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I. OZET

Bu ¢aligmada, elit diizeydeki alp disiplini kayakg¢ilarinda dengenin performans
iizerine etkisini incelenmesi ve degerlendirilmesi amacglanmistir. Calismaya, saglik
sorunu bulunmayan, branslarinda aktif sporculuk yapan 16 —24 yaglar aras1 30 elit
diizeyde erkek milli almmustir. Caligmaya katilan kayakeilar tesadiifi yontemle rastgele
se¢ilmis olup 15 kayakcidan kontrol grubu, 15 kayak¢idan ise deney grubu olmak iizere
iki ayr1 grup olusturulmustur. Deney grubuna normal kayakli antrenmanlarin yani sira, 6
haftalik kayakli ve kayaksiz olmak fiizere ¢esitli denge antrenmanlar1 yaptirilmistir.
Calismaya katilan tiim kayakegilarin 6 haftalik calisma programi basinda, 3 hafta
sonrasinda ve program bitiminde olmak {izere antrenmanlardan sonra yorgun bir
haldeyken denge 1, denge 2, denge 3, olmak iizere toplam 3 denge testi uygulanmistir.
Yapilan bu denge testleri sonuglar1 2007 ve 2008 kayak sezonu igerisinde Tiirkiye
Kayak Federasyonu tarafindan diizenlenen alp disiplini kayak yarigmalardaki
derecelerinin (10 yaris) yarigsma performans puanlarina doniistiiriilmesiyle elde edilen
ortalama puanlarla karsilastirilmis ve aralarindaki fark arastirilmustir. Istatistik analizi
Spss 16 programinda gruplar arasi anlamlilik diizeyi i¢in Indepent test, gruplar i¢i
anlamlilik diizeyi i¢in Paired T. test ve Anova testleri kullanilmistir. Farkin anlamlilig1
icin P< 0,05- 0,01 seviyesi kabul edilmistir. Gurup i¢i yapilan karsilastirmalarda, deney
ve kontrol gurubunda bulunan kayakeilarin denge testleri arasinda istatistiksel yonden
anlamli farkliliklar bulunmus olup yapilan denge antrenmanlar1 sonucunda deney
gurubundaki kayakg¢ilarin denge performanslarinda daha yiliksek ve hizli artis oldugu
goriilmektedir. Grup i¢i 2007 ve 2008 performans puanlar1 karsilastirmalarinda, kontrol
ve deney grubunda bulunan kayakc¢ilarin performans puanlari arasinda istatistiksel
yonden anlamli farklilik bulunmamistir ama yarigsma performans puan ortalamalarina
gore deney grubun da bulunan kayakcilarin performans puanlar1 arasinda olumlu yonde
bir artis oldugu goriilmektedir. Gruplar arasi yapilan karsilastirmalarda, deney ve
kontrol grubu kayakc¢ilarmin denge 1 degerleri haricinde denge 2 ve denge 3 test
degerleri arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmesine ragmen 2007 ve 2008 yili
yarisma performans puanlari arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir. Sonug olarak
deney grubunda bulunan kayakg¢ilarin, yarig puanlar1 ortalamasinin kontrol grubunda
bulunan kayakg¢ilarinkinden yiiksek olmas1 denge antrenmanlarinin performans itizerinde
olumlu yonden etkili oldugu sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Alp disiplini kayagi, Performans, Denge egzersizleri



II. ABSTRACT

In this study, it is aimed to analyze and evaluate the effect of the balance on
performance for alpina discipline skiers. 30 elite male skiers between 16 and 24 years
who heve no health problem and are active sportmen were analyzed in this study. The
skiers, joined the study were selected accidental and two different group were
composed, 15 skiers were control group and 15 skiers were experiment group. Normal
skiing trainnig and balance trainning which were whith skiers and nonskies for six
weeks, were made for the experiment group. At the beginning of the 6 weekly trainning
program and after the training, balance 1, balance 2, balance 3, totally 2 tests were
applied when all skiers were obtain by transforming the scors of the races made in 2007
and 2008 by Turkish Ski Federation to the performance points. Independence test fort
he meaning level between the groups in the analysis inter-group. Fort he meaning of the
difference level of P< 0,05- 0,01 were accepted. During the inter-group comperaments
meaningful statical differences were accepted between the balance tests of the skiers in
the experiment and control group and it was noticed that more higt and fast raise were
on the balance performance of the skiers in the experiment group. The meaningful
statical difference was not noticed between the performance scors of the skiers in the
control and experiment groups at the comperaments of inter-group 2007 and 2008
performance scors, but the positive rase in the performance af the skiers in the
experiment group were noticed according to the race performance scors. Although
meaningful differences of the balance 2, balance 3 test values, except balance 1, of the
skiers in the control and experiment groups were notice during the comperraments made
between group, meaningful difference between 2007- 2008 race performance scors were
not noticed. Finally, the fact that the average of the race scors of the skiers in the
experiment group are more high than the control group, it can be said that the balance

trainnigs have positive effect on performance scors.

Key Words: Alpina Discipline Skiing, Performance, Balance Trainnigs



II1. ONSOZ

Beden Egitimi ve Spor insanlarm bedensel, zihinsel, ruhsal, sosyal ve kisilik
yoniinii gelistiren dolayisiyla insanin yasam kalitesini arttiran bir aragtir.

Glinlimiizde sportif oyunlar iilkelerin tanitilmasinda biiylik rol oynamakta ayni
zamanda ekonomik anlamda iilkelere ¢ok biiylik katkilar saglamaktadir. Bu katkilar ve
sportif oyunlarin iilke tanitimimdaki roliiniin biiyiik olmasi sportif oyunlarda daha nasil
basarili olunur, daha nasil sporcu performansini arttirma hesabin1 yapmaya
zorlamaktadir. Bu da giinden giine yapilan bilimsel ¢aligmalar1 artmasin1 saglamaktadir.
Bu sportif oyunlardan biri de kayaktir. Tekerlegin icadindan bu yana genis bir gelisim
donemi geciren kayak, giiniimiizde bir performans sporu olarak yapilmaktadir. Tabi ki
her bransta oldugu gibi kayakta da performansi etkileyen bircok faktér bulunur.
Bunlardan biri olan denge bu bransta biiyiik onem arz etmektedir. Bu baglamda
calismamin kayak sporuna katkida bulunmasini iimit ediyorum.

Yiiksek lisans tezimin danigsmanli§ini listlenen ve yazim asamasinda her konuda
yardimini esirgemeyen hocam Saym Yrd. Do¢. Dr Serkan HAZAR’ a, Aksaray Beden
Egitimi ve Spor Yiiksek Okulundaki egitimim siiresince ¢ok emegi gegen degerli hocam
Sayin Yrd. Dog. Dr. Melih N.SALMAN ’ a, laboratuar ¢alismalarindaki yardimlarindan
dolay1 Ars. Gorevlisi Fatih KIYICI” ya en i¢ten duygularimla tesekkiir ederim.

Yiiksek lisans ¢aligmamda bana her tiirlii destegi veren aileme ve dostlarima ¢ok

tesekkiir ederim.
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VIII. KISALTMA VE SIMGELER
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: Super G Yarigmasi.
: Uluslar Aras1 Kayak Federasyonu.
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: Denek Sayisi.



1.GIRIS VE AMAC

Insanoglunun ge¢misten bugiine tekerlegin icadiyla baslayan yasam kavgasi,
ihtiyaclar1 dogrultusunda hemen her alanda devam etmistir. Bu yasam kavgasi
beraberinde daha iyiyi, daha hizliy1 ve daha gilizeli arama seriiveni baglatmis ve halen
glinlimiizde hizla devam etmesine neden olmaktadir. Bu seriiven hemen her alanda
oldugu gibi spor alaninda da 6nemli yollar kat edilmesini saglamis ve belki ihtiyaclar
dogrultusunda meydana gelen bir olay bugiin énemli bir performans sporunun temelleri
atilmasina biiylik katkida bulunmustur, bu performans sporlarindan biriside kayaktir
( Kurt, 1971) .

Kayak, insanoglunun M.O ki yillarda savasma, avlanma, tasima, haberlesme gibi
ihtiyac¢lar1 dogrultusunda rastlantiya dayali olarak bulduklar1 ve kullandiklar1 bir alettir.
Onceleri tahtadan yapilan kayaklar giiniimiizde yerini tahta, plastik, celik ve titanyum
karigimi1 teknolojik carving kayaklara birakmis, diinyada ve tlilkemizde kabul goren ve
giderek yayginlasan bir performans sporu olmasina neden olmustur
( Ana Britanica, 1988 ).

20. ylizyilin baslarinda ilk kez Norveg’te taninan kayak, Tiirkiye’de ancak 1914
yilinda ulasmig ve ilk kez 1939 senesinde performans sporu olarak Tiirkiye’ye
gelismeye baslamistir ( Hachette, 1990 ) .

Kayak sporu yapildig1 alanlara gore alp disiplini ve kuzey disiplini diye ikiye
ayrilir. Bu disiplinler her spor bransinda oldugu gibi kendi aralarinda hem yapilis hem
de sporcularda bulunmasi gereken fiziksel ve fizyolojik yonlerden birbirlerinden ayrilir.

Kuzey disiplini, ilk kez Norve¢ de ve Kuzey Avrupa iilkelerinde yapildig: i¢in
adin1 buradan alir. Kuzey disiplini kayagini yapan sporcularin daha ¢ok dayanikliligini
ve aerobik giiclinii 6ne ¢ikmaktadir ( Ana Britanica, 1988 ).

Alp disiplini kayagy, ilk kez Alplerde yapildigi icin adini buradan alw. Alp
disiplini kayag1 yapilis bicimi bakimindan birgok spor bransindan zordur ve bu bransi
yapan sporcularin anaerobik giicii daha on planda olmak {izere, denge, koordinasyon,
kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlik gibi motorik 6zellikleri ¢ok iyi olmak zorundadir.

Yapilan bu c¢alismanmn amaci kayak alp disiplini sporcularinda bulunmasi
gereken Ozellikler arasinda bulunan dengenin, sporcu performansi tizerindeki etkisini

arastirmak ve literatiir icinde tartigmaktir.



2. GENEL BILGIiLER

2.1. Kayak Sporunun Tarihi Gelisimi

2.1.1. Diinyada Kayak

Insanlik tarihi kadar eski bir spor dali olan kayak, insanoglunun doga ile yapmis
oldugu yasam savasi sonucu ortaya ¢ikmistir ( Meydan Larus, 1988 ) .

Tarih Oncesi caglarda insanlarmm kigmm karda batmamak amaciyla, ayaklarma
baglamis olduklar1 ¢esitli sekillerdeki aga¢ parcalari, kayagin en ilkel seklini temsil
etmektedir. Tarihgesi 5000 yil Oncesine ait ilk kayaklar, disbudak, betula ve cam
agaclarindan yapilmis olup, bunlarin kayganligmi arttirmak i¢in ¢am agacindan
yapilanlarin tabanlar1 katranla, betuladan yapilan kayaklar da deriyle kaplanmistir
( Tirkiye Kayak Federasyonu, 2006 ) .

Cin’de 7. yiizyillda kayak sporu yapildigina iliskin kayitlara rastlanmistir.
Vikinglerin 10. ve 11. yiizyillarda kayak kullandiklari, daha sonraki tarihlerde Laplarin
kayak {izerinde avlandiklar1 bilinmektedir ( Ana Britanica, 1988 ).

Kayagin ilk ortaya ¢iktigi ve kullanildigi bdlgeler; Sibirya, Mogolistan ve
Altaylardr. Daha sonra Kuzey Amerika, Balkanlar, Anadolu ve Kuzeybat1 yoniinde
Iskandinavya ile izlanda’ya dogru yayilmistrr. 1921 yilinda Isve¢’te bulunan ¢am
agacindan yapilmis ilkel kayagin 4500 yasinda oldugu saptanmistir. Kazilar sonucu
ortaya ¢ikarilan kayaklar 3 tiptedir ( Tiirkiye Kayak Federasyonu, 2006 ) .

Giiney Tipi Kayaklar: Topuklardan baglanan, uzun ve uclar1 yukari dogru
kivrik kayaklari Ural’lar Orta Avrupa ve Giiney Norveg’te kullanildiklar1 anlagiimistir.

Kuzey Tip1 Artik Kayaklar: Altlar1 hayvan derisiyle kaplanan bu kisa ve genis
kayaklar giiniimiizde Sibirya’da kullanilan kayaklara benzemektedir.

Nordik Tipi Kayaklar: Ilk kez Japonya’da kullanildig1 anlasilan bu kayaklarin,
altlar1 oluklu olup, iki kayak birbirine esit degildir. ( Sol kayak, saga gore biraz daha
uzundur).

Ik defa bir ulasim arac1 olarak Norveg, Isvec, Finlandiya ve bazi Dogu Avrupa
iilkelerinde kullanilan kayak, 15. yy.dan itibaren isve¢, Norveg, Polonya ve Rusya
tarafindan askeri amaclarla kullanilmaya baglanmistir. Askeri alanda kayak kullanimi
Olso carpismasindan 6nce Norveglilerin olusturdugu kayakli kesif birlikleriyle baslad:.
Isvigre’ dede 1452 kayakl birlikler olusturuldu. Finlandiya, Norveg, Polonya, Rusya,
Isveg gibi iilkeler 15. ve 17. yiizyila kadar savaslarda kayaklar1 kullandilar. 1k kayak



kitabi 1733 Norvegliler i¢in riitbeli bir asker tarafindan yazildi. 1767 ilk kez para odiillii
askeri kayak yarismalar1 diizenlendi. Kayak sporu 19 yilizyil ortalarina degin pek
gelismemisti taki Norvecli Sondre Nordheim 1860 yilinda ayakucuna takilan kayislarin
her iki yandan, topugun cevresinden gecirilerek baglanmasina dayanan bir ydontem
bularak kayak sporunda bir c¢igir agti. Kayakla ilgili ilk spor yarigmalar1 1843’te
Norveg’in Tromso kentinde diizenlenen kayak kros yarismasidir. ilk biiyiik kayakla
atlama yarigsmasi 1879 Oslo’da yapilmistir (Ana Britanica, 1988 ) .

Zaman icinde geliserek bir spor araci olarak benimsenmesi sonucunda 1866’da
Cristina’da ilk kez kayak yarigmalar1 diizenlenmis, bu yarismalara gosterilen biiytik ilgi
iizerine 1879°da Oslo’da daha biiyiik bir organizasyon gerceklestirilerek kayakla atlama
yariglart yapilmistir. 1880’11 yillarda Norvegli Fridtjof Nansen’in 6 kisilik ekibiyle
Gronland’in kuzey ucunu kayakla gecip, daha sonra “Gronland’da Kayakla Gezi”
kitabin1 yayimlamasi, kayaga gosterilen ilginin daha da artmasma neden oldu. 1896’da
Mathias Zdarsky, Alp Teknigi’nin temellerini olusturan yeni teknikler bularak kayakta
biiytik bir devrim gergeklestirmistir ( Tiirkiye Kayak Federasyonu, 2006 ) .

Yillar siiren bu seriiven igerisinde siirekli nasil hizli olunu ve nasil kolay
dontilebilir teknigi arayisi igine girilmistir. Bu tekniklerden bazilari, hiz1 frenleyen ve
kayaklardan birinin iizerinde yiikselerek viraj almay1 saglayan chasse-neige teknigi, her
iki kayagin paralel durumda kalmasina olanak saglayan kristiyanya teknigi fakat Emile
Allais’ nin ¢ikarmis oldugu ruade (gifte) denilen bu teknik kayaklarn arka boliimiini
agirliktan kurtarmak suretiyle kristiyanyay1 olgunlastiriyor, virajlarda hizinin daha da
artmasini sagliyordu. Bundan sonra Italyanlar1 uyguladigi govdenin déndiiriilmesi,
Avusturyalilarin buldugu godille ( boyana kiiregi ) tekniginin de ortaya ¢ikmasina neden
olmustur ( Meydan Larus, 1988 ) .

Diinyadaki ilk kayak kuliibii 1877°de Fridtjof Nansen’ in girisimleriyle
Norveg’te “ Ski Club de Cristina” adiyla kurulmus, bunu 1890°da Almanya, 1894’ te
Avusturya, 1901° de Fransa ve 1903’ te Ingiltere’de kurulan kayak kuliipleri izlemistir.
1924 te merkezi Bern’de olan Uluslararasi Kayak Federasyonu (Federation
International Ski) F.I.S.’in kurulmasiyla birlikte kayak aymi yil kis olimpiyatlari
programma dahil edilmistir. Ik kez 1925 kayak 0Ogretmenligi yeterlilik sinavi
yapilmustr. F.I.S.’in ilk kez 1925°de diizenledigi “ Kuzey Disiplini ~ ile 1931°de
diizenledigi “ Alp Disiplini ” yariglar1 giiniimiizde her 4 yilda bir diinya sampiyonalari,

ayr1 yerlerde ve birbirinden bagimsiz olarak yapilmaktadir.



Birincisi 1924 yilinda Fransa’nin Chamonix sehrinde yapilan Olimpik Kis
Oyunlarr’nin baslangi¢ yillarinda az sayida spor dallar1 yer alirken gegen 75 yil i¢inde
oyunlarin yapildig1 siire ve programa alinan spor branglari yoniinden degisiklik ve
bunun yaninda da gelismeler gdstermistir. i1k oyunlarm siiresi bir hafta iken sonralar1 ii¢
haftaya ulasmis ve resmi programindaki spor dallar1 17° ye ¢ikmustir. Kar sporlarina
bayanlar 8 yil sonra 1932 yilinda Italya’nin Cortina d’Ampezzo sehrindeki oyunlarda
katilmistir. 1936’da Almanya’da Garmisch Partenkirchen’de yapilan oyunlardan sonra
Ikinci Diinya Savasi nedeniyle 12 yil ara verilmistir. 1948 de Isvigre’nin St. Moritz
sehrindeki organizasyonla devam edilen oyunlar Ikinci Diinya Savasi’ndan sonra
toplumun kis sporlarma ve kis turizmine gosterdigi ilgiye paralel olarak hizli bir
gelisme gostermis ve televizyon yaymlarindan sonra da organizasyonlar turizm

endiistrisi haline doniismiistiir ( Tiirkiye Kayak Federasyonu, 2006 ) .

Modern kayak yarigmalar1 Kuzey Disiplini ve Alp Disiplini adini tasiyan iki
bransa ayrilir. Kuzey disiplini ilk kez Norve¢ ve oteki Kuzey Avrupa iilkelerinde
yapildig1 i¢in bu adla anilir: kayak krosu, kayakla atlama ve biatlon yarigmalarindan
olusur. Bir dayaniklilik karsilasmalar1 15 — 85 kilometre arasinda degisen uzun mesafe
yiliriinme yariglar1 bi¢imindedir. Ayrica kros bayrak yarigmalar1 da diizenlenmektedir.
Kayakla atlama biitiin kayak yarigmalar1 icinde en ¢ok cesaret isteyenidir. Kayak¢inin
kule adi verilen yiiksek uzun bir rampada kaydiktan sonra bosluga atladigi bu sporda
150 metreyi gecen atlayislar kaydedilmistir. Biatlon, kayak krosu ile tiifek aticiligni
birlestiren ilging bir spor dalidir. Ikinci kayak teknigi ise Alp Daglarinda basladig1 igin
adim1 buradan alan Alp Disiplinidir. Alp disiplini dik yamaclardan asagiya saatte 100
km asan hizlarla kapilarin arasinda slalom yapilarak yarisilan bir olimpik spor bransidir.

Alp disiplini kayak yarigmalari kendi arasinda asagidaki gibi siniflandirilir.

1- Slalom ( SI)

2- Biiytik Slalom- Giant Slalom ( Gs )

3- Siiper Giant Slalom ( Sg )

4- Inis ( Dh)

Kuzey disiplini kayak yarismalar1 kendi arasinda asagidaki gibi siiflandirilir.

1- Kayakl Kosular ( kros )

2- Kayakla Atlama

3- Kayakli Kosu ve Atlama Kuzey Kombinesi

Diger kar sporlar1 kendi arasinda asagidaki gibi smiflandirilir.



1- Serbest Stil ( Akrobatik ) Kayak Yarismalari
2- Snowboard Yarigmalari

3- Biathlon

Buz Sporlar1 kendi arsinda asagidaki gibi smiflandirilirlar.
1- Artistik Patinaj

2- Hiz Pateni

3- Kisa Mesafeli Hiz Pateni

4- Buz Hokeyi

5- Bobsleigh ( Bob Kizak )

6- Luge ( Kizak)

7- Curling ( Kaydirak ) ( Hachette, 1990 ) .

Alp disiplini brans1 yaninda Onceleri gosteri sporu olarak yer alan akrobatik
kayak, snowboard, curling gibi yarigmalar sonralar1 resmi yarigma ve olimpiyat
programlarina dahil edilmistir. Bu arada oyunlar programina oziirliler kayak
yarigmalar1 gibi 6zel karsilasmalar da alinmistir. Ayrica oyunlar siiresince sergiler, kis
sporlar1 malzemelerini ve evrimini gosteren miizeler, konserler, konferanslar gibi sosyal
ve kiiltiirel etkinlikler tertip edilmektedir. Olimpik Kis Oyunlarr’ nin bir 6zelligi de
acilig torenleridir. Agilis térenlerinde, organizator iilkelerin ilging sasaali gosterileri ve
katilan tlkelerin sporcularmin cazip, renkli ve birbirinden giizel giysileri ile yillarca

hatirlarda kalacak giizellikler sergilenmektedir.

2.1.2. Tiirkiye’de Kayak

Kayitlara gore eski Tiirklerde Cana olarak bilinen kayak M.O. 4000 yillarinda
Baykal golii cevresinde, karda yiiriime araci olarak kullanilmistir ( Kurt, 2008 ) .

1.0. Birinci yiizyll Cin kaynaklarmda " Toloslerin" ucu kivrik tahtalar:
ayaklarma baglayarak karda kostuklari, bu nedenle daha kolay avlanabildikleri, bir
baska kabile halkinin kullandiklar1 bu aragtan, adlarmi aldiklar1 ( Muma - Tukyu =
Tahta ayakli Tiirkler ) belirtilmektedir.

Eski Tiirkler ve Osmanlilar, zorlu doga kosullarina karsit koyabilmek amaciyla
” Ivik ” adin1 verdikleri ve bir anlamda kayak gorevi goren ayakkabilar giyiyorlardi. O
donem devlet adamlar1 ve padisahlarin gerekli ilgiyi gostermemesi nedeniyle, kayak
sporu iilkemizde higbir gelisme gosteremedi ve zamanla unutuldu. Modern anlamda

kayagin taninmasi ise, ilk kez 1914 yilinda, Hali¢'te bir marangoz atdlyesinde



yapilmistir. Yapilan ¢ok sayida kayak hayvan sirtinda Erzurum' a taginmis ve ayni yil
Erzurum Kerim Hitli Tabyasi’ndan agilan kayak kursunda Avusturya’dan getirilen
Alberth Bilstein dnderliginde agilan kurs da Hikmet Koyunoglu, Cemal Dursunoglu,
Kemal Hasip gibi kayakcilarla beraber toplam 30 kayake¢1 yetistirilmistir. 1917 yilinda
ise Erzincan’da 4 boliikten olusan kayak taburu kuruldu. Ayni donemde ilk kayak okulu
da Hikmet Koyunoglu tarafindan Susehri’nde (Buldur Koyii) acildi. 1933 yilinda
Galatasaray Lisesi 0gretmenlerinin Uludag’a c¢ikarak kayak yapmalar: ile bu spor
yeniden canlandi. 1933 - 1934’te Bursa Halkevi’nin Uludag’da, Ankara Halkevi’nin
Elmadag’da, Erzurum Halkevi’nin Palanddoken’de diizenledikleri kayak faaliyetleri
onemli hareketler oldu. Kayagin 1935°te Latif Osman Cikigil baskanliginda Dagcilik ve
Kis Sporlar1 Federasyonu’na baglanmasiyla birlikte, Tiirkiye’de resmi kayak faaliyetleri
de baslamis oldu. Bu konuda Ankara’daki Yiiksek Ziraat Enstitiisii spor Ogretmeni
Riedel, Tiirkiye’ye ger¢cek anlamda kayak sporunu sokan ve ilk kayakgilar1 yetistiren
kisi olurken ilk Milli Kayak Takimimiz onun Yiksek Ziraat Enstitiisii’'ndeki
ogrencilerinden olusturuldu. 1936’da Kayak Federasyonu’nun kurulmasiyla birlikte
ayn1 yil kayakeilarimiz ilk kez Olimpiyatlara katildilar. Deneyimsiz Tirk kayakgilar:
diinyanin en se¢kin kayakeilarimin katildigi bu kis olimpiyatlarinda basarili olamadilar.
Bunu izleyen yillarda kayak daha cok eglence sporu olarak algilandi ve yayginlasti.
Asim Kurt’un Dagcilik ve Kayak Federasyonu Bagkanligina gelmesiyle kayak sporu
yeniden canlandi ve basta Uludag, Erciyes, Elmadag olmak {izere bir¢ok yerde kayak
merkezleri olusturularak sporcu yetistirilmeye bagslandi. Tiirkiye’de uluslararasi
kurallara uygun ilk kayak yarigsmasi 1944°de Asim Kurt’un ¢abalariyla gergeklestirildi.
Tiirk kayakeilar1 1948 Saint Moritz, 1952 Oslo, 1956 Cortina d’ Ampezzo, 1960 Squaw
Valley, 1964 Inssburck Olimpiyatlari’na katilmalarina ragmen basarili olamadilar. 1968
Balkan Sampiyonasi’nda Burhan Alankus 8.1igi elde ederek, o giine kadar uluslar arasi
alanda alinmis derecelerin en iyisini yapti. 1970 yilinda Uludag’da yapilan Balkan
Sampiyonasi’nda, Kuzey Disiplini gencler kategorisinde Sarikamis bolgesinden Ridvan
Ozbek Balkan Sampiyonasi’nda Tiirk Takimi (Gengler) 4x10 km bayrak yarisinda
kazandi. (Karapinar, 1981) .

Ulkemizde kayagin gelisebilmesi igcin Kayak Federasyonu tarafindan her yil
kayak antrendrliigii ve Ogretmenligi kurslar1 yaninda kayak yapilan illerde her yil
somestr tatillerinde Genglik ve Spor il Miidiirliikleri tarafindan 7 — 15 yas guruplarini

kapsayan kayak kurslar1 diizenlenmektedir.



2.1.3. Ulkemizdeki Kayak Merkezler

Aksaray ( Hasandag1 ), Ankara ( EImadag ) , Bursa ( Uludag, Demirtas ),
Erzurum ( Palandoken ), Bitlis, Kayseri ( Erciyes), Bolu ( Kartalkaya ), Nigde (Aladag),
Antalya ( Saklikent ), Kars ( Sarikamus ), Kastamonu ( Ilgaz ), Agri, Bingdl, Izmit
( Kartepe ) dir.

2.2. Kayak Yaparken Kullanilan Malzemeler

2.2.1. Kayak

Bu sporun en temel malzemeleri olan kayaklar, sporcunun boyuna, kilosuna ve
kullandiklar1 kategorilerine gore degisiklik gostermelerine ragmen biitiin kayaklarda 6n
taraf genis ve ucu yukar1 kivrik, arka taraf dar ve dikdortgen seklindedir. Kayak
uclarmin kavisleri, kayagin esnekligi ve bikiilmeye karsi koyma dilizeyi doniis
performansmi belirleyen en 6nemli Ozelliktir. Kayak alaninda yasanan gelismelere
paralel olarak kayak uglarin da yeni bigimler denenmektedir. Toz karda rahat kayak
yapilmasmi saglayan genis kayaklarin ardindan, parabolik kesimleri sayesinde
doniislerin daha kolay ve daha az ¢aba harcanarak yapilmasmna imkan taniyan kayaklar
iretilmistir.

Kayaklar genel olarak, ince tahta, plastik kopiik, fiberglas ve metal tabakalarin
bir ¢esit sandvi¢ seklinde bir araya getirilmelerinden sonra etraflarinin kayaga esneklik
verecek 6zel bir maddeyle kaplanmasiyla yapilmaktadir. Alp Disiplini kayaklarinda, 6n
taraf 68 cm eninde olup, uzunluklari kullanan kisinin fiziksel 6zelliklerine gore degisir.
Kayma sirasinda, kar iizerindeki cukur ve tliimseklere gelindiginde kirilmamasi i¢in
esnek maddelerden yapilirlar. Giinlimiizde degisen teknolojiyle birlikte klasik
kayaklarin yerini doniislerde daha kolaylik saglayan ve kolayca yon verilebilen carving
kayaklara brrakmustir. Kuzey Disiplini kayaklar1 ise daha ince ve uzun 6zelliklere sahip

olup, sadece 6n kisimlarinda baglama bulunur.

2.2.2. Ayakkabilar

Alp Disiplini’nde kullanilan ayakkabilar sert plastikten yapilmis olup diz altina
kadar uzanirlar. Ayak bileklerini sabit tutabilmeleri amaciyla, ayakkabilarin icleri

stingersi dokularla kaplanir.



Kuzey Disiplini ayakkabilar1 ise deri ve plastik karigimi hafif malzemelerden yapilip,
uzunluklar1 ayak bileklerine kadardir. Bu ayakkabi, spor ayakkabisi goriiniimiinde olup

uc kisminda baglamalara takilacak ¢ikintilar vardir.

2.2.3. Fiksasyon ( Baglama )

Ayakkabilarin kayak iizerinde sabit durmasim saglamak icin Alp Disiplini’nde
kayaga ayakkabmin hem 6n hem arka kismindan, Kuzey Disiplini’nde ise ayakkabinin
yalniz 6n tarafindan vidalanmak suretiyle monte edilir. Fiksasyonlar belli 6lciilere bagh
kalinarak metal ve sert plastik gibi maddelerden iiretilirler. Alp Disiplini’nde kullanilan

baglamalarin arka kisminda stoperler (durdurucular) bulunur.

2.2.4. Batonlar ( Kayak sopalar )

Alp Disiplini’nde kayarken denge saglama ve doniislerin ritmik olmasi
amaciyla; Kuzey Disiplininde ise diizliiklerde hiz kazanmak, tepelere tirmanirken rahat
ve hizli ¢ikmak i¢in kullanilan malzemelerdir. Batonlar hafif metallerden yapilir ve
uzunluklar1 kullanan kisinin boyuna gore degisir. Diisme anmda sporcunun elinden
kaybolmamasi i¢in st taraflarinda bilege takilan bir kayis bulunur. Alt taraflar1 sivri
olur. Batonlarin kara batmamas: i¢in alt ucundan 5 cm yukarida “simit” adi verilen

cember biciminde sert plastikten bir tabla bulunur.
2.2.5. Vaks

Kuzey Disiplini yarigmalarinda, yokus asagi ve diiz zeminde hizli kaymak,
yokus yukar1 tirmanirken geri kaymamak, Alp Disiplininde ise kayagin kar tutmasini
onlemek, kar ile kayagin arasindaki siirtiinmeyi en aza indirmek ve hizini arttirmak igin
kayaklarin altma siiriilen i¢indeki flor oranma gore rengi ve igerigi degisen karisimi

maddelerdir.

2.2.6. Giysiler

Kayakeilar viicudu saracak, sicak tutacak ve su gecirmeyecek cinsten hafif
giysiler kullanir. Eldiven ve bere giyer, gozlerin kardan, riizgadrdan ve gilinesin zararl
isilarindan  korunabilmesi amaciyla gozlik takarlar. Alp ve Kuzey disiplini

sporcularda belli oranda hava gec¢irgenligine sahip yaris elbiseleri giyerler (yaris



tulumu) , bunun nedeni ise hem kolay hareket genisligi ve hizdan dolay1 meydana gelen

stirtlinmeyi (riizgar) en aza indirgemek ve siirath kayillmasin1 saglamak.
2.3 Alp Disiplini Kayag

Glinlimiizde milyonlarca insan tarafindan rekrasyonel olarak yapilan bu spor,
miisabaka sporu olarak da biiyiik ilgi toplamaktadir. Alp disiplini kayaginda 4 ana

yarigma ¢esidi vardir.
2.3.1. Slalom Yarismalar — SL - ( Slalom )

Alp disiplini yariglarmda hem kapi adeti yoniinden hem de ¢abukluk ve
dayanakligin yaninda dengenin en iist seviyede oldugu teknik bir yarigmadir.

Slalom yarigsmalar1 Alp disiplini kayaginda doniisleri bakiminda en kisa ve siirat
yoniinden en yavas olanidir. Bu yariglarin diizenlenebilmesi i¢in pistin egimi 33 — 45
derece arasinda olmalidir, bu olimpik ve F.I.S yarismalari i¢in gereklidir
( Robert, 2000 ) .

Slalom yarigmalar1 45 ila 65 sn aras1 siirmekte ve ortalama saatte 15 km hizlara
ulasilabilmektedir ( Kiyici, 2007 ) .

Slalom yarigmalarinda bir slalom kapis1 iki slalom sopasindan meydana gelir.
Arka arkaya gelen kapilar renk degistirmelidir. Bir kapit minimum 4 m. maksimum 6 m.
genislikte olmalidir. Iki kap1 arasindaki mesafe 0.75 m. den az olmamalidir. Bu mesafe
hem farkli kapilarin sopalar1 arasinda, hem de bir kapinm kapi1 ¢izgisinde ve digerinin
sopalar1 arasinda korunmalidir. Doniis sopasindan takip eden kapilarin doniis sopalarina

kadar olan mesafe 0.75 m. den az, 13 m. den fazla olamaz ( Kurt, M, 2008 ) .

2.3.2. Biiyiik Slalom - GS - ( Giant slalom )

Alp disiplininde slalom yariglarina goére kapi1 adeti daha az ama siirat,
dayaniklilik ve gii¢ yoniinden daha yogun bir yarigmadir.

B.slalom yarigmalari, Alp disiplini slalom bransina gore doniisleri bakimindan
daha uzun, siirat bakimindan daha hizli olanmidir

B.slalom yarigmalar1 45 ila 65 sn aras1 siirmekte ve ortalama saatte 30 km varan
hizlara ulasilabilinmektedir ( Robert, 2000 ) .

Bir biiyiik slalom kapisi, 4 slalom sopasi ve 2 bayraktan meydana gelir. Kapilar

kirmizi-mavi degigmelidir. Bayraklar yaklasik en az 75 cm. genislikte ve 50 cm.



yiikseklikte olmalidir. Bayraklar kapilara baglandiginda bayragin kar yiizeyinden
yiiksekligi en az 1 m. ve sopadan yirtilabilir, ¢ikabilir olmalidir. Kapilar en az 4 m. ve
en fazla 8 m. genislikte olmalidir. Birbirini takip eden en yakin kap1 sopalar1 10 m. den
az olmamalidir. Kapali kapilar i¢cin, bayraklar yaklasik 30 cm. genislikte ve 50 cm.
yiikseklikte olmalidir ( Kurt, M, 2008 ) .

2.3.3. Siiper Biiyiik Slalom — SG - ( Super Giant Slalom )

Slalom ve biiyiik slalom yarigmalarina gore teknik kapasitesi daha az ama
dayaniklilik ve siirat bakimindan daha hizli bir yarigmadir.

Stiper bliyiik slalom 1983 de F.i.s yarislarina eklendi ve ilk kez 1988 Calgary
Olimpiyat oyunlarinda yarisildi.

Stiper biiyiikk slalom, doniis ve hiz yoniinden inis ve b.slalom yarigmalari
arasinda yer alir. Yarisma 75-90 sn arasi siirmekte ve ortalama saatte 40 km varan
hizlara ulasilabilmektedir ( Robert, 2000 ) .

Bir siiper-G kapis1 dort slalom sopast ve iki bayraktan meydana gelir. Kapilar
kirmizi-mavi degiserek gitmeli. Bayraklar yaklasik en az 75 cm. genislikte ve 50 cm.
yiikseklikte olmalidir. Bayraklar kapilara baglandiginda bayragin kar yiizeyinden
yiiksekligi en az 1 m. ve sopadan yirtilabilir-¢ikabilir olmalidir. Kapilar agik kapilarda
en az 6 m. ve en fazla 8 m. i¢ sopadan i¢ sopaya genislikte olmalidir. Kapali kapilarda
ise en az § m. ve en fazla 12 m. i¢ sopadan i¢ sopaya genislikte olmalidir. Kapal
kapilarda bayraklar yaklasik 30 cm. genislikte ve 50 cm. yiikseklikte ve sopadan
yirtilabilir-¢ikabilir olmalidir ( Kurt, M, 2008 ) .

2.3.4. inis — DH - ( Downhill )

Alp disiplini yariglar1 igerisinde dayaniklilik ve gii¢ faktoriiniin en c¢ok

kullanildig1 yarigmadir.

Inis yarigmasi, alp disiplini kayaginm slalom, b.slalom ve siiper bilyiik slalom
yarigmalar1 i¢inde en hizli ve en zor olamidir. Yarisma 90 ila 140 sn aras1 stirmekte ve

ortalama 120 km varan hizlara ulasilmaktadir ( Robert, 2000 ) .

Bir inis kapis1 4 slalom sopasi ve 2 bayraktan meydana gelir. Pistler kirmizi veya
mavi kapilarla isaretlenir. Eger erkek ve bayanlar ayni pisti kullaniyorsa, bayanlar i¢in
ilave kapilar mavi renkte olmalidir. Dikdortgen bez panel bayraklari i¢in, yaklasik

olarak 0.75 m. en, 1,0 m. boy olmalidir. Bayraklar sopalara tutturularak yarisc¢ilarmn



kapilar1 rahat gormeleri saglanwr. Kirmizi bayrak yerine fosforlu portakal rengi
kullanilabilir. Eger yarista emniyet aglar1 sopa bayraklari ile ayn1 renkte ise (genellikle
kirmizi veya mavi), emniyet aglarinin oniinde bayraklarin goriiniisii, belirginligini
kaybediyorsa, alternatif kap1 bayrak renkleri (genellikle kirmizi veya mavi) bu kapilarda
kullanilabilir. Kapilarin genisligi en az 8 m. olmalhidir ( Kurt, M, 2008 ).

Bir inis teknik, cesaret, hiz, risk ve kondisyondan olusan 5 bilesen ile karakterize
edilmistir. Inis pistinin ¢ikistan varisa kadar olan kisimda degisik hizlarda kayilabilmesi
gereklidir. Bu yarigsma teknik o6zelliklerine gore 45 ile 165 sn arasinda degisen
zamanlarda meydana gelmektedir. Bu degisen zamanlardan dolay1 viicut gereksinimi
olan enerji kaynaklar1 dogal olarak farklhilik gosterecektir. Alp disiplininde yaris
zamanlar1 goze alindiginda silirenin kisa olmasma ragmen saliselerin swralamayi
degistirdigi bu zorlu sporda ¢ikis anindaki ilk kapidan, varis anindaki son kapiya kadar
maksimum ¢aba sarf edilir. Bu nedenle alp disiplininde yaz kondisyonu ve kis

antrenmanlar1 ¢ok onemlidir.

Kayagi orta dereceden yiiksek dereceye aerobik ve ¢ok yiiksek diizeyde
anaerobik giicii gerektirir aerobik ve anaerobik giiciin yani sira; hiz, cabukluk, denge ve
koordinasyon gibi motor yetenekleri de gerektirir ( Polat, 2004 ) .

Alp disiplini biitiin branslarinda sporcu profili, teknik bakimdan kuvvetli, cabuk,
agirlik merkezi devamli 6nde dayanikli ve her an her yone agik bir hareket genisliginde

miikkemmel dengeye ve esnekligine sahip olmalidir.

Kayakta ( alp disiplini) en Onemli konularindan biri de sporcu enerji
sistemlerinin kapasitesinin gii¢lii olmas1 gerektigidir. Ciinkii sporcular yogun
antrenmanlar ve miisabakalar sirasinda yapacagi hareketler ve gosterecegi performans
sonucunun enerji ireten sistemlerinin kapasitesine baghdir. Alp disiplininde
antrenmanlar ve yarigmalarda yapilan hareketler ¢ok cesitlidir. 2 — 3 saniyelik ani ve
cok hizli enerji liretimi gerektiren slalom doniislerinden, uzun mesafeli biiyiik slalom,
stiper bliyiik slalom, inis yarigmasima kadar zorlu bir parkurda uzun siireli enerji tiretimi
gerektiren hareketler icerir ( Kiyici, 2007 ).

Yukarida sOylenen yarismalarin ¢esidine gore fakli tiirde hareket teknikleri
uygulanir ve bunlara uygun enerji sistemleri devreye girerek ihtiyag duyulan enerji
saglanir. Burada sonucu etkileyecek devreye giren enerji siteminin potansiyelidir.
Ornegin, biitiin alp disiplini yarismalarinda 2 —7 saniyelik zaman diliminde gerceklesen,

1yi bir ¢ikis yapabilme ve hiz kazanabilmek i¢in ilk kapilarda patlayici paten atma gii¢



enerjisinin fosfojenlerden yani ATP-PC sisteminden elde edilirken yarismanm ya da
antrenmanlardaki kapilarin orta kisimlarinda gerekli enerji laktik asit (anaerobik glikol
1z) sisteminden, yarismanin son kapilarina geldiginde artik iyice tiikkenmis olan viicut,
gerekli enerjinin biiyiik ¢ogunlugunu anaerobik sistemler (ATP-PC ve laktik asit)
tarafindan karsilanir. Enerji sistemlerinde baskin olan sistem ve sistemlerinin birbirleri
ile olan yardimlagmasi yapilan egzersizin siiresi ve siddeti ile yakindan iligkilidir.

Alp disiplininde yarisma cesitlerindeki tempo diismese de siire uzadikca
kullanilan baslica enerji sistemi ATP-PC sisteminden laktik asit sistemine ve 6zellikle
inis yarigmasinda yarigma 165 sn kadar ¢ikabilecegi i¢in kismen O, (oksijenli) sisteme

dogru degisme gosterebilir.

Tablo 1. Alp Disiplini enerji sistem dagilim tablosu
Brans Atp — Pc La

Slalom - B.Slalom — Siiper G - Inis %80 %20

Bu durumda dikkat edilecek, belirli bir egzersiz icin gerekli ATP iiretiminde bir
sistemin diger bir sistemden daha fazla ¢alistigidir. Bu durum performans agisindan
olduk¢a dnemlidir. Ciinkii bir spor bransi i¢in gerekli enerji belli bir sistem tarafindan
saglandiginda, antrenman sistemleri ile bu enerji sistemlerinin gelistirilmesi gerekir.
Ornegin alp disiplininde aerobik sistemin ¢ok fazla gelismesine gerek yoktur. Ciinkii
enerjinin biiyiik bir kism1 anaerobik sistemlerden karsilanmaktadir. Bu nedenle temel
enerji sistemleri antrenmanlarla gelistirildiginde bu sistemlere iliskin performanslarda

degisme olacaktir ( Kiyici, 2007 ) .

2.4. Alp Disiplini Kayaginda Performans

Performans, somut bir is1 yapmaya yonelik eylem olarak kabul edilir. Bu neden-
le, sportif performans, yapilmasi gereken bir gorevin yerine getirilmesi sirasinda basari
icin ortaya konulan g¢abalarm biitiinii olarak goriiliir. Bir anlamda davranisin goreceli
olarak kisa zamanda, smirl bir boliimiidiir ve sonucu etkileyen faktorlerle beraber bir
biitiindiir. Bunlardan dolay1 sportif performans tanimi, fizikteki birim zaman basina
diisen is tanimimdan ¢ok uzak ve ¢ok daha karmasiktir. Giinlimiizde, basar1 odakli spor-
cunun is liretme kabiliyeti lizerine etkili fiziksel ve psisik bircok mekanizmanin oldugu

bilinmektedir. Bu yilizden performansi "tiim olumlu etkenlerle birlikte ve tiim olumsuz



etkenlere ragmen gergeklesen" sporcunun sportif is yetenegi, kalitesi ve kapasitesinin
bileskesi olarak kabul etmek uygun olacaktir. Bu tanimlama ile birlikte degerlendirme
yapilirken bilesenleri, belirleyen ve etkileyen tiim faktdrleri g6z onilinde bulundurmak

geregi ortaya ¢ikmaktadir.

2.4.1. Alp Disiplini Kayaginda Performansi Etkileyen Faktorler

Yukarida da bahsedildigi gibi sportif performansin karisik yapisinda sonucu et-
kileyen faktorlerin ¢oklugu Onemli rol oynamaktadir Genel anlamda performansi
olumlu ve olumsuz etkileyen faktorleri; 1. icsel faktorler ve 2. digsal faktorler olmak

iizere 2 baslik altinda toplamak miimkiindiir.

2.4.1.1. i¢ faktorler

Performansi etkileyen faktorlerden bu baslik altinda incelenenler, genel anlamda
insanda mevcut olan, kismen kalitsal gelen ve zaman i¢inde kiiciik degisikliklerle
farklilasan etkenlerdir, i¢sel faktdrler lizerine disaridan etkimiz yok denecek kadar azdir
Bir¢ok igsel faktor, ergenlikle beraber daha kararl bir yapiya ulasir ve degistirilmesi
daha da zorlasir ( Diindar, 1994 ) .

Yas, cinsiyet, genetik, alerji, anatomik yapi, salgi bezlerinin fonksiyonlari, me-
tabolizma, zeka, lokomotor sistemin durumu, psikolojik denge, otonom sinir sistemi,
enerji kullanim mekanizmalari, i¢ organlarin durumu, néromiiskiiler ileti hizi,
kardiyovaskiiler yapi, 6zellikle bu baslik altinda bahsi gecen faktorlerdendir. Bu listeyi
uzatmak ve detaylandirmak ¢ok miimkiindiir. I¢sel faktorleri objektiflestirmek olduk¢a
zor oldugundan performans iizerine etkilerini hesaplayabilmek ve yapilabilecek

degisiklikleri tiimiiyle 6ngorebilmek neredeyse imkansizdir ( Kurtoglu, 1992) .

2.4.1.2. Dissal faktorler

Digsal faktorler ise adindan da anlasilacagi gibi insanin viicudundan ve
yapisindan kaynaklanmayan, disaridan gelen ve dolayli yolla sportif performansi
etkileyen faktorlerdir. Bu faktorlerin etki yollar1 fiziksel ve/veya psisik bilesen
iizerinden olmaktadir. Bu faktorler iizerine etkimiz, igsel faktorlere gore cok daha
fazladir. Bircogunu degistirmek ve gelistirmek miimkiindiir. Dolayist ile sportif
performanst arttirmak amaci ile bu baglik altindaki faktorleri kullanmak, olumlu

degisiklikler yapmak, daha kolay ve etkindir.



Sayilar1 yiizleri bulan dissal faktorlerden bazilarmi siralamak gerekirse; sicaklik,
iklim, malzeme, seyirci, sosyal cevre, arkadaslhik, aile, tiim ekonomik bilesenler,
beslenme, gecirilmis sakatliklar, doping, ergojenik yardim, disaridan gelen olumsuz
sOzler, saat farki, bos zamanlar1 degerlendirme yoOntemleri, cinsellik, ideal kisi
yaratmak, takdir edilmek, antrenman teknikleri, antrenman niteligi, niceligi, 1sinma,
denge, esneklik, antrenor, dinlenme araligi ve uyku baslicalaridir. Kar durumu, hava
sicakligl, pist durumu, kap1 varyasyonlari, kayagin mekanik 6zellikleri, karla kayak
arasindaki siirtlinmeyi azaltan vaks digsal faktorler arasinda yer almaktadir

( Bayraktar, 1992) .

2.4.2. Alp Disiplini Kayaginda Performansi Etkilen Baz1 Onemli Faktorler

2.4.2.1. Yas

Genellikle eriskinlik donemine kadar yas ile fiziksel ve psisik gelisim iligkili
haldedir. Bu nedenledir ki genis eriskinlik donemine kadar yarismalar yas gruplari
halinde yapilir. Kayak bransinda biiyiikler, gencler, yildiz ve minikler diye
ayrilmaktadir. Belli spor dallarinda da ancak belli yas guruplarinda yiiksek performans
elde edilir. Ornegin kayak Alp disiplininde 14-30 iken kayak mukavemette 30 oldugu

gortlebilir.
2.4.2.2. Cinsiyet

Ozellikle fiziksel olarak viicut kompozisyonundan tutun da, kas kitlesine,
hormonal diizen ve seyirden, oksijen tiikketimine kadar ciddi farklar mevcuttur. Bunun
yan1 sira kayak sporunda antropometrik 6zelliklerin yani sira somatotipin de hem brans

secimi hem de performans tizerine etkili oldugu bilinmektedir.

2.4.2.3. Kinapometrik o6zellikler

Farkli spor branglarinda yarisan sporcularin birbirinden farkli boy, kas kitlesi,
yag yiizdesi, viicut agirhigma sahip oldugu ve bununla birlikte viicut
kompozisyonlarinin performansla iliskili oldugu bilinmektedir. Kayak sporunda

yarigsma ¢esidine gore boy, kas kitlesi, agirlik performansla iliskili oldugu bilinmektedir.



2.2.2.4. Genetik

Kuskusuz spor performansinda bir¢ok yapisal ve fonksiyonel karakterin
olusmasi i¢cin dnemlidir. Genetik kas iskelet yapisini, kas tipini, refleks kapasitesini,

metebolik etkinligi, akciger kapasitesi ve enerjisi direk olarak etkileyebilmektedir.

2.4.2.5. Antrenman yasi

Kayakeilar, halterciler, hentbolcular, bisikletciler arasinda yapilan ¢aligmalar
gostermistir ki yillara yayilmis 6zel uzun siireli antrenmanlar bu branglarda yarisan

sporcularm performansini direkt olarak etkilemektedir.

2.4.2.6. Sezon planlanmasi

Antrenman ritmi ve programlanmasi iizerinde aktif olarak ve en kolay etkili
degisim yapilabilen ritim olmasi ve performansin etkili bir sekilde arttirilabilmesi i¢in

cok ayrintili hazirlanmasi nedeniyle pratikte cok degerlidir.

2.4.2.7. Psikolojik faktorler

Sporcunun artmis 6z gliven, motivasyon, inanci, basarisizliktan kagmak yerine
basariya yonelmesi ve diisiik anksiyeteye sahip olmasi sportif performansi direkt

etkilemektedir.

2.4. Alp disiplini Kayaginda Sporcu Profili

2.4.1. Antropometrik Profil

Sporcunun; boyu, agirlik, viicut yapisi, viicudunun agirlik merkezi vb 6zellikler
antropometrik on sartlardandir.

Kayak sporunda boy, agirlik, viicut yapisi, viicudunun agirlik merkezi gibi
ozellikler bazen avantaj olabilir. Slalom ve biiyiik slalom yarislarinda c¢abukluk
gerektirdigi icin daha hafif ve daha kisa boylu olan sporcular daha basarili olabilirken
inis ve siiper biiylik slalom yariglarinda ise agir ve agirlik merkezi yere yakin olan

sporcular daha basarili olabilirler.



2.4.2 Kondisyonel Profil

Sporcunun; genel ve 0Ozel dayaniklilii, statik ve dinamik kuvveti, siirat,
reaksiyon yetenegi, beceri ve hareketlilik gibi 6zellikler kondisyolen 6n sartlardandir.

Kayak sporu genel dayanikliligin yaninda kayak sporuna 6zel dayaniklilikla
birlikte iy1 bir kondisyon olmasi bu sporun olmazsa olmazlarindandir. Yaris stiresi 45
ile 165 sn siiren ve bu siire zarfinda kisa zamanda saatte 60 ila 120 kilometreye varan
hizlara ulasilmasi ve bununla beraber buz ve egimli zemine tutunmak iist diizeyde bir
kondisyon gerektirmektedir. Kayagi orta dereceden yliksek dereceye aerobik ve cok
yiiksek diizeyde anaerobik giicii gerektirir aerobik ve anaerobik giiclin yam sira; hiz,

cabukluk, denge ve koordinasyon gibi motor yetenekleri de gerektirir
2.4.3. Tekno-motorik Profil

Sporcunun; denge yetenegi, yer mesafe ve tempo hissi, ritmik ve akicilik gibi
ozellikler tekno-motorik 6zelliklerdendir.

Kayak sporunun yapildig1 yaris ¢esidine, egim ve zemine gore iist diizey bir
dengeye ihtiyact vardir. Clinkli buz bir zeminde ritmik, akici ve yeterince stiratli bir
sekilde viicudun bir taraftan bagka bir tarafa 2 mm lik kayak celikleri lizerinde yer
degistirmesi ve de bu degisimin saniyelerle hatta saliselerle ifade edilmesi bu sporda {ist

diizey bir denge gerektiginin bir géstergesidir.
2.4.4. Ogrenim Profili

Sporcunun algilama, gozlem ve analiz etme oOzellikler 6grenme yetenegini
etkiler.

Kayak sporunda devamli bir ilerleme gerekmektedir. Bunun icin de elit bir
sporcu devamli ¢evresini iyi takip etmeli, basariya ulasabilecek yollar1 1y1 analiz etmeli
ve teknigini en kusursuz hale getirmelidir. Yarigma Oncesi, yaris kap1 varyasyonlarini

1yi takip etmeli ve miimkiin oldugunca kazanmak i¢in az hata yapilmalidir.
2.4.5. Performans Profili

Sporcunun, yiiklenmelere dayanabilme ozelligi, antrenman istegi, basariya
ulagma arzusu gibi 6zellikler performans i¢in 6n sartlardandir. Her sporda oldugu gibi
kayak sporunda da sporcunun basarili olma arzusu olmali, bunu basarmak ve basarili

olmak i¢in de iy1, yeterli ¢alismali ve antrenman yaparken kendini verebilmelidir.



2.4.6. Zihinsel (Kognitif) Profil

Dikkat, motorik akilcilik, yaraticilik, insiyatif kullanabilme yetenegi, taktik
yetenek gibi 6zellikler zihinsel yeteneklerdendir.
Kayak sporu, basarisi1 saliselerle ifade edilen ve ayni zaman iginde hizli ve

kusursuz olmak gerektiren bir spor oldugundan dikkat en 6nemli faktorlerdendir

2.4.7. Sosyal Profil

Sorumluluk tasima, takim anlayis1 gibi 6zellikler sosyal faktorlerdendir. (milli takim ve
kuliip)
2.4.8. Psikolojik Profil

Saglam psikolojik yapi, miisabakaya hazir olma, strese dayanabilme, zoru
basarma istegi gibi Ozellikler. Kayak sporu anlarla ifade edildigi i¢cin miisabakaya

hazirlanma, ani ve sonrasi kusursuz olmalidir ( Sevim, 1999 ) .

2.5. Denge Sistemimiz ve Alp Disiplini Kayaginda Denge

Denge; kisinin, yer¢ekimi merkezinde, var olan algisal cevrede, dayanma
yiizeyinin alan1 igerisinde tutulabilmesidir. Baska bir tanimda ise Insan viicudu i¢in
denge, govdenin yercekimi, internal ve eksternal kuvvetlerin etkisinde dizilimin
korunabilmesi ve govdeye etkiyen kuvvetler toplaminin sifirlanabilmesidir (Akman,

2003).
Denge Sistemi, birbirleriyle organize olarak calisan sistemlerden olusur;
— Gortis (Goz)
— Konumlama ( I¢ Kulak)
— Dayanma Yiizeyi ( Derin Duyu)
— Motor Sistem

— MSS ve Beyin



I¢ kulak ( labirent) hareketin yoniinii yani doniip donmedigini, ileri, geri, bir
yandan diger yana, yukar1 veya asagiya dogru oldugunu belirler. Gozler viicudun uzay
icindeki yerini (bas asagi vs.) ve hareketin yoniinii belirler. Eklemlerde ve omurgada
bulunan basing reseptorleri viicudun hangi parcasinin asagida oldugunu ve neresinin
yere degdigini belirler. Kaslardaki ve eklemlerdeki algilama reseptorleri viicudun hangi
parcasmin hareket ettigini belirler. Merkezi sinir sistemi ( beyin ve omurilik) daha
onceki dort sistemden gelen uyarilar1 isler ve sonugta koordinasyonu saglanmis bir
algilama ortaya c¢ikar. Sistemlerden herhangi birinin problemli ( fail ) olmasi
durumunda, diger sistemler daha fazla ¢alisarak, dengemizin korunmasini saglar. Bazi
durumlarda bu sistemler yetersiz kalir ve kiside dengesizlik hissi veya denge kaybi

olusur ( Algiin, 2006 ) .

Denge sisteminin en 6nemli 6zelligi bilingaltinda ¢alismasidir. Yalniz gérme

bilingten etkilenir. Dengeyle alakali merkezler beyin sapindadir ( Danigsment, 2008).

Viicudun denge ve pozisyonunun ana denge sistemi olan pozisyon algilayicilar:
ile saglanan otomatik kismina proprioception denir. Denge ayak parmagindan tiim
bacak, kalca, bel, sirt, omuz eklem ne adelelerinin koordinasyonu ile saglanir. Yiiriime,
kosma, sportif aktivite swrasinda bu bolgelerden milyarlarca sinyal bilingaltinda
otomatik olarak degerlendirilir. Kisiden kisiye degisen oranlarda goéz bu sinyalleri
onaylar. Pozisyon algilama sisteminin ilettigi sinyaller bilingaltinda degerlendirilir,
viicudun dogru pozisyonda kalmasi i¢cin adelelere refleks yolla sinyaller yollar. Burada
refleks yol kullanilmas1 hayatidir. Cilinkii refleks yol biling-diisiince seviyesine
ugramadan otomatik olarak ¢ok hizli olarak cevap olusturur ve en hizli hareket aninda
bile kotii pozisyonu diizeltmek i¢in zaman vardir. Tabii ki bu refleks cevabin kalitesi
proprioception sisteminin ne kadar miikemmel oldugu ile ilgilidir. Hareketlerimizi
diisiinerek yaptigimizda yavaslariz ve hareketi diisiindiigiimiizden konsantrasyonumuzu
kaybederiz. Kosarken hi¢ birimiz hangi adimimizi atmamiz gerektigini diisiinmeyiz.
Fakat kapiya girmek i¢in pozisyon alan bir kayak¢i zor bir zeminde dengesinin bir
kismimi da diistinsel diizeyde saglamaya calistiginda denge saglama eylemi yavaslar,
asil diisiinmesi gereken kap1 gecisine yeterli konsantrasyon saglayamayabilir.
Kayakeilar sis, karanlik, konsantrasyon kaybi gibi gérme onayi azalan durumlarda

gdrme onayina ihtiyaglar1 oraninda risk altindadir. Ideal bir denge sistemi % 90 * larin



iizerinde pozisyon algilama sistemine dayanan proprioception ile saglanmalidir. Bu

durumda gérme onayi ihtiyacit minimuma iner ve diisme, sakatlanma riski de azalir.

Alp disiplini kayaginda yaris cesidine, e§im ve zemine gore iist diizey bir
dengeye ihtiyact vardir. Clinkli buz bir zeminde ritmik, akici ve yeterince stiratli bir
sekilde viicudun bir taraftan diger bir tarafa 2 mm lik kayak ¢elikleri lizerinde yer
degistirmesi ve de bu degisimin saniyelerle hatta saliselerle ifade edilmesi bu sporda {ist

diizey bir denge yetenegi gerektiginin bir gostergesidir.



3.MATERYAL VE METOD

3.1. Arastirmaya Katilan Guruplarin Ozellikleri

Bu ¢alisma, saglik sorunu bulunmayan ve alp disiplini dalinda elit diizeyde aktif
sporculuk yapan 17-24 yas arast 30 elit erkek milli kayak¢min katilimiyla
gerceklestirilmistir. Kayakgilar tesadiifi yontemle 15 deney, 15 kontrol grubu olmak
iizere rastgele iki gruba ayrilmistir. Yapilan calismada kayakgilara ¢alismanin amaci

anlatilmis ve calismaya goniillii olarak katildiklarina dair belge imzalatilmistur.

3.2.Uygulanan Antrenman Programi

Deney ve kontrol grubunda bulunan kayak¢ilarm 6 haftalik normal bir
antrenman programi yani sira sadece deney grubuna 6zel 6 haftalik bir denge antrenman
programi uygulanmistir. 6 haftalik donemin baslangicinda, 3 hafta sonra ve bitiminde
olmak iizere toplam ii¢ kez denge test sonuglar1 alinmistir. Yapilan biitiin denge testleri
yliklenmeden hemen sonra yorgun haldeyken yapilmistir. Alinan bu denge sonuglari
2007 ve 2008 kis sezonlarinda kayakgilarin almig oldugu derecelerin yarigma
performans puanlarina doniistiiriilmesi ile elde edilen puanlarla karsilastirilmis ve
aralarindaki anlamlilik diizeyine bakilmistir. Her iki grupta bulunan kayakc¢ilarm boy,
kilo, yarigma performans puanlar1 (10’ar tane) alinmistir. (Antrenman programi Ek —1
de.)

3.3 Verirlerin Toplanmasi ve Kullanilan Malzemeler

3.3.2. Boy ve Agirhk Olgiimii

Caligma grubu sporcularinin boy ve agirlik Olciimleri boy 6lgerli baskiilde

Olgiilerek boylar1 cm cinsinden, agirliklar: ise kg cinsinden alinmistir.
3.3.3.Yarisma Derecelerinin Performans Puanlarina Doniistiiriilmesi

Yarigmalarda aliman derecelerin Tiirkiye Kayak Federasyonu puan cetvelinde
yer alan derecelere karsilik gelen puanlarin ortalamasiyla elde edildi. Yarigmalar
elemeli oldugu i¢in toplamda federasyonun belirlemis oldugu baraji asamayan sporcular
bir sonraki yarigmaya giremez ve sporcunun puani bulundugu yarisma sezonu i¢in 0

sayild1 (Tirkiye Kayak Federasyonu, 2008) .



Tablo 2. Tiirkiye Kayak Federasyonu yarisma puan cetveli.

Puan | Derece | Puan | Derece | Puan | Derece | Puan Derece | Puan | Derece
1. 100 7. 36 13. 22 19. 17 25. 11
2 80 8. 32 14. 21 20. 16 26. 10
3 60 9. 26 15. 20 21. 15 27. 9
4. 50 10. 25 16. 19 22. 14 28. 8
5 45 11. 24 17. 18 23. 13 29. 7
6 40 12. 23 18. 17 24 12 30. 6

3.3.4. Denge Ol¢iimii

Denge Tahtas1 (Balance Board Testi)

Denge Tahtas1 [65¢cm ( L) x 22cm ( W) x 18cm (T) ebatlarinda, destek noktasi [
40cm ( H ) x 37cm ( W )] ebatlardadir. Denek denge tahtasi iizerine, ¢ift ayak {izerinde
3 dakikalik zaman dilimi igerisinde denge tahtasinin tam ortasindaki destek noktasi
iizerinde dengede durmaya ¢alisir. Denek 3 dakika (180 sn) dolmadan diiserse diistiigi
zaman saniye cinsinden hanesine yazildi.

Ornegin: 2 dk da diiserse sn ye cinsinde 120 yazilir. Test lideri katilimcinm 6niinde yer
alir. Katilimci, testi bir defa deneyerek testi tanir ve acgiklamalar1 dogru anlayip
anlamadigmi gosterir. Bu denemeden sonra test baglar. Kronometre, denek denge
tahtasmin iizerine herhangi bir yerden tutunarak ¢ikip hazir oldugunda biraktigr anda

calistirildi ( Canada, 2007 ) .
3.3.5.Verilerin Analizi

Elde edilen verilere parametrik istatistiksel analizlerden bagimsiz gruplarda
Indepent Student - T test yapilmistir. Degiskenler arasindaki iliskinin
degerlendirilmesinde Paired - T test ve Anova testleri kullanilmistir. Caligmanin verileri
SPSS - 16,0 programi araciligi ile degerlendirilmistir. Degerlendirmelerde anlamlilik

diizeyi olarak p < 0.05 —p < 0.01 olarak kurgulanmastir.




4.BULGULAR

Tablo 3. Gruplarin 6zellikleri.

Gurup ~
Degiskenler N x+S.E Min Max
Boy (cm) 15 172,727 £ 6,191 160,2 184,0
D
Y| Agirhik (kg) 15 71,020 £ 6,468 | 64,5 88,7
15 19,80 + 0,571 16 23
Yas (yil)
Boy (cm) 15 173,947 £ 4,682 | 167,7 185,1
Kontrol .
Agirhik (kg) 15 67,673 £5,933 57,7 77,2
15 19,27 + 0,408 17 23
Yas (yil)
Tablo 4. Gruplarnn ilk denge testlerinin karsilastirilmasi.
Guruplar .
N Min Max x£8S. E (sn) T P
Deney
15 2,8 95,1 27,520 £ 9,903
1,210 ,237
Kontrol 1,8 90,2
15 13,200 + 6,484

*p<0,05 **p<0,01
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Grafik 1. Gruplarn ilk denge testleri degerleri.

Yapilan i1k denge testinde, deney grubunun test sonuglar1 27,520 + 9,903 sn iken
kontrol grubunun test sonuglar1 13,200 + 6,484 sn olarak tespit edilmistir. Her iki

grubun test sonuglar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamsizdir (p > 0.05).

Tablo 5. Gruplarn ikinci denge test degerlerinin karsilastirilmasi.

Guruplar .
N Min Max x£S.E (sn) T P
Deney
15 54,4 180,0 | 154,293 +10,525
3,594 L001**
Kontrol
15 5,9 180,0 78,233 + 18,361

*p<0,05 **p<0,01
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Grafik 2. Gruplarnn ikinci denge test degerleri.

Yapilan ikinci denge testinde, deney grubunun test sonuclar1 154,293 + 10,525

sn iken kontrol grubunun test sonuglar1 78,233 + 18,361 sn olarak tespit edilmistir. Her

iki grubun test sonuclar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamlhidir ( p <0.01) .

Tablo 6. Gruplarnn iigiincii denge test degerlerinin karsilastirilmasi.

Guruplar .
N Min Max x£8S. E (sn) T P
Deney
15 110,0 180,0 167,133 £ 6,943
3,352 | ,002 *
Kontrol 11,6 180,0
15 112,853 £ 14,630

*p<0,05 **p<0,01
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Grafik 3. Gruplarn iiciincii denge test degerleri.
Yapilan tiglincii denge testinde, deney grubunun test sonuclar1 167,133 £ 6,943

sn iken kontrol grubunun test sonuglar1 112,853 + 14,630 sn olarak tespit edilmistir. Her

iki grubun test sonuclar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamlhidir ( p < 0.05) .

Tablo 7. Gruplarin 2007 sezonu yarisma performans puanlar aralarindaki

anlamhhk degerleri.

Guruplar .
N Min Max x£S.E (sn) T P
Deney 15 0 610 302,67 £ 49,001
1,667 ,107
Kontrol
15 0 455 254,87 £ 28,112

*p<0,05 **p<0,01
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Gruplarm 2007 yarisma sezonu performans puanlamalarina gore deney
gurubunun sonuglar1 302,67 £ 49,001 iken kontrol grubunun sonuglar1 254,87 + 28,112

olarak tespit edilmistir. Her iki grubun 2007 yarigma performans puan sonuglari
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arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli degildir ( p > 0.05) .

Tablo 8. Gruplarin 2008 sezonu yarisma performans puanlar aralarindaki

anlamhhk degerleri.

Guruplar | N Min Max x+S.E T P
Deney 15 113 783 309,13 + 46,539
,846 ,405
Kontrol 15 118 408 302,67 £49,001

*p<0,05 **p<0,01
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Grafik 5. Gruplarin 2008 sezonu yarisma performans puanlar
Gruplarin 2008 yarisma sezonu performans puanlamalarina gore deney
grubunun sonuglar1 309,13 + 46,539 iken kontrol grubunun sonuglar1 302,67 = 49,001

olarak tespit edilmistir. Her iki grubun 2008 yarisma performans puan sonuglari

arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli degildir (p > 0.05) .

Tablo 9. Deney grubunun grup i¢i denge testleri arasindaki anlamhhk diizeyleri.

Degerler

Denge 1 Denge 2 Denge 3
Denge 1

- -126,773 * -139,613 *

Denge 2

126,773 * - -12,840
Denge 3

139,613 * 12,840 -

*p<0,05 **p<0,01
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Grafik 6. Deney grubunun denge testleri.

Deney grubuna yapilan denge testleri sonucunda denge 1 - denge 2 arasinda,
denge 2 - denge 3 arasinda, denge 3 - denge 1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik vardir. Deneklerin denge degerlerinin siirekli bir artis i¢inde oldugu

goriilmektedir (p <0.01) .

Tablo 10. Kontrol grubunun grup i¢i denge testleri arasindaki anlamhhk

diizeyleri.
Degerler
Denge 1 Denge 2 Denge 3
Denge 1
- -65,033* -99,653*
Denge 2
- 65,033* - --34,620
Denge 3
- 99,653* -34,620 -




*p<0,05 **p<0,01
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Grafik 7. Kontrol grubunun denge testleri.

Kontrol grubuna yapilan denge testleri sonucunda denge 1 - denge 2 arasinda
denge 2 - denge 3 arasinda denge 3 - denge 1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik vardir. Deneklerin denge degerlerinin siirekli bir artis i¢inde oldugu

goriilmektedir (p <0.01).

Tablo 11. Grup ici denge testlerinin anlamhihik degerleri.

Gruplar
F Sig
69,489 ,000%*
Deney
Kontrol
12,945 ,000%*

*p<0,05 **p<0,01
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Grafik 8. Grup i¢i denge test sonuclari.

Gruplarin denge degerlerinin karsilastirilmasi sonucunda gruplar ici denge test
degerlerinde anlamli yonden farklilik bulunmustur. Deney grubunun kontrol gurubuna

gore biraz daha hizl bir sekilde denge degerlerinin arttig1 gériilmektedir (p < 0.01) .



5.TARTISMA VE SONUC

Bu ¢aligmada, elit diizeydeki alp disiplini kayakg¢ilarinda dengenin performans
iizerine etkisini incelenmesi ve degerlendirilmesi amaglanmaistir.

Calismaya branglarinda aktif sporculuk yapan 16-24 yas arasi elit diizeydeki 30
goniilli erkek milli kayake1 katilmistir. Yapilan ¢alismada kayakeilar tesadiifi olarak
15’er kisilik deney ve kontrol grubu diye iki gruba ayrilmistir. Her iki gruba da normal
yillik antrenman programinda yer alan icerigi agirlikli olarak kayakli antrenmanlardan
olusan teknik ve kondisyon antrenmanlar1 yaptirilmistir olup bunu yani sira deney
grubuna 0zel kayakli ve kayaksiz denge antrenmanlar1 yaptirilmistir. Bu antrenmanlar 6
haftalik boyunca ve haftada 5 giin uygulanmistir. Her iki gruptan da antrenmanlar
oncesi boy, viicut agirlik ve denge test Olclimleri alinmistir. Denge test Ol¢iimleri 6
haftalik antrenman programi baslangicinda 3 hafta sonrasinda ve 6 haftalik antrenman
programi bitiminde olmak tizere toplam 3 kere antrenmanlardan sonra yorgun bir
haldeyken uygulanmistir. Yapilan denge test sonuglar1 2007 ve 2008 sezonu yarigma
basar1 performanslari ile karsilastirilmistir.

Arastirmaya katilan deney grubu kayakeilarin yaslart 19,80 + 0,571 yil,
agirhiklar1 71,020 + 6,468 kg, boylar1 172,727 £ 6,191 cm, kontrol grubu kayakgilarin
yaslar1 19,27 £ 0,408 yil, agirliklar1 67,673 £ 5,933 kg, boylar1 173,947 + 4,682 cm
olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan deney grubu kayakeilarin ilk denge test sonuglar1 27,520 +
9,903 sn iken kontrol grubunun test sonuglar1 13,200 + 6,484 sn olarak tespit edilmistir.
Her iki grubun test sonuglar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamsiz oldugu tespit
edilmistir (p > 0.05).

Denge antrenmanlar1 dncesi yapilan bu denge testinde hem kontrol hemde deney
gurubunun denge degerlerinin istatiksel acidan anlamsiz olmasi gruplarin homojen bir
dagilim i¢inde oldugunu gostermektedir.

Arastirmaya katilan deney grubu kayakeilarin ikinci test sonuglar1 154,293 +
10,525 sn iken kontrol grubunun test sonuclar1 78,233 + 18,361 sn olarak tespit
edilmistir. Her iki grubun test sonuglar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli
oldugu tespit edilmistir ( p < 0.01) .

Arastirmaya katilan deney grubu kayakeilarin tigiincii test sonuglar1 167,133 +

6,943 sn iken kontrol grubunun test sonuglar1 112,853 + 14,630 sn olarak tespit



edilmistir. Her iki grubun test sonuglar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli
oldugu tespit edilmistir ( p < 0.05) .

Arastirmaya  katilan  kayakcilarm 2007 yarisma sezonu  performans
puanlamalarina gére deney gurubunun sonuglar1 302,67 £ 49,001 iken kontrol grubunun
sonuglar1 254,87 + 28,112 olarak tespit edilmistir. Her iki grubun 2007 yarigma
performans puan sonuclar1 arasindaki fark istatistiksel agcidan anlamli degildir ( p >
0.05) .

Arastirmaya  katilan kayakcilarm 2008  yarisma sezonu performans
puanlamalarina gore deney grubunun sonuglar1 309,13 + 46,539 iken kontrol grubunun
sonuclart 302,67 = 49,001 olarak tespit edilmistir. Her iki grubun 2008 yarigma
performans puan sonuglar1 arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli degildir (p >
0.05) .

Grup i¢i 2007 ve 2008 performans puanlar1 karsilastirmalarinda, kontrol ve
deney grubunda bulunan kayakc¢ilarin performans puanlari arasinda istatistiksel yonden
anlamlh farklilikk bulunmamistir fakat federasyonun hesaplama sisteminde yer alan
puanlama dereceye gore puan yerine, sporcularin performanslar1 karsilastirilmasinda
saniye usuliine gore puan verilseydi daha anlamli bir sonug¢ alinabilecegi tahmin
edilmektedir.

Arastirmaya katilan deney grubu kayakeilara yapilan denge testleri sonucunda
denge 1 - denge 2 arasinda, denge 2 - denge 3 arasinda, denge 3 - denge 1 arasinda
istatistiksel agcidan anlamli bir farklilik vardir. Deneklerin denge degerlerinin stirekli bir
artis i¢inde oldugu goriilmektedir ( p <0.01) .

Arastirmaya katilan kayakgilardan deney grubu kayakcilarin denge degerleri
kontrol grubu denge degerlerine gore daha hizli bir sekilde gelisim gézlenilmektedir ve
bunun nedeni de yapilan denge antrenmanlarinin etkisi oldugu tespit edilmistir.

Amoutzas ve arkadaglarini inis kayakcilar1 iizerine yapmis oldugu bir calismada
deney grubuna yaptirdigi denge antrenmanlari sonucunda denge performanslarinin
anlaml yonde gelistigi tespit edilmistir (Amoutzas, 2002 ).

Serdar S. ve arkadaslarmin futbolcular iizerinde yapmis oldugu bir ¢alismada
yapilan denge egzersizleri sonucunda dengenin gelistigi bulunmustur (Serdar S, 2001).

Arastirmaya katilan kontrol grubu kayakcilara yapilan denge testleri sonucunda

denge 1 - denge 2 arasinda denge 2 - denge 3 arasinda denge 3 - denge 1 arasinda



istatistiksel agcidan anlamli bir farklilik vardir. Deneklerin denge degerlerinin siirekli bir
artis i¢inde oldugu goriilmektedir (p <0.01).

Arastirmaya katilan kayakcilardan kontrol grubu kayakcilarin denge degerlerinin
artis i¢ginde bulundugu goézlenilmekte bunun nedeninin baslayan kayak sezonunu normal
kayakl1 antrenmanlardan kaynakladigi gozlenilmektedir.

Yapilan bir calismada diinyanin en iyi 5 kayakci arasinda yer alan Bode
Miller’in en siklikla yapmis oldugu egzersizler arasinda ip ilizerinde dengede yiirtidiigi
bilinmektedir bu da kayak sporunda dengenin ne kadar Onemli oldugunun
gostergesidir.( Nationalgeographic, 2000)

Yaggie JA ve arkadaglarinin 20 -25 aras1 36 kisi arasinda yapmis olduklar1 bir
calismada 2 haftalik denge egzersizleri sonucunda dengenin yetenek sec¢iminde
performansi belirleyici bir faktor oldugu belirlenmistir (Yaggie JA, 2006) .

Heitkamp HC, Horstmann T, ve arkadaglarmin 15 kisi {izerinde 6 hafta ve
haftada 12 antrenman ve her antrenman da 25 dakika denge c¢alistirilmis ve yapilan
denge testleri sonucunda denge egzersizlerinin viicut kas ve gilic dengesini olumlu
yonde etkiledigi bulunmustur. (Heitkamp HC, 2001).

Arastirma, deney grubunda bulunan kayakcilara yaptirilan denge egzersizlerinin
20072008 performans puanlariyla karsilastirildiginda anlamli bir fark olmadig1 yani
denge egzersizlerinin performans iizerine etkili olmadig: tespit edilmistir fakat deney
grubunda bulunan kayakc¢ilarin, yarisma puanlar1 ortalamasmin kontrol grubunda
bulunan kayakg¢ilarinkinden yiiksek olmas1 denge antrenmanlariin performans iizerinde
olumlu yonden etkili oldugu sdylenebilir.

Malliou ve arkadaslarinin yapmis oldugu bir ¢alismada rastgele se¢ilmis 36 geng
tenisci iizerinde yapmis oldugu bir ¢alismada tenis antrenman sezonu dncesi ve sonrasi
yapilan denge antrenmanlarmin performans iizerine etkisini incelendiklerinde yapilan
denge testleri sonucunda dengenin gelistigi fakat bunun performans lizerine etkisi
incelendiginde anlamli bir fark olmadig1 bulunmustur. ( Malliou, 2008 ).

Sonug olarak elit diizeydeki alp disiplini kayakg¢ilarinda denge egzersizlerinin
performans lizerinde olumlu yonde bir etkiye neden oldugu soylenebilir ve denge

antrenmanlarinin kayak alp disiplini antrenmanlarinda kullanilmas1 6nertilir.
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7. EK -

1

Tablo 12. Uygulanan Antrenman Program

GUN ANTRENMAN DENGE
TARIH HAFTA SAYISI PROGRAM ANTRENMANLAR
13.12.2007 PAZARTESI . )
Al BUYUK SLALOM(GS) (SERBEST) 1-DENGETESTI | D1
14.12.2007 SALI .
A2 BUYUK SLALOM (SERBEST) D2+ P-5
15.12.2008 CARSAMBA o
A3-Ad BUYUK SLALOM (SERBEST) + P-1A D3
16.12.2008 PERSEMBE
LHAFTA 3 A5 SLALOM (SL) (SERBEST) DI
17.12.2008 CUMA
A6-AT SLALOM (SERBEST) + P-1B D2
18.12.2008 CUMARTESI
A8 SLALOM (SERBEST) D3
19.12.2008 PAZAR 4 ‘
DINLENME DINLENME
20.12.2008 PAZARTESI
A9 GS KAPI ANTRENMANI-I DI
21.12.2008 SALI
A10-A11 GS KAPI ANTRENMANI-I +P-3 D2 +P-5
22.12.2008 CARSAMBA )
A12-A13 GS KAPI ANTRENMANI-I + FARKLI BiR SPOR D3
23.12.2008 PERSEMBE
2.HAFTA 3 Ald SL KAPI ANTRENMANI-I DI
24.12.2008 CUMA
Al5-A16 SL KAPI ANTRENMANLI +P-§ D2
25.12.2008 CUMARTESI
Al7 SL KAPI ANTRENMANI-I D3
26.12.2008 PAZAR 4 ‘
DINLENME DINLENME
27.12.2008 PAZARTESI s SERBEST TEKNIK CALISMA o
28.12.2008 SALI SL KAPI ANTRENMANLII + P-1B
A19-A20 D2 +P-5
29.12.2008 CARSAMBA | SL KAPI ANTRENMANI-II s
30122008 | 3 yapra [PERSEMBE | GS KAPI ANTRENMANI- o
31.12.2008 CUMA GS KAPI ANTRENMANLII + P2
A23-A24 D2
01.01.2009 CUMARTESI s GS KAPI ANTRENMANI-II s
02.01.2009 PAZAR ) DINLENME
DINLENME
03.01.2009 PAZARTESI o GS KAPI ANTRENMANI-I 2-DENGE TESTI o
04.01.2009 SALI GS KAPI ANTRENMANI-II
A27-A28 D2+ P-5
05.01.2009 CARSAMBA GS KAPI ANTRENMANI-III + P—7
A29-A30 D3
06012009 | 4 yapra | PERSEMBE | SL KAPI ANTRENMANI-I o
07.01.2009 CUMA SL KAPI ANTRENMANL + P8
A32-A33 D2
08.01.2009 CUMARTESI SL KAPI ANTRENMANI-I
A34 D3
09.01.2009 PAZAR 4 DINLENME
DINLENME
10.01.2009 PAZARTESI s SERBEST TEKNIK CALISMA o
11.01.2009 SALI GS KAPI ANTRENMANI-II
A36 D2
12.01.2009 CARSAMBA SL KAPI ANTRENMANI-II + P4
A37-A38 D3
13012009 | 5 yapra | PERSEMBE | SL KAPI ANTRENMANI-II o
14.01.2009 CUMA GS KAPI ANTRENMANI-II
A40-Ad1 D2+P-5
15.01.2009 CUMARTESI GS KAPI ANTRENMANI-II
A42 D3
16.01.2009 PAZAR ‘ DINLENME
DINLENME
17.01.2009 PAZARTESI
A43 GS KAPI ANTRENMANI-I DI
18.01.2009 SALI
A44-A45 GS KAPI ANTRENMANI-I + P-3 D2
19.01.2009 CARSAMBA )
A46-A47 GS KAPI ANTRENMANI-I + FARKLI BIR SPOR D3
20.01.2009 PERSEMBE
6.HAFTA A48 SL KAPI ANTRENMANI-I DI
21.01.2009 CUMA
A49-A50 SL KAPI ANTRENMANLI + P-8 D2 +P-5
22.01.2009 CUMARTESI
A51 SL KAPI ANTRENMANI-I D3
23.01.2009 PAZAR

DINLENME

DINLENME 3 -DENGE TESTI




Uygulanan Antrenman Program

Tablo 13. Program 1A’nin a¢ilimi.

AMAC : Kas Yapici Maksimal Kuvvet Antrenmani
PROGRAM 1A METOD : Piramidal

EKRAR " i
No | altsTrRmA VOKENHE | DINUENWE |

UYGULAMA

ORTIA

7%40-60 Tempo
orta ve akici

ORIA

7-40-60 Tempo
orta ve akici

ORITA
7-40-60 Tiempo
ortaive akici

ORTIA

74060} Tempo
orta ve akici

»
"
.

Seri arasi 5-7
dak: Basamak
aras) 1-2 dak.

Seri arasi 5-7
dak: Basamak
arasj 1-2 dak.

Seri arasi 5-7
dak: Basamak
aras) 1-2 dak.

Seri arasi 5-7
dak: Basamak
arasj 1-2 dak.

Tablo 14. Program 1B ’nin acilimi.

AMAC : Kasigi Motorik Koordinasyonu Gelistiren Cabukluga Yénelik Mak. Kuv. Ant.
PROGRAM 1B METOD : Piramidal

TEKRAR ¥ H
NO ALISTIRMA YUKLENME | DINLENME UYGULAMA

Yarim Squat;
YUKSEK %70-
90 Tempo
patilayici

Bench Press
YUKSEK %70-
90 Tiempo
patlayici

Parmak Ucu
YUKSEK 7570-
90 Tiempo
patlayici

YUKSEK, %70-
90 Tempo
patilayici

4-6
4-6
4-6

-6

Seri arasil 5-8
dak: Basamak
arasj -2/ dak.

Seri arasj 5-8
dak. Basamak
arasj 1-2 dak.

Seri arasj 5-8
dak. Basamak
arasj 1-2 dak.

Seri arasil 5-8
dak. Basamak
arasj 1-2 dak.

1 Seri ~ 1020kg




Tablo 15. Program 2 min acilimu.

AMAC : Kayaga Ozgii Cabuk Kuvvet Calismasi
PROGRAM 2 METOD : istasyon Calismasi Diizeninde Tekrar Metodu

ALISTIRMA YUKLENME DINLENME

20-30 saniye |2 -3 | YUKSEK Tempo 40-60 saniye,
patlayici tam dinlenme
ilkesi

20-30 saniye YUKSEK Tempo 40-60saniye,
patlayici tam dinlenme

ilkesi

20-30 saniye YUKSEK Tempo 40-60 saniye,
patlayici tam dinlenme
ilkesi

20-30 saniye YUKSEK Tempo 40-60 saniye,
patlayici tam dinlenme
ilkesi

Tablo 16. Genel kondisyon antrenmamni a¢ilimi.

Genel Kondisyon Antrenmani

Amag: Cok yonli gelisimin saglanmasi.

Isinma

Kombine stirat kosulari, (30 metre*2tekrar diiz kosu, 2*10sh oldugun yerde diz
cekme+30m diiz kosu, 2*10sn sinav+-30m diuz kosu, 2*10sn mekik+ 30m diz
kosu)

Sicrama alistirmalar, her alistirma 3 set Uzerinden yapilir.

© 2001 ExRx.net

Engelden Sigrama Durarak Uzun Atlama Merdiven Sicramasi

Dakika kosulari, 1dk-2dk-4dk-2dk-1dk/ ,%70, Tam olmayan dinlenme
Bitis ve Jimnastik




Tablo 17. Program 3’ iin acilimi.

AMAC : Kuvvette Devamlilik
PROGRAM 3 METOD : istasyon Calismasi Diizeninde

Hareketler Siddet (30sn’de Calisma Dinlenme Set Sayisive
Max. Tekrar Sayisi) Orani Tempo

Halter %40 Tam Olmayan 1:1/1:0.5 /1:0 3/Orta-Yavas

Kaldirma

Halterle Tam Olmayan 1:1/1:0.5 /1:0 3/Orta-Yavas

ileril yi e

Halterle %40 Tam Olmayan 1:1/1:0.5 /1:0 3/Orta-Yavas
y

Yari %40 Tam Olmayan 1:1/1:0.5 /1:0 3/Orta-Yavas
suquat

Kol 6ne- %40 Tam Olmayan 1:1/1:0.5 /1:0 3/Orta-Yavas
arkaya

Tablo 18. Program 3 ’iin hareketlerinin gosterimi.




Tablo 19. Program 4 ’iin acilim.

AMAC : Cabuk Kuvvet
PROGRAM 4 METOD : istasyon Calismasi Diizeninde

Hareketler Siddet (15sn’de Mak. Calisma Dinlenme Set Sayisi ve Tempo
Tekrar Sayisi Orani
Jump Squat %060 in
(Lastikle)
Push Up %060
(Elleri
Vurarak)

2-Patlayici

- -
Top Atm %060 2-Patlayici
(2kg)
Yardimli %060 2-Patlayici
Barfiks
Back Hyp. %060 in 2-Patlayici
(2kg)
Sit Up %60 2-Patlayici
(2kg)

Tablo 20. Program 4 ’iin hareketlerinin gosterimi.
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Tablo 21. Program 5 ’in acilimi.

AMAC : Teknikle Baglantili Denge+Kondisyon
PROGRAM 5 METOD : istasyon Caligsmasi Diizeninde esli galisma

SURE  : 15-30sn

SET :

Tablo 22. Program 6 min acilim.

AMAC : Koordinasyon+ Sigrama
PROGRAM 6 METOD : istasyon Caligmasi Dizeninde

SURE :30 sn %80-90 siddetli

SET : 3 set

T
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Tablo 23. Program 7 ’nin acilimu.

AMAC : Kayaga Ozgii Sigrama ve Siirat ¢alismas!
METOD  : Piramidal Metot
PROGRAM 7 YUKLENME: Cok Yiiksek (%100 giigle)

KOMBINE ANTRENMAN gllflgli_ENME:: ;'am Dinlenme ilkesi ve patlayici fempo

Antrenmanin amacinin agiklanmasi (motivasyon)
20-25 dakika 1sinma ve jimnastik.

Dinlenme
6. Dinlenme
8. Dinlenme

10. Dinlenme ve cimnastik yaklasik 5-10 dakika
11. ikinci seri ve bitis.

Tablo 24. Program 8 ’in acilimi.

PROGRAM 8 AMAC : Siirat
- Galismasi
SERI 1 2

Uygulama | Siddet-Tempo | Metod | Dinlenme |

% 95-100 Hizli Tam Dinlenme,
interval Tekrarlar Arasi
30sn, Setler Arasi
3dk




Tablo 25. Program 9 *un acilimi.

AMAC : Anaerobik Dayanikliligin Gelistirilmesi
PROGRAM 9 SERI :2

(50m*12) %85-90 Tekrarlar arasi Yogun interval
(100*10) 30sn/ Set arasi 6dk

3 tekrar 1:4

Tablo 26. Program 9 *un hareketlerini gosterimi.

Ornek Kiltiir-Fizik Hareket




Kayakh Cahsmalar
Tablo 27. Program 1A ’nin a¢ilimi.

ALP DiSiPLiNi TEKNIK-TAKTIK CALISMA
ORNEGI

DONUS TIPLERI = YAPILAN YAYAGIN
HATALAR

UZUN DONUSLER | | KISA DONUSLER GECISLER Donuse erken baslamak
Donuse geg baslamak

UZUNDAN KISAYA KISADAN UZUNA Yiiksek yada dusutk cizgi

Tablo 28. Program 10 ’nun acilimi.

: Serbest Teknik Antrenman

PROGRAM 10

= Onemli olan sporcunun
dogru teknikte, iyi w
donlsler yaparak teknigini §
gelistirebilmesi.

Sezon oncesi yaklasik 1
hafta kapisiz serbest
teknik calismasi
yapiimalidir. Hatalarin
duzeltimi buradan
baslanmalidir.




Tablo 29. Program 10A’nin a¢ilimi.

: Biiyiik Slalom Teknik Calismasi
PROGRAM 10A

s BASLANGIC

- Vicut pozisyonu
Agirlik aktarimi
Omuzlardan baski
Kollar onde

KONTROL- YON

Dis kayadl siirmek
ileriye dogru uzanmak
Viicuti-kol pozisyonu

TAM HAZIRLIK

Kenar agllarini ortaya ¢ikarmak
Dogal basing

Viicut pozisyonu

Buyuk Slalom

Tablo 30. Program 10B ’nin a¢ilim.

AMAC : Slalom Teknik Calismasi
PROGRAM 10B

= FiZIKSEL GEREKLILIKLER
Denge esneklik
Cabukluk-hiz- yetenek
Koordinasyon, reaksiyon, refleks
Giic, kuvvet
Anaerobik ve aerobik kalite

SLALOM DONUS MODELI
Kenar kurma

Kapi agma
Adirlik transferi
Baton kullanma

VERY SLOW BUT LEGAL




Tablo 31. Program 11 ’in acihimi.

AMAC : Kapi ¢alismasinda Teknik lyilestirme
PROGRAM 11 P !

KAPT ANTRENMANT 1

Isinma
2 inis serbest kayma

Antrenman kapilarini
ezberleme

Kapil calismasi

B.slalom icin 15 kapi
Slalom iGin 25 kapi
(3 inis basit kapi dizilimi)
1 inis serbest kayma (teknik
calisma)
Streching

Tablo 32. Program 11B ’nin a¢ilim.

: Kapi ¢alismasinda Teknik+Hiz Calismasi
PROGRAM 11B ap calismasinda Tekni alisma

KAPT ANTRENMANTI 2

Isinma

2 inis serbest kayma
Pist ezberleme

Kapii calismasi

B.slalom igin 25-30 kapi
Slalom iGin 30-35 kapi

(4 inis,orta zorlukta yuvarlak
donuslt kapr dizilimi)
1 inig serbest kayma (teknik
calisma)
Streching




Tablo 33. Program 11C ’nin acilimi.

PROGRAM 11C AMAC : Yarigsmalara Hazirlik
KAPTI ANTRENMANI 3

Isinma

2 inis serbest kayma
Pist ezberleme

Kapi calismasi
B.slalomyicini 30-45 kapi
Slalom icin 35-501 kapi

(6/inis)

Her 3 inisten sonra kapil figurleri
degistirilir, sporcular dinlenir ve diger
Bist ezberlendikten sonra tekrar

aslanir.

ik 3 iniste %50 teknik %50 hiz

ikinci 3 iniste daha gok hiz.

1 inis serbest kayma (teknik
calisma)
Streching

D1: Denge toplar1 ve denge tahtasi iizerinde denge antrenmanlari (5 set)

Fotograf 3. Fotograf 4.



Sporcu fotograf 1, fotograf 2, fotograf 3, fotograf 4’ dende goriildigi gibi
dortlii denge topu varyasyonunda ilk toptan baglayarak cift ayak bir toptan digerine

dengede durmak kaydiyla sigramalar yapar .

Fotograf 7. Fotograf 8.
Sporcu fotograf 5, fotograf 6, fotograf 7, fotograf 8 ‘dende denge tahtasi
iizerinde dengede durup ayni zamanda atilan toplar1 tutup geri atmaya ¢aligiyor.
Sporcu alttaki fotograf 9, fotograf 10 de ise hareketli bir zemin iizerinde denge

aleti izerinde dengesini saglamaya calisiyor.

Fotograf 9. Fotograf 10.



Alttaki fotograf 11, fotograf 12, fotograf 13, fotograf 14’ de ise tek ayak balon

iizerinde denge antrenmani yapiyor.

Fotograf 11.

Fotograf 13.

Fotograf 16.

e =

Fotograf 17. Fotograf 18.



Fotograf 19. Fotograf 20.

Sporcu fotograf 15, fotograf 16, fotograf 17, fotograf 18, fotograf 19, fotograf 20
‘den de goriildiigii gibi denge balonu iizerinde oturur pozisyonda dengede duruyorken
dengesini kaybetmeden ¢ift ayak iizerine ayaga kalkiyor ve dengesini bozmadan yine

oturur pozisyona geri doniiyor ( Feldman, 2007) .
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