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Ozet

Tiirkiye’de kig sporlarina yonelik yapilan galigmalar, iilkenin cografi yapisinin
sundugu dogal avantajlar ve kig turizminin hizla gelismesi ile birlikte son
yillarda artan bir ilgi gormektedir. Ozellikle kayak ve snowboard gibi sporlar
hem profesyonel sporcular hem de amatorler tarafindan yogun ilgiyle
kargilanmaktadir. Kis sporlarina olan bu artan ilgi, akademik alanda da bir¢ok
aragtirmanin yapilmasina zemin hazirlamistir. Bu arastirmalar, spor bilimleri,
tizyoloji, antrenman bilimi ve rekreasyon yonetimi gibi farkl disiplinlerde kig
sporlarinin performans, saglik ve rekreasyon el etkilerine odaklanmaktadir.
Ozellikle sporcularinin performans gelisimi, antrenman yontemleri, fiziksel
ve psikolojik ozellikleri gibi konulara dair ¢aligmalar hem ulusal hem de
uluslararas: literatiirde yerini almaya baglamistir. Bu nedenlerle Tiirkiye’de
Olimpik Kayak Sporlar ile Tlgili Yapilan Caligmalarin tarafimizca derlenmesi
literatiire katki saglayacag diigiincesindeyim.

GENEL BILGILER

Tirkiye, zengin dogal kaynaklar1 ve daglik yapisi sayesinde kig sporlari
agisindan biiyiik potansiyele sahip bir iilkedir. Olimpik kayak branglari, bu
potansiyelin en 6nemli yansimalarindan biridir ve uluslararasi alanda tilkenin
spor kiiltiiriinii tanitmada 6nemli bir rol oynamaktadir (Alaeddinoglu,
2020). Tiirkiye’deki kayak sporlart hem teknik hem de performans agisindan
diinya standartlarina ulagmay1 hedefleyen bir dizi disiplini kapsamaktadir.
Kayak sporu yapildig: alanlara ve yarigma tiirlerine gore alp disiplini ve
kuzey disiplini olarak adlandirilmugtir. Bu disiplinlerde kendi aralarinda
farkli alanlara ayrilmaktadirlar. Kayak sporu hem yapilis hem de sporcularda
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bulunmasi gereken fiziksel ve fizyolojik yonlerden birbirlerinden ayrilir
(Kiyict, 2006). Bu disiplinlerden Alp disiplini; Alp Kayagr ve Snowboard,
Kuzey Disiplini ise Kayakli Kogu, Biathlon ve Kayakla Atlama olmak tizere
Tiirkiye’de yapilan olimpik kayak spor branglar olarak 6n plana ¢tkmaktadir.
Ancak son yillarda yapilan biiyiik spor organizasyonlariyla kig sporlarinda
tarkli spor dallar1 da geligim gostermistir. Her ne kadar sportif faaliyet
gelisgimi yogun olarak farklilagsa da dogal sartlarda yapilan spor dallart her
zaman daha 6n planda yer almaktadir (Aygiin, 2015).

Alp Disiplini

Alp Disiplini Kayag:

Alp disiplini kayaginda sporcular, teknik becerilerin yani sira yiiksek
aerobik ve anaerobik giicli de ihtiyag duyarlar. Ayrica, hiz, gabukluk, denge
ve koordinasyon gibi motor becerilere de sahip olmalidir. Sporcularin,
agirhk merkezlerini siirekli 6nde tutarak miikemmel bir denge ve esneklik
sergilemeleri gerekmektedir. Alp disiplini kayagi, yaz ve kig antrenmanlarinin
uyumlu bir sekilde yiiriitiilmesini gerektirir ¢iinkii kisa stireli yariglarda
bile saliselerin siralamayr degistirebilecegi bu zorlu sporda, maksimum
caba gosterilmelidir (Aktag, 2009; Can ve Polat, 2004). Giiniimiizde hem
rekreasyonel hem de profesyonel anlamda biiytik ilgi goren Alp disiplini
kayagi, dort ana yarigma tiirii ile taninir. Her biri, farkli teknik ve fiziksel
yetenekleri test eden gesitli zorluk seviyelerine sahiptir.

Slalom Yarigmalar: (SL- Slalom)

Slalom, Alp disiplini kayaginda en teknik ve dikkat gerektiren
yarigmalardan biridir. Kapi sayist oldukga fazladir ve bu nedenle ¢abukluk,
denge ve dayaniklilik 6n plandadir. Slalom pistinin egimi genellikle 33 — 45
derece arasinda olmalidir, bu olimpik ve EIL.S yarigmalar: igin standart bir
gerekliliktir (Robert ve ark., 2000). Yarigmalar genellikle 45 ila 65 saniye
stirer ve ortalama hiz saatte 30 km’ye kadar ¢ikabilir (Kiyici, 2007).

Kap1 Yapisi: Bir slalom kapist iki slalom sopasindan olugur. Kapilar
renk degistirmelidir ve her kapt minimum 4 m, maksimum 6 m genisliginde
olmahdir. Kapilar arasindaki mesafe 0.75 m’den az olmamalidir ve bu
mesafe hem farkli kapilarin sopalar1 arasinda hem de bir kapinin kapi gizgisi
ile digerinin sopalar1 arasinda korunmalidir. Ayrica, doniis sopalarindan
sonra gelen kapilar arasindaki mesafe 0.75 m ile 13 m arasinda olmalidir

(Kurt, 2008).
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Biiyiik Slalom (GS - Giant Slalom)

Biiyiik Slalom, Slalom yarigmalarina kiyasla daha az kapz igerir, ancak hiz,
dayanikhilik ve gii¢ gerektirir. Biiyiik Slalom yarigmalart genellikle 45 ila 65
saniye slirer ve ortalama hiz saatte 30 km’ye kadar ¢ikabilir (Robert ve ark.,

2000).

Kap1 Yapist: Biiyiik Slalom kapilart dort slalom sopasi ve iki bayraktan
olusur. Kapilar kirmizi ve mavi renklerde degismelidir. Bayraklar en az 75 cm
geniglikte ve 50 cm yiikseklikte olmalidir. Bayraklar kapilara baglandiginda,
bayragin kar yiizeyinden yiiksekligi en az 1 m olmali ve sopadan yirtilabilir,
cikabilir olmahdir. Kapilar agik kapilarda en az 4 m ve en fazla 8 m, kapal
kapilarda ise en az 8 m ve en fazla 12 m genigliginde olmalidir. Birbirini
takip eden en yakin kap1 sopalar1 arasinda mesafe 10 m’den az olmamahdir
(Kurt, 2008).

Siiper Biiyiik Slalom (SG- Super Giant Slalom)

Siiper Biiylik Slalom, teknik kapasite agisindan Slalom ve Biiyiik
Slalom’dan daha az karmagiktir, ancak hiz ve dayanikliik agisindan daha
zorlu bir yarismadir. 1983’te EL.S yarigmalarina dahil edilmis ve ilk kez
1988 Calgary Olimpiyatlar’nda yapilmigtir. Yarigma genellikle 75 ila 90
saniye siirer ve ortalama hiz saatte 40 km’ye kadar ¢ikabilir (Robert ve ark.,
2000).

Kapr Yapisi: Siiper Biiylik Slalom kapilar1 dort slalom sopasi ve iki
bayraktan olugur. Kapilar kirmizi ve mavi renklerde degismelidir. Bayraklar
en az 75 cm geniglikte ve 50 cm yiikseklikte olmalidir. Kapilar agik kapilarda
en az 6 m ve en fazla 8 m, kapali kapilarda ise en az 8 m ve en fazla 12 m
genigliginde olmaldir. Kapali kapilarda bayraklar yaklagik 30 cm genislikte
ve 50 cm yiikseklikte olmalidir (Kurt, 2008).

Inis (DH - Downbhill)

Inis, Alp disiplini kayaginin en hizli ve en zorlu yarigmasidir. Dayaniklilik
ve gii¢ agisindan en fazla gereksinim gosteren bu yarigma, 90 ila 140 saniye
siirer ve ortalama hiz saatte 120 km’ye kadar ¢ikabilir (Robert ve ark., 2000).

Kap1 Yapist: Inig kapilar1 dort slalom sopast ve iki bayraktan olusur.
Pistler kirmizi veya mavi kapilarla isaretlenir ve bayanlar igin ilave kapilar
mavi renkte olabilir. Bayraklar dikdortgen geklinde olup, yaklagik 0,75 m
geniglikte ve 1,0 m yiikseklikte olmalidir. Bayraklar sopalara tutturularak,
yariggilarin kapilari rahat gormeleri saglanir. Kirmizi bayrak yerine fosforlu
portakal rengi kullanilabilir. Eger emniyet aglar1 sopa bayraklar: ile ayni
renkte ise (genellikle kirmizi veya mavi), emniyet aglarimin Oniindeki
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bayraklarin goriiniirliigii azalabilir, bu durumda alternatif kap: bayrak
renkleri kullanilabilir. Kapr genigligi en az 8 m olmalidir (Kurt, 2008).

SNOWBOARD

Snowboard, kar tizerinde gergeklestirilen ve zorluk derecesi yiiksek
bir spor dalidir. Bu spor dalinda sporcular, miisabakalarda bireysel olarak
yarigmaktadir. Snowboard yapan sporcularin fiziksel agidan giiglii olmalari
gerekmektedir. Diger spor dallarina kiyasla daha aktif ve esnek kas gruplarina
sahip olmaldirlar. Ayn1 zamanda, sporcularin patlayici gii¢ ve sigrama
yetenegine sahip olmalari, viicut ve bacaklarinin hizl bir gekilde kuvvet
kazanabilmesi, denge yeteneklerinin ve eklemlerinin kusursuz olmasi
gerekmektedir (Sevim, 2007).

Pistlerin  degiskenligi nedeniyle, giiglii bir kalp ve kan dolagim
sistemine sahip olmalar1 gerekmektedir. Snowboard, yiiksek performans,
konsantrasyon, serbest hareket kabiliyeti, gosteri stilleri, yetenek, hiz ve
cesaretin bir araya geldigi bir spor dali olarak degerlendirilebilir (Sevim,
2007).

Ilk olarak 1996 yiinda gerceklestirilen Snowboard — Diinya
Sampiyonasrnda kadin ve erkek sporcular Paralel Slalom, Giant Slalom ve
halfpipe yarigmalarinda miicadele etmistir. Bu sampiyona, 1997 yilindan
itibaren iki yilda bir diizenlenmeye baglamigtir. 2003 yilindan sonra Giant
Slalom yarigmasi yerini paralel slalom ve paralel giant slalom yarigmalarina
birakmug, erkekler kategorisine ise Big Air yarigmasi eklenmigtir. 2011 yilinda
sampiyonaya hem kadin hem de erkek sporcular igin Slopestyle yarigmasi
dahil edilmistir. 2013 yilindan itibaren tiim yarigmalara Qualification (Eleme)
yarigmalart eklenmig, 2017 ve 2019 yillarinda yapilan sampiyonalarda ise
Snowboard Cross Team (Takim Yarig1) yarigmasi da programda yer almugtir
(ICR, 2017).

Paralel Slalom

Paralel slalom yarig pistlerinde, en yiiksek ve en diigiik noktalar arasindaki
yikseklik farki en az 120 metre, en fazla 180 metre olmalidir. Bu pistler
hem erkekler hem de kadinlar i¢in uygun olacak sekilde tasarlanmaldur.
Pistin uzunlugu, zemin {iizerinden oOlgiildiigiinde minimum 400 metre,
maksimum 600 metre olmalidir. Bu Ol¢iimler, metre, tekerlekli metre veya
GPS kullanilarak yapilmali ve start listesi ile sonuglarda belirtilmelidir. Eger
iki tur aymi pistte yapilacaksa, pistin genisligi en az 30 metre olmalidir. Ozel
durumlarda, miifettis veya jiiri kisa boliimler igin istisnai izinler verebilir.
Eger ikinci turda pist yeniden diizenleniyorsa, geniglik en az 20 metre
olmahdir (ICR, 2017).
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Kapr Yapisi: Slalom kapilari, bir kisa ve kalin esnek direk (donis
sopast) ile bir uzun esnek direkten olugur. Kapilar, sirayla renk degistirecek
sekilde diizenlenmelidir. Doniig sopalar arasindaki mesafe 8 ila 15 metre,
kombinasyonlardaki mesafe ise 6 ila 8 metre arasinda olmalidir. En az
bir adet tiglii veya dortlii kombinasyon ve en az 3 adet ikili kombinasyon
eklenmelidir. Slalomda muz kapilar (banana gates) kullamlmaz. DPist
tizerinde en az 35, en fazla 55 kap1 bulunmalidir (ICR, 2017).

Giant Slalom

Paralel Giant Slalom pistinde, en yiiksek ve en diisiik noktalar arasindaki
yikseklik farki minimum 200 metre, maksimum 400 metre olmalidir. Bu
pist hem erkekler hem de kadinlar igin uygundur. Pistin uzunlugu, metre,
tekerlekli metre veya GPS kullanilarak olgiilmeli ve bu Olgiimler start listesi
ile sonuglarda belirtilmelidir. Pist genisligi en az 30 metre olmalidir. Eger iki
tur ayn: egim tizerinde gergeklestiriliyorsa (hem kadinlar hem erkekler i¢in),
pistin genisligi en az 40 metre olmahidir. Ozel durumlar igin, miifettis veya
juri pistin kisa boliimleri igin istisnalar yapabilir (ICR, 2017).

Kapr Yapisi: Bir biiyiik slalom kapisi, birbirine tiggen bir bayrakla
baglanmig kisa ve kalin bir esnek direk (doniig sopasi) ile uzun bir esnek
slalom direginden (dig sopa) olusur. Kapi renkleri, art arda gelen kapilarda
sirayla degismelidir. Ancak, muz kapilar1 (banana gates) gibi 6zel kapilarda
bayraklar ayni renkte olabilir. Tki kapr arasindaki en yakin mesafe 10 metreden
az olmamalidir. Kapilar, yarigmacilarin yiiksek hizda bile net sekilde ayirt
edebilecegi sekilde yerlestirilmelidir. Kapilara ait bayraklar (banner) yarig
cizgisine dik agilarda yerlegtirilmeli ve kapinin alt kismina tutturulmalidir.
Paralel Giant Slalomda, doniis kapilar1 arasinda 20 ila 27 metre mesafe
birakilmasi 6nerilir (ICR, 2017).

Halfpipe

Halfpipe, kar iginde olusturulmug bir yarik veya kanal geklinde bir
yapidir. Halfpipe alani, teknik standartlara uygun olmalidir. Alanin yarisma
baglamadan en az bir giin 6nce tamamlanmig ve antrenmanlara hazir hale
getirilmis olmast gerekmektedir. Uluslararasi Kig Olimpiyatlari, Diinya
Sampiyonalar1 ve Diinya Gengler Snowboard $ampiyonalart gibi biiyiik
organizasyonlar, Halfpipe’in tavsiye edilen ve onaylanmis teknik 6zelliklere
sahip olmasini gerektirir. Ayrica, Halfpipe’in hazirlanmasi igin 6zel olarak
tasarlanmug bir pist diizeltme makinesi bulunmalidir. Antrenmanlar, yarigma
oncesinde saglanacak iki giinliik programli antrenman ile yapilmahdir. Jiiri,
ozel kosullarda antrenman siiresini kisaltabilir. Yalnizca Halfpipe alaninda
gergeklestirilen hareketler puanlandirilir. Antrenmanlar, jiirinin onayina
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bagli olarak yapilacak ve ilk takim kaptanlar1 toplantisinda duyurulur (ICR,
2017).

Halfpipe Yarismasmin Uygulanmasi: Eleme kayiglari, Halfpipe
yarigmasinin bir pargasidir ve eleme sonuglari finale kalan yarigmacilari belirler.
Finale kalacak yarigmaci sayis1 (maksimum 24 erkek / 12 bayan) yarigma
sona ermeden once takim kaptanlar1 toplantisinda agiklanmalidir. Finaldeki
sonuglar, elemeyi gegen yarigmacilarin son derecelerini belirleyecektir. Yarigma
formati, eleme (knockout) veya tekli format arasinda degisebilir; karar jiiri
tarafindan verilir ve takim kaptanlar1 toplantisinda ilan edilir. Yarigmaci,
cikig noktasini terk ettikten sonra (bag hakemin ve start gorevlisinin hazirhik
isaretini verdigi an), kayig dikkate alinir ve degerlendirilmek tizere kabul
edilir. Yarismaci ilk inisten 6nce durursa, tekrar baglama hakk: verilmez. Tlk
eleme turunda baglamayan (DNS) veya diskalifiye edilen (DSQ) yarigmacilar,
ikinci eleme turunda yarigmaya devam edemezler (ICR, 2017).

BigAir

BigAir alani, egim 22°, uzunluk 60 m, genislik minimum 8 m, atlama
oncesi diiz alan minimum 5-10 m, atlama rampasi geniglik minimum 5
m, kalkig agis1 25°-30°, kalkig yiiksekligi 10-18 m, inis yamact egimi 30°,
geniglik minimum 22 m, uzunluk 35 m, diizliige gegis 10 m olacak sekilde
gegerli FIS teknik verilerine uygun olmalidir. Alanin yarigma baglamadan
en az bir glin 6nce tamamlanmig ve antrenmanlara hazir hale getirilmig
olmas1 gerekmektedir. Yarigmacilar, kendilerini serbest birakarak alana girig
yaparak hizlarini ayarlayabilirler. Inig alani, hem flips (perendeler) hem de
spins (donmeler) gibi hareketler i¢in yeterli alan saglamahdir. BigAir igin
antrenman zorunludur. Antrenmanlarda bir start gorevlisi bulunmali ve
yarigmanin akigini diizenlemelidir. Antrenman saatleri, jiiri tarafindan ilk
takim kaptanlar1 toplantisinda duyurulur (ICR, 2017).

BigAir Yarigmasmin Uygulanmasi: JNS (jump not scored- atlama
puanlanmadi) olarak isaretlenmeyen tiim atlamalar, BigAir yarigmasinda
puanlanacaktir. Alanin sinirli olmasi nedeniyle, final siralamalarinda yalmzca
ilk on erkek ve ilk alti bayan yarismact derecelendirilir. Diger yarigmacilar,
iki eleme turunda aldiklar1 en yiiksek puanlarina gore siralanir. Her hakem
onluk puan sistemini kullanir ve ondalikli puan verme segenegine sahiptir
(6rnegin 3.8, 6.7, 7.3). Bir atlama i¢in beg hakemin verdigi toplam puan
50 puan iizerinden hesaplanir ve her hakem, bir yarigmactya maksimum 10
puan verebilir. Her atlamadan sonra tiim puanlar agiklanir (ICR, 2017).
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Slopestyle

Slopestyle yarigmasi, gesitli ¢ikiglar, atlayislar, korkuluklar, masalar ve
BigAir alanlar1 igeren, yarigmacilarin farkli segenekler arasindan segim
yapabilecegi bir pistte gergeklestirilir. Ortalama egim: Yaklagik 12 derece
Pist, gesitli egim derecelerine ve diiz alanlara sahip olmalidir. Genislik
minimum 30 metre, dikey yiikselti minimum 100 metre, maksimum 200
metre olmalidir. Pist, minimum 3 farkli 6zellik ve toplamda en az 6 6zellik
icermelidir. Ozellikler, yarigmacilarin serbest stil becerilerini sergilemesine
olanak saglamalidir. Pist, sag veya sol ayagina agirhik veren yarigmacilardan
birine avantaj saglamamalidir. Ozellikler arasindaki mesafe, yumusak bir gegis
ve 1y1 performansa imkan taniyacak sekilde diizenlenmelidir. Pist, minimum
20 saniye siirecek bir yarig siiresi gerektirecek sekilde tasarlanmalidir. Pist,
hem erkekler hem de bayanlar tarafindan kullanilacak gekilde planlanmalidir.
Ideal slopestyle pisti, farkli kombinasyonlarda genis bir 6zellik yelpazesi
sunmal ve teknik olarak zorlu bir yapr saglamalidir (ICR, 2017).

Slopestyle Hakem ve Puanlama Sistemi: Her slopestyle etkinliginde
toplamda 5 hakem ve bir baghakem gorev alir. Final puani, her degerlendirme
panelinin puanlarinin toplamindan olusturulur. Daha diigiik diizeydeki FIS
yarigmalarinda, baghakem dahil olmak tizere 4 hakem de kullanilabilir.
Slopestyle yarigmalarinda yalnizca genel izlenim degerlendirme formati
uygulanir. Bu formatta, yarigmanin genel kompozisyonu, segilen hattin ve
kullanilan 6zelliklerin kalitesi degerlendirilir. Genel izlenim degerlendirmesi
i¢ ana ogeye dayanir.

* Trick Zorlugu: Yapilan hareketlerin zorlugu ve karmagiklig1.

o Trick Icra Edilig Sekli: Hareketlerin ne kadar diizgiin ve estetik sekilde
gergeklestirildigi.

e Trickin Hareket Alamimin Buyiikliigi: Yapilan hareketlerin alan
tzerindeki kapsamu.

Diigiisler, hareketlerin bir pargasi olarak kabul edilir ve puanlama sirasinda
dikkate alinr.

Puanlama, her hakemin ondalik degerler dahil 10 puanlik bir sistem
kullanarak yaptig1 degerlendirmeye dayanir. En yiiksek ve en diisiik puanlar
elenerek, ortadaki ii¢ puanin toplami final puani olarak belirlenir. Cift
hakem ekibi kullanildiginda, tiim puanlar final skoruna dahil edilir ve higbiri
elenmez (ICR, 2017).



118 | Tiirkiye’de Olimpik Kayak Sporiar:

Snowboard Cross (SBX)

SBX pistlerinde, en yiiksek ve en diisiik noktalar arasindaki dikey ytikselti
farki en az 100 metre ve en fazla 240 metre olmahdir. Ayni pist hem erkekler
hem de kadinlar igin kullamilabilir. Pistin uzunlugu bir metre tekerlekli metre
veya GPS ile Olgiilmeli ve start listesinde ve sonuglarda belirtilmelidir. SBX
pistlerinin uzunlugu 200 metre ile 800 metre arasinda degisebilir. Egim
agist ise 50 ila 120 metre arasinda olmalidir. Pist genisligi en az 40 metre
olmalidir. Ozel durumlarda, miifettisler veya jiiri pistin kisa boliimleri igin
istisnalara izin verebilirler (ICR, 2017).

Kap1 Yapist: Bir slalom kapisi, tiggen bir kapi bayrag ile baglanmug bir kisa
ve kalin esnek direk (dontig sopasi) ile bir uzun esnek slalom direginden (dig
sopa) olusur. Kap1 renkleri sirayla degismeli, ancak muz kapilar1 (tek doniig
kabul edilen kapilar) ayni renkte olmaldir. Kapilar, yarigmacilarin yiiksek
hizda bile net bir sekilde ayirt edebilecegi sekilde diizenlenmelidir. Uggen
kap1 bayraklar yarig ¢izgisine dik agilarda yerlestirilmelidir. Yarigmacilardan
bazi durumlarda ayni renkteki iki kap1 arasindan gegmeleri istenebilir (ICR,
2017).

Kuzey Disiplini

Kayakl1 kosu

Kayakli kogu, karli yamaglar veya yiizeylerde, farkl yiikseklik, uzunluk
ve egimlere sahip ortamlarda gergeklestirilen bir spor dalidir ve bu spor
icin farkh ozelliklerde kayaklar ile ilgili ara¢ ve geregler kullamilir (Ulker
L., 2006). Bu disiplin, ayaklarin sadece 6n kisminin kayaga baglanmast ve
topuklarin serbest birakilmasiyla, kar {izerinde daha rahat hareket etmeyi
saglar (Bagyigit, 2018). Adim kombinasyonlarinin 6nemli oldugu kayakl
kosuda, kayaklar sporcunun ayakkabisina u¢ kismindan tutturulur (TMOK,
2019).

Kayak kros, viicudun her bolgesinin ahenkli bir sekilde galistigi en
kapsamli spor dallarindan biri olarak kabul edilir (Urartu, 1986). Diger
kayak sporlariyla karsilagtirildiginda, kayakli kosu muhtemelen en az tehlikeli
olamdir, ancak 6zellikle uzun mesafelerde dayaniklilik gerektiren, oldukga
zahmetli bir spor dalidir. Bu spor i¢in kullanilan kayaklar, alp tipi arazilerde
kullanilanlardan daha uzun, dar ve hafif olup, topugun rahat hareket
etmesine olanak saglayacak sekilde baglanir ve genellikle daha uzun batonlar
tercih edilir. Kayak krosunun yarigmali olmayan hali, kayak gezintisi olarak
bilinir (Congar, 2018).
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Arastirmalar, kayakli kogunun kayak sporlar1 arasinda en eski olani
oldugunu gostermektedir (Cetin E., 2002). Yiizyilar sonra, bu spor
kuzey bolgelerinde bir yarigma haline gelmis ve zamanla diinya genelinde
yayginlagmistir (Sundstorm  ve ark, 2012). 20. yiizyilda kayakli kosu
yarigmalari, sadece iki kayagin paralel olarak hareket ettirildigi klasik stil ile
yapilmaktaydi. Ancak 1980’lerin ortalarna gelindiginde, klasik teknikten
daha hizli olan ve buz pateni hareketlerini andiran “paten” stili popiiler hale
gelmistir (Downing, 2003). Giintimiizde, ulusal ve uluslararas: kayakl kogu
yarigmalar1 paten ve klasik stiller olarak ayr1 ayri diizenlenmekte ve ¢ogu
yarigmact her iki yariga da katilmaktadur.

Kayakli kogu yarigmalari, bireysel ve takim yarigmalari olarak iki ana
kategoriye ayrilmakta olup, her bir kategori kendi iginde farkli alt tiirlerde
diizenlenir (ICR, 2018).

Ferdi Yarigmalar

Bireysel yarigmalar, sporcularin kendi performanslarini sergiledigi
yarigmalardur.

Mesafe Yariglar1

3 km, 5 km, 7,5 km, 10 km, 15 km, 30 km ve 50 km gibi gesitli mesafelerde
diizenlenen bu yarigmalar hem klasik hem de serbest stil teknikleriyle
gergeklestirilebilir (Cetin, 2002). Bu yarigmalarda sporcular, toplu ¢ikig veya
aralikli ¢ikig seklinde yarigabilirler (Ates, 2014).

Skiathlon

Skiathlon, toplu gikigla baslayip, sporcularin ilk boliimi klasik teknikle
tamamladigr ve ardindan kayaklarmi degistirip serbest teknikle devam
ettikleri bir yarigma tiirtidiir (Ates, 2014; ICR, 2018; Yarim, 2010). Kayak
degisimi zorunludur; baton ve bot degisimi ise istege baghdir. Genellikle
sporcular, batonlarin1 da kayaklariyla Dbirlikte degistirirler. Skiathlon
yarigmalar1 erkekler igin 10 km + 10 km veya 15 km + 15 km, kadinlar i¢in
ise 5 km + 5 km veya 7,5 km + 7,5 km mesafelerinde yapilir. Pist, klasik ve
serbest teknik igin egit zorlukta iki parkura ayrilir (Ateg, 2011; ICR, 2018;
Yarim, 2010).

Sprint Yarislar:

Sprint yarigmalari, eleme turlariyla baglar ve bu turlar genellikle aralikli
ctkig diizeninde yapilir. Eleme turlarinin ardindan, toplu ¢ikigla final
yarismalar gerceklestirilir. Onemli organizasyonlar olan Olimpiyat Oyunlari
(OWG), Diinya Kayak Sampiyonasi (WSC) ve Diinya Kupasi (WC) gibi
etkinliklerde, eleme turlarinda en iyi 30 sporcu belirlenir ve geyrek final ile
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yar1 final yarigmalarina katilirlar. Finale kalan 12 sporcu, A ve B finallerinde
yarigarak sonug belirlenir (Ateg, 2014; ICR, 2018).

Takip Yarismalar: (Pursuit)

Iki farkli yarigmanin bir araya getirildigi bu yarigma tiirii, bir giin arayla
yapilir. Tlk giin, toplu veya aralikli ¢ikigla klasik teknikle yarigilir. Tkinci giin
ise birinci giliniin sonuglarina gore sporcular arasindaki zaman farklarr esas
alinarak serbest teknikle yarisma devam eder ve sonug ikinci gilinkii bitig
sirasina gore belirlenir (ICR, 2018).

Takim Yarigmalar:

Takim yarigmalari, mesafe bayrak yarigmalar1 ve takim sprint yarigmalari
olarak iki alt kategoriye ayrilir.

Bayrak Yariglar:

Bu yarismalarda her takim, 3 veya 4 sporcu ile yarnigir (ICR, 2018).
Sporcular belirlenmig bir sira ile yarisir ve her sporcu yalnizca bir kez yarigir
(Yarim, 2010). Tlk iki sporcu klasik teknikle, sonraki sporcular ise serbest
teknikle yarigir (Ateg, 2014). Her bir sporcunun gogiis numarasi ve rengi
tarkli olup, bu renkler tur sirasina gore kirmizi, yesil, sar1 ve mavi olarak
belirlenir. Yarigma, toplu ¢ikis diizeniyle baglar ve birden fazla takimin
katildigr yarigmalarda ilk takim on sirada start alir (ICR, 2018). Bayrak
degisimi, 30 metre uzunlugunda belirlenmis bir alanda gergeklestirilir
ve sporcular degisimi bu bolgede yapmalidir. Degisim, yarigmay: bitiren
sporcunun elinin, diger sporcunun viicuduna dokunmasiyla tamamlanir
(ICR, 2018; Yarim, 2010). Son sporcunun bitige varig sirasi, takimin genel
siralamasini belirler.

Takim Sprint Yarigmalari

Bu yarigma tiirii, her bir takimin 2 sporcudan olustugu ve klasik ya da
serbest stil teknikleriyle gergeklestirilebilen bir yarigmadir. Sporcular, her tur
degismek kaydiyla 3—-6 tur boyunca sirayla yanigirlar (ICR, 2018). Takim
saywisinin fazla oldugu durumlarda iki grup halinde eleme yariglari yapilir
ve ardindan final yaris1 gergeklestirilir. Yarigma toplu ¢ikig diizeniyle baslar
ve sporcular belirlenmis bir degisim alaninda (1545 metre uzunlugunda)
degisim yaparlar (ICR, 2018). Yarigmanmn galibi, son sporcunun bitig
¢izgisini ge¢me sirasina gore belirlenir.

Kayakli Kosu Yarigma Pistlerinin Yapisi: Sporcularin teknik, taktik
ve fiziksel yeteneklerini maksimum diizeyde degerlendirebilecek sekilde
tasarlanmalidir. Bu pistlerin zorluk derecesi, yarigma tiirtine ve yarigmacilarin
seviyesine uygun olarak belirlenmelidir. Monotonluktan kaginilmali ve
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pist tasariminda inigler, tirmaniglar ve diiz alanlar dengeli bir sekilde yer
almalidir. Pistte yer alan keskin doniigler veya agir1 dik rampalar, sporcularin
kosu ritmini olumsuz etkilememelidir. Inigler, sporcular igin zorlayict olmali
ancak diisiik hizlarda bile giivenli bir sekilde kayilabilir olmalidir. Ayrica,
yarigma pistleri dogal ¢evreyi de dikkate alarak, agaglik alanlar1 kapsayacak
sekilde diizenlenmelidir (ICR, 2018; Kurt, 2004; Alaeddinoglu, 2012).

Kayakli kosu pistlerinin genel yapisinda, parkurun {igte biri tirmanma,
tigte biri diiz alan, tigte biri ise inig gerektirecek sekilde planlanmahdir. Kig
Olimpiyat Oyunlar1 (OWG), Diinya Kayak Sampiyonasi (WSC), Diinya
Gengler Kayak Sampiyonas1 (JWSC) ve Diinya Kupasi (WC) gibi biiyiik
organizasyonlarda, yarigma pistlerinin en yiiksek noktast 1800 metreyi
ge¢memelidir (ICR, 2018).

Biatlon

Biatlon, diinyada biiyiik ilgi gbren ve en zorlu beg spor dalindan biri olarak
kabul edilen, kayakl kosu ile tiifekle atigin bir araya geldigi cok yonlii bir spor
dalidir. Performans ve rekabet amagh olarak milyonlarca insan tarafindan
yapilan bu spor, diinya genelinde genig bir hayran kitlesine ve 6nemli
sponsorlara sahiptir. Biatlonun, sekiz ana yarigma ¢esidi bulunmaktadir.

Bireysel Yarigma (Individual Competition)

Bireysel biatlon yarigmasi, tiim yarigma tiirleri arasinda en uzun kayak
mesafesine sahip olanidir ve kadinlar ve erkekler igin dort atig turu igerir.
En iyi biathletin rekabet siiresi yaklagik 55 dakika siirer. Kagirilan her atig,
toplam zamana 1 dakika eklenerek cezalandirilir. Erkekler her 4 km’de bir
atig yapar ve bu dongii, 20 km tamamlanana kadar her dort kilometrede 5
atig yapilacak sekilde devam eder. Kadinlarda ise her 3 km sonrasinda atig
yapilir ve bu dongii 15 km tamamlanana kadar siirer. Diger kurallar erkekler
ve kadinlar i¢in aymidir (International Biathlon Union, 2022).

Siirat Yarigmasi (Sprint Competition)

Siirat yarigmasi, bireysel takip yarigmasinin daha kisa bir versiyonu olup,
kayak hizinin atistan daha 6nemli oldugu bir yarigmadir. Kagirilan atiglar
igin ceza siiresi eklenmek yerine, yarigmacilar 150 m ceza alaninda kayarlar.
Bu yarigma kadinlar ve erkekler igin iki atig periyodunu igerir ve yaklagik
30 dakika siirer. Erkeklerde, 3,4 km’lik {i¢ turda iki atis periyodu yer alr.
Kadinlarda ise turlar 2,5 km uzunlugundadir ve format aymdir. Yarisma
mesafeleri erkeklerde yaklagik 10 km, kadinlarda ise 7,5 km olarak kabul
edilir. Stirat yarigmalarinda genellikle ¢ikig siralamasi kura ile belirlenir ve her
biathlet arasinda 30 saniye fark olacak gekilde diizenlenir. Yarigma sonuglari



122 | Tiirkiye’de Olimpik Kayak Sporiar:

anlik olarak alinabilmesine ragmen, son yarigmact bitirene kadar siirekli
degisebilir (International Biathlon Union, 2022).

Takip Yaris1 (Pursuit Competition)

Takip yarigmasinda, basglangi¢ diizeni ve atletler arasindaki baglangi¢
zaman farki, onceki giin yapilan yeterlilik yarigmasina dayanir. Siirat ve
bireysel takip yarigmalari, takip yarigina yeterlilik igin kullanilabilir, ancak
norm olarak siirat yarig1 gegerlidir. Takip yarigmasinda dort atis periyodu
bulunur; bunlar yatarak, yatarak ve ayakta, ayakta atig seklindedir. Diinya
Kupasi takip yarigmalarinda katilimer sayisi 60 ile sinirhidir. Takip yarigmalari
oldukga heyecan vericidir ¢iinkii yariga kimin liderlik ettigi kolayca goriilebilir.
Takip yarigmasinda bitis ¢izgisini ilk gegen biathlet, yarig1 birinci olarak
tamamlamug olur. Erkekler, bu yarigmada 2,5 km parkurda toplamda 12.5
km oluncaya kadar bes tur ve dort atig periyodu gegirirler. Kagirilan her atig
igin, atigin hemen ardindan bir ceza turu atilir. Kadinlar ise 2 km parkurda
toplamda beg turda yarigt tamamlar. Diger kurallar aynidir (International
Biathlon Union, 2022).

Toplu Cikis Yaris1 (Mass Start Competition)

Toplu ¢ikig yarigi, biathletlerin ayni anda baglamasi sonucu seyirciler
i¢in en {iist diizeyde heyecan ve gerilim sunar. Bu yarisma, bireysel takip
yarigmasina oranla daha kisa bir mesafede gergeklesir ve dort atig periyodu
ierir. Atiglar, yatarak, yatarak, ayakta ve ayakta olmak tizere siralanir. Her
varigmact ayni anda bagladigindan, her biri i¢in ayni zamanda bir hedef
gerektiginden katihm 30 biathletle sirhdir. Tlk atigta her biathlet, kendi
¢tkiy numarasinin oldugu hedefleri kullanir. Daha sonraki atiglar iginse
poligona gelis siralarina gore biathletler sirasiyla dizilerek atig yaparlar.
Erkekler, 3 km parkurda toplamda beg tur ve 15 km mesafe ile dort atig
periyodunu tamamlarlar. Kadinlarda ise parkur 2,5 km olup, diger kurallar
aynidir (International Biathlon Union, 2022).

Takim Yarigmasi (Relay Competition)

Erkekler igin takim yarigmalari, iki atig periyodu, 7,5 km kayak ve dort
takim iiyesinden olugur. Kadinlarda ise kayak mesafesi 6 km olup, diger tiim
kurallar aynidir. Her takimin ilk yarigmacilart ayn1 anda yarigmaya baglar
ve erkekler 2,5 km, kadimnlar ise 2 km sonra yatarak atig yapar. Sonrasinda
ayakta atig yapmak tizere ayni mesafeleri tekrar ederler ve son olarak bir
sonraki takim arkadaslarini etiketlemek igin son kez ayn1 mesafeyi kat ederler.
Son yarigmacilar bitig ¢izgisini gegene kadar bu diizen devam eder. Takim
yarigmalari oldukga heyecan vericidir ¢linkii seyirciler kimin lider oldugunu
her zaman gorebilirler. Bir takim yarigmasinda, her yarigmaci ii¢ yedek mermi
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tagir. Beg hedef ilk bes mermi ile vurulamazsa yedek mermiler kullanilir.
Ancak yedek mermilerin her biri elle yerlestirilmelidir. Eger bes hedef de
vurulamazsa, vurulamayan her hedef igin bir ceza turu atilir (International

Biathlon Union, 2022).
Karma Takim Yarigmasi (Mixed Relay Competition)

Karma takim yarigmasi, iki kadin ve iki erkekten olusur. Kadin takim
tiyeleri i¢in kayak mesafesi 6 km, erkekler i¢in ise 7,5 km’dir. Sirasiyla 2 km
ve 4 km’de iki atig yapilir. Karma bayrak yarigmalarinda her takimin ilk tiyesi
ayni anda yarigmaya baglar. Diger takim tiyeleri el degistirme bolgesinde
beklerler. Takim arkadaginin dokunmasinin ardindan ¢ikig yaparlar. Karma
takim yarig1, kadin, kadin, erkek, erkek seklinde devam eder (International
Biathlon Union, 2022).

Stiper Sprint Kalifikasyon Yarigmasi (Supersprint Qualification
Competition)

Siiper sprint kalifikasyon yarigmasinda sporcular, 15 saniye baslangig
araliy ile bireysel olarak baglar. Kalifikasyon yarigmalarinda 800 ve 1200
metre arasinda ii¢ tur kullamlir. Birinci turda iki atig, ikinci turda 800 ile
2400 metre arasinda yatarak ve ayakta atig pozisyonu vardir. Her atlet beg atig
yapar ve eger bes hedef vurulamazsa ii¢ yedek mermi kullanilabilir. Eger tiim
hedefler sekiz atigtan sonra bile vurulmazsa atlet diskalifiye olur. Kalifikasyon
yariginda toplam 45 ile 75 metre arasinda tirmanma bulunabilir. Kura
gekimi dort grupta yapilir. Kalifikasyon yarigi, bolgesel sartlara gore 2,4 ile
3,6 km arasinda bir mesafede diizenlenir. Her kalifikasyon yarig1 baglamadan
bes dakika 6nce sporculara 20 dakika sifirlama siiresi verilir (International
Biathlon Union, 2022).

Siiper Sprint Final Yarismas: (Supersprint Final Competition)

Sadece kalifikasyon yariginda en hizhi olan atletlerin katilmasina izin
verilen final yarigsmasinda toplam yarigma hedeflerine bagl olarak atletler
toplu basglangi¢ yaparlar. Kalifikasyon yariginda en hizl olan atlet, yaris1 1
numara ile en soldan baslar. Diger atletler, siralarina gore dizilirler. Baglangig
cizgileri arasindaki mesafe bes metre, kulvarlar arasindaki mesafe ise iig
metredir. Ilk 20 metreden sonra serbest teknik kullamlabilir. Final yarist igin
4 ile 6 km arasinda bir pist organize edilir. 800 ile 1200 metre arasinda beg
tur yapilir. 800 ile 2400 metre arasinda yatarak, yatarak, ayakta ve ayakta
olmak tizere dort atig vardir. Atig diizeni, kalifikasyon yarigindaki ile aynidir.
Toplam tirmanig 60 ile 125 metre arasindadur. Bitiris gizgisini ilk gegen atlet
yarigt kazanir (International Biathlon Union, 2022).
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Kayakla Atlama

Kayakla atlama sporu, 1924 yilinda Chamonix (Fransa)’da yapilan ilk Kig
Olimpiyatlarrndan bu yana bu organizasyonda yer almaktadir. Normal tepe
(Normal Hill) yarigmalar1 1964 yilinda Innsbruck (Avusturya)’da yarigma
programina dahil edilmigken, takim yarigmas: 1988°de tigiincii bir kategori
olarak eklenmigtir (Kiyict vd., 2021). Olimpik bir ki brangi olmasina
ragmen, kayakla atlama yaz aylarinda da gergeklestirilmektedir; 1994
yazindan itibaren FIS Grand Prix, kar olmadan hasir tepelerde yapilmakta ve
bu yaz yarigmalari sporcular ile taraftarlar tarafindan yeni bir alternatif olarak
kabul edilmektedir (Skisprungschanzen, 2021).

Kadin sporcular da bu brangta yer almaktadir. Ilk kadin atlayigt 1911
yilinda gergeklesmistir. Uluslararas1 Kayak Federasyonu (FIS), kadin
sporcular i¢cin hem yaz hem de kig sezonlarinda yarigmalar diizenlemektedir.
Ancak, bugiine kadar higbir kadin sporcu kayakla atlama ugug rampasindan
atlayis yapmamugtir. FIS, kadin sporcularin gelisgimini desteklemek amaciyla
bu konu iizerinde galigmalar yiirtitmektedir (Ladies-skijumping, 2021).

Kayakla Atlama Teknikleri

Kayakla atlama branginda, rekabetin artmasiyla birlikte tekniksel
degisiklikler yaganmustur:

Windisch Teknigi: Erich Windisch tarafindan 1949 yilinda gelistirilen
bu teknik, Kongsberger tekniginin bir modifikasyonudur. Sporcu kollarin
daha yakin bir pozisyonda, daha acrodinamik bir egim igin kalgalara dogru
geriye dogru yerlestirir (MacArthur, 2011).

Discher Teknigi: Bu teknikte, tist govde kalgaya dogru daha az biikiiliir,
bu da havada daha diiz ve aerodinamik bir pozisyon saglar. 1980’lerde
Matti Nykinen, kayaklar1 ¢apraz olarak yanlara dogrultarak paralel stilin bir
varyasyonunu gelistirmistir, bu da esasen kaba bir “yarim V> olusturmustur
(Higdon, 1991).

Windisch Teknigi: 1949 yilinda Erich Windisch tarafindan gelistirilen
Windisch teknigi, Kongsberger tekniginin bir uyarlamasidir. Bu teknikte,
sporcu kollarint daha yakin bir pozisyonda, kalgaya dogru geri ¢ekerek daha
aerodinamik bir egim elde eder (MacArthur, 2011).

V Stili: V stilinin yaraticis1 Polonyali kayakla atlamaci Mirostaw Graf’dir
(Johnson, 2008). Bu stil, giiniimiizde en yaygin olarak kullanilan kayakla
atlama stilidir.



Mehmet Sirin Giiler / Sefer Karabaj | 125

Kayakla Atlama’da Performans: Etkileyen Faktorler

Cikis Kapisi ve Riizgar: 2009 yilinda Uluslararast Kayak Federasyonu
(FIS), riizgar ve ¢ikig kapisi etkilerini toplam puanlamaya dahil edecek bir
sistemin test edilmesine karar verdi. 2010 sezonundan itibaren bu kurallar
uygulamaya alindi. Kargidan esen riizgar atlayisa avantaj saglarken, arkadan
esen riizgar dezavantaj yaratmaktadir (Virmavirta & Kivekis, 2012).

Cikis Kapisi: Cikig kapisinin yiiksekligi, atlayicinin hizini ve mesafesini
etkiler. Cikig kapisinin yiiksek olmasi, daha fazla hiz ve mesafe anlamina
gelirken, diigiik olmasi daha az hiz ve mesafe demektir. Cikig kapisi riizgar
sensorlerinden alian veriler dogrultusunda belirlenir (Aldrin, 2015).

Sensorler: Yarigmanin  yapilacagi rampanmn  belirli  noktalarina
konumlandirilan sensorler, riizgar ve ¢ikis kapisi verilerini toplar. Bu veriler,
puanlama sistemine dahil edilerek yarigmalarin daha adil hale gelmesini
saglar.

BRANSLARDA YAPILAN BAZI BILIMSEL CALISMALAR

Alp Kayag

Tiirk Kayak Milli Takimlarinda yer alan 15 Kuzey Disiplini ve 13 Alp
Disiplini olmak iizere toplam 28 geng erkek kayakginin fiziksel ozellikleri,
patlayici giig, dayaniklilik ve viicut yag yiizdelerinin incelenmesi igin yapilan
caliymada sporcularin yas, boy, kilo, oturma boyu, kula¢ uzunluklari, yag
oranlari, ¢evre ve ¢ap olgiimleri, durarak uzun atlama, ginav, mekik, sigrama
ve penge kuvveti gibi gesitli fizyolojik ve fiziksel parametreleri 6lgiimiinde
Kuzey ve Alp disiplinleri arasinda fiziksel 6zellikler, patlayici giig, dayaniklilik
ve viicut yag yiizdeleri agisindan anlamli farklar oldugunu ortaya koymustur
(Alaeddinoglu ve Kaya, 2016).

8 hafta siiren teknik agirlikli Alp disiplini temel kayak egitiminin 8-10
yas grubu c¢ocuklarda denge, esneklik, ¢abukluk ve dayaniklilik tizerindeki
etkisini incelenmesi igin yapilan ¢aligmada, katihmcilara haftada 3 giin temel
kayak egitimi uygulanmugtir. Erkek ve kiz ¢ocuklarin 6n test-son test viicut
agirlik parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulundugunu,
ancak boy uzunlugunda anlamli bir farklilik olmadigini gostermigtir Erkek
gocuklarda flamingo testi ve 10x5 mekik kogusu testlerinde, kiz ¢ocuklarda
ise otur erig testi ve mini Cooper testi degerlerinde anlamli farklar tespit
edilmigtir. Her iki grupta da kal hareketi siiratinde anlamli bir degisim
goriilmezken, erkek gocuklarda sistolik kan basinc1 6nemli 6l¢iide degismistir,
kizlarda ise hem sistolik hem de diyastolik kan basincinda 6nemli bir
degisim saptanmamugtir. Alp disiplini temel kayak egitiminin gocuklarda
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denge, esneklik, cabukluk ve dayanikhilik {izerinde olumlu etkileri oldugu
belirlenmigtir (Giines ve ark., 2019).

Farkli kar spor branglarindaki elit sporcularin denge ve reaksiyon
zamanlarini kargilagtirarak aralarindaki iligkiyi incelemek igin yapilan galigmaya
40 erkek sporcu katilmugtir. Sporcularin dinamik ve statik denge testleri ile
bacak reaksiyon zamanlar1 6lgtilmiistiir. Branglar arasinda ozellikle sag ayak
statik denge ve reaksiyon siirelerinde anlaml farkliliklar bulunmug, en 1yi
denge seviyeleri kayakla atlama sporcularinda tespit edilmigtir. Reaksiyon
zamaninda ise en iyi sonuglar alp disiplini ve kayakla atlama sporcularinda
elde edilmistir. Bu bulgular, ilgili branglarin sporcularinda goriilen denge
ve reaksiyon becerilerinin, sporun dogasina ve antrenman siireglerine bagl
olarak geligtigini gostermektedir (Aktag ve ark., 2023).

Milli takim diizeyindeki Alp disiplini kayakgilarinisitsel (ses) ve gorsel (151k)
reaksiyon zamanlarmni tespit ederek, bu degerleri spor yapmayan sedanter
bireylerle kargilagtirmak igin yapilan ¢aligma, 74 milli sporcu (37 kadin, 37
erkek) ve 44 sedanter birey (22 kadin, 22 erkek) katilmistir. Gruplarin kendi
i¢indeki reaksiyon Olgtimleri arasinda anlamli bir fark bulunmazken, sag
el 151k reaksiyon degerlerinde her iki grup arasinda diizeyinde anlamli bir
fark saptanmugtir. Sag el ses ve sol el ses olglimlerinde ise anlaml bir fark
bulunamamustir. Sol el 151k reaksiyonlarinda yalnizca ikinci 6l¢iimde anlaml
tark tespit edilmistir (Musabagsoglu ve Kishali, 2008).

Elit Turk Alp disiplini kayakgilarinda 4 hafta boyunca haftada 3 giin,
giinde 60 dakika yapilan stirat antrenmaninin nitrik oksit (NO) seviyeleri
tizerindeki kronik etkisi incelenmesi igin yapilan ¢aligmada program oncesi
testlerde, siirat testi Oncesi serum NO diizeyleri, siirat testi sonrasina oranla
azalmigtir. Bu azalma istatistiksel olarak anlamli degilken, program sonrasi
testlerde ise, siirat testi 6ncesi serum NO diizeylerinde, siirat testi sonrasi
arasinda azalma tespit edilmigtir ve bu azalma istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur (Tag ve ark., 2008).

Snowboard

Daha once kayak veya snowboard yapmamug bireylerin bu iki bransta
temel teknik ve becerilerini igeren beg giinliik bir egitim siirecinin denge
performanslar1 tizerindeki etkilerini inceleyen ve bu iki brang arasinda
karsilagtirma yapmay1 amaglayan aragtirmada, kayak grubunda 13’ erkek
ve 13t kadin olmak tizere toplam 26 kisi, snowboard grubunda ise 17’si
erkek ve 17’si kadin olmak tizere toplam 34 kigi goniillii olarak katilmistir.
Katilmcilarin kayak ve snowboard egitimine baglamadan 6nce, 6n test denge
Olgiimleri gergeklestirilmistir. Kayak egitimi sonrasinda hem statik hem de



Mehmet Sivin Giiler / Sefer Karabay | 127

dinamik tiim denge 6l¢limlerinde anlamli iyilesmeler oldugunu gostermistir.
Snowboard egitimleri sonrasinda ise dinamik Overall Stability Index (OSI)
ve Medial-Lateral Stability Index (MLSI) degerlerinde 6nemli farkliliklar
saptanmugtir. Ayrica, son testlerde snowboard ve kayak gruplarinin degerleri
kargilagtirildiginda, kayakgilarin lehine olan statik (OSI) ve Anterior-Posterior
Stability Index (APSI) degerlerinde anlamh farkhliklar bulunmustur.
Bulgular, kayak egitiminin hem statik hem de dinamik denge performansini
anlaml derecede gelistirdigini, snowboard egitiminin ise 6zellikle dinamik
denge iizerinde olumlu etkiler sagladigini ortaya koymaktadir (Okmen ve

Simgek, 2023).

18-24 yag araligindaki erkek snowboard sporcularmm 8 haftalik
pliometrik antrenmanlarin slalom inig hizina etkisi incelendigi arastirmada,
12 kigiden olugan bir pliometrik antrenman grubu ve yine 12 kigiden
olusan bir kontrol grubu olugturulmustur. Calisma grubunda, st bacak, alt
bacak, gogiis, karin ve biceps brachii ¢evre ol¢limleri antrenman 6ncesi ve
sonrasi yapilan degerlendirmelerde anlamh farkliliklar gostermistir. Ayrica,
deri alti yag orami Olgiimlerinde de baglangi¢ ve bitis noktalar1 arasinda
belirgin degisiklikler gozlemlenmistir. Durarak uzun atlama ve 30 metre
stirat testlerinde elde edilen veriler, ilk ve son Ol¢timler arasinda anlaml
gelismeler gostermektedir. Ayn1 zamanda, ¢alisma grubunun penge ve bacak
kuvveti 6lglimlerinde de 6nemli iyilesmeler kaydedilmigtir. Slalom inig siiresi
Ol¢limlerinde ise, antrenman Oncesi ve sonrast arasinda anlamli bir hizlanma
tespit edilmistir. Bu bulgular, pliometrik antrenmanlarin fiziksel performans
tizerinde olumlu etkiler sagladigini ortaya koymaktadir (Tanyeri, 2013).

Tiirkiye’deki kayak ve snowboard sporlarina katilan bireylerin serbest
zaman ilgilenimleri ile serbest zaman engelleri arasindaki iligki, gesitli
degiskenler agisindan inceleyen aragtirmanin katilimer grubu, Tiirkiye’deki
bes biiyiik kayak merkezinde (Palandoken, Sarikamig, Uludag, Kartalkaya,
Erciyes) kayak veya snowboard yapan toplam 796 kisiden olugmaktadir.
Aragtirmada veri toplama araci olarak “Serbest Zaman Ilgilenim Olgegi”
(SZIO) ve “Bos Zaman Engelleri Ol¢egi” (BZEO) kullamlmistir. Sonuglara
gore, cinsiyet degiskeninin “BZEO” ve “SZIO” alt boyutlar1 iizerinde
anlamh bir ana etkiye sahip oldugu bulunmugtur. “BZEO”de kadinlarin,
“SZ10”de ise erkeklerin ortalamalarinin digerlerinden daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Egitim durumu degiskeni, “SZIO”nin tiim alt boyutlarinda
anlamli farkliliklara yol agmistir. “Onem verme” alt boyutunda lise ve altt
egitim seviyesindeki katihmcilar, “gekicilik”, “sosyal iligki”, “6zdeslesme” ve
“kendini ifade” alt boyutlarinda ise yiiksek lisans veya doktora seviyesindeki
katimcilar daha yiiksek ortalama puanlar almistir. En sik ziyaret edilen
kayak merkezi degiskeni, “BZEO” ve “SZIO”nin tiim alt boyutlarinda
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anlamli farkliliklar olugturmugtur. Ayrica, kendine ait malzemeye sahip olma
degiskeni, “BZEO”niin “kisisel engeller” ve “kisilerarasi engeller” alt boyut
puanlarinda anlamli farkliliklar yaratmugtir. Kigisel malzemeye sahip olmayan
bireylerin daha fazla kigisel ve kigilerarasi engele sahip oldugu belirlenmigtir.
“SZIO”niin tiim alt boyut puanlarinda da anlamli farkliliklar gozlenmistir
(Budak, 2022).

Kayakl: Kosu

Tirk Kuzey ve Alp Disiplini kayakgilarinin fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerini belirleyip kargilagtirmayr amaglayan galigmaya 26 goniilli erkek
kayak¢1 (13 Alp Disiplini, 13 Kuzey Disiplini) katilmistir. Aragtirmada,
katihmcilarin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri gesitli saha ve laboratuvar testleri
ile Olgiilmiigtiir. Alp ve Kuzey Disiplini kayakgilar1 arasinda yas, boy, viicut
agirhigy, viicut yag ylizdesi, dikey sigrama, kan basinci, somatotip ve akciger
tfonksiyonlar1 agisindan anlamli bir fark bulunmamugtir. Ancak, anaerobik
gli¢, bacak kuvveti, esneklik ve max VO, degerleri arasinda anlamli farklar
tespit edilmistir (Yarim ve ark., 1998).

Dayanikhilik antrenmaninin kadin kayakli kogu sporcularinin bazi serum
lipit diizeyleri tizerindeki etkisi incelenmesi i¢in yapilan aragtirmada, sporcu ve
sedanter gruplardan dinlenik durumdayken 5 cc venoz kan 6rnegi alinmustir.
Biyokimyasal analizler igin alinan kan 6rnekleri 4000 rpm devirde 10 dakika
santriflij edilerek serumlarin analizi otoanalizor ile yapilmugtir. Sonuglara
gore, elit kadin sporcularin yiiksek yogunluklu lipoprotein-kolesterol (HDL)
degerinde sedanterlere gore istatistiksel olarak anlamli bir artig gozlemlenmistir.
Ancak, diigiik yogunluklu lipoprotein-kolesterol (LDL), trigliserid ve total
kolesterol degerlerinde iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamuistir. Aragtirma sonucunda, uzun siireli dayanikhilik antrenmaninin
kadin kayakl1 kogu sporcularinin serum HDL diizeyinde artiga yol agtig1, diger
serum lipitlerden LDL, trigliserid ve kolesterol tizerinde anlaml bir etkisinin
olmadig belirlenmistir (Genc, 2019).

Kayakli kogu sporcularinda baskin olmayan bacaga uygulanan Tabata
Antrenmaninin, paten atma salinim mesafeleri, dinamik denge ve kuvvet
degiskenleriyle birlikte baskin bacakla kargilagtirilmasi amaciyla yapilan
caligmaya, yildizlar kategorisinde en az Tiirkiye Sampiyonasina katilan 22
erkek sporcu katilim saglamistir Gruplar haftada 5 giin rutin antrenmanlarina
devam etmistir. Egzersiz grubuna, 4 hafta (rutin antrenman + Tabata
Protokolii) ve 4 hafta (rutin antrenman + 2xTabata Protokolii) olarak haftada
3 gilin 8 haftalik antrenman programi uygulanmigtir. Caligmadan elde edilen
sonuglara gore, kuvvet farkinin baskin bacak lehine, denge farkinin ise baskin
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olmayan bacak lehine anlaml pozitif iligki gosterdigi gortilmektedir. Kuvvet
parametrelerinin sagdan sola yonelim, denge parametrelerinin ise soldan
saga yonelim gostermesi, baskinlik durumunun goreve 6zgii oldugunu

gostermektedir (Agbaba, 2023).

Biathlon

Tiirkiye Biathlon Milli Takimi hazirhk kampinda yer alan sporcularin
kompozisyon ve motorik 6zelliklerini incelemek igin yapilan ¢aligmaya, 10
erkek ve 7 kadin sporcu goniillii olarak katilmigtir. Sporcularin somatotip
ozellikleri, viicut kompozisyonlari, sirt-bacak kuvveti ve sag-sol el kavrama
kuvvetleri olglilmiigtiir. Viicut yag ylizdesi ve somatotip Olgiimleri igin
Holtain marka skinfold kaliper kullanilmis, yag parametreleri Siri formiilii
ile, somatotip parametreleri ise Heath-Carter yontemine gore hesaplanmustir.
Kavrama kuvveti i¢in Holtain marka el dinamometresi, sirt ve bacak kuvveti
igin bacak dinamometresi kullanilmigtir. Yapilan analiz sonucunda, Tiirk
Milli Biathlon Takimi sporcularinin antropometrik ve segilmis motorik
ozelliklerinin uluslararast normlarin altinda oldugu ve madalya kazanmak
i¢in yeterli olmadig1 goriilmiigtiir (Ates, 2017).

Kar sporlarmin farkli branglarindaki (alp disiplini, snowboard, kayak
kosusu, biatlon, kayakla atlama) dikey sigrama performans: ve anaerobik giig
parametreleri kargilagtinildigr ¢aligmayada katilimcilarin pik giig, relatif pik
gii¢, ortalama gii¢, minimum gii¢ ve relatif minimum gii¢ degerleri arasinda
anlamli bir fark bulunamamugtir. Ancak, kayakla atlamacilar ile biatlon
ve kayak koguculari arasinda sigrama yiiksekligi ve tretilen gii¢ agisindan
kayakla atlamacilar lehine, yorgunluk indeksi agisindan ise biatlon ve kayak
kosuculari lehine anlamli farklar tespit edilmistir (Atasever ve ark., 2023).

Tiirk Biathlon Milli Takimr’nda aktif spor hayati devam eden biathletlerin
maksimum oksijen tiiketim kapasiteleri (MaxVO?2), atigtan onceki nabiz
degerleri ve atig sirasindaki soluk frekans degerlerinin atig isabetlerine
etkisini incelemek amaciyla yapilan galismada iig farkli tempo ile (%40-60 ve
%30 ) poligona gelen biathletlerin solunum ritimleri, toparlanma kalp atim
degerleri ve isabetli atig sayilart belirlenmigtir. Aragtirma bulgularina gore,
biathletlerin maksimum oksijen tiiketim kapasitelerinin atig 6ncesindeki
nabiz degerlerinin diigmesini etkiledigi, farkl yiiklenme yiizdeleri ile atig
alanina girdiklerinde atig sirasinda kalp atim degerlerinin istirahat esnasindaki
kalp atim degerlerine kiyasla anlaml bir gekilde degistigi saptanmugtir. Ancak
bu durumun atig isabet yiizdesini anlamli sekilde etkilemedigi bulunmustur.
Tliski analizinde, MaxVO?2 ile atig isabet yiizdesi arasinda %80 yiiklenme
yizdesindeki atig yiizdesi ile pozitif korelasyon oldugu tespit edilmistir
(Karabag ve ark., 2019).
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Sporcularin dinlenik halde yapilan hedef atis bagarist ile farkli siddette
yapilan hedef atig bagarilari arasindaki iligkinin kargilastirilmasi amaglayan 14
elit biathlon sporcusu katilmistir. Katilimeilarin %50, %70 ve %100 siddette
2.5 km tekerlekli kayakla kogtuktan sonra 5’er atigtan toplam 20 atig yapmugtir.
Aragtirma grubundaki sporcularin viicut kompozisyonu 6zelliklerine gore
degiskenler arasinda anlamli fark bulunmustur. Olgiimler arasindaki atig
bagarisinin kargilagtirilmasinda tiim degiskenler arasinda anlaml fark tespit
edilmistir. Egzersiz siddeti arttik¢a hedef atis bagarisinin diistiigii ve bu
durumun hipotezi destekledigi goriilmiistiir. %50 isabet bagimh degisken
ile %50 kalp atig1 bagimsiz degiskeni olarak ele alindiginda, %50 kalp atim
hizindaki her bir birimlik artigin hedef isabetini-0,021 seviyesinde diistirdiigii
saptanmugtir (Atasever, 2019).

Farkli rakimlarda yasayan biathlon sporcularinin 2000m maksimum
acrobik testinin akut yamit1 analiz edildigi ¢alismada sporcular iki gruba
ayrilmugtir: 1500m tzerindeki rakimlarda yasayan 32 sporcu yiiksek irtifa
grubu olarak, 1500m altinda yasayan 35 sporcu ise disiik irtifa grubu
olarak kodlanmugtir. 1500m {izerindeki rakimlarda yagayan sporcular,
diigiik irtifadaki sporculara gore shuttle-run testinde daha yiiksek VO2max
ve toplam tur puani gostermistir. Ancak bu fark istatistiksel olarak anlamlt
bulunmamugtir. Rakim- VO2max- Toplam Turlar degiskenleri arasinda
pozitif orta diizeyde bir korelasyon goriilmiistiir (r = 0,363, r = 0,355).
Rakim arttik¢a dayaniklilik skorunun arttigy tespit edilmistir. Shuttle-run
testinin her agamasi incelendiginde, diigiik rakimlarda yasayanlarin testten
daha erken vazge¢me egiliminde oldugu gozlemlenmis, ancak gruplar
arasindaki ortalama kalp atig hizlarinda fark bulunmamugtir. Bulgular, benzer
antrenman gegmigine sahip biathlon sporcularinin fizyolojik yanitlarinin
yagadiklart rakim tarafindan etkilendigini gostermistir (Deseni ve ark.,
2017).

Kayakla Atlama

Geng sporcularda  kayakla atlama ve gevseme egzersizlerinin
katekolaminler (epinefrin, norepinefrin, dopamin) ve HSP 70 seviyeleri
tizerindeki akut ve kronik etkilerini incelemek i¢in yapilan ¢aliymada akut
etkiyi 6lgmek igin egzersiz 6ncesi ve sonrasi, kronik etkiyi degerlendirmek
igin ise 6 haftalik egzersiz Oncesi ve sonrasi istirahat kogullarinda olgiimler
yapimugtir. Kayakla atlama egzersizinin hem akut hem de kronik olarak
epinefrin ve norepinefrin seviyelerini artirdigini, ancak dopamin iizerinde
etkisinin olmadigin1 gostermektedir. Gevseme egzersizi yapanlarda ise sadece
epinefrin seviyelerinde kronik artig gozlemlenmistir (Aggon, 2012).
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1924-2018 yillar1 arasinda diizenlenen Kig Olimpiyatlarr’'ndaki Normal
Rampa, Biiyilk Rampa ve Takim Biiyiik Rampa yarigmalarinda en fazla
madalya kazanan iilkelerin (Norveg, Finlandiya ve Avusturya) basarilarin
ve egitim yontemlerindeki farkliliklart incelemeyi amaglayan g¢aligmada
FIS veri tabanindan elde edilen sonuglara gore, Norve¢ normal rampa
yarigmalarinda diger tilkelere kiyasla daha bagarili bulunmustur, ancak biiyiik
rampa yarigmalarinda iilkeler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemigtir
(Albayrak, 2020).

Farkli simiilasyon egzersizlerinin kayakla atlamacilarda dikey sigrama ve
kayakla atlama mesafesi iizerindeki etkilerinin incelendigi ¢aligmada sporcular
sabit platform, tekerlekli platform ve kapali alan simiilasyonu gruplarina
ayrilmigtir. Egzersiz programi Oncesi ve sonrast sporcularin en iyi atlama
mesafeleri ve viicut kompozisyonlari, dikey sigrama yiikseklikleri ve ayak
taban basing degerleri Olgiilmiistiir. Ayak taban basing degerlerinde gruplar
arasinda anlamli bir fark bulunmazken, eller belde yapilan dikey sigrama
testinde 6n-son test degerleri arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir. Ancak
gruplar arasinda bu farklilik anlamli degildir. Kayakla atlama mesafesinde
sabit ve tekerlekli platform simiilasyonu, kapali alan simiilasyonuna gore
daha etkili bulunmugtur. Ayak basing degerlerinde ise kapalr alan simiilasyon
caligmast daha anlamh sonuglar vermistir (Ipcioglu, 2023).

SONUGC

Tiirkiye’de kig sporlarina yonelik yapilan ¢aligmalar, bu sporlarin
hem profesyonel hem de amator diizeydeki gelisimine onemli katkilar
sunmaktadir. Ozellikle kig sporlarinda performans artigi, antrenman
yontemleri ve fiziksel-psikolojik parametreler {izerine yapilan aragtirmalar,
sporcularin yetkinliklerini artirmakta ve antrenorler igin bilimsel temelli
rehberlik saglamaktadir. Yapilan incelemeler sonucunda en fazla akademik
caliymanin Alp kayag ile ilgili ¢aligmalar oldugu bu ¢aligmalart Snowboard,
Kayakli Kogu ve Biathlon branglarinin izledigi en az ¢aligmanin ise Kayakla
Atlama branginda oldugu tespit edilmistir. Gelecekte bu alanlarda daha fazla
aragtirmanin yapimasi, Turkiye’nin uluslararast kig sporlar1 arenasindaki
yerini giiclendirmeye devam edecegi diisiiniilmektedir. Yaz ve Kig Olimpiyat
oyunlar1 organizasyonlarinin sporun hem siirdiiriilebilir olmasinda hem
de sporun Kkiiltiirel bir deger olarak gelismesinde spor organizasyonlarinin
bagaris1 biiyiik 6nem kazanmaktadir. Bu kapsamda ekonomik, sosyolojik,
ckolojik ve kiiltiirel yapilar biiyiikk 6nem tagimaktadir. Her yapi bir
sistematigin gelisimini desteklemektedir. Bu agidan bilimsel literatiiriiniin de
irdelenmesi gerekmektedir (Aygtin, 2023).
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