.580 - -
Toplam 11.124 47 - - -

Yapilan tekrarli élgiimlerde 2 yénli varyans analizi sonuglarina
gore vyagd agirhg olcimlerinde, grup (F (2,21) = .614;P>0.5) etkisinde
anlaml bir fark tespit edilemezken, zaman (F (1,21) = 4.074;P<0.5) ve
grup x zaman (F (2,21) = .68P<0.5) agisindan gruplarda zaman igerisinde
farklilik oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.10-C: Vicut Yag Agirhgi Olgiimlerinde Gruplararasi Farklarin
Belirlenmesi

Yag Agirhign Ortalamadan Sapma Standart Hata
Tekerlekli kayak/ Kosu .2025 .2592
Tekeriekli / Karma 7175* .2592
Kosu / Tekerlekli .2025 .2592
Kosu / Karma 5150 .2592
Karma / Tekerlekli 7175 .2592
Karma / Kosu .5150 .2592

Gruplarin yag agirhg olgumleri incelendiginde tekerlekli kayak

grubu ile karma grup arasinda p<.05 diizeyinde anlamli bir fark tespit

edilmigtir.
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Tablo 4.11-A: Antrenman Gruplarinin  Yagsiz Vicut Agirliklan
Olgumlerine  Ait Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Yzdelik
Geligimleri

Yagsiz Viicut Yiizdelik Standart
Grup-Zaman Agirhg Geligim(%) Sapma
TEKERLEKL! KAYAK
Antrenman Oncesi 45.199 9.422
Antrenman Sonrasi 46.560 2,785 9.931
KOSU
Antrenman Oncesi 41.360 8.7274
Antrenman Sonras| 42.372 2.456 8.9292
KARMA
Antrenman Oncesi 45.480 11.152
Antrenman Sonrasi 45114 2.224 11.164

Tablo 4.11-B: Antrenman Gruplarinin Antrenman Programi Oncesi ve
Sonrast Yagsiz Vicut Agirhg Olguimlerinin Zaman, Grup ve Grup X
Zaman Agisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynagi Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 87.187 2 43.594 443 .648
Zaman 14.498 1 14.498 17.807 .000
Grup X Zaman 424 2 /.212 .260 773
Gruplararas! Hata 17.098 21 .814 - -
Grupigi Hata 2064.437 21 98.307 - -
Toplam 2183.644 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarl élgimierde 2 yoénlu varyans
analizi sonuclarina gore vicut yag yiizdesi 6lglimlerinde, grup (F (2,21) =
.443:P>0.5), grup x zaman (F (2,21) = .260;P>0.5) etkilerinde anlamli bir
fark tespit edilemezken, zaman (F (1,21) = 17.807;P<0.5) etkisine

bakildi§inda ise gruplarda anlamh bir fark belirlenmigtir.
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Tablo 4.12-A: Antrenman Gruplarinin Kalp Atim Sayisi Olglimlerine Ait

Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Yiizdelik Geligimleri

Kalp atim sayisi Yiizdelik Standart
Grup-Zaman (atim / dakika) Geligim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK
Antrenman Oncesi 70.000 6.047
Antrenman Sonras! 66.875 -3.401 5.462
KOSU
Antrenman Oncesi 69.500 0.783
Antrenman Sonrasi 68.875 -0.220 13.474
KARMA

Antrenman Oncesi 65.500 7.071
Antrenman Sonrasi 66.250 -1.900 7.225

Tablo4.12-B: Antrenman Gruplarinin Antrenman Programi Oncesi ve
Sonrasi Kalp Atim Sayisi Olgiimlerinin Zaman, Grup ve Grup X Zaman
Acisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynagi Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 96.542 2 48.271 .502 .613
Zaman 12.000 1 12.00 .229 637
Grup X Zaman 30.875 2 15.438 .295 .748
Gruplararasi Hata 2021.125 21 96.244 - -
Grupigi Hata 1100.125 21 52.387 : .
Toplam 3380.657 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarli dicimlerde 2 yonli varyans

analizi sonuglarina gére kalp atim sayisi dlgimlerinde, gruplarda zaman
(F (1,21) = .229;P>0.5), grup x zaman (F (2,21) = .229; P>0.5) ve grup (F
(2,21) =.502;P> 0.5) etkilerinde anlamli bir farklilik tespit edilememistir.
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Tablo 4.13-A: Antrenman Gruplarinin  Sistolik Kan Basinci Olgiimlerine
Ait Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Yiizdelik Geligimleri

Sitolik Kan Basinc! Yiizdelik Standart
Grup-Zaman (mmhg) Gelisim(%) Sapma
TEKERLEKL| KAYAK )
Antrenman Oncesi 102.500 10.000
Antrenman Sonrasi 107.375 5.940 8.262
KOSU
Antrenman Oncesi 101.875 9.613
Antrenman Sonrasi 106.375 4,191 9.022
KARMA
Antrenman Oncesi 102.500 11.338
Antrenman Sonrasi 123.500 21.139 29.553

Tablo 4.13-B: Antrenman Gruplarinin Antrenman Programi Oncesi ve
Sonrasi Sistolik Kan Basinci Olgiimierinin Zaman, Grup ve Grup X Zaman
Acisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynadi Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 824.625 2 412.312 1.781 193
Zaman 1160.521 1 1150.521 5.313 131
Grup X Zaman 757.542 2 378.771 1.749 .198
Gruplararast Hata 4861.187 21 231.485 - -
Grupici Hata 4547.438 21 216.545 - -
Toplam 12141.313 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarli élgimlerde 2 yonlu varyans

analizi sonuglarina goére sistolik kan basinci dlgimlerinde gruplarda
zaman (F (1,21) = 1.781;P>0.5), grup x zaman (F (2,21) = 1.749;P>0.5)
ve grup (F (2,21) = .502;P>0.5) etkilerinde anlamli bir farklihk tespit

edilememistir.
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Tablo 4.14-A: Antrenman Gruplarinin Diastolik Kan Basinci Olgiimlerine
Ait Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Yizdelik Geligimleri

Diastolik Kan Yiizdelik Standart
Grup-Zaman Basinci (mmhg) Geligim{%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK
Antrenman Oncesi 62.500 5.345
Antrenman Sonrasi -67.125 8.518 9.109
KOSU
Antrenman Oncesi 59.375 7.763
Antrenman Sonrasi 66.125 13.449 10.802
KARMA
Antrenman Oncesi 61.250 9.141
Antrenman Sonrasi 67.625 21.138 9.270

Tablo 4.14-B: Antrenman Gruplarinin Antrenman Programi Oncesi ve

Sonrasi Diastolik Kan Basinci Olciimlerinin  Zaman, Grup ve
GrupXZaman Agisindan Analiz Edilmesi
Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynagi Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 25.125 2 12.562 126 .883
Zaman 456.333 1 456.333 8.422 .009
Grup X Zaman 16.792 2 8.396 155 .857
Gruplararas! Hata 2099.125 21 99.958 - -
Grupigi Hata 113.875 21 54.185 - -
Toplam 3211.25 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarl élgimlerde 2 yonli varyans

analizi sonuglarina gére diastolik kan basinci

élctimlerinde gruplarda,

grup (F (2,21) = .126;P >0.5), grup x zaman (F (2,21) = .155;P>0.5)

etkilerinde anlamli fark tespit edilemezken, zaman

(F (1,21) =

8.422:P<0.5) etkilerinde gruplarda anlamh bir farkhilik tespit edilmistir.
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Tablo 4.15-A: Antrenman Gruplarinin Sag El Isiga Karsi Reaksiyon
Olgtmlerine Ait Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Yuzdelik

Geligimleri
Sag El Isiga Karsi Yiizdelik Standart
Grup-Zaman Reaksiyon (ms) Gelisim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK
Antrenman Oncesi 228.800 49.010
Antrenman Sonrasi 213.500 -4.157 29,549
KOSU
Antrenman Oncesi 234.000 35.067
Antrenman Sonrasi 234.625 -1.512 44.126
KARMA
Antrenman Oncesi 242 875 38.509
Antrenman Sonrasi 209.250 -12.622 26.810

Tablo 4.15-B: Antrenman Gruplarinin Antrenman Programi Oncesi ve
Sonrasi Sag El Isiya Karsi Reaksiyon Olgiimierinin Zaman, Grup ve
GrupXZaman Agisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynagi Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 1494.542 2 . 147.271 .358 .703
Zaman 3008.333 1 3008.333 3.776 .066
Grup X Zaman 2356.792 2 1178.396 1.479 251
Gruplararasi Hata 43846.37 21 2087.923 - -
Grupici Hata 16729.88 21 796.661 - -
Toplam 67425.917 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarli 6lgimlerde 2 yonll varyans

analizi sonuglarina gére sag el 1si§a karsi reaksiyon o&lgiimlerinde
gruplarda, grup (F (2,21) = .358;P>0.5) ve grup x zaman (F (2,21) = 1.479

:P>0.5) etkilerinde aniaml fark tespit edilemezken, zaman (F (1,21) =

3.776;P< 0.5) etkilerinde gruplarda anlamli bir farkhlik tespit edilmistir.
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Tablo 4.16-A: Antrenman Gruplannin Sol El Isida Kargi Reaksiyon
Olgumlerine Ait Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Yuzdelik

Geligimleri
Sol elisiga Karsi Yiizdelik Standart
Grup-Zaman Reaksiyon (ms) Gelisim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK

Antrenman Oncesi 224.000 49.860
Antrenman Sonrasi 212.875 -3.1565 41.539

KOSU
Antrenman Oncesi 241.375 37.155
Antrenman Sonrasi 216.250 -9.601 44.438

KARMA
Antrenman Oncesi 220.625 48.808
Antrenman Sonrasi 207.625 -0.295 15.389

Tablo 4.16-B: Antrenman Gruplarnin Antrenman Programi Oncesi ve
Sonrasi Sol El Isiga Karsi Reaksiyon Olguimlerinin Zaman, Grup ve
GrupXZaman Agisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Dediskenlerin Kaynagi Toplami | Derecesi Ortalamasi
Grup 1823.792 2 911.896 404 673
Zaman 3234.083 1 3234.083 2.843 107
Grup X Zaman 462.04 2 231.021 .203 .818
Gruplararas| Hata 47419.12 21 2258.054 - -
Grupigi Hata 23888.88 21 1137.565 - -
Toplam 67425.917 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarl Sigimlerde 2 yonll varyans

analizi sonuglarina gére sag el 1siga karsi reaksiyon O&lciimlerinde
gruplarda, grup (F (2,21) = .404;P>0.5), grup x zaman (F (2,21) = .203;
P>0.5) ve zaman (F (1,21) = 2.843;P>0.5) etkilerinde gruplarda anlamli

bir farklilik tespit edilememistir.
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Tablo 4.17-A: Antrenman Gruplarinin Sese Kargi Dominant El Reaksiyon
Olgumlerine  Ait Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Yuzdelik
Geligimleri

Sese Karsi Yiizdelik Standart
Grup-Zaman Dominant El Geligim(%) Sapma
Reaksiyon (ms)
TEKERLEKLI KAYAK
Antrenman Oncesi 216.875 51.642
Antrenman Sonrasi 179.625 -15.699 39.774
KOSU
Antrenman Oncesi 248.500 83.979
Antrenman Sonrasi 207.875 -11.787 52.770
KARMA
Antrenman Oncesi 223.375 40.149
Antrenman Sonrasi 196.125 -10.950 23.344

Tablo 4.17-B: Antrenman Gruplarinin Antrenman Programi Oncesi ve
Sonras! Sese Kargi Dominant El Reaksiyon Olgiimlerinin Zaman, Grup ve
Grup X Zaman Agisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degigkenlerin Kaynad Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 7298.375 2 3649.187 .900 422
Zaman 14735.02 1 14735.021 10.832 .003
Grup X Zaman 387.042 2 193.521 142 .868
Gruplararasi Hata 85134.94 21 4045.045 - -
Grupici Hata 28567.44 21 1360.354 - -
Toplam 136122.817 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarl lgimierde 2 yonlu varyans
analizi sonuglarina goére sese kargt dominant el reaksiyon olgiimlerinde
gruplarda, grup (F (2,21) = .900;P>0.5) ve grup x zaman (F (2,21) =.142
:P>0.5) etkilerinde anlamli fark tespit edilemezken, zaman (F (1,21) =

10.835;P<0.5) etkilerinde gruplarda anlamii bir farklilik tespit edilmigtir.
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Tablo 4.18-A: Antrenman Gruplannin Sol Bacak Denge Oigiimierine Ait

Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Ylzdelik Geligimleri

Sol Bacak Denge Yiizdelik Standart
Grup-Zaman (sn) Geligim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK
Antrenman Oncesi 220.222 131.803
Antrenman Sonras! 273.551 35.748 209.074
KOSU
Antrenman Oncesi 172.006 123.905
Antrenman Sonras! 158.335 11.849 85.237
KARMA
Antrenman Oncesi 122.916 80.447
Antrenman Sonrasi 190.963 60.457 121.615

Tablo 4.18-B: Antrenman Gruplarinin Antrenman Programi Oncesi ve
Sonrasi Sol Bacak Denge Olgiimlerinin Zaman, Grup ve Grup X Zaman
Agisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynagi Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 79.124.54 2 39562.271 .604 .540
Zaman 15466.80 1 15466.80 7.832 .01
Grup X Zaman 15177.81 2 7588.903 3.843 .038
Gruplararas! Hata 13107.01 21 62414.312 - -
Grupigi Hata 41473.88 21 1974.947 - -
Toplam 85304.624 47 - - -

Yapilan tekrarli dlgimierde 2 yonli varyans analizi sonuglarina

goére sol bacak denge &lguimlerinde, grup (F(2,21) = .614,P>0.5) etkisinde

anlamh bir fark tespit edilemezken, zaman (F (1,21) = 4.074,P<0.5) ve

grup x zaman (F (2,21) = .68;P<0.5) agisindan gruplarda zaman igerisinde

farklihk oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.18-C: Sol Bacak Denge Olgiimlerinde Gruplararasi Farklarin
Belirlenmesi

Sol Bacak Denge Ortalamadan Sapma Standart Hata
Tekerlekli/ Kogu 67.000 31.4241
Tekerlekli / Karma -14.7175 31.4241
Kosu / Tekerlekli 67.000 31.4241
Kosu / Karma -14.7175 31.4241
Karma / Tekerlekli 14.7175 31.4241
Karma / Kosu 81.7175* 31.4241

Sol bacak denge testi incelendiginde kosu ve karma grup arasinda
P<.05 duzeyinde karma grup lehine anlamli bir fakliigin oldugu tespit

edilmistir.
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Tablo 4.19-A: Antrenman Gruplarinin Sag Bacak Denge Olgiimlerine Ait

Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Ylizdelik Geligimleri

Sag Bacak Denge Yiizdelik Standart
Grup-Zaman (sn) Geligim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK
Antrenman Oncesi 152.591 131.923
Antrenman Sonrasi 226.511 65.139 172.861
KOSU :
Antrenman Oncesi 209.596 124.250
Antrenman Sonrasi 146.309 19.887 67.932
KARMA
Antrenman Oncesi 156.846 139.209
Antrenman Sonrasi 291.646 123.03 235.548

Tablo 4.19-B: Antrenman Gruplarinin Antrenman Programi Oncesi ve
Sonrasi Sol Bacak Denge Olglimlerinin Zaman, Grup ve Grup X Zaman
Acisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degigkenlerin Kaynagi Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 18675.63 2 9283.694 234 .794
Zaman 28200.816 1 28200.816 3.685 .069
Grup X Zaman 82361.24 2 41180.620 5.381 .013
Gruplararas!| Hata 834402.2 21 39733.437 - -
Grupigi Hata 160716.1 21 7653.146 - -
Toplam 1124355.99 47 - - -

Yapilan tekrarh &lglimlerde 2 yonlti varyans analizi sonuglarina

gére

sad bacak denge dicumlerinde grup (F (2,21) = .234;P>0.5)

etkisinde anlaml bir fark tespit edilemezken, zaman (F (1,21) = 3.685;

P<0.5) ve grup x zaman (F (2,21) = 5.381;P<0.5) agisindan gruplarda

zaman igerisinde farkhiik oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.19-C: Sag Bacak Denge Olgiimlerinde Gruplararast Farklarn
Belirlenmesi

Sag Bacak Denge Ortalamadan Sapma Standart Sata
Tekerlekli / Kosu 137.2075 61.8593
Tekerlekli / Karma -60.8800 61.8593
Kosu / Tekerlekli -137.2075 61.8593
Kosu / Karma 198.0875* 61.8593
Karma / Tekerlekli 60.8800 61.8593
Karma / Kosu 198.0875* 61.8593

Sag bacak denge testi incelendiginde kosu ve karma grup arasinda
p<.05 dlizeyinde karma grup lehine anlamh bir farkliigin oldugu tespit

edilmistir.
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Tablo 4.20-A: Antrenman Gruplarinin Esneklik Olgiimlerine Ait Aritmetik
Ortalama, Standart Sapma ve Yuzdelik Geligimleri

Esneklik Yiizdelik Standart
Grup-Zaman (cm) Gelisim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK
Antrenman Oncesi 25.875 8,012
Antrenman Sonrasi 29.875 17.404 7,306
KOSU
Antrenman Oncesi 30.250 7.530
Antrenman Sonrasi 31.687 5.468 7.240
KARMA
Antrenman Oncesi 32.938 9.363
Antrenman Sonrasi 36.437 14.204 7.012

Tablo 4.20-B: Antrenman Gruplarinin Antrenman Programll Oncesi ve
Sonrasi Esneklik Olglimlerinin Zaman, Grup ve Grup X Zaman Agisindan

Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynagi Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 372.323 2 186.161 1.576 230
Zaman 106.505 1 106.505 34.220 .000
Grup X Zaman 14.760 2 7.380 2.371 .118
Gruplararas| Hata 2479.797 21 118.086 - -
Grupici Hata 65.359 21 3.112 - -
Toplam 3728.744 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarh 6lcimlerde 2 yonlii varyans

analizi sonuglarina goére esneklik 6lgiimlerinde gruplarda, grup (F (2,21) =
1.576;P>0.5) ve grup x zaman (F (2,21) = 2.371;P>0.5) etkilerinde anlamli
fark tespit edilemezken, zaman (F (1,21) = 34.220;P<0.5) etkilerinde

anlaml bir artis tespit edilmigtir.
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Tablo 4.21-A: Antrenman Gruplarinin' Bacak Kuvveti Olguimlerine Ait

Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Yizdelik Geligimleri

Bacak kuvveti Yiizdelik Standart
Grup-Zaman (kg) Gelisim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK:
Antrenman Oncesi 88.938 39,144
Antrenman Sonrasi 91.312 0.674 42630
KOSU
Antrenman Oncesi 84.375 31,606
Antrenman Sonrasi 83.750 1.210 36,064
KARMA
Antrenman Oncesi 77.063 26,643
Antrenman Sonrasi 86.062 11.337 31,042

Tablo 4.21-B: Antrenman Gruplarinin Antrenman Programi Oncesi ve
Sonrasi Bacak Kuvveti Olguimlerinin Zaman, Grup ve Grup X Zaman
Agisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynagi Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 620.375 2 310.188 131 .878
Zaman 154.083 1 154.083 2.267 147
Grup X Zaman 194.042 2 97.021 1.427 262
Gruplararasi Hata 49841.87 21 2373.473 - -
Grupigi Hata 1427.625 21 67.982 - -
Toplam 52327.995 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarh 6lgimlerde 2 yonli varyans

analizi sonuglarina gére bacak kuvveti diciimlerinde gruplarda, grup
(F (2,21) = .131;P>0.5), grup x zaman (F (2,21) = 1.427,P>0.5) ve zaman
(F (1,21) = 2.267,P>0.5) etkilerinde anlamli bir artis tespit edilememistir.
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Tablo 4.22-A: Antrenman Gruplarinin Sirt Kuvveti Olgiimlerine Ait

Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Ylizdelik Geligimleri

Sirt Kuvveti Yiizdelik Standart
Grup-Zaman (kg) Gelisim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK
Antrenman Oncesi 70.238 21,588
Antrenman Sonrasi 75.675 7.382 24,014
KOSU
Antrenman Oncesi 67.750 32,210
Antrenman Sonrasi 69.803 8.205 29,982
KARMA
Antrenman Oncesi 79.625 31,771
Antrenman Sonrasi 84.812 8.367 29,751

Tablo 4.22-B: Antrenman Gruplarinin Antrenman Program: Oncesi ve
Sonrasi Sit Kuvveti Olgiimierinin Zaman, Grup ve Grup X Zaman
Acisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degigkenlerin Kaynagi Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 1514.491 2 757.246 470 832
Zaman 214.292 1 214.292 17.316 .000
Grup X Zaman 28.465 2 14.233 1.150 .336
Gruplararas| Hata 33856.40 21 1612.210 - -
Grupici Hata 259.881 21 12.375 - -
Toplam 35983.529 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarli élgimlerde 2 yonlu varyans

analizi sonuglarina gére sirt kuvveti élgimlerinde gruplarda, grup (F (2,21)
= 470;P>0.5) ve grup x zaman (F (2,21) = 1.150;P>0.5) etkilerinde anlamli
fark tespit edilemezken, zaman (F (1,21) = 17.316;P<0.5) etkilerinde

anlamli bir artis tespit edilmistir.
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Tablo 4.23-A: Antrenman Gruplarinin Sag El Penge Kuvveti Olgtimlerine
Ait Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Yuzdelik Geligimleri

Sag El Penge Yiizdelik Standart
Grup-Zaman Kuvveti (kg) Gelisim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK
Antrenman Oncesi 20.825 9,775
Antrenman Sonrasi 29.338 1.956 0,688
KOSU
Antrenman Oncesi 29.050 11,098
Antrenman Sonrasi 27.313 3.748 9,441
KARMA
Antrenman Oncesi 29.250 10,735
Antrenman Sonrasi 30.700 7.118 9,539

Tablo 4.23-B: Antrenman Gruplarinin Antrenman Programi Oncesi ve
Sonrasi Saj El Pence Kuvveti Olgiimlerinin Zaman, Grup ve Grup X
Zaman Agisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynagi Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 28.440 2 14.220 .073 .930
Zaman .801 1 .801 .106 748
Grup X Zaman 20.635 2 10.318 1.360 278
Gruplararas! Hata 4096.689 21 195.080 - -
Grupigi Hata 159.294 21 7.585 - -
Toplam 4385.859 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarli dlglimlerde 2 yénli varyans

analizi sonuglarina gére gruplarda sag el penge kuvveti digciimierine gore,
grup (F (2,21) = .131;P>0.5), grup x zaman (F (2,21) = 1.427;P>0.5) ve
zaman (F (1,21) = 2.267;P<0.5) etkilerinde anlamli bir artig tespit

edilememistir.
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Tablo 4.24-A: Antrenman Gruplarinin Sol El Penge Kuvveti Olgtimlerine
Ait Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Yuzdelik Geligimleri

Sol El Penge Yiizdelik Standart
Grup-Zaman Kuvveti (kg) Gelisim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK
Antrenman Oncesi 29.050 9,264
Antrenman Sonrasi 29.363 0.472 9,817
KOSU
Antrenman Oncesi 27.262 8,002
Antrenman Sonrasi 26.013 -5.626 8,795
KARMA

Antrenman Oncesi 29.367 10,808
Antrenman Sonrasi 29.737 3.343 9,136

Tablo 4.24-B: Antrenman Gruplarinin Antrenman Programi Oncesi ve
Sonrasi Sol El Penge Kuvveti Olgciimierinin Zaman, Grup ve Grup X
Zaman Agisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F p
Degiskenlerin Kaynagi Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 81.150 2 40.575 .237 791
Zaman 429 1 429 109 .745
Grup X Zaman 6.759 2 3.379 .856 439
Gruplararas| Hata 3594.569 21 171.170 - -
Grupici Hata 82.888 21 3.974 - -
Toplam 3785.795 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarl élgiimlerde 2 yoénli varyans

analizi sonuglarina gére gruplarda sol el penge kuvveti dictimlerine gére
grup (F (2,21) = .237;P>0.5), grup x zaman (F (2,21) = .856;P>0.5) ve
zaman (F (1,21) = .109;P<0.5) etkilerinde gruplarda anlamh bir artig tespit

edilememistir.




94

Tablo 4.25-A: Antrenman Gruplarinin Anaerobik Giig Olgumlerine Ait

Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Yuzdelik Geligimleri

Anaerobik Giig Yiizdelik Standart
Grup-Zaman _(kg/misn) Geligim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK
Antrenman Oncesi 77,125 22,519
Antrenman Sonrasi 78,488 2,026 22,227
KOSU GRUBU
Antrenman Oncesi 67,450 23,678
Antrenman Sonrasi 67,088 -1,895 25,607
KARMA GRUB
Antrenman Oncesi 69,587 21,710
Antrenman Sonras! 67,787 -1,789 29,186

Tablo 4.25-B: Antrenman Gruplarinin Antrenman Programi Oncesi ve
Sonrasi Anaerobik Gig Olgumlerinin Grup, Zaman ve Grup X Zaman
Acisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynag Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 4248,978 2 2124,489 741 ,488
Zaman 2581,333 1 2581,333 ,834 372
Grup X Zaman 5526,618 2 2763,309 ,893 425
Gruplararasi Hata 60167,88 21 2865,137 - -
Grupigi Hata 65012,51 21 3095,834 - -
Toplam 137527,319 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarli élgiimlerde 2 yénlu varyans

analizi sonuglarina gére gruplarda anaerobik gig¢ dlgijmlerine gbre, grup
(F (2,21) = .741;P>0,5), grup x zaman (F (2,21) = .893,;P>0.5) ve zaman
(F (1,21) = .834;P>0.5) etkilerinde gruplarda anlamli bir artig tespit

edilememistir.
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Tablo 4.26-A: Antrenman Gruplarinin Mekik Kosu Testi
Olgumlerine Ait Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Yizdelik

MaXV02

Geligimleri
MaxV0, Yiizdelik Standart
Grup-Zaman (mi/kg/dk) Gelisim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK
Antrenman Oncesi 51.331 6,577
Antrenman Sonrasi 54.281 5.703 7,491
KOSU GRUBU
Antrenman Oncesi 52.169 7,380
Antrenman Sonrasi 55.331 6.133 8,056
KARMA GRUP
Antrenman Oncesi 52.194 8,253
Antrenman Sonrasi 57.637 11.634 8,135

Tablo 4.26-B: Antrenman Gruplarinin Antrenman Programi Oncesi ve
Sonrast Mekik Kosu Testi MaxV0, Olgimlerinin Zaman, Grup ve Grup X
Zaman Agisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynagi Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 35.727 . 2 17.863 .159 .854
Zaman 178.063 1 178.069 35.387 .000
Grup X Zaman 15.291 2 7.645 1.519 242
Gruplararas| Hata 2365.899 21 112.662 - -
Grupici Hata 105.670 21 5.032 - -
Toplam 3200.65 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarlt él¢glimlerde 2 yénli varyans

analizi sonuglarina gére gruplarda mekik kosu testi maxV0, lgiimlerine
gore, grup (F (2,21) =.159;P>0.5), grup x zaman (F (2,21) = 1.519;P>0.5)
etkilerinde gruplarda anlamli bir artis tespit edilememistir. Ancak zaman

(F (1,21) = .834;P< 0.5) agisindan gruplarda anlamli artig gézlenmistir.
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Tablo 4.27-A: Antrenman Gruplarinin 8 Haftallk Antrenman Programi

Oncesinde Laktik Asit
Sapma ve Yiizdelik Geligimleri

Olgiimlerine  Ait Aritmetik Ortalama, Standart

Laktik Asit Yiizdelik Standart
Grup-Zaman {mimol) Geligim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK
Egzersiz Oncesi 5.738 1,153
Egzersiz Sonras| 9.600 27.645 3,401
KOSU
Egzersiz Oncesi 6.425 812
Egzersiz Sonras! 11.325 37.374 3,239
KARMA
Egzersiz Oncesi 6.550 1,354
Egzersiz Sonrasl 10.175 37.452 3,204

Tablo 4.27-B: Antrenman Gruplarinin 8 Haftalik Antrenman Programi
Oncesi Laktik Asit Olgiimlerinin Zaman, Grup ve Grup X Zaman Agisindan

Edilmesi
Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynagi Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 11.728 2 5.864 717 .500
Zaman 204.600 1 204.600 52.851 .000
Grup X Zaman 3.678 2 1.839 475 .628
Gruplararas| Hata 71.807 21 8.181 - -
Grupici Hata 81.297 21 3.871 - -
Toplam 473.11 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarli élcimlerde 2 ydnli varyans

analizi sonuglarina gére gruplarda 8 haftalik antrenman programina

baglamadan &énce yapilan drnek egzersizde laktik asit dlgimlerine gore,
grup (F (2,21) =.717;P>0.5), grup x zaman (F (2,21) = .475;P>0.5)

etkilerinde gruplarda anlaml bir artis tespit edilememigtir. Ancak zaman

(F (1,21) = 52.851;P< 0.5) agisindan gruplarda anlamii artig gézlenmigtir.
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Tablo 4.28-A: Antrenman Gruplarinin 8 Haftalik Antrenman Programi
Sonunda Laktik Asit Olcimlerine Ait Aritmetik Ortalama, Standart Sapma
ve Yuzdelik Gelisimleri

Laktik Asit Yiizdelik Standart
Grup-Zaman {mimol) Gelisim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK
Egzersiz Oncesi 4.000 ,960
Egzersiz Sonras| 4,975 41.391 1,451
KOSU '
Egzersiz Oncesi 3.988 ,559
Egzersiz Sonrasi! 5.200 48.144 487
KARMA
Egzersiz Oncesi 4.063 ,865
Egzersiz Sonrasi 5.337 42.320 872

Tablo 4.28-B: Antrenman Gruplarinin 8 Haftalik Antrenman Programi
Sonunda Laktik Asit Olgiimlerinin Zaman, Grup ve Grup X Zaman
Acisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynagi Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup .361 2 181 130 .878
Zaman 15.985 1 15.985 47.485 .000
Grup X Zaman .200 2 .100 .298 .746
Gruplararasi Hata 29.072 21 1.384 - -
Grupigi Hata 7.069 21 337 - -
Toplam 52.687 47 - - -

'Yapllan 3x2 (grup x zaman) tekrarl Sigimierde 2 yonlu varyans

analizi sonuglarina gére gruplarda 8 haftalik antrenman programinin son

glniinde yapilan laktik asit élgimlerine gére, grup (F (2,21) =.130;P>0.5),

grup x zaman (F (2,21) = 98;P>0.5) etkilerinde gruplarda anlamli bir artig

tespit edilememigtir. Ancak zaman (F (1,21) = 47.485;P< 0.5) agisindan

gruplarda anlamli farkliik gézlenmistir.
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Tablo 4.29-A: Antrenman Gruplarinin llk Antrenman ve Son Antrenman

Oncesindeki Laktik Asit Olglimlerine Ait Aritmetik Ortalama, Standart
Sapma ve Yiizdelik Geligimleri
Laktik Asit Yiizdelik Standart
Grup-Zaman (mimol) Gelisim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK
llk Antrenman Oncesi 5738 1.1558
Son Antrenman Oncesi 4.000 27.65 3.4013
KOSU
llk Antrenman Oncesi 6.425 0.8120
Son Antrenman Oncesi 3.988 37.37 3.2398
KARMA
ilk Antrenman Oncesi 6.550 1.3544
Son Antrenman Oncesi 4.063 37.45 3.2043

Tablo 4.29-B: Antrenman Gruplarinin llk Antrenman ve Son Antrenman
Oncesindeki Laktik Asit Olglimlerinin Zaman, Grup ve Grup X Zaman
Acisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynags Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 181 2 9.031E-02 130 .500
Zaman 204.600 1 204.600 52.851 .000
Grup X Zaman 3.678 2 1.839 475 .628
Gruplararas! Hata 81.297 21 3.871 - -
Grupigi Hata 14.536 21 .692 - -
Toplam 384.265 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarli élgimlerde 2 yénli varyans
analizi sonuglarina gére gruplarda ilk antrenman ve son antrenman
oncesindeki laktik asit o6lgumlerine gére, grup (F (2,21) = .130;P>0.5),
grup x zaman (F (2,21) = 475;P>0.5) etkilerinde gruplarda anlamli bir
artis tespit edilememigtir. Ancak zaman (F (1,21) = 52.851;P<0.5)

acgisindan gruplarda anlamli farklihk gézlenmigtir.
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Tablo 4.30-A: Antrenman Gruplarinin llkk Antrenman ve Son Antrenman
Sonrasinda Laktik Asit Olgimlerine Ait Aritmetik Ortalama, Standart

Sapma ve Yiizdelik Geligsimieri

Laktik Asit Yiizdelik Standart
Grup-Zaman {mmol) Geligim(%) Sapma
TEKERLEKL| KAYAK
llk Antrenman Sonrasi 9.600 9008
Son Antrenman Sonrasi 4.975 41.39 1.4518
KOSU
[lk Antrenman Sonrasi 11.325 5592
Son Antrenman Sonrasi 5.200 48.14 478
KARMA '
llk Antrenman Sonrasi 10.175 8651
Son Antrenman Sonrasi 5.337 42.32 972

Tablo 4.30-B: Antrenman Gruplarinin llk Antrenman ve Son Antrenman
Sonrasindaki Laktik Asit Olgcimlerinin Grup, Zaman ve Grup X Zaman
Acisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degigkenlerin Kaynag: Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 181 2 9.031E-02 .130 .878
Zaman 15.985 1 15.985 47.485 .000
Grup X Zaman .200 2 100 .298 746
Gruplararas| Hata 7.069 21 337 - -
Grupigi Hata 14.536 21 .692 - -
Toplam 27.971 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarli élgimlerde 2 yonll varyans

analizi sonuglarina gére gruplarda ilk antrenman ve son antrenman

sonrasindaki laktik asit olglimlerine goére, grup (F (2,21) = .130;P>0.5),

grup x zaman (F (2,21) = .298;P>0.5) etkilerinde gruplarda anlamii bir

artis tespit edilememigti. Ancak zaman (F (1,21)

agisindan gruplarda anlamli farkitlik gézilenmigtir.

47.485;P<0.5)
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Tablo 4.31-A: Antrenman Gruplarinin 3 km Kosu Olgiimlerine Ait Aritmetik
Ortalama, Standart Sapma ve Yiizdelik Geligimleri

Kosu Siiresi Yiizdelik Standart
Grup-Zaman (dk) Geligim(%) Sapma
TEKERLEKL| KAYAK
Antrenman Oncesi 13.372 1,733
Antrenman Sonras! 12.820 -3.970 1,498
KOsU
Antrenman Oncesi 13.579 1,877
Antrenman Sonrasi 13.028 - -3.987 1,753
KARMA
Antrenman Oncesi 13.371 2,124
Antrenman Sonrasi 12.605 -6.279 1,650

Tablo 4.31-B: Antrenman Gruplarinin 3 km Kosu Olgiim Srelerinin
Zaman, Grup ve Grup X Zaman Agisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynagi Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup .820 2 410 .066 .936
Zaman 4.663 1 4.663 32.355 .000
Grup X Zaman 123 2 6.128E-02 425 .659
Gruplararasi Hata 130.604 21 6.219 - -
Grupigi Hata 3.026 21 144 - -
Toplam 129.236 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarh élgiimlerde 2 y6nli varyans

analizi sonuglarina gére gruplarda 3 km kosu élgim sirelerine gére, grup
(F (2,21) =.066;P>0.5), grup x zaman (F (2,21) = .425,;P>0.5) etkilerinde

gruplarda anlamh bir artis tespit edilememigtir. Ancak zaman (F (1,21) =

32.355;P<0.5) agisindan gruplarin kosu sirelerinde anlamli

gézlenmistir.

fark
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Tablo 4.32-A: Antrenman Gruplarinin 3 km Tekerlekli Kayak Olgiimlerine
Ait Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Yiizdelik Gelisimleri

Kayma Siiresi Yiizdelik Standart
Grup-Zaman {dk) Gelisim(%) Sapma
TEKERLEKLI KAYAK
Antrenman Oncesi 8.885 2477
Antrenman Sonrasi 7.815 -10.815 1,626
KOSU
Antrenman Oncesi 9.975 3,127
Antrenman Sonrasi 9.049 -7.7NM 2,471
KARMA
Antrenman Oncesi 9.720 3,749
Antrenman Sonrasi 7.678 -17.302 1,636

Tablo 4.32-B: Antrenman Gruplarinin 3 km Tekerlekli Kayak Olgim
Sirelerinin Zaman, Grup ve Grup X Zaman Agisindan Analiz Edilmesi

Kareler Serbestlik Kareler F P
Degiskenlerin Kaynagi Toplami Derecesi Ortalamasi
Grup 11.375 2 5.687 453 .642
Zaman 21.749 1 21.749 17.252 .000
Grup X Zaman 2.950 2 1.475 1.170 .330
Gruplararasi Hata 263.429 21 12.544 - -
Grup I¢i Hata 26.473 21 1.261 - -
Toplam 325.976 47 - - -

Yapilan 3x2 (grup x zaman) tekrarli élgimlerde 2 yénlu varyans

analizi sonuglarina gére gruplarda 3 km tekerlekli kayak 6l¢lim strelerine
gore, grup (F (2,21) = .453;P>0.5), grup x zaman (F (2,21) = 1.170;P>0.5)
etkilerinde gruplarda anlamli bir artig tespit edilememigtir. Ancak zaman

(F (1,21) = 17.252;P<0.5) agisindan gruplarin kayma sirelerinde anlamii

fark gézlenmistir.
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Tablo 4.33-A: Tekerlekli Kayak Grubunun 8 Haftalik Mesafe Gelisiminin
Aritmetik Ortalamasi

Hafta Mesafe (m) Standart Hata
1. Hafta 7103.13 1976.488
2. Hafta 7379.38 1986.142
3. Hafta 7661.25 2030.421
4. Hafta 8050.00 2018.662
5. Hafta 8444.38 2051.002
6. Hafta 8848.75 2140.063
7. Hafta 9043.75 2203.639
8. Hafta 9221.25 2251.833

Tablo 4.33-B: Tekerlekli Kayak Grubunun 8 Haftalik Zaman Igerisinde

Kayma Mesafesi Geligiminin Tespiti igin Varyans Analizi

Degiskenlerin Kareler Serbestlik Kareler F P
Kaynagt Toplami Derecesi Ortalamasi
Zaman 349864.24 1 34986424.13 164.808 .000
Grup igi Hata 24995.79 49 51011.806 - -

Tekerlekli kayak grubunun 8 haftalik gelisim sireci incelendiginde,

grubun kayma mesafesi Gzerinde zaman igerisinde anlamli bir artis tespit

edilmistir.
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Tablo 4.34-A: Kosu Grubunun 8 Haftallk Kosu Mesafe Geligiminin
Aritmetik Ortalamasi

Hafta Mesafe (m) Standart Hata
1. Hafta 5422.50 708.514
2. Hafta 5720.62 731.175
3. Hafta 5966.25 772.453
4. Hafta 6128.13 776.833
5. Hafta 6269.37 782.484
6. Hafta 6412.50 826.675
7. Hafta 6501.88 870.750
8. Hafta 6596.88 898.852

Tablo 4.34-B: Kosu Grubunun 8 Haftallk Zaman Igerisinde Kogu
Mesafesi Gelisiminin Tespiti Icin Varyans Analizi

Degiskenlerin Kareler Serbestlik Kareler F P
Kaynagi Toplami Derecesi Ortalamasi
Zaman 92031.75 7 1314739.230 | 55.190 .000
Grup Igi Hata 11672.92 49 23822.266 - -

Kosu grubunun 8 haftalik gelisim sureci incelendiginde, grubun

kosu rﬁesafesinde zaman icerisinde anlamli bir artig tespit edilmistir
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:l'ab_lo 4.35-A: Karma Grubunun 8 Haftalik Tekerlekli Kayak Mesafe
Geligiminin Aritmetik Ortalamasi

Hafta Mesafe (m) Standart Hata
1. Hafta 7250.000 468.470
2. Hafta 7460.000 484.702
3. Hafta 7688.750 492.100
4. Hafta 7981.250 516.248
5. Hafta 8218.750 543.134
6. Hafta 8525.000 599.181
7. Hafta 8721.250 619.321
8. Hafta 9018.125 625.327

Tablo 4.35-B: Karma Grubunun 8 Haftallk Zaman Igerisinde Tekerlekli

Kayak Mesafe Gelisiminin Tespiti Igin Varyans Analizi

Degiskenlerin Kareler Serbestlik Kareler F P
Kaynag Toplami Derecesi Ortalamasi
Zaman 219076.693 7 3129670.480 | 48.333 .000
Grup igi Hata 31728.66 49 64752.368 - -

Karma grubunun 8 haftalik gelisim sireci incelendiginde, grubun

kayma mesafesinde zaman igerisinde anlamli bir artig tespit edilmigtir.
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Tablo 4.36-A: Karma Grubunun 8 Haftalk Kosu Mesafe Geligiminin
Aritmetik Ortalamasi

Hafta Mesafe (m) Standart Hata
1. Hafta 5566.25 908.105
2. Hafta 5753.75 828.181
3. Hafta 5921.25 779.531
4. Hafta 6091.25 801.007
5. Hafta 6260.00 850.210
6. Hafta 6454.38 779.145
7. Hafta 6652.50 692.609
8. Hafta 6765.00 669.179

Tablo 4.36-B: Karma Grubunun 8 Haftalik Zaman Igerisinde Kosu Mesafe
Geligiminin Tespiti Igin Varyans Analizi

Degigkenlerin Kareler Serbestiik Kareler F P
Kaynad: Toplam Derecesi Ortalamasi
Zaman 10242.359 7 1463194.141 36.371 .000
Grup i¢i Hata 1971.263 49 40229.855 - -

Karma grubunun 8 haftalik gelisim sireci incelendiginde, grubun

kosu mesafesinde zaman igerisinde anlamli bir artis tespit edilmigtir.
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5.TARTISMA ve SONUG

Yapilan galigmada 14.42 +1.21 yas, 160.92+ 12.72 boy ve 48.19+
10.30 vicut agirlidi ortalamasina sahip 24 kayakli kogu sporcusu, tekerlekli
kayak, karma ve kosu olmak Uzere 8'er kisilik 3 farkli gruba ayrilmiglardir.
Gruplara 8 hafta boyunca %70-85 ylklenme siddeti ile 30 dk. antrenman
uygulanmgtir.

Gruplarin antrenman programi éncesi ve antrenman programi
sonrasi boy uzuniugu ve vucut agirligi degerlerinde yapilan istatistiksel
analiz sonucunda gruplarda anlamii bir farklilik tespit edilememistir.
Bilodeau ve arkadaslarinin kayakli kosu sporculari Gzerinde yaptikiar
arastirmada 18.9 + 3.4 yas ortalamasina sahip erkek sporcularin 66.2 +
8.9 vucut agirhigina ve 1726 £ 56 boy uzunluguna sahip olduklari tespit
edilmistir.® Piero ve arkadaslarinin yapmis oldugu bir bagka arastirmada
ise 20.3 + 2.5 yas ortalamasina sahip erkek kayaklh kosu sporcularinin
176.5 + 2.7 boy uzunlugu ve 67.6 + 4.6 vicut agirhdi ortalamalarina sahip
olduklari belirlenmigtir.®

Arastirmada, grubun Abdomen deri yad kivrimi incelendiginde
tekerlekli kayak grubunda (%-13.610), kosu grubunda (%-11.788) ve
karma grupta (% -14.577) zaman igerisinde anlaml bir dugts gdzienirken,
gruplararasinda farkhlik olmadi§ tespit edilmigtir. Bacak deri yag kivrimi
6l¢umlerinde tekerlekli kayak (% -17.542), kosu (% -17.237) ve karma (% -
4.833) grupta zaman igerisinde anlamli derecede bir disls gézlenirken
gruplararasi bir farklilik tespit edilmemigtir. Subscapula deri yag kivrimi
6icimlerinde tekerlekli kayak (%-9.353), kosu (%-11.788) ve karma
(%14.554) gruplarinda zaman igerisinde anlaml farkliliklar tespit edilmis
ancak gruplararas: farklilik belilenememistir. Gruplarin iliac deri ya§
kivrimi élcimlerinde her ¢ grupta da (tekerlekli kayak = %-18.554, kosu =
%-18.354, karma = %-14.555) zaman igerisinde anlamh fark gézlenmistir.
Ancak gruplararasinda istatistiksel agidan anlamsiz farkliliklar tespit
edilmistir. Triceps deri yag kivrimi digiminde de diger deri yag kivrimi
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edilmistir. Triceps deri yag kivnmi élgiminde de diger deri yag kivrimi
Olgiimleri gibi zaman igerisinde anlamli fark bulunurken, (tekerlekli kayak
grubu = %-16.215, kosu grubu = %-12.281, karma grup= %-12.293)
gruplararasi fark tespit edilememistir.

Vicudun yagh ve yagsiz vicut kiitlesi ile kuvvet ve dayanikhiik
arasinda buytk bir iliski vardir. Erkekler ve bayanlar arasindaki, hatta
bireyler arasindaki performans farkliliklari kismen de olsa viicut yad
oraninin farkll olmasina baglidir.?2 Kayakl kosu sporculan igin de
performans ve yag ylzdesi arasindaki iligki olduk¢ca énemlidir. Dugik yag
ylzdesi degerlerine sahip olduklar! bilinen kayakli kogu sporculari uzun
stiren (15, 30, 50 km) yarismalarda ve antrenmaninda enerjinin %80’ini
serbest yag asitlerinden saglanir®’ Yapilan calismada gruplarin
antrenman o&ncesi ve antrenman sonrasi vicut yad yiizdeleri
incelendiginde zaman iginde tekerlekli kayak grubunda %-16.352 arasinda
(antrenman oncesi = 8.321, antrenman sonrast = 6.880), kosu grubunda
%-15.167 arasinda (antrenman &ncesi = 9.457, antrenman sonrasi =
7.900) ve karma grupta ise %-4.690 (antrenman oncesi = 7.957,
antrenman sonrasi = 7.481) oraninda bir fark oldugu belirlenmistir, ancak
gruplarda zaman igerisinde bir farklilik tespit edilememistir.

Martin ve arkadaslarinin 20 + 1 yas ortalamasina sahip 4 bayan ve
4 erkek elit duizeydeki kayakli kosu sporcusu Uzerinde yaptigi calismada
erkeklerin vicut yag yilizdesi oranlarini 8.6 = 2.6 bulurken bayanlarin ise
17.4 + 3.0 oldugunu tespit edilmigtir.2®

Perrey ve arkadaslarinin yaptiklar bir diger ¢alismada ise 24.1 *
7.2 yas ortalamasina sahip 10 erkek elit dizeyde kayakli kogu
sporcusunun viicut ya§ ylzdesi degerleri 11.13 + 1.8 olarak tespit
edilmigtir.*

Yanm'in yaptid! bir bagka ¢alismada da Turkiye'deki elit dlizeyde
kayakl kosu yapan sporcularin vicut ya§ ylzdesi dederleri 8.84 + 2.62

olarak tespit edilmistir.®
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Yapilan g¢alismada gruplarin  viicut yoguniugu degerleri
incelendiginde, tekerlekli kayak grubunun antrenman éncesi 1.0816 gm/cc
bulunurken, antrenman sonrasi 1.0853 gm/cc olarak bulunmustur. Kosu
grubunun vicut yodunlugu antrenman oéncesi 1.0787 gm/cc' bulunurken,
antrenman programi sonrast 1.0827 gm/cc oldugu tespit edilmistir. Karma
grubun ise antrenman programi éncesinde 1.0824 olan vicut yogunlugu
degerleri, antrenman programi sonrasinda 1.0839 gm/cc olarak
bulunmustur. Gruplarin  6lgimleri sonucunda yapilan istatistikler
sonucunda zaman (F (1.21) = 35.072;P<0.5) etkisinde butun gruplarda
anlamli fark gézlenirken grup x zaman (F (2.21) = 2.452;P<0.05) etkisinde
gruplararasinda anlamli fark tespit edilmemisgtir. )

Antrenman gruplaninin yag agirhg: degerlerinde gruplarda zaman
icerisinde anlamli bir fark meydana gelmis ve tekerlekli kayak grubunda
(antrenman oncesi = 4.200, antrenman sonrasi = 3.304) %-19.949, kosu
grubunda (antrenman 6ncesi = 4.321, antrenman sonrasi = 3.627) %-
14.644 ve karma grupta da (antrenman oncesi = 3.895, antrenman
sonrasi= 3.549) %-3.249 oraninda azalma saptanmistir. Gruplarin zaman
icerisinde gosterdikleri farkliigin yani sira antrenman programi &ncesi
gruplararasinda anlamh bir fark gézlenmezken, antrenman programi
sonrasinda tekerlekli kayak grubu yad agirhgi degerleri karma
grubundakilere oranla daha diglk olarak tespit edilmigtir.

Yagsiz vicut agirh@ olgumlerinin istatistiksel sonuglarina goére
zaman igerisinde tekerlekli kayak grubunda (antrenman éncesi = 45.199,
antrenman sonrasi = 46.560) %2.785, kosu grubunda (antrenman éncesi=
41.360, antrenman sonrasi = 42.372) %2.456 ve karma grupta ise
(antrenman o©ncesi = 45.480, antrenman sonrasi = 45.114) %2.224
oraninda artis oldugu tespit edilirken, gruplararasinda antrenman programi
éncesi ve sonrasi degerlerinde aniamli bir fark gdzlenmemistir.

Demir, 1989 yilinda yapti§i caligmada dayaniklilik antrenmanlari ile
viicut yag agirhginin azaltilabilecegini bildirmektedir.?? Gruplara uygulanan

8 haftalik aerobik nitelikli antrenmanlarin viicut yag agirhg oranlarinda
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degisikiik yaptii ve bu degisikli§in tekerlekli kayak ve karma grup
arasinda farklilik gdsterdigi antrenman programi igerisindeki farkliliktan
kaynaklanmis olabilecegi dugtiniiimektedir. Tekerlekli kayak ¢aligmalarinin
yag agirhg tizerinde oldukca etkili oldugu sdéylenebilir.

Yapilan aragtirmada gruplarin dinlenik durumdaki kalp atim saysi
ve sistolik ve diostolik kan basinci degerlerinin istatistiksel sonuglarina
gbre antrenman programi oncesi ve sonrasinda gruplarda anlamli bir
farkhilik bulunamamustir.

Synder ve arkadaslarinin yapti§i ¢alismada 30 yas ortalamasina
sahip 9 antrenmanli sporcudan olusan grupla paten (in-line), kosu ve
bisiklet egzersizlerinin kalp atim sayisina etkisi incelenmistir. Bisiklet
egzersizinde (149 + 3), paten (in-line) (167 + 6) ve kosu (170 + 4)
egzersizlerine oranla anlamli bir dusiis oldugu belirlenmistir.5

Pekka ve arkadaglari ise yaptiklari bir bagka arastirmada 40
yasindaki rekreasyon kayakgilarinin 10 haftalik kayakli-kosu ve kosu
egzersizlerinin kalp atim sayilarina etkileri incelenmistir. Hem kosu
grubunda (antrenman 6éncesi = 199 * 35, antrenman sonrasi = 224 + 1.0)
hem de kayak grubunda (antrenman o6ncesi = 201 + 29, antrenman
sonrasi 224 + 29) maximal kalp atim sayilarinda antrenman programi
sonrasinda artis oldugu saptanmis ancak gruplararasinda anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (P<-0,5).4°

Klaus ve arkadasglarinin 20.4 yas ortalamasina sahip 8 biathlon
sporcusu Uzerinde yaptiklar aragtirmada tekerlekli kayak ve paten (in-line)
egzersizlerinin kalp atim sayisi {izerine etkilerine bakildiginda sporcularin
tekerlekli kayak egzersizinde paten egzersizine oranla maksimum kaip
atim sayist degerlerinde anlamli bir artis oldugu belirlenmistir (P<0.05).%

Millet ve arkadaglan 33 + 6.6 yas ortalamasina sahip 9 kayakli kosu
sporcusu ile yaptiklar c¢alismada iki farkll hizdaki tekerlekli kayak
egzersizinin kalp atim sayisi Uzerine etkilerini incelemis ancak farkl
hizdaki tekerlekli kayakiar arasinda kalp atim sayisinda anlaml bir fark
belirlenememistir (P<0.5).%°
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Philip ve arkadaglan tarafindan 20 yag ortalamasina sahip 6 erkek
Universite takimi kayakli kosu sporcusu Uzerinde yapilan galismada cift
sopa, fule ve tek paten tekniklerinin kalp atim sayisina etkilerine
bakildijinda fulede 191 + 98, ¢ift sopada 190 + 11 ve tek patende de 195
+ 16 olarak tespit edilmistir.*®

Benzer bir calismada Bilodeau ve arkadaslan, 27 + 2 vyas
ortalamasina sahip 10 elit kayakli kogu sporcusunun (8 erkek, 2 bayan), 2
km.lik diz bir pistte ayni waxi kullanarak 4.44 m/sn hizinda fule ve gift
sopa tekniginin kalp atim sayisina etkilerini incelemis ve erkeklerde fule
tekniginde 173 atim/dk ¢ift sopa tekniginde 168 + 3 atim/dk olarak tespit
ederken, bayanlarda fule teknidinde 176 + atim/dk ¢ift sopada ise 172 £ 0
atim/dk olarak bulmugtur.®

Bilodeau ve arkadaslari yaptiklar bir baska galismada ise 18.9 *
3.4 yas ortalamasina sahip 10 erkek sporcu ile 595 m duzlik, 93 m 8°
edimli yokus ve 76 m 5° egimli inis bulunan bir kayakli kosu pistinde
sporcularin degisik arazilerde 3 farkl teknikteki kalp atim sayis| degerleri
incelenmistir. Fule tekniginde dizlikte 179.7 £ 11.9, gikigta 183.8 + 10.9
ve iniste 183.8 + 10.9 bulmustur. Tek paten tekniginde dizlikte 179 + 5 +
9.1, cikista 178.3 + 10.7, iniste ise 183.0 + 10.1 olarak bulunmustur.®

Nicholas ve arkadaslar 13 erkek elit kayakli kosu sporcusunun 10
km tekerlekli kayak yarismasi sonrasinda elde ettikleri degerlere gére kalp
atim sayisi 195.0 + 1 olarak tespit edilmistir.*' Aragtirmada gruplarin
reaksiyon degerleri incelenmis, sad el 1s1§a kargi reaksiyon zamani
antrenman programi éncesi ve antrenman programi sonrasinda bdtin
gruplarda farkhlik gosterirken (tekerlekli = %-4.157, kosu =%-1.512, karma
=%-12.622) gruplararasinda anlamli bir farkliliga rastlanamamlgtlr.

Sol el 1g1ga kargl reaksiyon Olcimlerinde ise gruplarda zaman
(F(1.21) = 2.843;P>0.5) ve grup x zaman (F (2.21) = .203;P>0.5)
etkilerinde anlamh bir farkiilik gézlenemezken, sese karsi dominant el
reaksiyon Olgiimlerinde butin gruplarda zaman igerisinde anlamli fark
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olmustur. (tekerlekli kayak %-15.699, kosu %-11.787, karma %10.950)
Ancak gruplararasinda herhangi bir farklilik belirlenmemigtir.

Gruplarin sol bacak denge 6lgimleri incelendiginde, gruplarda hem
zaman hem de grup x zaman etkilesiminde farkhliklar oldugu tespit
edilmigtir. Tekerlekli kayak grubunda sol bacak denge degerlerinde
%35.748 artis gozlenirken, kosu grubunda %11.849 oraninda fark
olmustur. Ancak en belirgin farkilik karma grupta meydana gelmistir.
(%60.457) Antrenman programi 6ncesinde gruplarda anlamli bir farkhlk
gbzlenmezken, antrenman programi sonrasinda karma grupta kosu
grubuna oranla daha gok gelisim gériimugtir.

Saj bacak denge d&lgimlerinde de aynen sol bacak denge
6lciminde oldugu gibi grup x zaman (F (2.21) = 5.381;P<0.5) ve zaman
(F (1.21) = 3.685;P<0.5) etkilerinde anlaml farkhliklar gézlenmistir.

Antrenman programi éncesinde gruplararasinda anlamilt farkliliklar
tespit edilemezken, antrenman programi sonrasinda, tekerlekli kayak
grubunda %65.139 oraninda, kosu grubunda %19.887 oraninda, karma
grupta ise %123.03 oraninda bir artis s6z konusu olmustur. Ortaya ¢ikan
sonuglara gére karma grupta kosu grubuna oranla oldukga belirgin bir
farkhilik meydana gelmektedir.

Tekerlekli.kayak konusunda yapilan birgok arastirma sonucu da,
aragtirmada ulasilan sonuglar desteklemektedir. Kayakli  kosu
sporcularinin antrenman programlari icinde tekerlekli kayagin bir
zorunluluk olusturmasinin en bliytk sebebi teknik gelisimi saglamanin
yaninda sporcularin dengeli geligsimine katkida bulunmasidir." Kayakli
kosu yarismalarinda denge hem mikemmel teknigin uygulanmasinda hem
de yansgmalarn en &nemli noktasi olan dénemlerde daha az vakit

kaybetme agisindan oldukca 6nemlidir.>®
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Antrenman gruplarinin esneklik degerlerinin istatistiksel sonuglar
incelendiginde gruplann esneklik degerlerinde (F (1.21) = 1.576;P<0.5)
zaman igerisinde anlamh artiglar tespit edilmistir. Tekerlekli kayak
grubunda %17.404 oraninda, kosu grubunda %5.468 oraninda, karma
grupta ise %14.204 oraninda artis tespit edilirken gruplararasinda
antrenman programi 6ncesi ve sonrasinda anlamli bir degisiklik olmadigi
belirlenmistir. (grup x zaman F (2,21) = 2.371;P>0.5)

Yarim, 1986 yilinda Turkiye'deki elit kayakli kosu sporcularinin
esneklik degerlerini 32.31 + 5.34 olarak tespit etmistir. Sporcu Egitim
Saglik ve Arastirma Merkezi tarafindan yapilan éigimlerde ise Alp disiplini

milli takimina esneklik degerleri 47.12 + 1.3 olarak tespit edilmistir.®®

Aragtirma grubunun esneklik degerleri (tekerlekli kayak grubu
antrenman o6ncesi = 25.875 — antrenman sonrasi = 29.875, kosu grubu
antrenman o6ncesi = 30.250 -~ antrenman sonrasi 31.687, karma grup
antrenman oncesi = 32.938 — antrenman sonrasi = 36.437). Elit kayakl
kosu sporcularinin degerlerine yakin bulunurken Alp disiplini kayak milli
takiminin degerlerine oranla olduk¢a disiik oldugu gorilmektedir.
Arastirma gruplarinin elit kayakli kogu sporculari ile yakin degerlere sahip
olmalari, arastirma gruplarinin 4 yildir diizenli ‘kayakli kosu antrenmanlari
uygulamalarina baglanabilir.

Yapilan galigmada gruplarin kuvvet él¢iimleri incelendiginde sag el
pence kuvveti ve sol el pence kuvvetinde gruplarda anlamii bir farklilik ve
gelisim gézlenememistir. Bacak kuvveti 6lgcimiinde de gruplarda
antrenman programi 6ncesi ve antrenman programi sonrasinda anlamh
farkhihklar tespit edilememistir. Ancak gruplarin sirt kuvveti degerleri
incelendiginde tekerlekii kayak grubunda %7.382 oraninda, kosu
grubunda %8.205 oraninda, karma grupta ise %8.367 oraninda bir artig
oldugu tespit edilmistir. Ancak gruplararasinda zaman igerisinde anlamli
bir farklihigin meydana gelmedigi de tespit edilmistir.
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Yanm'in elit Turk kayakl koguculari Uzerinde yaptigi calismaya

gore sporcularin sag el pence kuvveti 39.83 + 4 kg olarak belirlenmistir.5®

Aragtirma grubunun bacak kuvveti degerleri incelendiginde
tekerlekli kayak grubunun antrenman éncesi 88.938 + 11.6 kg, antrenman
sonrasl = 91.312 £ 13.4 kg degerlere sahip oldugu gbézlenirken %0.674
oraninda kuvvet artisi oldugu belirlenmigtir. Kosu grubunun antrenman
oncesi = 84.375 iken, antrenman sonrasi = 83.750 oldugu ve %-1.210
oraninda kayip s6z konusu oldudu belirlenmigtir. Karma grubun ise
antrenman 6ncesi degerleri 77.063 + 11.6 bulunurken antrenman programi
sonrasinda 86.002 + 11.6 oldugu ve %11.337 oraninda gelisme oldugu
tespit edilmesine ragmen bitun gruplarda antrenman programi éncesinde
ve sonrasinda istatistiksel olarak zaman (F (2.21) = 2.267; P>0.5) ve grup
x zaman (F (2.21) = 1.427;P>0.5) etkilerinde anlamli bir farkllik

belirlenememigtir.

Gruplarin sirt kuvveti 6lgtimlerinde ise bitin gruplarda zaman
(F(1.21) = 17.316; P<0.5) igerisinde anlaml bir gelisim meydana gelmistir.
Bu gelisim tekerlekli kayak grubunda (antrenman o&ncesi = 70.238,
antrenman sonrasi = 75.675) %7.382, kosu grubunda (antrenman &ncesi
= 67.750, antrenman sonrasi = 69.803) %8.205 olarak bulunurken, karma
grubunda (antrenman 6ncesi = 79.625, antrenman sonrasi = 84.812)
%8.367 oraninda geligsim gosterdigi tespit edilmistir. Zaman igerisinde
gruplarda antamii gelisim s6z konusuyken, antrenman programi éncesi ve
‘sonrasinda gruplarda anlamii bir degisiklik gériimemistir. (grup x zaman)
(F (2.21) = 1.150;P>0.5)

Yarim'in yaptigi ¢alisma sonucunda elit Tark kayakh kosu
sporcularinin bacak kuvveti 118.77 = 27.29 kg olarak tespit edilirken, sirt
kuvveti degerleri 103.4 + 23.49 kg olarak bulunmustur.’® Yapilan bir bagka
calismada Steven ve arkadasiarinin 23.4 yas ortalamasina sahip 14
kayakll kosu sporcusunun 2 yil boyunca yarigma sezonu oncesi ve
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yarisma sezonu sonrasi kol kuvvet degerleri gézlenmigtir. 1. yil sporcularin
yarigma sezonu oncesi kol kuvveti 3.4 w-kg™' bulunurken, yarisma sezonu
sonrasinda 3.5 w-kg”' olarak tespit edilmistir. 2. yil ise yarigma sezonu
oncesi ve 3.7 w-kg olarak tespit edilen degerler, yarisma sezonu sonrasi

3.8 w-kg™' degerine ulagmigtir.*®

Yapilan galismada gruplarin anaerobik gti¢ élgimleri incelenmis ve
gruplarda antrenman 6ncesi ve sonrasinda bitiin gruplarda hem zaman
(F(2.21) = .834;P>0.5) igerisinde hem de gruplararasinda (grup x zaman)
(F (2.21) = .893;P>0.5) anlamh bir farklilik belirlenememigtir. Tekerlekli
kayak grubunda antrenman programi 6ncesi 77.125 kg/m/sn olan
degerler, antrenman sonrasi 78.488 kg/m/sn olarak tespit edilirken,
%22.026 oraninda bir artis goérilmistir. Kosu grubunda antrenman
programi 6ncesi 67.450 kg/m/sn bulunmus ve %-1.895 oraninda bir duglsg
saptanmigtir. Karma grupta ise antrenman programi &ncesi 112.787
kg/m/sn ye diigmus ve %-11.789 oraninda bir farklilik saptanmigtir.

Hoff ve arkadaglari tarafindan 17.9 + 0.3 yas ortalamasina sahip 15
bayan kayakll kosu sporcusuna uygulanan maksimal kuvvet
antrenmaninin etkileri incelendiginde antrenman 6ncesi 139.8 + 7.1 watt
olarak belirlenen anaerobik gli¢ antrenman programi sonrasinda 149.6 +

9.7 watt olarak tespit edilmigtir.?*

Bulbulion ve arkadaslarninin yapmis oldugu bir bagka aragtirmada
da yiksek antrenmanli 12 kayakh kosu sporcusu (zerinde yaptigi
calismada anaerobik guc degerlerini 17.400 joules bulurken sporcularin
degerlerinin 8.000 joules ile 28.400 joules arasinda degistigini de tespit

etmistir.”

Kayakli kosu sporunun ana unsuru olan maxVo, tiketimi® bu
alanda yapilmis calismalar arasinda da en popiiler olanidir. Yapilan bu
calismada da amag, tekerlekli kayak, kosu ve karma (kogu + tekerlekli
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kayak) egzersizlerinin maxVo, tuketimine etkisini belirlemekti. Calismada
gruplara Mekik Kosu Testi uygulanarak belirenen maxVo, tiiketiminde
butun gruplarda zaman (F (1.21) = .834,P<0.5) icinde anlamli bir geligim
gozienirken, gruplararasinda antrenman programi 6ncesinde ve
sonrasinda herhangi bir farkliik belirlenememistir. Tekerlekli kayak
grubunun antrenman &6ncesi maxVo, tlketimi 51.331 ml/kg/dk olarak
bulunmug, ancak antrenman sonrasi 54.281 ml/kg/dk’'ya yiikselerek
%5.703 oraninda bir artis gériimUstir. Kosu grubunun da antrenman
6ncesi 52.169 ml/kg/dk olarak bulunan dederleri, antrenman programi
sonrasi 55.331 mi/kg/dk olarak tespit edilerek, %6.133 oraninda bir artig
saptanmigtir. Karma grupta ise antrenman programi éncesinde 52.194
ml/kg/dk olarak belirlenen maxVo; dederi antrenman programi sonrasinda
ise 57.637 milkg/dk olarak belilenmis ve %11.634 oraninda bir artig
oldugu tespit edilmistir.

Hoffman ve arkadaslan 34 + 6 yas ortalamasina sahip halen
yarisan kayakli kosu sporcusu {izerinde yaptiklari calismada tek paten ve
cift sopa tekniklerinde maxVo; tiiketimini paten (in-line), tekerlekli kayak ve
kayakli kosu caligmalarinda karsilagtirmiglardir® Her (i¢ antrenman
seklinde cift teknigi, tek paten teknidine oranla %12 daha dusiik oksijen
tuketimine sahip bulunurken, ¢ift sopa tekniginde paten (in-line) antrenman
sekli, tekerlekli kayaga oranla %11-12, kayakli kosuya oranla ise %16
daha dislk oksijen tiketimine sahip oldugu belirlenmigtir. Tek paten
tekniginde ise oksijen tliketimi agisindan paten, tekerlekli kayak ve kayakli
kosu egzersizleri arasinda anlamli bir farkhlik bulunamamisgtir (P<0.5).

Martin ve arkadaslan 2 yas ortalamasina sahip 8 kayakli kosu
sporcusu {izerinde yaptigi ¢alismada tekerlekli kayak treadmill’i kullanarak;
iki farkli egimde fule ve gift sopa tekniklerinde oksijen tuketimi agisindan
karsilastirmislardir. 1.7% lik egimde (duzlikte) gift sopa ve fule teknikleri
arasinda anlamh bir farklilik gézlenmezken, 7.1% lik egimde cift sopa



116

tekniginde tuketilen oksijen miktarinin, fule teknigine oranla oldukga diigiik
oldugu tespit edilmistir.?’

Kar tzerinde kayakli kosu egzersizlerinde de benzer galigmalar
yapilmig ve sonugta Hoffman ve Cliffard duzlikte ¢ift sopa teknidinin, fule
teknigine oranla %26%°, Saibene ise %10-25 daha dusik oksijen
tiketimine sahip oldugunu tespit etmislerdir.’® Rusko ise 3-4’lik egimde
yapti§i benzer bir ¢alismada, ¢ift sopa tekniginde oksijen tiketiminin, fule
teknigine oranla %5-12 daha diisik oldugunu bulmustur.*®

Synder ve arkadasglarinin yapti§i bir calismada da 30 yas
ortalamasina sahip 9 antrenmanlii sporcudan olusan grupla (in-line) paten,
kosu ve bisiklet egzersizlerinin maxVo, tiketimi Uzerine etkileri
karsilastinimigtir. Arag.tlrménln sonucunda paten egzersizi (33.8 + 5.4
mi/kg/dk) ve bisiklet egzersizine (34.6 + 4.8 mi/kg/dk) oranla, kosu

egzersizinde (43.2 + 1.8) anlaml bir artis bulunmustur.®

Pekka ve arkadaglar 40 yasindaki rekreasyon kayakgilari zerinde
yaptiklari bir bagka arastirmada da kayakli kogsu ve kosu egzersizlerini
maxVo, degerleri agisindan karsilagtirmisgiardir. 10 haftalik kogsu ve kayakl
kosu antrenmanlarinin etkisine bakilmis ve hem kayak (antrenman éncesi
= 35.0 £ 5.0 — antrenman sonrasi = 40.9 + 4.1) grubunda hem kosu
grubunda (antrenman 6ncesi = 36.4 + 4.4 — antrenman sonrasi = 41.3 +
3.2) aniaml bir gelisim gézlenirken, gruplararasinda anlamli bir farkhhk
olmadigi tespit edilmistir (P<0.5).4

Nicholas ve arkadaglari tarafindan 13 erkek, elit dizeydeki kayakli
kosu sporcusu {zerinde yapilan arastirmaya gére 10 km tekerlekli kayak
yarigmasinda tiiketilen oksijen miktarini 69.6 + 1 olarak tespit edilmigtir.*’

Millet ve arkadaslarinin 33 £ 6.6 yas ortalamasina sahip 9 kayakh
kosu sporcusu ile farkll hizdaki tekerlekli kayagin (0.55 ¢m ¢apinda 0.70
cm c¢apinda) tiketilen maxVo, tuketimi agisindan karsilagtirmasi
sonucunda 0.55 cm capindaki tekerlekli kayakla egzersizine oranla (39
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ml/kg/dk) tiiketilen oksijen miktart ile 0.70 cm ¢apindaki tekerlekle tiiketilen
oksijen miktarinda (41 ml/kg/dk) %10.6 artis tespit edilmistir.*°

Philip ve arkadaslari tarafindan 20 yas ortalamasina sahip 6
Universite takimi kayakll kosu sporcusu Uzerinde yapilan calismada
tekerlekli kayak ile 3 farkli kayakli kosu teknidi oksijen tiketimi agisindan
incelendiginde c¢ift sopada 52.7 + 5.4 ml/kg/dk, fule'de 64,4 + 9.1 kg/lt./dk
ve tek paten tekniginde ise 67 + 7.9 ml/kg/dk olarak tespit edilmistir.*®

Parcari ve arkadaglar tarafindan 15.33 yaslar 16 erkek ve 16
bayan Uzerinde yapilan bir arastirmada kayakhh kosu antrenman
yontemlerinden olan batonla yurime ve batonsuz ylrime egzersizleri
incelenmis ve batonla yurilylslin oksijen kullanma kapasitesinde hem
bayanlarda hem de baylarda %23 (4.4 mi/kg/dk.) gelistirdigi saptanmistir.
Gelisim agisindan bayan ve erkek gruplararasinda anlamli bir farklilik

bulunamamistir.*’

Diger arastirmalar ile vyapilan c¢alismayi karsilagtirdigimizda
sporcularin maxVo, degerlerinin elit dlizeydeki sporculara oranla disik
oldugu goérulmektedir. Bunun nedenini arastirma grubunuh 13-16 yas
grubu oimasindan kaynaklanabilir. Rusko yapti§i bir arastirmada yaslara
gore kayakli kosu sporcularinin aerobik kapasite geligimlerini incelemisg ve
maksimal oksijen tuketiminin yasla beraber artis go6sterdigini tespit
etmigstir. Kayakl kosu sporcular 15-25 yaglari arasinda maxVo, degerleri
55-60'tan 75-85'e kadar yiikseldigini tespit etmistir. 20 yasindan sonra ise
antrenman siddeti ve yogunlugu sonucunda daha yilksek degerlere

AR B e K o
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erigilebildigi de gorulmustur.*® e

Yapilan arastirmada gruplarnin laktik asit &lgiimleri antrenman
programinda ilk antrenman dncesi ve sonrasi, son antrenman éncesi ve
sonrasi seklinde diglimustur. Yapilan istatistiksel analizier sonucunda ilk
antrenman 6ncesi ve sonrasi laktik asit degerleri tekerlekli kayak grubunda
(antrenman 6ncesi = 5.738 mmol, antrenman sonrasi = 9.600 mmol)
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%27.645 oraninda artig gbzlenirken, kosu grubu (antrenmandan 6nce =
6.425 mmol, antrenmandan sonra = 11.325 mmol) % 37.374 artis
saptanmistir. Karma grupta ise (antrenmandan 6nce 6.550, antrenmandan
sonra = 10.175 mmol) %37.452 oraninda artis saptanmustir.

Son antrenman &6ncesi ve sonrasi laktik asit de§erleri
incelendiginde ise butln gruplarda zaman (F (2,21) = 47.485;P< 05) igcinde
anlaml farkhliklar meydana gelirken, gruplararasi herhangi bir farklilik
tespit edilememigtir. Tekerlekli kayak grubunda (antrenman oncesi= 4.00
mmol, antrenman sonrasi = 4.975 m) %41.391 arasinda farklilik
bulunurken, kosu grubunda (antrenman 6ncesi = 3.988 mmol, antrenman
sonrasl = 5.200 mm) %48.144 arasinda artis tespit edilmistir. Karma
grupta ise (antrenman oéncesi = 4.063 mmol, antrenman sonrasi = 5.337
mmol) % 42 320 oraninda artig belirlenmistir.

Gruplann laktik asit degerleri ilk antrenman ve son antrenman
6ncesi ve ik antrenman ve son antrenman sonrast olarak
karsilastirildiyinda gruplarda zaman (F (1,21) = 52.851,P<0.5) iginde
anlami bir farklilik bulunurken gruplararasinda zaman igerisinde anlamh
bir farkhlik olmadid! tespit edilmistir. (grup x zaman F (2,21) = -475;P>0.5)
Tekerlekli kayak grubu antrenman 6ncesi degerleri ilk antrenmanda 5.738
mmol iken, son antrenman &ncesinde 4.000 mmole dugmusgtir.
Antrenman sonras! degerler incelendiginde ise ilk antrenman sonrasinda
9.600 mmol iken, son antrenman sonrasinda 4.975 mmol'e dusmustir.
Kosu grubunu inceledigimizde de ilk antrenman 6ncesi 6.423 iken son
antrenman éncesi 3.988 olan laktik asit degerleri ilk antrenman sonrasinda
11.325 mmol iken, son antrenman sonrasinda 5.200 mmol'e kadar
dasmustur. Karma grupta ise ilk antrenman éncesi 6.590 mmol olan laktik
asit orani, son antrenman 6ncesinde 4.063 mmol olarak tespit edilirken ilk
antrenman sonrasi 10.175 mmol olan degerlerde, son antrenman

sonrasinda 5. 337mmol olarak bulunmustur.



119

Gruplara uygulanan aerobik nitelik antrenman programi butin
gruplarda laktik asit dederinin azalmasina sebep olmustur. Bu azalma hem
antrenman 6ncesi hem de antrenman sonrasi degerlerinde gériimektedir.
Laktik asit {iretiminin azalmasi (anaerobik esigin artmasi) antrenmanlarda
uygulanan submaksimal egzersizlerdeki laktik asit birikiminin en aza
indiriimesiyle saglanir. Antrenman sonrasinda azalan laktik asit birikimi,
anaerobik  esigin  yukseldigini ifade eder. Anaerobik esik
antrenmansizlarda maksimum Voz'nin %601 uzun kosucularda ise
maxVoz'nin %75idir. Dunyanin en hizlh maraton kosucularinda Derek
Clayton’un an aerobik esigi maksimum Vo, %85'idir. '

Phillip ve arkadaglan tarafindan 20 yas ortalamasina sahip 6
Universite takimi kayaklh kosu sporcusu Uzerinde yapilan calismada
tekerlekli kayak ile 3 farkli teknikteki laktik asit birikimleri incelenmigtir.
Calismanin giddeti 2.46 mt/sn olarak baslatiimig her 3 dakikada bir de %5
arasinda yilkseltilerek yorulana kadar devam etmistir. Caligmanin
sonunda ¢ift sopa tekniginde 9.1 £ 1.4 mmol, fule tekniginde 9.3 + 0.7
mmol, tek paten tekniginde ise 10.2 + 1.6 mmol laktik asit birikimi
olusmustur.*

Benzer bir galigmada Martin ve arkadaslari tarafindan 4 bayan ve 4
erkek 20 + 1 yas ortalamasina sahip kayakh kosu sporcusu Uzerinde
tekerlekli kayak treadmilli kullanarak ¢ift sopa ve fule teknikleri
kargilastirimigtir. Calismada siddet her 4 dakikada bir hizin 67, 94, 120,
148 m/dk olarak artirimasiyla belirlenmigtir. Caligmanin sonucunda
‘,bayanlann asit degerleri fule tekniginde 3.2 + 1.3 mmol bulunurken gift
sopa tekniginde 3.8 £ 1.1 bulunmustur. Erkeklerin ise ¢ift sopada 3.2 + 0.4
mmol iken fule'de 2.8 + laktik asit birikimine ulastigi belirlenmistir.®

Nicholas ve arkadaslar tarafindan 13 elit diizeydeki kayakh kosu
sporcusu Uizerinde yapilan galigmada 10 km tekerlekli kayak yarigi sonrasi
sporcularin laktik asit birikimleri 14.6 + 1.5 olarak bulunmustur.*’ Benzer

bir caligma kar Uzerinde kayakh kosu yarigmasi sonras! Pierra ve
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arkadaslan tarafindan yapilmistir. Calisma 7 bayan ve 7 erkek sporcunun
erkeklerde 10 km bayanlarda 7 km. yaris sonrasinda laktik asit birikimlerini
bayaniarda 13.5 + 2.6 mmol bulurken erkeklerde 14.0 + 2.8 mmol olarak
tespit etmistir.*®

Yapilan galismada gruplarin 3 km kosu zamanlar incelenmis ve
butiin gruplarda zaman (F (1,21) = 32.355;P<0.5) ancak gruplararasinda
istatistiksel acidan anlamli bir farklitkk bulunamamistir. (grup x zaman, F
(2.21) = 425;P>0.5) Tekerlekli kayak grubunun 3 km kosu zamanlari
antrenman programi o6ncesinde 13.372 sn olarak bulunmus, ancak
antrenman programi sonrasinda 12.820 sn olarak tespit edilerek %-3.970
arasinda bir disis tespit edilmigtir. Kosu grubunun da antrenman éncesi
13.579 sn olarak kaydedilen degerler, antrenman programi sonrasi 13.028
olarak belirlenmis ve %-3.987 oraninda bir duglis saptanmistir.

Karma grubun degerleri ise antrenman programi éncesinde 13.371
sn iken antrenman programi sonrast 12.605 sn olarak tespit edilmis ve %-
5.279 arasinda bir farklihik gézlenmistir.

Eventsen ve arkadaslari tarafindan yapilan bir aragtirmada 18 + 1
yas ortalamasina sahip 11 erkek ve 3 bayan kayakli kosu sporcusu 2
gruba ayriimis ve 1 grup haftada 10-16 saat arasi %60-70 maxVo,
yliiklenmeyle galistirtimistir. 2. grup ise haftada 2-3 kez interval antrenmani
olmak lizere 12 saat %80-90 maxVo, yiklenmeyle 5 hafta boyunca kosu
ve tekerlekli kayak antrenmanlarini karma sekilde uygulamigtir. 5 haftaik
antrenman programi sonrasinda gruplara uygulanan 20 dk’lik kosu testi
sonuglarina gére 2. grupta, 1. gruba oranla kogu mesafelerinde anlamh
(P<0.5) bir artis oldugu tespit edilirken cinsiyetler arasinda farkhihigin
olmadigt goriimustar.'

2001 yilinda Amerikan milli takimini yaz kampi sonrasinda yapilan
3 km kosu testi sonucundaki degerlere goére bayanlarda buyik
kategorideki sporcularin ortalama degerleri 10:30 sn olarak belirlenmis, en

iyi sporcunun da 10:07 sn‘de kostugu tespit edilmistir. Geng bayanlarin ise
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ortalama 11:30 sn kosarken en iyi gen¢g bayan sporcunun 10:42 sn
kogmustur.

Erkek sporcularin 3 km kosu degderleri buyik erkekler ortalama 9:31
sn (en iyi buylk erkek = 8.46 sn) olarak belirlenirken, geng erkeklerin
ortalama degeri 9:40 sn (en iyi geng erkek 9.05sn) olarak tespit edilmistir.?

Gruplara uygulanan 3 km tekerlekli kayak testinde butiin gruplarda
zaman (F (1,21) = 17.252;P<0.5) igerisinde anlamh farklilk gésterdigi
tespit edilirken, gruplararasinda anlaml bir farklilik meydana gelmemistir.
(grup x zaman F (2,21) = 1.170,P>05) Tekerlekli kayak grubunda
antrenman programi sonrasinda 7.815 sn olarak bulunmusg ve derecede %
-10.815 oraninda bir diusiis gozlenmistir. Kosu grubu da antrenman
programi 6ncesi 9.975 sn olarak bulunan deger, antrenman programi
sonrasinda 9.049 olarak tespit edilmis ve %-791 oraninda bir fark
saptanmistir. Karma grupta ise antrenman programi éncesi 9.720 olarak
bulunan deger antrenman sonrasinda 7.678 olarak tespit edilmis ve %-
17.302 oraninda bir farkhiik belirlenmistir.

Yapilan ¢alismada antrenman programi siresince gruplarin mesafe
degerleri kaydedilmis ve kosu, tekerlekli kayak ve karma gruplarinin
hepsinde zaman igerisindeki mesafe gelisimlerinde anlamh bir artis oldugu
tespit edilmistir. (P<0.5) Tekerlekli kayak grubunda kayak mesafesi ilk
hafta 7103.13 m olarak belirlenen antrenman mesafesi son hafta 9221.25
m olarak kaydedilmistir. Kosu grubunda kogu mesafesi ilk hafta 5422.50 m
olarak kaydedilirken bu deger haftada 6596.88 m'ye ulagmistir.

Karma grubun hem kosu mesafesi hem de kayma mesafesi
kaydedilmigtir. Kayma mesafesi (ilk hafta) 7250.00 m'den, 9018.125 m'ye
(son hafta) gikarken, kosu mesafesi de 5566.25 m’den 6765.0 metreye
kadar cikmistir.
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Sonug ve Oneriler
13-16 yas grubundaki kayakli kosu sporcularina uygulanan 8

haftalik tekerlekli kayak ve kosu antrenmanlarinin ayrn ayri ve karma
olarak uygulanmasi sonucu meydana gelen etkiler g6zlenmis ve
antrenman programi sonrasinda;

- Butun gruplarda vicut yogunlugunda azalma,

- Butun gruplarda vicut yad yluzdesinde azalma,

- BOtdn gruplarda yagsiz vucut agirhiginda artis,

- B{tln gruplarda sirt ve bacak kuvvetinde artig,

- B{tln gruplarda solunum fonksiyonlarinda artig,

- Butian gruplarda esneklik degerlerinde artig,

- Butun gruplarda maxVo» degerlerinde artis,

- Butun gruplarda laktik asit degerlerinde azalma,

- BUtin gruplarda 3 km kogu ve kayma surelerinde azaima,

- Karma grupta, kosu grubuna oranla sag ve sol bacak denge

olcimlerinde anlamli artis,

- Tekerlekli kayak grubunda, karma gruba oranla yad agirhgi

degerlerinde anlamli bir azalma oldugu tespit edilmistir.

8 haftallk antrenman programi sonrasinda gruplarda maxVo,
tuketimi agisindan paralel bir artis gdzlenirken, denge gelisiminde kosu
antrenman yetersiz kalmistir. Kayakli kosu sporu igin denge yeteneginin
en az maxVo, tuketimi kadar 6nemli oldugu ve tekerlekli kayak
antrenmaninin énemi ortaya ¢ikmigtir.

Caligmanin sonunda oksijen tuketiminin yani sira denge geligimine
katkida bulunmasi acisindan tekerlekli kayak antrenmanini, kayakl kosu
sporcularina her yas igin énerilebilir.

Bu alanda yapilacak olan diger calismalarda da tekeriekik -kayak
antrenmanlarinin etkisinin daha iyi incelenmesi agisindan, daha uzun
antrenman programiarinda, cinsiyet ve yas farkliliklan géz énine alan
aragtirmlarin yapiimasi kayakli kosu sporuna oldukga buyuk katkida
bulunabilir.
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OZET

Bu aragtirmanin amact 13-16 yas grubu kayakh kosu sporcularinda
alternatif antrenman yéntemlerinden kosu ve tekerlekli kayagin maxVo, ve
diger bazi parametrelere etkisini tespit etmektir. Caligmaya Ankara Spor
Kayakli Kosu Takimi’ndan 24 géniilll erkek sporcu katilmistir.

Cahsmaya katilan denekler tekerlekli kayak (n=8), kosu (n=8) ve
karma (n=8) gruplari olmak lzere 3'e aynimistir. Deneklerin fiziksel ve
fizyolojik degerlerini o6lgmek igin standardize edilmis olan testler
uygulanmistir. Bltin élgimler antrenman programindan 3 giin énce ve 3
glin sonra gergeklestiriimistir.

Antrenman programi 8 hafta boyunca sirekli kosular metodu ile
yapiimigtir. Antrenmanin siddeti, hedef kalp atim sayisi her sporcuda ayn
ayrt hesaplanarak % 70-85 arasinda uygulanmistir. Tekerlekli kayak grubu
haftada 4 gin kayak antrenmani, kosu grubu haftada 4 giin kosu
antrenmani , karma grup ise haftada 2 gin kayak antrenmani haftada 2
giinde kosu antrenmani yapmistir. Antrenmanlar 30 dk silireyle bitin
gruplarda 6nceden belirlenen siddetlerde yapilmigtir.

Antrenman programi sonrasinda arasgtirma gruplarinda boy
uzunlugu, vicut agirhidl, kalp atim sayisi, sistolik kan basici, diastolik kan
basinci, sol el isiga kargl reaksiyon, bacak kuvveti, sag el penge kuvveti,
sol el penge kuvveti ve anaerobik glg¢ dlcuimierinde yapilan istatistiksel
analizler sonucunda 6n test ve son testlerde gruplarda anlamli herhangi
bir farklilik tespit edilememigtir.

Gruplara yapilan abdomen deri yag kiviimi, subscapula deri yag
kivrimi, ithac deri yad kivnimi, triceps deri yagd kivrimi, bacak deri yad
kivrimi, vicut yad ylizdesi, vicut yoduniugu, yagsiz vicut agirigi, sag el
Isiga kars! reaksiyon, sese karsi dominant el reaksiyonu, esneklik, sirt
kuvveti, maxvo,, ilk antrenman &ncesi ve sonrasi laktik asit, son
antrenman 6ncesi ve sonrasi laktik asit, ilk ve son antrenman dncesi laktik

asit ve ilk ve son antrenman sonrasi laktik asit degerlerinde gruplann
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hepsinde son testlerinde ilk testlerine oranla zaman igerisinde paralel bir
farklilik gézlenmigtir.

Vicut yag adirligi, sag ve sol bacak denge testlerinde ise
zaman igerisinde gruplararasinda anlamli farlilik tespit edilmistir. Yag
agirhgr élgimlerinde 6ntestlerde herhangi bir farklilik yokken son testlerde
tekerlekli kayak ve karma grup arasinda anlamii bir farlilik tespit edilmistir.
Sag ve sol bacak denge 6l¢iimlerinde ise antrenman programi sonrasinda
karma grup ve kosu grubu arasinda karma grup lehinde anlamii farkliliklar

gézlenmigtir.
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SUMMARY

The purpose of this investigation was to determine the effects of
roller ski and running training programs on maxVo, and otherphysiological
parameters of cross- country skiers. With this aim, 24 cross-country skiers
at national level, voluntarily participated in the study. The mean age of the
subjects was14.42 +1.21 years. The subjects were trained four times in a
week with the duration of 8 weeks training period. Subjects in the study
divided into three groups as roller ski (n=8), running(n=8) and mixed (n=8)
training groups. Training intensity were applied according'to 70-85 % of
target heart rate for each subjects. Roller ski and running groups were
trained 4 times in a week in contrast to mixed group. Mixed group was
participated two times per week in running program and two times in  ski
training program. Training intensity, was determined before the training
programs.

At the end of this study, the results showed that, Body Mass, Body
Density, Reaction Time, Lactat level of subjects were decreased but
MaxVo,, Flexibility, Strenght were increased in all groups. In addition, it is
found that balance and body fat were mainly different according to group
parameters.

The results suggested that roller ski training was found significiantly
different for the balance, while in all groups maxVo, increased at the
same degree. So that roller ski training neccessary for cross country
training programs. Although running and roller ski training programs
developed maxVo, of the subjects significiantly, the main improvement
was found at balance and maxVo. in all roller ski training groups.
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