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OZET

AKARSU KANO SPORCULARINDA KOR KUVVETININ YARIS
PERFORMANSINA ETKISI
Emin MORGIL

Ondokuz May1s Universitesi

Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dal1

Yiksek Lisans,Nisan/2021
Danisman: Dog. Dr. Ozgiir BOSTANCI

Amag: Bu ¢alismanin amaci akarsu kano sporcularinin kor ve secilmis kuvvet
degerleri ile yaris performansi arasindaki iliskiyi ortaya koymaktir.

Materyal ve Yontem: Arastirma Rize ve Artvin de bulunan Akarsu Kano
Slalom Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezindeki (TOHM) 26 sporcu (17,5+1,5)
tizerinde yiiriitiildii. Kor kuvvetini belirlemek i¢in plank, side plank, core flexor
dayaniklilik ve biering sorensen testleri kullanildi. Sporcularin solunum fonksiyon
degerleri (FVC (Lt), FEV1 (Lt), FEV1/FVC (%) ve PEF (Lt/sn)) ile Inspiatuar (MIP)
ve ekspiratuar (MEP) kas kuvvetleri tespit edildi. Akarsu kano sprint performans
testleri denizde ve baraj goliinde 200 metrelik parkurda olgiildii. Sirt, bacak ve el
kavrama kuvvetleri belirlendi. Calisma 6l¢timleri 2 giinde tamamlandi. Buna gore ilk
giin solunum ve sprint performans testi ikinci giin ise kor ve kuvvet testleri yapildi.
Elde edilen verilerin analizinde normal dagilim gosteren gruplarda T testi (p>0,05),
normal dagilim gostermeyen gruplarda Mann Whitney U testi kullanildi (p<0,05).

Bulgular: Akarsu kano sporcularinin kor kuvvet ve solunum fonksiyon
ortalamalari ile yaris ve 200 m sprint dereceleri ile arasinda bir iliski olmadigi (p>0,05)
fakat sag-sol el kavrama (r=-,557; r=-,467) ve sirt kuvveti (r=-,512) ile yaris
performansi arasinda negatif yonlii bir iligski oldugu bulundu (p<0,05).

Sonug: Sporcularin performansini artirma ve korumada 6nemli kriterlerden olan
solunum fonksiyonlari, kuvvet ve kor kuvveti akarsu kano sporcularinda da énemli
oldugu literatiir 1s181nda goriilmektedir. Elde edilen bulgulara gore genel olarak kuvvet
antrenmani ve govde kas antrenmani yeni kano sporcularinin kanoyu hareket ettirmede
gerekli olan kas giictinii ortaya ¢ikarmak i¢in umut verici araglar olarak kabul edilebilir
diizeydedir.

Anahtar Sozciikler:Kor kuvveti; Akarsu Slalom; Solunum Fonksiyonlari; Kuvvet



ABSTRACT

THE EFFECT OF CORE POWER IN RACING PERFORMANCE OF
CANOE SLALOM ATHLETES
Emin MORGIL

Ondokuz Mayis University

Institute of Graduate Studies
Department of Physical Education and Sports

Master, April/2021

Supervisor:Assoc. Prof. Ozgiir BOSTANCI

Objective:This study aimed to occur the correlation between core and selected
strength values of canoe slalom athletes in the race performance.

Materials and Methods: This study was conducted on 26 (17,5+1,5 years)
canoe slalom athletes at the Turkish Olympic Preparation Center in Rize and Artvin.
Plank, side plank, core flexor endurance, and biering sorensen tests were used to
determine the core strength of athletes. The respiratory function values (FVC (Lt),
FEV1 (Lt), FEV1/FVC (%) and PEF (Lt/sn)), inspiratory (MIP), and expiratory (MEP)
muscle pressure of the athletes were determined. Canoe slalom sprint performance
tests were measured in the sea and dam lake on a 200-meter track. Back, leg and hand
grip strengths were determined. All measurements were completed in 2 days.
Respiratory and sprint performance tests were performed on the first day, core and
strength tests were performed on the second day. T-test (p>0,05) was used in groups
with normal distribution, and Mann Whitney U test (p<0,05) was used in groups that
do not show normal distribution while analyzing the data obtained on the study.

Results: There was no relationship between canoe slalom athletes’ averages of
core strength and respiratory functions with their racing performance and 200-meter
sprint results (p>0,05) but a negative correlation was found between right-left handgrip
(r=-,557; r=-,467) and back strength (r=-,512) with racing performance.

Conclusion: In light of current literature, that respiratory functions, strength and
core strength essential criteria for increasing and maintaining the performance of
athletes are also crucial for canoe slalom athletes. According to study results, strength
training and trunk muscle training in general, are at an acceptable level as promising
tools for new canoe slalom athletes to reveal the muscle strength that is required to
move the boat.

Keywords: Core Strength; Canoe Slalom; Respiratory Functions; Strength
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SIMGELER VE KISALTMALAR

VKI= Viicut kitle endeksi
Ort=Ortalama

SS=Standart sapma
MIN=Minimum

MAK=Maksimum

N=Newton

SN=Saniye

MiP=Maksimal inspiratuar basing
MEP=Maksimal ekspiraturar basing
FVC=Zorlu vital kapasite
FEV1=Birinci saniye zorlu ekspirasyon voliimii
FEV1/FVC=Tiffeneau orani
PEF=Zirve ekspiratuar akim hiz1
K1=Tek kisilik kayak

C1=Tek kisilik kano

Ti=Test istatistigi

SEK=Sag El Kavrama

SOEK-=Sol El Kavrama

Lt=Litre

Mt=Metre
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1. GIRIS

Giliniimiizde modern yasam tarzlar1 bir¢ok bireyi hareketsizlige stiriiklemektedir.
Bu durum bireyin saghkli yasam aligkanliklarin1 bozdugu gibi ayn1 zamanda kor
kaslarinin zayiflamasina neden olmaktadir. Kor kaslarinin diizenli olarak ¢aligmamast,
bireyin giinliik islerde, nesne kaldirma ya da biikme gibi hareketleri yapamaz hale
gelmesine yol agabilir. Bu dogruLtuda, diger kaslarin bazi gorevleri devralmaya
caligmasiyla viicutta dengesizlik meydana gelir hatta kotii bir postiiriin olusmasina

zemin hazirlar (Handzel, 2003).

Insanin giinliik yasaminda yapmis oldugu her tiirlii fiziksel islevde kor bolgesi
aktif rol oynamakta (O6rn., sabah yataktan kalkarken, ayakkabilarimizi baglamak icin
egildigimizde vb.) ve ayn1 zamanda karin boslugunda i¢ basing olusturup,
organlarimizi yerinde tutmaya yardimci olmaktadir. Solunum sirasinda da kaslarin
calismasinda rol oynar. Kadinlarda kor kaslar1 olarak bilenen transverse abdominis ve
pelvic floor kaslarinin 6zellikle dogum sirasinda aktif rol oynadigi bilinir (Brittenham

ve Taylor, 2014).

Kor bolgesi lizerine ilk bilimsel calismalar 1980°’li yillarin basinda karisimiza
cikmakla beraber iizerinde halen birgok arastirma yapilmaktadir. Sporcularda kor
kuvvet antrenmanlarinin etkileri, motor becerilerin gelismesine, denge kabiliyetinin
artmasina ve spor sakatliklarindan korumaya yardime1 oldugu bildirilmistir (Stanton,
2004; Thomas ve William 2009; Hessari vd., 2011; Takanati 2012; Sadeghi vd., 2013).
Ayni zamanda bu sonuglar, son yillarda fitness egitmenleri tarafindan kondisyon
antrenmanlarinda ve performansi arttirmaya yonelik bir¢ok programda 6nerilmektedir

(Willardson, 2007).

Tiirkiye’nin elverisli dogal akarsu yapisina sahip olmasi nedeniyle giin gectikge
sportif ve turistik olarak gelismekte olan akarsu kano, en hizli ve hatasiz sekilde
zamana kars1 miicadele etmeyi gerektiren, bazen de suyun akis yoniiniin tersine kiirek
cekmeleri gibi farkli zorluklarla karsilasilan ekstrem bir doga sporudur (Akca ve
Miiniroglu, 2007; Hamano vd., 2015).
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Akarsu kano parkuru; akan su, kayalar, diistisler, dalgalar, durdurucu su gibi
stirekli engellerden olugmaktadir. Dolayisiyla sporcu hedefe giderken siirekli kiirek
¢cekmeli ve suyun direncine karsi koymalidir. Bdylece sporcunun basarili olabilmesi
icin kuvvetli ve kor kaslarinin yeterince dayanikli olmasi gerekmektedir (Hunter vd.,
2008). Ciinkii kano yaparken tiim viicut uyum iginde c¢alisir, 6zellikle iist govde
kaslarmin kullanimi1 daha baskindir. Gévde rotasyon, fleksiyon-ekstansiyon yaparken
On abdomen, sirt ve yan karin kaslari iist ekstremitenin kiirek ¢ekmesine yardime1 olur

(Balas vd., 2020).

Kor ve sportif performans iliskisini aragtiran birgok ¢aligma literatiirde
mevcuttur. Yapilan bazi ¢aligmalar, 6-8 haftalik kor antrenmanin futbolcularda fiziksel
uygunluk ve beceri diizeylerini gelistirdigi (Dilber vd., 2016; Savas vd., 2020),
teniscilerde forehand ve backhand vurus hizlarina, denge ve firlatma performanslarini
artirdigi (Eren, 2019) ve yiiziiciilerde ise motorik dzelliklerini gelistirdigini (Ozdogru,
2018) tespit etmistir.

Literatiirde akarsu kanocularda kor kuvvetini arastiran ¢alismalarin kisith
oldugu dikkate alindiginda bu c¢alismanin alanyazina katki saglayacaginm
diisiinmekteyiz. Eldeki bu bilgiler 1s181nda arastirmanin amaci, kor kuvveti, kuvvet ve
bazi solunum parametrelerinin akarsu kano sporcularinda yaris ve siirat performansina

etkilerini ortaya koymaktir.
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2. GENEL BILGILER
2.1. KOR ANATOMISI

“Kor boélgesi, insan bedeninin agirlik merkezinin de i¢inde bulundugu bel-
pelvis-kalca ve karin kisimlarini kapsayan 29 farkli kastan olusan alani isimlendirmek
i¢in kullanilmaktadir” (Samson vd., 2007). Kor’la ilgili literatiirde bir¢ok tanimlama

yapilmustir.

“Kor” terimi, viicudun gévde (viicudun sirt bolgesi de dahil tiim orta bolgesi)

kismi olarak bilinir (Brittenham ve Taylor, 2014).

Condron (2006), kor tanimin1 “bir hareket esnasinda omurganin karin ve omurga
kaslar tarafindan desteklenerek en etkin pozisyonunu almasi ve bunu korumasi”

olarak ifade etmistir.

Anatomik agidan ise kor, govdenin (omurga, pelvis, gogiis kafesi, omuz kusagi)
yumusak dokular ile birlikte viicudun dengesini (stabilitesini) saglayan ya da hareket
ederken kullanilan kaslarin bitiiniidir (Behm vd., 2010). Yapilan performans

arastirmalarinda ise karin, bel, kal¢a ve sternum ile dizler arasinda olan bolgeye kor

bolgesi denir (Hibbs vd., 2008; Axel, 2013).
2.2. KOR KASLARI

Kor bolgesini kapsayan ana kaslar viicudun anterior ve posterior boliimlerinde

yer almaktadir.
2.2.1. On Kor Kaslar

On kor kaslar1, sirt ve kalca ile birlikte ¢alisarak omurganin desteklenmesinde,
stabilizasyonunda ve kal¢anin fleksiyonunda gorev yapmaktadir. Sirtin bel bolgesi ile
birlikte kor kuvvetini olusturmada 6nemli rol oynar (Jarmey, 2003; Dorling, 2013;
Arifoglu, 2019).

2.2.2. Kaslar

Rectus Abdominis

Rectus abdominis, karin kaslar1 ve / veya “six-pack” olarak bilinir. Bu kas karnin
on yiizeysel kisminda bulunur. Omurganin fleksiyonuna yardimci olan rectus

abdominisin temel fonksiyonlar1 yatarken veya otururken gdvdenin biikiilmesini
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saglar (Jarmey, 2003; Dorling, 2013; Arifoglu, 2019).
Transverse Abdominis

Transverse abdominis, viicudun derin kaslarindandir. Bu kaslar, abdomen kasin
cevresinde bir kemer gibi ¢aligmaktadir. [zometrik omurga stabilizisyonuna yardimci
olur, postiir durusunu korur ve i¢ organlar1 destekler. Ayrica, bu kaslar giilmeye,
hapsirmaya ve Oksiirmenin ger¢eklesmesine yardimci olur (Jarmey, 2003; Dorling,

2013; Arifoglu, 2019).
External Obliques

External obliques, Rectus abdominisin her iki yaninda yiizeyde bulunmaktadir.
Temel islevi, kor rotasyonunun ve yan fleksiyon hareketlerinin yapilmasim

saglamaktir (Jarmey, 2003; Dorling, 2013; Arifoglu, 2019).

Internal Obliques

Internal obliques, external obliques kaslarmmin altinda bulunmaktadir. Kor
bolgesinin rotasyon ve yan fleksiyon hareketlerine yardime1 olmaktadir. Iyi bir postiir
durusunu saglamakta ve i¢ organlari korumaktadir (Jarmey, 2003; Dorling, 2013;
Arifoglu, 2019).

Pelvic Floor

Pelvic floor kasi, kasiktan kuyruk sokumuna kadar olan bolgede bulunan, kii¢lik
ama Onemli kaslardir. I¢ organlari korumak, omurgay: stabilize etmek ve agirlik
kaldirirken yardimer olmak gibi islevleri bulunmaktadir. Ek olarak dogum sirasinda

aktif rol oynar (Jarmey, 2003; Dorling, 2013; Arifoglu, 2019).
Hip Flexors

Hip flexors, kalca eklemi icerisinde bulunmaktadir. Kalga fleksiyonunu
saglamaya ve bacaklari kaldirmaya yardimc1 olmaktadir. Yiiriime, kogsma ve merdiven
¢ikma gibi hareketleri gergeklestirmede aktif rol oynar (Jarmey, 2003; Dorling, 2013;
Arifoglu, 2019).

2.2.2. Arka Kor Kaslari

Arka kor kaslari, iskeletin etrafinda katmanlar halinde bulunmaktadirlar. Bu
kaslar gii¢ saglayip omurgay1 ve kalgay1 destekleyerek stabilizasyon saglarlar (Jarmey,
2003; Dorling, 2013; Arifoglu, 2019).
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2.2.2.1. Kaslar
Erector Spinae (Spinal Erectors)

Erector spinae, viicutta i¢ kisimda bulunmaktadir. Omurgay1 esnetirken destek
saglamakta ve kor bolge ekstansyonunda gorev almaktadir. Omurgay1 desteklemekte
ve gliglendirmektedir. Viicud 6ne arkaya egilirken yardimei1 olmaktadir (Jarmey, 2003;
Dorling, 2013; Arifoglu, 2019).

MulLtifidus

MulLtifidus, viicudun i¢ kisimda bulunan ve omurgaya bagli bir kas grubudur.
Omurgay1 diiz ve dengede tutar, omurgay: sertlestirerek koruyucu rol oynar, kor
extansiyonuna ve yan flexiyona yardimci olur (Jarmey, 2003; Dorling, 2013; Arifoglu,
2019).

Quadratus Lumborum

Quadratus lumborum omurgaya bitisik i¢ kisimda bulunmaktadir. Viicudun
yanlarinda olusan gii¢lere kars1 direng olusturur. Ornegin, elde bir nesne ya da ¢anta
tasimak gibi durumlarda direng olusturur (Jarmey, 2003; Dorling, 2013; Arifoglu,
2019).

Gluteus Minimus

Gluteus minimus kalcalardaki en kiiclik kaslardir. Gluteus medius kasinin hemen
aLtinda yer alir. Kalga rotasyonunda rol oynanamaktadir ve kalga abdiiksiyonuna

yardim eder (Jarmey, 2003; Dorling, 2013; Arifoglu, 2019).
Gluteus Medius

Gluteus medius kalganin ikinci en biiylik kalga kasidir. Gluteus minimus ve
maximus arasinda bulunur. Kalga abdiiksiyonuna ve rotasyonuna yardim etmekte ve

pelvise denge saglar (Jarmey, 2003; Dorling, 2013; Arifoglu, 2019).
Gluteus Maximus

Kalganin yiizeyinde bulunan en biiylik Gluteus maximus’dur. Kalgaya sekil ve
goriiniis saglar. Kalca abdiiksiyonuna, rotasyona ve ekstansiyona yardimci olurr
(Jarmey, 2003; Dorling, 2013; Arifoglu, 2019).
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2.3. KOR STABILITESI

Kor stabilizasyonu, kas iskelet yapisi igerisindeki elastik potansiyel enerjinin
kuvvetlendirilmesini ve yapinin daha stabil olacagini ifade eder (Mcgill, 2010). Sportif
bir hareketi uygularken, gévdenin pozisyon ve hareketlerini kontrol ederek, miimkiin
olan optimum enerjiyi govdeden alt ve {ist ekstremitelere aktarabilme stabilizasyon

yetenegi ile ilgilidir (Kibler vd., 2006).

Kor stabilitesi, kisinin dengede kalmasini ve bunu saglikli bir sekilde
stirdiirmesine yardimci olur. Saglikli, diizgiin bir postiir ve gii¢lii kor bolgesi denge
becerisi i¢in ¢ok Onemlidir. Kor stabilizasyonu, govdenin kontroliinii ve govde
hareketini yapilacak ise gore stabilize etmek olarak tanimlanabilir. Postiirii olmasi
gereken sekilde tutup bozulmamasi igin ¢alisir. Kor stabilizasyonu egzersizleri, derin
kaslar1 hedef alir ve bu boylece kor kuvvetinin artmasina destek olur. Hareket sirasinda
ya da gévde durusunda abdomen, kal¢a ve omurgada bir temel olusturur ve govdeyi

diizende tutar (Kibler vd., 2006).

Kor stabilitesi konusu, zaman i¢inde fiziksel saglik yaklagiminin yani sira saglik
ve fiziksel performans konularinda parcasi haline gelmistir. Oyle ki giiniimiizde
fiziksel uygunlugun, rehabilitasyon programlarinin, sirt-omurga problemlerinin ve
performans artiginin temel bir 6gesi olarak kabul edilir (Majewski-Schrage, 2013). Kor
stabilitesinin sporcu performansi tizerindeki etkilerinin bir sonucu olarak, kor kas
egitiminin, sporcu yetistirirken ¢ogu spor bransinda gelistirilmesi gereken temel

hedeflerden biri haline geldigi ifade edilmektedir (Hibbs vd., 2008).

Stabilizasyon i¢in temel kaslar olarak bilinen muLtifidus, yan abdominis, pelvic
floor, kaslar1 aLt gdvdeyi (karin ve kalga) silindir sekilde sarmaktadir. Cogu hareket
veya egzersiz sirasinda (agirlik kaldirmak, biikkmek, oturmak, yiiriimek, kosmak vb.)
bu 3 kas omurgay: stabilize eder. Ayn1 zamanda gluteus ve quadratus lumborum
kaslar1 da kalga i¢in bu gorevi iistlenir (Brittenham ve Taylor, 2014). Sirtin stabilitesi
bu kaslara baglidir. Bu kaslara egzersiz yaptirmak, giliglendirmek ve korumak
stabilizasyon i¢in bir anahtar niteligi tasimaktadir. Karmasik kas ve fasya agi (bag
dokular1) nedeniyle bu yapiy1r giiglendirmek ve korumak aktif bir kor i¢in 6nemlidir.
Derindeki kaslar1 aktif hale getirmek kismen daha zor olmakla birlikte saglam bir kor

yapist i¢in gereklidir (Dorling, 2013).
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Kor stabilizasyonu verimli sportif islevi en list diizeye c¢ikaran 6nemli bir
bilesendir. Fonksiyon ¢ogunlukla kinetik zincir tarafindan {iretilir. Viicut
segmenlerinin koordineli, sirali ve optimum hizda ¢aligmasini saglamaktadir (Putnam,

1993).

Kinetik zincir miyofasiyal (kas), eklem ve sinirsel yapidan olusan bir hareket
sistemidir. Asagida maddeler halinde goriinen boliimlerin birlikte caligmasiyla olusur.
Bu bireysel unsurlarin her biri optimum diizeyde digerlerine bagl olarak ¢alismakta
ve performans ortaya koymaktadir. Ornegin, yerden bir kutuyu kaldirmak icin kinetik
zincirdeki biitiin pargalarin birlikte ve optimum diizeyde ¢aligmasi gerekir (Brittenham
ve Taylor, 2014).

- Servikal Omurga

- Toraks Omurga

- Omurga

- Kal¢a Eklemi

- Diz EKlemi

- Ayak Bilegi Eklemi

2.4, KOR KUVVETI

Kor kuvveti, kor bolgesinde yer alan kaslarin sportif bir hareket esnasinda ortaya

koyduklar1 direng olarak ifade edilmektedir (Hibbs vd., 2008).

Kor kuvveti ne kadar agirlik kaldirilabilecegi, kag tekrar yapilabilecegi veya notr
bir stabil pozisyonun ne kadar zaman korunabilecegi ile 6l¢iiliir (Faries ve Greenwood,

2007).

Literatiirde kor kuvveti ile ilgili farkli goriisler bulunmaktadir. Bir grup
arastirmact kor kuvvetini, fonksiyonel stabiliteyi siirdiirmek icin omurga c¢evresinde
gereken kas kontrolii olarak tanimlar (Akutho ve Nadler, 2004). Baska bir goriiste ise,
spor sektoriindeki geleneksel kuvvet kavramindan farkli oldugu ve bir kas veya kas
grubu tarafindan belirli bir hizda tiretilebilen maximum kuvvet ile kor kuvveti ayni

olmadigi yondedir (Lehman, 2006).

Kor kuvveti, fiziksel performans gosterirken en iyi bi¢imde ve kontrollii olarak
bunu yapabilme ve siirdiirebilme becerisini saglar (kosarken ya da tekme atarken).

Tiim kor kaslar1 kor kuvveti i¢in biiylik 6nem tasir. Ancak kor kuvvetini arttirmak ve
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korumak i¢in ayn1 zamanda iyi bir kor stabilizasyonuna sahip olmak gerekir (Hibbs
vd., 2008).

Kor kuvvetini arttirmak i¢in kor kaslarin, alisik olunan direncin iistiinde bir
yiiklenmeyle ya da belirli pozisyonlarda normalden daha uzun siire durarak
kuvvetlendirilir. Viicuda uygulanan gii¢ ve diren¢ ne kadar fazla ise o kadar giiclii bir
kor kuvveti bunu karsilamaya calismaktadir. Dolayisiyla, kor kuvveti i¢in ne kadar

egzersiz yaptirilirsa ayni miktarda bir performans diizeyine ulasilir (Handzel, 2003).
2.5. KOR KUVVETI OLCUM YONTEMLERI

Kor kuvvet testleri baglangigta rehabilitasyon icin tasarlanmis olup izometrik

dayaniklilig1 temel alan ve zaman kars1 uygulanan testlerdir (McGill, 2015).

Cesitli stabilite testlerinde kor kas yiiklenmesi eklem torklarina ve belli bir
postiir durusuna baghdir (McGill, vd., 2010). Bu nedenle test sonuglar1 spesifiktir ve
birbirinin yerine gecememektedir. Dolayisiyla, bu testler dinamik performansta ve
rehabilitasyon kosullarinda islevsel kapasiteyi tam anlamiyla ortaya koyamayabilir.
Kor kuvveti tiim govde iizerinde olusan kuvvetlerin aktarilmasini sagladigindan kosu
testi gibi bazi fiziksel testler, dolayl1 olarak kor kuvvetini ve stabilitesini 6l¢mektedir

(Mcgill, 2015).
2.5.1 Biering Sorensen Test

Biering Sorensen testi, govde ekstansor kaslarimin  dayanikliligim
degerlendirmek i¢in zamana kars1 bir 6l¢iim yontemidir. Sporcu diiz sehpada, bel sabit
bas asagi pozisyonda, viicudunu diiz bir sekilde sabit tutmaya calisir ve gerekli
pozisyona gectiginde siire baglatilir. Sporcu pozisyonu bozana kadar siire tutulur, bu
stirecte sporcu pozisyonunda kiiciik bir kayma oldugunda uyarilir ve gerekli pozisyona

geri doner, donmemesi halinde test sonlandirilir (McGill vd., 2010).
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Sekil 2.1. Biering Sorensen Test 6rnegi

2.5.2 Plank Test

Plank testi, govde kas giiciinii 6lgmeye yarayan basit bir test olarak tanimlanir.
Sporcu diiz bir zemin iizerinde, dirsekleri lizerinde durur ve saniye cinsinden siire
tutulur. Siire sporcunun pozisyonu nizami sekilde yapamama durumunda test

sonlandirilir (McGill vd., 2010).

Sekil 2.2. Plank Test 6rnegi

2.5.3 Side Plank Test

Side plank testinde sporcu diiz bir zemin iizerinde, yan pozisyonda bir dirsegi
ve bir ayag lizerinde durur. Saniye cinsinden siire tutulur ve siire sporcunun pozisyonu

nizami bir sekilde yapamama durumunda test sonlandirilir(McGill vd., 2010).
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Sekil 2.3. Side Plank Test 6rnegi

2.5.4 Core Trunk Flexor Dayanikhilik Test

Core trunk flexor dayaniklilik testinde sporcu yere oturur, bacaklari ve
dizleriyle 90 derece ag1 olusturacak sekilde bir bagkasinin yardimiyla sabitlenir. Sirti
zemin ile yaklasik 60 derece a¢1 olusturdugunda siire baglatilir ve pozisyon bozulana

kadar siire tutulur (McGill vd., 2010).

Sekil 2.4. Core Trunk Flexor Endurance Test 6rnegi

2.5.5 1 Dakika Sinav (Push-Up) Test

Bir dakika smav testi kor bolgesi dahil olmak iizere biitiin viicut kaslarinin
dayanikliligin1 6lgmek i¢in kullanilir. Sporcu diiz zeminde, yiiz {istii bir pozisyonda,
eller bas hizasinda 90 derece olacak sekilde pozisyon alir ve diidiik sesi ile birlikte
nizami smav ¢ekmeye baglar. Bir dakika boyunca hareketi maximal gii¢ ile nizami
olarak yaptig1 hareketler kayit edilir. Istenen pozisyonu bozdugu anda test bitirilir
(Mackenzie, 2005).
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Sekil 2.5. 1 Dakika Push-Up Test drnegi

2.5.6 Mekik (Curl-Up) Test

Mekik testi kor kaslarindan abdominal karin kaslarmin dayanikliligini
6lgmektedir. Sporcu diiz bir zemin iizerinde, dizleri biikiilii bir sekilde yatis pozisyonu
alir. Sonrasinda elleri diz kapaklarina degene kadar yavasga kalkar ve bunu tekrarlar
(Sekil 2.5.6.). Yapilan tekrar sayisi not edilir (Mackenzie, 2005).

Sekil 2.6. Curl-Up Test 6rnegi
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2.6. KOR EGZERSIZIN SPORTIiF PERFORMANTA ONEMIi

Gegtigimiz her gegen gilin kor kuvvetinin 6nemi sporcular ve antrendrler igin
artmaktadir. Elde edilen bilgilerin 1s181inda kor kuvveti, performans sporcularinin ilk
olarak arttirmasi, gelistirmesi gereken hedeflerden biri haline gelmistir. Bunun nedeni
kor bolgesi kaslarmin bedenin en temel hareketlerini saglarken kullanilmasidir

(Brittenham ve Taylor, 2014).

Hareketler sirasinda goriilen omurga dengesizligi, kaslarda ve eklemlerde
yaralanmalar, govde stabilize edici kaslarin yani kor yapisinin zayifligindan, gévde ve
karin kaslarinin bu hareketlere uygun olmayisindan kaynaklanmaktadir (Vezina ve
Hubley, 2000). Govde stabilize edici kas herhangi bir zayifliginin belirlenmesi ve
diizeltilmesi, sportif performansin maximal diizeyde uygulanabilmesi agisindan 6nem

arzetmektedir (Cotton, 2005).

Kor egzersizinin yarattig1 sinirsel adaptasyonlar; daha verimli sinirsel iyilesme
ve daha hizli  sinir sistemi aktivasyonu, motor birimlerinin gelistirilmis
senkronizasyonu ve sinirsel bagisiklik refleksi igermektedir (Staron vd., 1994).
Yiiksek esikli bir kuvvet antrenmani kaslarda hipertrofiye(kas biiylimesi) ve kaslardaki
motor linitelerde ndral adaptasyona neden olmaktadir. Bu da olas1 kuvvet iiretimini

arttirarak performansa fayda saglamaktadir (Akuthota ve Nadler, 2004).

Kor Kkuvvetini arttirmak omurgayr ve kalgayr dengelemeye yardimci
olmaktadir. Bu, tiim hareketler i¢in daha giiclii bir platform saglamakta ve hareketi
saglarken viicudun verimliligini arttirmaktadir. Ornegin, kosarken kalganin ileri geri
rotasyonuna yardimci olmakta ve bu diizgiin bir sekilde kosmay1 saglamaktadir. Bu
sayede hiz kazanilmakta ve yaralanmalarin Oniine gecilmektedir (Brittenham ve

Taylor, 2014).

Kor egzersizleri dengeyi gelistirmektedir. Denge cogu spor bransinin temel tasi
olarak goriilmektedir. Ozellikle kosmayi iceren takim sporlari, diizensiz bir zemin ve
dengesiz hareketleri icermesi ile miicadele etmek icin antrendrler, bu tiir hareketleri
temel alan egzersiz modelleri c¢izmektedirler. Antrenorler farkli direnglere gore
hareketler, beklenmedik ve degisken olan direncler, farkli yonler gibi durumlarla basa
cikabilmek i¢in egzersizler tiretmektedir. Ancak bu tiir hareketlerin yapilabilmesi i¢in
once kor kuvveti ve stabilizasyonunun arttirilmasi gerekir (Brittenham ve Taylor,
2014).
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Giglii bir kor yapisinin sporcuya alt ve iist ekstrimite ile govde {izerinde
tiretilen kuvvetlerin, tam olarak performansa aktarilmasi icin olanak saglar
(Cholewicki, 1996; McGill, 2004; Behm, 2005;). Buna bagh olarak iiretilen bir
varsayima gore, kor kuvveti sportif performansi arttirmaktadir. Bu nedenle kor
kuvvetini arttirmaya yonelik ¢aligmalar gliniimiizde her gecen giin artmaktadir. Kor
dolayisiyla kor kuvvetini arttirmaya yonelik ¢aligmalar, sportif kuvveti arttirdigr ve
sakatlanma riskini azalLttig1 diisiincesi sebebiyle sporcular ve antrendrler arasinda

popiiler hale gelmistir (Dorling, 2013).
2.7. KOR EGZERSIiZi UYGULAMALARI

Belli net bir antrenman modeli olmamakla beraber istenilen kaslar
gelistirmeye yonelik egzersizler bulunmaktadir. Ornegin, “bridge (koprii)” egzersizi
rectus abdominis, pelvic floor, muLtifidus kaslarin1 gelistirmektedir (Dorling, 2013).
Bu sekilde yapilabilecek onlarca egzersiz ve hareket bulunmaktadir. Kisinin eksik
yoniine gore, istenilen performansa, dayanikliliga ve dengeye gore egzersiz segilir.
Sekil 2.7.1 ve sekil 2.7.2 de gosterilen egzersizler ihtiyaca gore birlikte kullanilabilir

ve yeni driller olusturulabilir.

Kaslar1 harekete gegirmede, belirli bir kor kuvveti ya da kor stabilite
egzersizlerinin faydasi oldugu goriilen arastirmalar, cok ¢esitli veri toplama
yontemleri, egzersiz teknikleri ve analiz i¢in kullanilan yontemler nedeniyle sinirh
kalmaktadir. Ttim kor kaslarin1 harekete gegiren veya direng uygulayan tek bir egzersiz
bulunmamaktadir. Bu nedenle bir kiside kor kuvvetini arttirmak i¢in egzersiz
kombinasyonlar1  uygulamak gerekmektedir (Cholewicki ve Vanvliet, 2002).
Gelecekteki aragtirmalar, performans hedefine bagli olarak fayda saglayan bu

egzersizlerin, hangilerinin en etkili oldugunu belirlemelidir.
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Egzersiz Hedef Kaslar Hedef Hareket Zorluk (1-10) Gorsel

Rectus abdominis,

Transeverse abdominis, )
Plank " ) Isometric 3
Multifidus, Gluteus maximus,

Gluteus minimus
Riseupon

toyourtoes Keep your hands

it onthe floor

Avoid letting your upper
shoulder drop forward

Transverse abdominis,
Extrenal obliques, Internal
Side Plank obliques, Pelvic floor, Isometric 4
Multifidus, Quadratus

lumborum, Gluteus medius,

Keep your
feet aligned

Gluteus maximus

Keep your core tight
andyour hips fted

Keep your kn

Rectus abdominis, Pelvic

Hold your
i Keep your glutes tight
floor, Erector spine, ke
. uadratus lumborum ) fioor and avoid
Bridge a . ! Isometric 4 arching your
transverse admonis, Gluteus upper back

minimus, Gluteus maximus,
Gluteus medius

Keep your spinein
aneutral positon

Transverse abdominis,
Extrenal obliques, Internal
Oblique Reach obliques, Pelvicfloor, Rotation 2
Multifidus, Quadratus
lumborum, Hip flexors

Keep your
feet planted

Rectus abdominis, Transverse
abdominis, External
Super-Slow Bicycle obliques, Internal obliques, Rotation 3
Pelvic floor, Multifidus,
Quadratus lumborum

Do ot twist Extend you
straight out in front

Transverse abdominis, Pelvic
floor, Multifidus, Quadratus .

Superman N Isometric 1
lumborum, Gluteus medius,

Gluteus maximus

Foaus the
movement on
Rectus abdominis, Transverse VRECHREES
abdominis, External
Heel Reach obliques, Internal obliques, Side Flexion 2

Pelvic floor, Multifidus,
Quadratus lumborum

Sekil 2.7. Kor egzersizleri
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Egzersiz Hedef Kaslar Hedef Hareket Zorluk (1-10) Gorsel

Transverse abdominis, Pelvic
floor, Multifidus, Quadratus
lumborum, Gluteus medius,
Hip Roll . Rotation 2
Gluteus maximus, External
obliques, Internal obliques,

Hip flexors

Keep your torso
as stll as possible

Rectus abdominis, Transverse
abdominis, Pelvic floor, Hip
flexors, Erector spinae,
Gluteus maximus

Stick Crunch Flexion 8

Maintain
straight legs
Transverse abdominis, Pelvic

Back Extension floor, Erector spinae, Extansion 5 h ‘

Multifidus, Gluteus maximus

Transverse abdominis, Pelvic ’ Contract ‘
floor, Erector spinae, A yourghtes
Star Multifidus, Gluteus maximus, Isometric 1
Gluteus medius, Quadratus
lumborum,

Rectus abominis, Transverse Keep your neck refaxed
L R and avoid straining.
abdominis, Internal obliques,
Sit-Up Pelvic floor, Hip flexors, Flexion 2
Multifidus, Quadratus
lumborum

Rectus abominis, Transverse
abdominis, Internal obliques,
External obliques, Pelvic
floor

Oblique Crunch Rotation 2

Keep your chin up
and your neck relaxed

Slowly lower your legs, keeping
ﬂ your feet and knees together,

controlling the movement with your

Rectus abdominis, Transverse core and keeping your torso stationary.
abdominis, Pelvic floor, Hip
flexors, Multifidus

Double-Leg Lover and Lift . ! Isometric 4 Back poursh
e Quadratus lumborum, Wit your Simos:
Gluteus minimus, Gluteus

medius

Transverse abdominis,
External obliques, Internal
obliques, Pelvic floor,
Quadratus lumborum,
Gluteus minimus, Gluteus
medius

0O-Bar Rotation Rotation 5

Keep your
neck relaxed

Transverse abdominis,
External obliques, Internal
Russian Twist obliques, Pelvicfloor, Rotation 6
Quadratus lumborum, Erector
spinae, Multifidus

2.8. Kor egzersizleri
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2.8. AKARSU KANOCULARDA KUVVET

Akarsu Kano, sporcularin kano veya tekne ile akarsuda kiirek c¢ektikleri
rekabet¢i bir spordur. Maximum 25 kap1 (gecis) minimum 18 kap1 (gecis) olan bir
parkurda, her yarista farkli rotalarda olusan ortalama 400 metrelik bir alanda yarigsma

diizenlenmektedir (International Canoe Federation, 2011).

Sporcularin, st diizey performans sergileyebilme becerisi temel olarak
antrenman kalitesinin artmasi ile elde edilmektedir. Antrenman kalitesi ise yiiksek
diizeyde 6zel tasarlanmis antrenman programlart ile gelistirilebilmektedir (Fox vd.,

2012).

Sekil 2.11. Sekil 2.12.

Yukaridaki sekillerde (Sekil 2.8.1.-2.8.4.) ergometre iizerindeki sporcunun
kiirek ¢ekerken aktif hale gelen kaslar1 goriilmektedir. Kuvvet antrenmanlarinda bu
aktif kaslar1 gelistirmeye, kuvvetlendirmeye yonelik yapilacak antrenman

programlari, sportif performansi arttiracaktir (Hunter vd., 2008).

Kuvvet  antrenmanlari,  kisinin  Ozellikleriyle  biitiinlestirilmelidir.
Antrenmanlarda dikkat edilecek nokta; sporcuya uygun siddette yiiklenilmesi ve
uygun dinlenme ilkesi olmalidir (Fox vd., 2012). Kaslar1 kuvvetlendirmek i¢in kuvvet

antrenmanlar1 zorunlu goériilmektedir. Kuvvet antrenman metodu, sporculara ve spor
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dalina gore belirlenmelidir. Her brans kendine 6zgii ¢alismaya ihtiya¢ duymaktadir
(McArdle ve Katch, 2006). Caballero’ya (2015) gore su egitimi kanoyu kullanmada
en etkili yoldur. 16 yasindan biiylik kanocularin y1l boyunca diizenli olarak siirekli su
antrenmani yapmasi gerekir. Suya girememe durumlarinda ise ergometre ile aL_ternatif

olarak antrenman yaptirilabilir (Caballero, 2015).

Akarsu kano yariglar1 2 dakikadan az bir siirede gerg¢eklesmektedir. Sporcu
start aldiktan sonra ortalama 100-120 saniyede bitis ¢izgisini gegmektedir. Bu goz
Oniine alindiginda, beden genel olarak anerobik kondisyona ihtiya¢ duymaktadir.
Bunun icin yapilmasi gereken en Onemli kuvvet antrenmanlari interval olarak
goriilmektedir. Interval antrenmanlar1 sayesinde kisa siireli yliklenmeler ile kaslar

yaris kosullarina adapte olabilmektedir (Hunter vd., 2008).

Kano yaparken kullanilan kaslar kor bolgesi agirlikta olmak iizere, iist govde
ve sirt kaslaridir. Bunlardan bazilar1 biceps, triceps, lattissimus dorsi, pectoralis minor
ve major, trapezeus kaslaridir. Bu kaslar yeterince giicli olmamasi istenilen
performansin gerceklestirilmesini engellemektedir. Bu kaslar1 kuvvetlendirmek i¢in
kor kuvvet antrenmanlari, uzun mesafe kiirek antrenmanlari, suda uygulanabilecek

drill istasyon ¢aligmalar1 yapilmalidir (Balas vd., 2020).
2.9. AKARSU KANOCULARDA KOR KUVVETININ ONEMi

Kor antrenman programlari, kas giiclendirme ve kor kas sisteminin motor

kontroliinii hedefleyen siiregleri icermektedir (Nadler vd., 2002).

Kiirek Cekme Azamalan

Havada Girtg Cek Cilas Havada

> o
L

YAKALA BATIR CIKART SERBEST BIRAK

Sekil 2.13. Kiirek ¢cekme asamalari 6rnegi
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Sekil 2.9.1°de durgunsu kano iizerinde kiirek c¢ekme asamalar
gosterilmektedir. Bu agamalar akarsu kano i¢inde gegerliligini korumaktadir. Tekneyi
hizlandirmak i¢in daha giiclii kiirek ¢cekmek gerekmekte, bu da dinamik gii¢ ile
saglanmaktadir. Dinamik gii¢, uzmanlar i¢in vazgecilmez ve kanocular i¢in cok 6nemli
gorilmektedir. Dinamik giicii ortaya koymak i¢in kor kaslarinin 6nemi her gegen giin

artmaktadir (Szanto, 2010).

Akarsu kano, kor grubu kaslarin stirekli kullanan bir performans sporu olarak
gorilmktedir.Kano yaparken tiim viicut uyum igin ¢alisir. Govde rotasyon, fleksiyon-
ekstansiyon yaparken iist ekstremitenin kiirek cekmesine yardimei olur. On abdomen
sirt ve yan karin kaslar1 basta olmak iizere kiirek g¢ekilirken kaslarin siki olmasi,
kanoyu istenilen yone gotiiriirmek i¢in dogru teknigin kullanilmasini saglamaktadir.
Su her zaman kanoya bir direng uyguladigindan, kor kaslar1 direnci ilk absorbe eden
kaslardir. Dolayistyla kor kaslarinin yeterince kuvvetli olmasi, sporcunun giiglii
sularda ya da parkur icerisinde bulunan engellere karsi istenilen performansi yerine

getirebilmesini saglamaktadir (Balas vd., 2020).

Akarsu kano sporcusunun, parkurda belirlenen rotayr dogru okumasi ve takip
etmesi ayni zamanda hizini, dengesini ve giiciinii parkurun sonuna kadar korumasi
gerekmektedir. Bunun i¢in 6zel teknik calismalar yapilmasi gerekmektedir (Hunter,
2009). Kanoya oturus pozisyonda, ayaklar kanonun igerisinde bulunmaktadir. Bu
yiizden dirence karst koymada ayaklar tam anlamiyla kullanilamamaktadir.
Dolayisiyla kars1 koyma girisimi kor bolgesinde baglamaktadir. Kanoyu bir noktadan
digerine gotiirlirken sadece kiirek ¢ekmek yeterli olmayabilir. Ancak su bu amacla
kullanabilmektedir. Beli gidilecek yone ¢evirmek, yatirmak veya biikmek istenilen
durumu oldukga kolaylastirmaktadir. Fakat bel haraketi sirasinda karin kaslar1 aktif
olmazsa dengesizlik kanonun ters donmesine yol agabilmektedir. Parkur igerisinde kor
govdesinin bu sekilde kullanilmasin1 gerektiren birgok kistm bulunmaktadir. Bu
sebeple bahsedilen hareketlerin siirekli olarak uygulanmasi i¢in giiglii kor kaslarina
ithtiya¢ duyuylmaktadir. Kor kaslarinin yeterince giiclii olmamasi1 durumunda kano
devrilebilmekte, gecis kapilar1 kacirilabilmekte hatta sakatlanilabilmektedir (Hunter
vd., 2008).
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3. MATERYAL VE YONTEM

Bu boliimde, arastirmada elde edilen verilerin toplanmasi ve analiz edilmesi

asamalarinda uygulanan yontemlerle ilgili bilgi ve agiklamalara yer verilmistir.
3.1. Arastirma Grubu

Bu arastirma 2020 yilinda Rize ve Artvin’de bulunan Akarsu Kano Slalom
Tiirkiye Olimpiyat Hazirhlk Merkezi (TOHM) sporculart iizerinde yapildi.
Arastirmaya Akarsu Kano sporunu en az bir yil yapmis ve aktif olarak spora devam
eden sporcular katilmistir. Arastirmaya toplamda 26 sporcu goniillii olarak katilmistir.
Arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamalar1 17,5+2,1 yildir. Sporcular aragtirma
oncesinde bilgilendirilerek, pilot testler yapilarak herhangi bir adaptasyon sorununun
veya sakatlanmanin Oniine gecilmistir. Biitiin sporcular, ¢alisma plani ve amaci
hakkinda bilgilendirilmis, sporculardan veya velilerinden calismaya goniillii olarak

katildiklarin1 gosteren yazili goniillii onay belgesi alinmistir.
3.2. Arastirmanin Yontemi

Arastirma i¢in belirlenen testler yapilmadan 6nce sporculardan 6lgiimler 6ncesi
en az 12 saat boyunca kafeinli icecek tiiketmemeleri, en az bir giin 6nce siddetli
egzersizden uzak durmalar1 ve son ¢giinlerini en az 2 saat dncesinde yemis olmalari
istenmistir. Arastirma i¢in yapilan testler Rize Akarsu Kano Slalom Olimpiyat

Merkezinde ve Artvin Akarsu Kano Slalom Olimpiyat Merkezinde yapilmistir.
Sporcular her testten 6nce minimum belirlenen siireler kadar dinlenmistir.

3.3. Performans Testleri

3.3.1. 200 Metre Sprint Test

Sporculardan durgun suda 200 metrelik parkurda performans dereceleri
alinmistir. Sporcular test dncesi karada 10 dakika suda 10 dakika olmak {izere toplam
20 dakika 1sinma yapmuistir. Sporcular 200 metrelik parkurda teker teker teste alindi.
Belirlenen baslangi¢ yerinden, sporcular hazir olduklarinda, diidiik sesiyle hareketsiz
pozisyondan kiirek cekmeye baslayarak ¢ikis yaptirildi ayn1 zamanda el kronometresi
ile siire kayit al tina alindi. Bitis yerinde ise belirlenen noktadan sporcu geger gecmez

diidiik calindi ve kronometre durdurularak alinan siireler not edildi. Sporcular iki

28



deneme yapmis olup denemeler arast minimum 15 dakika dinlenebilmeleri i¢i zaman

verilmistir.

Artvinde bulunan sporcular Coruh nehri iizerinde bulunan barajin giivenli ve
suyun diiz oldugu bolgede teste tabii tutuldu. Testler havanin giinesli olup riizgarl
olmadigi bir giinde yapilmistir. Rizede bulunan sporcular i¢in ise Rize Genglik ve Spor
Miidiirliigiiniin Rize Merkez sahil kenarinda bulunan Kano ve Yelken Tesislerinde

denizin durgun, havanin giinesli oldugu ve riizgarl olmadig1 bir glinde test yapildi.

Belirlenen test parkurlari ayni kisi tarafindan Google haritalar iizerinden

baslangi¢ yerinden 200 metre uygun yone dogru hesaplanarak yapildi.

Biitiin sporcular i¢in tutulan siireler ve diidiik isaretleri ayn1 kisiler tarafindan kayit

alLtina alindu.
3.3.2. 2020 Mart Resmi Yarislar1

Tiirkiye Kano Federasyonu tarafindan diizenlenen Akarsu Kano Slalom 2020
Mart Bahar Kupasinda federasyonda yetkli resmi hakemler tarafindan gozetilen
yarigmada sporcular resmi kurallara gore yarismistir. Rize Ardesende bulunan Vali
Recep Yazicioglu Kano ve Rafting parkurunda 18 kapi ile 250 metreden olusan bir
boliimiinde yapildi. Bu teze goniillii olarak katilan biitiin sporcular yarigmaya katilmis

olup, yapilan dereceler yarisma sonunda merkez hakem kurulundan alindi.
3.3.3. Kor Testleri

Kor testleri ayn1 zamanda diliminde ve sirasiyla plank, side plank, core flexor
dayaniklilik, biering sorensen test olarak yapilmistir. Sporculardan her kor testinden
sonra minimum 20 dakika dinlenmeleri istenmistir. Testler kapali spor salonunda az
yumusak minderler lizerinde yapilmistir. Ortam 1s1s1 20 derece olarak Olglilmiistiir.
Sporcular spor kiyafetleri ile testlere katilmistir. Test siireleri kronometre ile
Olclilmiistiir. Her sporcu test sirasinda testi tamamladiktan sonra test alanindan

ayrilarak sessizce arkadaslarini beklemis ve dinlenmesini saglamistir.

Sporcular gerekli 20 dakika 1sinmalar1 yaptiktan sonra yapilacak olan test
anlatilmis ve nasil yapilacagi pilot ¢alismayla tekrar gosterilmistir. Sporcular ayni
anda beserli olarak arka arkaya siralanmis sekilde diidiik yardimiyla gerekli pozisyona
geemis ve siire baslatilmistir. Her sporcu pozisyonu bozdugu anda ismini sesli olarak

sOylemis ve ona siiresi sOylenerek saniye cinsinden not edilmistir.
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3.3.3.1. Plank Test

Plank testi govde kas giiciinli 6l¢gmeye yarayan basit bir test olarak tanimlanir
(bkz. Sayfa 18). Sporcu diiz bir zemin tizerinde, dirsekleri tizerinde durdu ve siire
tutuldu. Siire sporcunun pozisyonu nizami sekilde yapamama durumunda sonlandirildi

(McGill vd., 2010).
3.3.3.2. Side Plank Test

Side plank testinde sporcu diiz bir zemin {izerinde, yan pozisyonda bir dirsegi
ve bir ayag lizerinde durdu (bkz. Sayfa 19). Sporcu uygun pozisyonu aldiktan sonra
siire tutulmaya baslandi. Pozisyonu nizami bir sekilde yapamama durumunda

sonlandirildi ve saniye cinsinden kayit edildi (McGill vd., 2010).
3.3.3.3. Core Flexor Dayamiklilik Test

Core flexor dayaniklilik testinde Sporcu yere oturdu, bacaklar1 ve dizleriyle
90 derece ag1 olusturacak sekilde bir baskasinin yardimiyla sabitlendi (bkz. Sayfa 19).
Sirt1 zemin ile yaklasik 60 derece ag¢1 olusturdugunda siire baslatildi ve pozisyon

bozulana kadar siire tutuldu (McGill vd., 2010).
3.3.3.4. Biering Sorensen Test

Biering sorensen testi govde ekstansor kaslarinin  dayanikliligini
degerlendirmek i¢in zamana kars1 bir 6l¢iim yontemi olarak goriilmektedir. Sporcu diiz
sehpada, bel sabit bas asag1 pozisyonda, viicudunu diiz bir sekilde sabit tutmaya ¢alisti
ve gerekli pozisyona gectiginde siire baslatildi (bkz. Sayfa 18). Sporcu pozisyonu
bozana kadar siire tutuldu, bu siliregte sporcu pozisyonunda kiiciik bir kayma
oldugunda uyarildi ve gerekli pozisyona geri donmesi istendi, ddnmemesi halinde siire

durduruldu (McGill vd., 2010).
3.3.4. Solunum Fonksiyon Test(SFT)

Solunum fonksiyon testleri, tagiabilir spirometre cihazi kullancilarak MGC
Diagnostics Marka CPFS/D USB tmSpirometre ile FVC, FEV1, FVC%FEV1, PEF

kapasitelerine bakilmistir.

Olgiimler baglamadan 6nce sporculara cihazi nasil kullanmalar1 gerektigi
anlatilmis ve bir kere o6rnek deneme yapildi. Bu 6l¢iim her sporcu ig¢in iki kere

tekrarlandi. Sporcular bu testi ayakta burunlar1 tikag ile kapali sekilde yaptilar.
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Sporculardan iki kez normal nefes alip vermelerinin ardindan, derin bir nefes alip,
kuvvetli bir sekilde cihaza nefes vermeleri istendi. Sonrasinda ¢ikan veriler kaydedildi

(ATS/ERS, 2002).
3.3.5. Maksimal Inspiratuar ve Ekspiratuar Basing Test

Micro RPM cihazi kullanilarak maksimal inspiratuar (MIP) ve maksimal
ekspiratuar (MEP) 6l¢iimleri yapildi. Olgiimler yapilmadan dnce sporculara cihaz
tanitilmis ve nasil kullanilmasi gerektigi anlatilarak bir kere 6rnek deneme yapildi. Her
sporcu bu 6l¢iimii iki kere tekrar etmistir. Sporcular 6l¢timiin hemen 6ncesinde iki kere
normal nefes alip verip sonrasinda 6l¢lime tabii tutulmustur. MIP 6l¢timii igin sporcu
derin nefes alip tim nefesini verdikten sonra, cihazda derin ve kuvvetli bir sekilde
nefes aldi ve ¢ikan deger kaydedi. MEP 6l¢iimii i¢in sporcu igine ¢ekebilecegi kadar
nefes ¢ektikten sonra kuvvetli bir sekilde cihaza nefes vererek 6l¢iim saglanmis ve
cikan deger kaydedilmistir. Denemeler arasi sporcular bes dakika dinlenmistir

(ATS/ERS, 2002).
3.3.6. Sirt ve Bacak Kuvvet Testi
3.3.6.1. Bacak Kuvveti

Olgiim, Takei marka sirt-bacak dinamometresi ile yapildi. Sporcu bacak
Kuvveti 6l¢iimil i¢in bes dakika 1sinma yaptiktan sonra, ayakta dizleri biikiik durumda
iken ayaklarin1 dinamometre sehpasinin lizerine yerlestirdi. Katilimei; kollar gergin,
sirt diiz, govde hafifce one egik, dizler biikiiliiyken elleri ile kavradigi dinamometre
barin1 bacaklarini kullanarak dikey olarak maksimum oranda yukar1 ¢ekti. Bu ¢ekis iki
defa tekrar edildi ve en iyi deger kaydedildi. Denemeler arasi sporcular bes dakika

dinlenmistir (Halder vd., 2015).
3.3.6.2. Sirt Kuvveti

Bacak kuvveti ol¢limiinde kullanilan dinamometre kullanilmistir. Katilimei
bes dakika i1sinmadan sonra, ayaklarini dinamometre sehpasinin iizerine yerlestirir.
Kollar gergin, sirt ve dizler diiz, govde hafifce one egikken elleri ile kavradig
dinamometre barin1 dikey olarak maksimum oranda yukari ¢ekti. Bu ¢ekis iki defa
tekrar edildi ve en 1yi deger kaydedildi. Denemeler arasi sporcular bes dakika dinlendi

(Halder vd., 2015).

3.3.7. El Kavrama Testi
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Olgiim, Takai marka el dinamometresi (hand-grip) cihazi ile yapismustir. Tek
el ile kavranarak parmaklarin avug i¢ine yaklastirilmasit (sikilmasi) ile en fazla ne

kadar kuvvet uygulandig: dlgiildii.

Sporcular bu testi yaparken ayakta ve uygulanacak kol viicuttan yaklagik 45
derece ac1 olusturacak sekilde tutup tiim gligleriyle sikmaya ¢alisilmis ve ¢ikan deger
not edildi. Bu test her iki el igin iki defa tekrar edilmistir. Denemeler arasi sporcular

bes dakika dinlendi (Halder vd., 2015).
3.4. istatistiksel Analiz

Verilerin analizinde SPSS 22.0 (SPSS for Windows, 2008, SPSS Inc., Chicago,
Illinois, ABD) paket programi1 kullanildi. Verilere ait ortalama, standart sapma, ortanca
(medyan), minimum, maksimum degerleri tanimlayici istatistik olarak verildi.
Degiskenlere ait normallik varsayimi Shapiro-Wilk testi ile degerlendirildi.
Arastirmaya dahil edilen degiskenlere gore normal dagilim gosteren gruplarda T testi
(p>0,05), normal dagilim gdstermeyen gruplarda ise parametrik olmayan

yontemlerden Mann Whitney U testi kullanildi (p<0,05).
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Sporcularin tanimlayici verileri

ERKEK (20) KADIN (6) TOPLAM (26)
Ortss (rlr\1/i|ri(-jr)r/121rl]<) Orttss (rmre](_j%?ﬂ() Orttss (n'\1/i|re1(-jr)rl121rll<)
(‘;’:S 17,5415 (151_721) 17,541,6 (11663’251) 17,5+2,1 (151_721)
(Bc% 171,547.5 (152?1185) 168,9+8.5 (1501_6167) 160,5+6.4 (128?1'35)
5(';‘)’ 66996 476_781) 64+10,2 ( 475_%1) s42%5 4531'21)
(k;;//ﬁlz) 22,742,5 (18,72-326,4) 22,3424 (18,281-7222,8) 2017 (18,272-7226,4)

Ort=Ortalama SS=Standart sapma

Arastirmaya katilan 26 sporcunun tanimlayici 6zelliklernin ortalamalarina gore

yaslar1 17,5 £ 2,1 yil, boy uzunluklar1 160,5 + 6,4 cm, viicut agirliklar1 54,2 = 5 kg ve

viicut kitle endekslerinin 21 £ 1,7 kg/m? oldugu belirlendi (Tablo 1).

Tablo 4.2. Cinsiyete gore kor kuvvet siirelerinin karsilastiriimasi

ERKEK (20) KADIN (6)
Teitol:;ri Ortss (r?i?.arﬂii) Ortss (rgi:-a rgg?() Tl P
P('fr:‘)k 26351644 401_%%0) 239.3489.5 (155?3',20) 50 0,54
Yarz;')a”k 88,2+40,2 (33?1'30) 90,7413 (585_;;‘70) 595 0,97
':(22)“ 270:2614 4{3?85) 156,8+100,1 (53_‘;626) 455 037
Sozsg)se” 109,2+63,3 (23?3’?0) 11,3+516 (651_%0) 52 064

Mann-Whitney U P<0,05

Cinsiyete gore kor kuvvet testleri ve siireleri karsilastirildiginda erkeklerin

sadece fatik test ortalamalar1 (270 + 261.,4 sn) kadinlardan iyi oldugu gdzlendi. Diger

tiim testlerde kadin sporcularin ortalamalar1 daha yiiksektir (Tablo 2).
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Tablo 4.3. Cinsiyete gore solunum parametrelerinin karsilastirilmasi

ERKEK (20) KADIN (6)
Solunum Ortanca Ortanca .
Testleri Ortss (min-mak) Ortss (min-mak) b P
Mip 139 82,8 1
(cmH20) 131,2+31,5 (70,5-168.5) 88,6+223 (69,5 - 131) 17,50 0,010
Mep 147 112,3 )
(cmH20) 148,4+30,9 (67 - 191) 108,8+26,3 (70,5-144,5) 2,83 0,009
Fvc 4,4 3,2 2
(L1) 44+0,8 (2,8-5.6) 3,4+0,7 (2,6 - 4.4) 2,74 0,011
Fevl i 3,2 )
(L1) 3,9+ 0,6 4(2,8-5,1) 3,1+0,3 (2,6 - 3.4) 2,88 0,008
95,5 2
Fevi/Fvce 89,2+6,9 89,5(77-100) 95,5+428 -2,09 0,047
(87 - 100)
(%)
Pef 520 393,5 2
(Lt/sn) 521+71,4 (378 - 621,5) 401,8 £72,1 (322- 492,5) 3,568 0,002

IMann-Whitney U, 2T testi p<0,05
Solunum parametreleri, cinsiyet agisindan karsilastirildiginda Fev1/Fvc (89,2
+ 6,9 %) hari¢ erkeklerin test ortalamalarinin kadinlara (95,5 + 4,8 %)gore daha

yiiksek oldugu tespit edildi. Yapilan karsilagtirmada istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulundu (p<0,05) (Tablo 3).

Tablo 4.4. Cinsiyete gore kuvvet degerlerinin karsilagtirilmast

ERKEK (20) KADIN (6)

S e . .
Séﬁ')( 40,748.4 (223_’22) 28,3+10,1 (182_744) 3,01 0,006
S((DI\IE)K 40,2+6.6 (274_150) 28495 (172_643) 3,57 0,002
M) E0TgTiey 8282 gThg 3% 0002
Bgfl?k 152,0438.8 (G%Eizé?G) 102,5+42 (52 2_38165) 2,69 0,013

T testi p<0,01
Bir diger ol¢iim parametresi olan kuvvet degerlerinde ise erkek sporcularin

kuvvet degerleri kadinlara gore daha yiiksek oldugu ve istatisksel olarakta anlamlilik

gbzlendi (p<0,01) (Tablo 4).
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Tablo 4.5. Millilik durumuna gore kor kuvvet siirelerinin karsilagtirilmasi

MILLI (9) MILLi DEGIL (17)
T;?Igri Ortdss (girrﬂgi) Ortiss (n?irr?nq;i) Ti P
P(':‘nr;k 271+ 148 (751_%820) 207261491 401_‘(15%0) 52,50 0,200
Yarzsi')a”k M26e31 401_11070) 76,+32,2 (385_3125 5 243 0,023
':(Z‘rt]')k 325,14336,4 (59?11?85) 200951604 45_%‘27) 5150  0,181"
SOE?:)SE” 152,1475,6 (611_‘;510) 87,2+34,3 (21?70) 303 0,062

Mann-Whitney U, 2T testi p<0,05

Aragtirmaya katilan milli sporcularin yan plank (112,64+43,1 sn) ve sorensen
test (152,1£75,6 sn) degerleri milli olmayanlara gore (sirastyla 76,+32,2;87,2+34,3 sn)
daha yiiksek ¢ikti ve bu test sonuglarinda anlamli bir farklilik oldugu bulundu
(p<0,05). Plank test ve fatik test sonuglarinda ise istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik gézlenmedi (p>0,05) (Tablo 5).

Tablo 4.6. Millilik durumuna gore solunum parametrelerinin karsilastirilmast

MILLI (9) MILLi DEGIL (17)

S‘I?égtrll:rr? Ortss (ﬁirrfiﬂii) Ortss (n?iﬁtiﬂ(;i) Tl P
(crrl:/ll—:FZ)O) 134,1234.1 (721,?3%'1%3) 114,6+33,7 (69,151-i§8,5) 52,50 0,200°
(Crm_fgo) 152,3424.9 (11213"13_{’91) 132,3436,6 (671_2188'35) 146 0,156
(Fli’t‘; 46+0,5 (3,94155,3) 39409 (2721; 6 2,17 0,0402
I?E\S' 39+04 (3,43194,6) 35+0,8 (2,:6312,1) 1,63 0,1142
Fez’ol/g"c 87,6+ 54 (78.95) 2272 00 169 0,022
(LI:/ean) 2335032 (4285,)5?652)1,5) A71,890.6 (322%215,5) 183 0.07¢°

IMann-Whitney U, 2T testi p<0,05

Millilik durumuna gore incelendiginde Fvc degerinde istatiksel olarak anlaml
farklilik oldugu go6zlendi. Ayni zamanda Fevl/Fvc (%) degerleri haric milli
sporcularin (mip=134,1£34,1; mep=152,3+24,9; Fvc=4,6 £ 0,5; Fevl=3,9 + 0,4;
Pef=534,5+£65,2) ortalamalar1 milli olmayan sporculardan (sirasiyla 114,6+33,7;
132,3+£36,6; 3,9 £ 0,9; 3,5+ 0,8; 471,8+90,6) daha yiiksek oldugu tespit edildi (Tablo
6).
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Tablo 4.7. Millilik durumuna goére kuvvet degerlerinin karsilastirimasi

MILLi (9) MILLi DEGIL (17)
Testori_ Ortéss (rgirrf?rggi) Ortss (rgi:? mak) T P
S(ﬁ)( 44,4439 (354_6 1) 34,3+10,7 (183_252) 33 0,019t
S?NE)K 42,143,6 (354? - 34,8298 (173_650) 273 0,012
?llxlr)t R (1061 ?(?L63) 108,6+29,3 (461-11152) 22 003
B?ﬁ;‘k 156,9+37 (671_7283) 132,1246,4 (521_42116) 50 0,153t

Mann-Whitney U, 2T testi p<0,05
Bu tabloda gii¢ ve kuvvet testleri arasinda bacak testi harig istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik oldugu bulundu (p>0,05). Ayn1 zamanda milli sporcularin tiim

testlerde daha yliksek ortalamalara sahip olduklar1 goriildii (p<0,05) (Tablo 7).

Tablo 4.8. Yarigsma kategorisine gore kor kuvvet siirelerinin karsilastiriimasi

K1 (17) C1(9)
Kor Ortanca Ortanca .
Testleri Orttss Orttss TI p
estien (min-mak) (min-mak)
Plank 180 180
2498 £167,2 190,6:+104,2 096  0,345!
(sn) (72- 600) (40 - 360)
87 86
YanPlank ¢ 44379 93,3+ 52,9 042 0678
(sn) (40 - 156) (38 - 170)
, 180 178
Fatik ey 749804 168.7+ 95 60,50  0,3882
(sn) (57-1185) (48 - 326)
Sorensen 73 129
100,5 + 64,7 126,9+ 47,9 41 0,055?
(sn) (21 - 310) (70 - 190)

T testi, 2Mann-Whitney U

Arastirmaya katilan sporcularin, yarigsma kategorilerine gore incelendiginde
kor kuvvet test siireleri agisindan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edildi
(p<0,05)(Tablo 8).
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Tablo 4.9. Yarigsma kategorisine gore solunum parametrelerinin karsilastiriimasi

K1 (17) C1(9)
Solunum Ortanca Ortanca :

Testleri Ortiss (min-mak) Ortkss (min-mak) Tl b
(crL\AI—:FZ)O) 121,5+32,8 (7015%163) 1211395 (69 5168 5 /%0 0957
mrpo) SO goggny  1B0E22 (ofing 099 03
Fvc 4,1 4.4 )
(L) #1208 (28-5.3) 42+11 (2,6 - 5,6) -0,29 0,769
F(E‘;)l 37£06 N g 2608 N D 013 08942
Fevi/Fvc 90 91 )
(%) 90,9 +7,1 (77 -100) 90 +7 (78 - 100) 0,32 0,749
Pef 502,5 494 )
(Lt/sn) 492,1+82,4 (333.5-615,5) 496,1+100 (322-621.5) -0,10 0,916

Mann-Whitney U, 2T testi

Yarigsma kategorisine gore solunum testleri karsilastirildiginda sonuglar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 goriildi (p<0,05). Aym
zamanda K1 ve C1 sporucularinin solunum parameterleri ortalamalarinin birbirine

yakin ¢iktig1 tespit edildi (Tablo 9).

Tablo 4.10. Yarisma kategorisine gore kuvvet degerlerinin karsilagtirilmasi

K1 (17) C1(9)
Kuvvet Ortanca Ortanca .

Testleri Ortss (min-mak) Ortss (min-mak) T P
SEK 41 38 1
(N) 38,549,6 (24 - 52) 36,4+11,5 (18 - 50) 0,49 0,627
SOEK 40 41 )
N) 37,5+8 (26 - 50) 37,1£10,9 (17 - 48) 71,50 0,787

Sirt 118,9+23 120 133 1
(N) 1 (73 - 152) 113,8+38 (46 - 163) 0,42 0,672
Bacak 144 157 1
(N) 138,6+43 (67 - 216) 144,6+49 (52 - 199) -0,31 0,753

T testi, 2Mann-Whitney U

Sporcularin, yarisma kategorilerine gore kuvvet testleri sonuglar arasinda

istatistiksel olarak anlaml bir farklilik olmadig: tespit edildi (p<0,05). Ayn1 zamanda
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C1 sporcularininin  bacak kuvvet ortalamasi (144,6+49) hari¢ diger ortalamalarinin

K1’den daha diisiik oldugu bulundu (Tablo 10).

Tablo 4.11. Yaris Performansina ve 200 metre sprint testine gore belirli gruplarin karsilastiriimasi

Erkek (20) Kadin(4)
Testler Orttss (glgi?]gi) Ort+ss (rg::i?];i) Ti p
o | T8 | 1 aas g | SSU82597 | 1ooq ey | 247 | 0018
20?\3”(5 83,1£9,3 (6818_11'35'1) 93,7497 (85,59_2'120 1g | 206 | 0051
MILLI (9) MILLi DEGIL(15)
Testler Orttss (glg?r:g?() Ort+ss (n?lgi?]g?() Ti p
(Ys'np) 182,2 +100 (117,114_2568,5) 247741792 |1, 4112_17'(738' 5 | 146 | 144
‘| T4 | esgiong | BTE8S | ag-aosyy | M| 65
K1 (17) C1(7)
Testler Ort+ss (rg::?r?];?() Ort+ss (n?l':?r?]g?() Ti p
2;':; 220,9 + 175 (1171;’?7’28’3) 228,6+ 1033 (1251;_73’28’5) 1,04 | 295
2(2?];“ 80.1 + 6,3 (68,30_'32' o | 966+72 (86,39_7'1805'1) 358 | <0,001

Mann-Whitney U, 2T testi

Arastirmaya katilan sporcular igerisinden erkekler resmi yaris performansina
(177,4+72,8) gore kadin sporculardan (451,8+259,7) daha iyi sonuclar elde etti
(p<0,05). Millilik durumuna gore ise ortalamalar arasi istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadig: tespit edildi (p>0,05). Ancak milli sporcular yaris ortalamasina
(182,2+100,3) gore milli olmayan sporculardan (247,7£179,2) daha iyi sonug aldilar.
Sporcular1 yarisma kategorisine gore degerlendirdigimizde, 200 metre sonuglarina
gore anlamli bir farklilik oldugu goézlendi (p<0,05). K1 sporculart (Y.P=220,9 + 175;
200m=80,1 + 6,3) CI sporcularindan (sirasiyla 228,6 = 103,3; 96,6 + 7,2) daha iyi
ortalamalara sahip oldugu belirlendi (Tablo 11).

Tablo 4.12. Kor testlerinin yaris performansina ve 200m sprint testine gore karsilagtirilmasi

Yaris Performansi 200m Performansi
Testler r p r p
Plank ,074 ,730 -,037 ,865
Yan Plank ,176 411 ,229 ,281
Fatik ,116 ,589 -,017 ,939
Sorenson ,168 ,433 ,348 ,095
200m Sprint 0,525 0,008** -

Spearman Korelasyon testi
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Sporcularin kor test sonuglarini, yaris performansi ve 200 metre sprint
performansina gore karsilastirildiginda sonuglar arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik bulunmadigi gozlemlendi (p>0,05). 200 metre sprint ile yarig performansi
arasinda ise orta diizeyde pozitif anlamli bir iligski oldugu gozlemlendi (r=0,525)(Tablo
12).

Tablo 4.13. Solunum parametrelerinin yaris performansina ve 200m sprint performansina gore

karsilagtirtlmasi
Yaris Performans 200m Performans
Solunum
Testleri r P r P
Mip -,225 290 -,203 ,340
Mep -,180 401 -,333 112
Fvc -,148 489 033 879
Fevl -,213 317 -,103 632
Fevi/Fvc 272 198 -,064 766
Pef -,056 ,7196 ,191 371

Yarigma performansi: Spearman Korelasyon testi

200m performansi: Pearson Korelasyon Testi

Arastirmaya katilan sporcularin, solunum parametrelerini yarig ve 200m
performans test sonuglarina gore karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik olmadig1 gézlemlendi (p>0,05)(Tablo 13).

Tablo 4.14. Kuvvet degerlerininyaris performanst ve 200m sprint performansina gore kariglastiriimasi

Yaris Performans 200m Performans
Kuvvet Testleri r p r p
SEK -557"" ,005 -,088 ,681
SOEK - 467" ,021 -,127 ,553
Sirt -,512" ,011 -,091 ,674
Bacak -,084 ,697 ,022 ,920

Yarigma performansi: Spearman Korelasyon testi 200m performansi: Pearson Korelasyon Testi

Kuvvet test sonuglarina gore incelendiginde yaris performansi sonuglari
arasinda bacak testi (p<0,05) hari¢ istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu
belirlendi (p>0,05). 200 metre yaris performansina gore ise sonuglar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 gozlemlendi (p<0,05) (Tablo 14).
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5. TARTISMA VE SONUC

Son zamanlarda kor kuvveti, performans sporculari i¢in egzersiz modellemesi
yapilarken g6z Oniinde tutulmasi gereken bir konu haline gelmistir. Bu egzersizler
performansi arttirmak igin bir arag olarak goriilmekte ve omurga, kas-iskelet
yaralanmalarimin da oniine gegmektedir (Brittenham ve Taylor, 2014). Kor kaslari
viicudun hareketi ve gii¢ transferi konusunda 6nemli rol oynamaktadir (Hibbs vd.,
2008). Optimal bir performans ortaya koyabilmek i¢in kor antrenmani gereklidir. Kor
kuvveti veya stabilitenin 0nemini belirlemek i¢in arastirmalar yapilmis ve spor

brangina 6zgii sekilde uygulanmistir (Nesser vd., 2008; Reed vd., 2012).

Yapilan literatiir taramasinda akarsu kano sporcular lizerinde kisith ¢alisma
oldugu gorilmiistiir. Bu nedenle ¢aligmanin solunum kas ve kor kuvvet verileri akarsu
kano sporculari tizerinde daha dnce yapilmadigi i¢in tartisma boliimiinde farkli sporcu
gruplart ile karsilastirilmistir. Bu calismada ortaya ¢ikan sonuclar literatiire yeni
veriler kazandirmasi nedeniyle 6zgiinliik tagimaktadir. Eldeki sonuglara gore akarsu
kano sporcularinin kor kuvvet test degerleri ile yaris ve 200m sprint derecelerinin
solunum parametreleri ile arasinda bir korelasyonun olmadigi (p>0,05) fakat el
kavrama ve sirt kuvveti ile yaris performansi arasinda negatif yonlii bir korelasyonun

oldugu bulundu (p<0,05).
5.1. Kor Kuvveti

Yerli ve yabanct bir ¢ok bilim insan1 kor kuvveti ve stabilitenin sportif
performansi etkiledigi diisiincesiyle bir¢cok ¢alisma yapmistir. Bu boliimde farkli spor
dallarinda kor kuvvetinin etkilerini arastiran ¢alismalarin sonuglari ile kor performans
iligkisi aciklanmaya calisilacaktir. Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyete gore kor
kuvvetleri Kkarsilastirildiginda, erkeklerin plank (226,3+164,4 sn), yan Plank
(88,2+40,2 sn) ve sorensen test ortlamalarinin (109,24+63,3 sn) kadin sporculardan
daha diisiik oldugu bulundu (sirasiyla 239,3+89,5; 90,7+41,3; 111,3 £ 51,6) (tablo 2).
Yapilan dl¢iimlerden sadece fatik test ortalamalarinda erkeklerin (270+£261,4 sn) kadin
sporculardan (111,3 + 51,6 sn) daha iyi oldugu belirlendi (tablo 2). Milli sporcularin
tiim kor test ortalamalar1 milli olmayanlara gore daha yiiksek oldugu belirlenmis olsa
da yan plank ve sorensen karsilastirilmasinda anlamli (p<0,05), plank ve fatik

testlerinde ise anlamli bir farklilik olmadigi goriildii (p>0,05) (tablo 5). Diger taraftan
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kor kuvveti ile yaris ve 200 metre sprint performansina arasinda bir iligki olmadigi

tespit edilmistir (p>0,05) (tablo 12).

Litaretiir arastirmasinda kor kuvvet ile birlikte akarsu kano sporunu
inceyeleyen c¢aligmalar kisithidir. Benzer disipline sahip olan 34 kolej ¢agindaki
kiirek¢ide yapilan bir ¢alismada, 8 haftalik kor antrenmanin deney grubunda (n=20)
sag yan plank ve sol yan plank ortalamalarini arttirdigini bulmustur (p<0,05) (Tse ve
arkd. 2005). Baska bir ¢alisma da iiniversite ¢agindaki Hong Konglu kiirekgilerin sag
yan plank (98,13+41,38), sol yan plank (94,53+£32,97), sirt flexor dayaniklilik
(176,56+£88,58) ve extensor dayaniklilik (114,28+34,62) dlgilimlerini yapmis ve sirt
flexor dayaniklilik test sonuglarinin diger govde kaslarina gore daha iyi oldugunu

bulmustur (Chan, 2005).

Su sporlar1 arasinda yaygin olan ylizme bransindaki serbest still {izerinde
yapilan ¢alismalar incelendiginde, 10-12 yas yiiziiciilerde 12 haftalik kor antrenmanin
25 m (p<,05) (Celebi, 2008), geng yiiziiciilerde ise 6 haftaligin 50 m (p>,001) (Patil,
2014) ve 3-15 yas grubu erkek yiiziiciilerde 8 haftanin 100 m performansina olumlu
etki gosterdigi bildirilmistir (Gonener vd., 2017). Weston ve arkadaslar1 (2015) 12
haftalik kor antrenmani elit yiiziiciilerde 50m yiizme siiresinde 2% iyilesme sagladigini
bildirmistir. Kor kuvveti omurga cevresinde olumlu etki gostererek yiiziiciilerin
performansina katki saglamistir (Fig, 2005). Yaptigimiz ¢alismada her ne kadar kor
kuvvetinin performansla iligkisi bulunmasada 6zellikle yiiziiciiler lizerinde yapilan

caligmalar yaris siiresi ile iliskisi oldugunu gostermistir.

Literatiirde farkli spor dallarnda yapilan ¢alismalar incelendiginde, 8 ve 12
haftalik kor antrenman kuvvet, denge, ceviklik gibi motorik ozellikleri gelistirdigi
tespit edilmistir (Axel, 2013; Boyact, 2016). Tenisgilere (yas=20) haftada 3 giin 30 dk.
stire ile kor antrenmani uygulanmis bazi fiziksel parametreler ve denge de anlamli

degisiklige rastlanmigtir (Samson vd., 2007).

Sever (2016), 8 haftalik statik ve dinamik kor egzersiz g¢aligmalarinin
futbolcularda siirat, ¢cabukluk, dikey ve yatay sicrama becerilerini gelistirdigini, baska
bir ¢alismada ise 10 haftalik kor antrenmanin futbolcularin, durarak uzun atlama, dikey
sigrama, 20m sprint, sirt kuvveti ve bacak kuvveti performanslari {izerinde olumlu

etkisi oldugunu gézlemlemistir (Boyact ve Biyikli, 2013) (p<0,05). Cosio-Lima ve
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arkadaslar1 (2003), saglikli ve spor yapan kadinlara 5 haftalik kor antrenman

programinin sirt kuvvet skorlarinda artis meydana getirdigini tespit etmislerdir.

Orneklem grubunun basketbol ve kosuculardan olusturuldugu (kadin=80,
erkek=60) kor stabilitesinin yaralanmalar iizerindeki etkisini aragtiran ¢alismada erkek
sporcularin kalca abdiiksiyonu, dis kalga rotasyonu ve quadratus lumborum degerleri
kadin sporculardan daha iyi c¢ikmistir. Yaralanma yasamayan sporcular, kalca
abdiiksiyonunda ve kalga disa rotasyonda daha gii¢lii oldugu tespit edildi (Leetun vd.,
2004). Bu ¢alismada kullanilan kor stabilite 6l¢iim testlerinden biering sorensen ve
yan plank testi sonuclar1 bizim ¢alismamizla benzerdir. Bu yiizden kanocularda kor
dayanikliligini giiclendirmek sporcularin basarisinin yani sira sakatliklarininda 6niine

gecilebilecegini gdstermektedir.

Yukarida karsilastirilmast yapilan ¢alisma sonuglari arastirma bulgularimizla
benzerlik ve farkliliklar gostermektedir. Kor kuvvetinin spora 6zgii kinetik zinciri
kuvvetlendirdigini giic aktariminda ve performansi ortaya koymada rol oynadig
bilinmektedir (Zemkova, 2015). Govde stabilitesini arttirmak iist ekstrimitenin sportif
performansini arttirdigini gostermistir (Sharrock vd., (2011). Bu nedenle su akis
hizinin belli olmayan bir parkurda bir ¢ok faktorii dikkate alarak yarisan kano
sporcularinin, siirekli bir gli¢ uygulamasi gerektiginden kor kuvveti gerekli olan viicut

hareketi ve transferi konusunda birincil 6nem tagimaktadir (Balas vd., 2020).

Bu calismada erkeklerin kadin sporculardan ve milli sporcularin da
olmayanlara gore daha iyi kuvvet sonuglari elde ettigi belirlendi. Bununla birlikte
kuvvet ortalamalari ile yaris ve 200 m sprint siireleri arasinda yapilan korelasyon
analizinde yaris siiresi ile sag (r=-,557) ve sol (r=-,467) kavrama ve sirt kuvveti (r=-

,512) arasinda negatif yonlii iligki gézlendi (p<0.05).

Ulkemizde Dokumaci ve Atabek (2015), durgunsu kanocularinin, antropometrik
degiskenler, solunum fonksiyonlar1 ve biyomotorik ozelliklerini karsilagtirmistir.
Buna gore 8 erkek durgunsu kanocunun sag el kavrama ortalamasi 38,06+6,35 (N) ve
sol el kavrama kuvveti ise 37,29+5,09 (N) bulunmustur. Korelasyon analizine gore
sadece sol el kavrama testinin 1000 m performans testi ile pozitif yonde bir iliskiye
sahip oldugunu belirlemistir (r=0,022). Antopometrik degiskenler, solunum
fonksiyonu ve bazi biyomotorik 6zellikler ile 1000m kano yaris performansi arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iligki olmadig1 saptanmistir (p>0,05).
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Sprint kano ve kayak kiirekgilerinde performans testi ile viicut
kompozisyonu/fiziksel gii¢ 6zelligi arasindaki iligkiyi inceleyen ¢alismada K (kayak)
ve C (kano) yarigma kategorileri arasinda fiziksel 6zellikler veya uygunluk agisindan
bir farklilik goriilmemistir. Performans testlerinin bir korelasyon analizi ve her 6l¢iim
0gesi, yalmizca C kategorisi i¢in diisiik hizl1 izokinetik diz ekstansiyonu ve fleksiyon
kuvveti ile pozitif bir iliski ortaya ¢ikmistir (ekstansiyon: r=0.761; fleksiyon: r=0.784;
P<0.01) (Hamano vd., 2015).

Akarsu kanoda sporcular kanoya bacaklar teknenin igerisinde kalacak sekilde
oturdugundan dolayr bacaklari hareketsiz kalmaktadir. Bu sebeple performans
cogunlukla iist ekstirimete bolgesinden olugmaktadir (Sperlich, 1992). Bacak testinde

istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmamasi bununla alakali olabilir.

Yukarida bildirilen literatiir 15181nda farkli branglardaki sporcularda kor ve
kuvvetin performans agisindan dnemi vurgulanmistir. Akarsu kanocularin yaris yada
antrenman esnasinda en ¢ok yaptig1 temel harketlerden biri olan gévde rotasyonun
kuvveti bazilari igin spora 6zgii bir kabiliyet (karete de yumruk atabilme) saglarken
kano slalom sporcularinda ise govde giicii sportif performansta dayaniklilik

saglamaktadir (Zemkova, 2017).
5.2. Solunum

Sportif performans ile solunum her zaman ayrilmaz bir ikili haline gelmistir.
Literatlirdeki ¢aligmalarda solunum fonksiyonlar1 ve solunum kas kuvvetinin spor
performansi ile direkt iliskili oldugu belirtilmektedir (Fry ve Morton, 1991; Johnson
vd., 1996; Stambolieva vd., 2012). Bizde c¢alismamizda sporcularin solunum
fonksiyonlar1 ortalamalar1 erkek sporcular Fevl/Fvc (89,2 + 6,9 %) degerleri harig
kadin sporculardan (95,5 £ 4,8 %) daha yiiksek oldugu bulundu (tablo 3). Fvc
degerinde milli olan sporcularin (4,6 + 0,5 Lt) karsilastirimasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik oldugu goriildi (p<0,05). Ayn1 zamanda Fev1/Fvc degerleri harig
milli sporcularin degerleri milli olmayanlara gore daha yiiksek ¢iktig1 tespit edildi
(tablo 6).

Kocahan ve arkadaslart (2020), 15 erkek (24,3£3,5 yil) kano slalom
sporcusunun, FVC 4,65+0,77 (Lt), FEV: 4,00+£0,63 (Lt), FEVI/FVC %86,3£3,5 (%),
MIP 125,4+30,5 (cmH,0) ve MEP degeri 161,9+44,4 (cmH,0) olarak Slgmiistiir.
Ayni aragtirmada yas 19 durgunsu kano sporcusunun (21,7+4,1 yil), FVC 5,08+0,80
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(Lt), FEV1 4,29+0,55 (Lt), FEV1/FVC %84,7+3,3 (%), MIP 121,6+32,8 (cmH,O) ve
MEP degeri 158,1+£55,1 (cmH,0) olarak kayit edilmistir. Buna gére sporcularin
solunum fonksiyonu, solunum kas kuvveti kapasitelerinin benzer oldugu goriilmiis ve
bu kapasitelerin arttirilmasina yonelik yapilacak antrenmanlarin sportif performansi
olumlu yonde etkileyecegi Ongoriilmiistiir. Benzer bir diger arastirmada 8 erkek
durgunsu kano sporcusunun (17,125+1,12 yil) ise FVC 5,088+0,75 (Lt), FEV.: 4,077
+ 0,92 (Lt), FEV/FVC %80,36 + 15,1 (%), PEF 5,948 + 2,30 (Lt/s) olarak rapor
edilmistir (Dokumaci ve Cakir Atabek, 2015).

Burkhard ve arkadaslar1 (2007), Polonyali 79 erkek kano sporcunun (16-24
yas) Fevl (4.8940.61 Lt) ve VC (5.01+0.40 Lt) degerleri ile viicut kiitlesi ve boy
arasinda bir korelasyon tespit etmistir (sirasiyla r=0,60, p<0,001 ve r=0.68, p <0.001).
Ayn1 zamanda Burkhard’a gore kanocularda o6lciilen (dogrulanan) bu temel
spirometrik indeksler, kano sporu yaparken ihtiyaci karsilayacak tiirdedir. Calismamiz
ile benzer sonuglara sahip bu ¢alismada da ifade edildigi gibi solunum fonksiyonlari
kanocular i¢in 6nem arz etmektedir. Bazi solunum parametrelerini arttirmaya yonelik
calismalar kanocularin sportif performansini da arttiracaktir. Ayrica arastirmalar
FEV1 ve FVC degiskenlerinin yas ile birlikte degistigini, ergenlik donemi ile
yetiskinlik ya da yaslilhik donemi arasinda fark meydana geldigini gostermektedir

(Stanojevic vd., 2008; Quanjer vd., 2012).

Bagka bir ¢aligsma da 6-10 aylik antrenman siiresi boyunca takip edilen MEFV
(maksimum ekspiratuar akis-hacim egrisi) ortalamalarina gore yetiskin sporcu gruplari
ile kontrol grubu arasinda bazi parametreler i¢in 6nemli farkliliklar gozlendi ve
bunlardan en ayirt edici olanlari sirasiyla PEF, FEV1 oldugu goriildii. Vital kapasite
degerleri sadece kiirek¢ilerde yiiksek c¢ikti. Bununla birlikte, secilen akis
parametrelerinin tekrar iiretilebilirligi FEV 1'inkinden daha azdi (Bertholon vd., 1986).

Benzer bir caligmada ise Kroff (2005) 20 erkek dayanikli kanocusu (yas=28 +
7 y1l) elit ve elit olmayan diye 2 gruba ayrilmistir. Sporcularin FVC (elit=6,8+0,9; sub
elit=6,8+1,0 Lt), FEV1 (elit=5,4+0,5; sub elit=5,4+0,8 Lt), PEF (elit=11,8%1,7,
subelit=11,3+2,2 L.s) degerleri benzer ortlamalara sahip oldugu belirlendi. Sadece
elit kanocularin, MVV (220.3+16.7 L.mint) ve MIP (120.3+4.5 cmH,0) degerlerinin
elit olmayanlara gore (sirastyla=182.2+39.7; 114.2+5.4) 6nemli dl¢iide yiiksek oldugu

gozlenmistir. Ayni zamanda elit sporcular 30 dakika ergometre testi sirasinda ortalama
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gii¢ cikist (p<0,05) ve 10 km kiirek testinde de daha basarili oldular (p<0,05). Bu
calismada elden edilen bulgulara gére maksimum aerobik kapasitesi ve solunum kas
fonksiyonlart iyi olan sporcularin performanslarina da ayni diizeyde olumlu etki

yaptig1 goriilmiistiir (Kroft, 2005).

Ulkemizde yapilan bir arastirmada, akarsu kano sporcularmin solunum
fonksiyonu degerleri resmi yaristan hemen once (FVC=3,68+1,13 Lt
FEV1=3,63+0,81 Lt; PEF=7,71+2,69 L/s) ve sonrasinda (sirasiyla 3,28+1,1; 3,2+92;
7,64+2,48) oOlgiilmiis ve yaris sonrast solunum fonksiyonu degerlerinde azalmalar

meydana geldigi bulunmustur (Tokat ve Aggon, 2020).

Volianitis ve arkadaslar1 (2001), inspiratuar kas antrenmaninin kiirek¢ilerde
5000 metre mesafe-zaman performansi iizerinde %4,6 oraninda etkisi oldugunu
bildirdi. Bisikletgilerde benzer bir ¢alismada ise yine %4,6 oraninda performans

stirelerinde iyilesme sagladgi tespit edilmistir (Romer vd., 2002).

Kanocularda solunum ile alakali yapilan bazi aragtirmalarda solunum
parametrelerinin egzersiz Oncesinden sonrasina arttigi tespit edilmistir (Bunc vd.,

1991; Bishop 2000; Buglione vd., 2011; Alves vd., 2012).
5.3. 200 metre ve Yaris performansi

Aragtirmaya katilan sporcularin yarig ve 200 m performans siireleri cinsiyet,
milli olma durumu ve yaris kategorilerine gore karsilastirildi. Elde edilen sonuglara
gore, erkek sporcularin (177,4+72,8 sn) kadinlara gore (451,8+259,7 sn) ve milli
sporcularinda olmayanlara gore daha iyi siire ortlamalarina sahip oldugu belirlendi.
K1 sporculart (Yarig=220,9 + 175 sn; 200m=80,1 + 6,3 sn) C1 sporculardan (sirasiyla
228,6 +103,3; 96,6 + 7,2) daha iyi ortalamalar elde etti (tablo 11). 200 metre sprint ile
yaris performans: arasinda ise orta diizeyde pozitif anlamli bir iligki oldugu

gozlemlendi (r=0,525) (tablo 12)

34 kolej ¢agindaki kiirek¢ide 8 haftalik kor antrenmanin kuvvet artisina neden
oldugu ve kor bolgesinde meydan gelen kuvet artistnin 2000 m sprint testi ile bir
iliskinin olmadigint bildirmistir (Tse vd., 2005). Bu ¢alismada elde edilen sonug
arastirma bulgularimizi destekler niteliktedir. C1 ve K1 kategorisi 18-28 yas araliginda
40 sporcunun, kiirek ergometresinde 2000 metre ve 500 metre ara gegis zamanlariyla

karsilastirildigi calismadaCl1’lerin ortalamasi 6,41 £+ 0,07, K1’lerin ise 6,35 + 0,08 sn
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oldugu ve 2000 metrelik kiirek ergometre genel giic performanslar1 arasinda
istatistiksel anlamli farkliliklar bulundugu gorilmistir (Yardimer A., 2017).
Silapabanleng ve Buranapuntalug (2018) yas ortalamasi 17,14+0,36 y1l olan 14 geng
kiirek¢inin (6 erkek, 8 kiz), 6 dk’lik 2000m olarak belirlenen kiirek ergometresindeki
ortalama mesafe (1517,21+132,52 Mt), MIP (116,14+£27,15 c¢cmH.0) ve MEP
(118,43+£29,82) degerlerinde anlamli degisimler olmadig1 belirtilmistir (p>0,05).

Bulgularimizda kor kuvveti ile sportif performans arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadigir sonucuna ulasildi. Bunun sebebi olarak arastirmaya
katilan sporcularin azlig1 ve yeterli bir homojen grup olmayisidir. Ileride daha fazla
sporcu ile 6-8-12 haftalik bir kor antrenmani sonucunda bu iligkiye bakmanin

tarafimizca daha saglikli sonuglar ortaya koyacagini diisiinmekteyiz.
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6. SONUC VE ONERILER
Akarsu kano sporculari ile yapilan bu ¢calismada asagidaki sonuglara ulasilmistir,

- El kavrama ve sirt kuvveti ile yarig performansi arasinda negatif yonlii bir
iliski oldugu bulundu (SEK, r=-,557; SOEK, r=-,467; SIRT, r=-,512)
(p<0,05).

- Kor kuvveti ile 200 metre sprint performansina arasinda bir iliski olmadigi
tespit edildi (p>0,05)

- Kor kuvveti ile yaris performansi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski olmadig1 sonucuna ulasildi (p>0,05).

- Kor testlerinden Plank, Yan Plank ve Sorensen testlerinde kadin sporcularin
test sonuglar1 erkeklerden daha yiiksek ciktigi goriiliirken milli sporcularin ise
milli olmayanlara gore tiim kor testlerinde daha basarili oldugu gortildi
(p<0,05).

- Solunum testleri ortalamalarina gore erkekler kadinlara gore, milli sporcular
milli olmayanlara gore ve K1 kategorisindeki sporcular C1 kategorisine gore
testlerde basarili oldugu goriildii (p<0,05).

- 200m sprint testi ile ile yaris performansi arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski oldugu goriildii (r=0,525)(p<0,05).

Sonug olarak; Sporcularin performansini artirma ve korumada énemli kriterlerden

olan kor kuvveti, kuvvet ve solunum fonksiyonlari akarsu kano sporcularinda ne

denli 6nemli oldugu literatiir 15181nda goriilmektedir. Elde edilen bulgulara gére
genel olarak kuvvet antrenmani ve goévde kas antrenmani yeni kano sporcularinin
kanoyu hareket ettirmede gerekli olan kas giiciinii ortaya ¢ikarmak i¢in umut verici

araclar olarak kabul edilebilir diizeydedir.
6.1. Oneriler
Yapmis oldugumuz ¢alismadanin sonuglar1 géz 6niine alindiginda;

- Her ne kadar ¢alisma bulgularinda anlamli bir iliski olmasa da Akarsu kano
sporcularinin kiirek ¢ekerken iist gévde kaslarimi aktif olarak kullandigi
dikkate alindiginda antrenman programlarinda kor kuvvet egzersizleri yer

almalidir.
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Akarsu kano sporcularinin kor kuvvet ve kuvvet verileri bilimsel yontemlerle
diizenli olarak takip edilmelidir. Boylece antrenoérler, hazirlik ve sezon igi
antrenman programini planlayabilir.

Antrendrlerin sporcularda kor kuvveti ve kuvvet gelisimini saglaycak
metotolarla ilgili seminerler verilmelidir.

Daha biiyiik bir 6rneklem grubu ile kor kuvvet antrenmanlarinin akarsu kano
sporculart lizerine etkisine bakilmalidir.

Akarsu kanocularda sirt ve el kavrama kuvvetinin yaris performansiyla
iliskisi bu ¢alisma bulgulariya desteklenmistir. Bu yiizden sezon igerisinde
ozellikle ilgili yerlerin kuvvetini gelistirmeye yonelik programlara
verilmelidir.

Solunum fonksiyonu ve solunum kas kuvveti sportif performans ve
dayaniklilik i¢in 6nemlidir. Bu yiizden sezon i¢i antrenman programlarinda
diizenli olarak solunum kas kuvvetni de gelistirmeye yonelik ¢aligsmalara yer

verilmelidir.
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