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Ozet

Kiirek yariglarinda kiirek ¢ekme hareketlerinin  dinamikligine, teknelere
ve hareketleri bikmadan usanmadan devam ettiren sporcularina hayranlik
duymamak imkéinsizdir. Giiniimiizde her ne kadar tekneler ve kiirekler
teknolojik agidan gelismis olsa da sporun dogasinda bir disiplin, teknik ve
insan1 zorlayan bir gii¢ mutlaka olmalidir. Kiirek bunlarla birlikte aslinda tiim
zorluklar1 kapsayan ve sporcuyu zorlayan gii¢ ve zarafet sporudur. Kiirekgi
elit seviyeye gelene kadar gok ugrasir ancak segilmis bir sporcudur. Ozeldir.
Zariftir. Kiirek sporu siiphesiz ki ge¢misteki elit sporculara bakildiginda bir
yagam tarzidir. Son ana kadar kiiregini ¢eker ve pes etmez. Kiirek¢i kendi
nefesi, suyun sesi ve doganin ritmi ile birlikte hareket eder. Kiirek yariglarinda
bir 6zgiirliik vardir. Sporcu kendisiyle bag bagadir. Ancak sporcunun basarili
olabilmek i¢in bir teknik ve stratejinin yaninda miitkemmel bir performansa
ihtiyact vardir. Kiirek sporu giizel hikayelerin bagari oykiilerinin ardindan
veya 1yi bir antrenor veya 6gretmenin yonlendirmesi ile segilebilecek ender
spor dallarindan biridir. Ciinkii Kiirek sporunda biiyiik transfer ticretleri ve
kazanilacak biiyiik paralar yoktur. Ancak Biiyiik paralar kazanan elit sporcular
kadar performans ve mantalite gerektirir. Kiirek sporcusu, ¢ok iyi bir sol
ayag1 olan ve topu ayagi ile istedigi yere atabilen, calim gibi dogal yetenekleri
olan bir futbol oyuncusu gibi ¢tkmaz.

Kiirek ile ugrasan birinde yetenek aranmaz. Yetenekli de dogmaz. Ancak
suya ve kiirek ¢ekmeye karsi bir ilgi hatta bir tutku gerekebilir. Mutlaka
egitim alinmasi gerekir. Ritim, denge ve koordinasyonun yaninda ideal bir
fizik ve dayanikliik 6nemlidir. Ama her seyden 6nce bagarili kiirekgilerin
ortak fikri olarak sabirla, azimle kendine inanarak ve giivenerek ¢ok ¢aligmak
gerekmektedir. Her aday kiirek¢i spora ayni1 baglangi¢ noktasindan baslar ve
caligmalar sonucunda biiyiik zorluklarla ilerler, Bazen kii¢iik bir teknenin
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i¢inde ayni igi yapan takim arkadaglartyla giinler, aylar hatta yillar gegirmek
zorunda kalirlar. Biiyiik giicii ve sabri olan sporcular elit sporcu unvanina
ulagabilirler. Birlikte gecirilen giinler dostluga kardeglige doniisiirken, bir
dayanigma duygusu da gelisir. Kiirek bireyleri hem fiziksel hem de psikolojik
olarak giiglii bir gekilde gelistirir. Teknelerdeki bu uyum ve gelisim bilimin
gozlemlemesi gereken bir konudur. Bu béliimde kiirek sporunun tarihi ile
birlikte kiirekginin fizyolojisi ve psikolojik bazi parametreleri incelenmektedir.

KUREK SPORUNUN GELISIMI

Insanlik tarihinin en 6nemli buluglarindan birinin de tasimacilik oldugu
diisiiniilmektedir. Bu diigiinceye paralel olarak bulunan ve gelistirilen tekerlek
ve kara tagitlarinda sonra su tagitlarinin inga edilmesiyle nehirler ve denizler
arast yolculukta kegif edilmis oldu. Karada insan tagimaciliginin gelisgimindeki
iki doniim noktasina paralel olarak - hayvanlarin evcillestirilmesi ve
tekerlegin kesfi - su tagitlarinin ingasi, genis yol aglarinin geligtirilmesinden
¢ok once biiyiik miktarda malin taginmasini miimkiin kildi. Bu su tagitlarinin
ilerlemesini riizgar ve insan giicii ile saglayan toplumlar kiirek ¢ekmeyi
kestetmislerdir. Kiirek sporunun en 6nemli araglarindan olan igine oturularak
suyun istiinde durmaya yarayan teknenin ilk tasvirleri Finlandiya’da
goriilmektedir. Bu tasvirlerin tarihi, MO. 5800 yillarin1 gostermektedir.
Ancak Misir ve Fenike toplumlarimnin kiirekle ¢ekilen biiyiik ticari gemileri
yapmalart MO 3000 yillarina dayanmaktadir. Misirda firavunlarda kalma
MO 2500 yilina ait fresklerde ve mezar yazitlarinda 2. Amenophis’in yaklagik
MO 1430°da kiirek gektigini gosterir. Antik Yunanlilar, Romalilar, Vikingler
ve Venedikliler ve Osmanli Imparatorlugunun biiyiik kiirek gemileri, deniz
savaglarinda kullandigi gemileri goriilmektedir (1). Literatiirde kiirek
cekme yariglar1 ve benzeri yarslar ile ilgili bilgiler bulunmaktadir. MO 30
yilinda Virgil tarafindan yazilan Aeneiad, Truva’da bulunan Yunanhlarin bir
yarigmasini tasvir ettigi belirtilmektedir. Roma Imparatorlar1 Augustus ve
Claudius’un tertipledigi kiirek ¢ekme yariglarina onlarca tekne ve iki bine
kiirek¢inin katildigy ifade edilmektedir (1). Bir bagka kamit Resim 1’de
gosterilen kabartma resminde verilen 170 kiirekgi tarafindan gekilen savag
gemisi olan “Athena Trireme’sidir (2).
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Resim 1: 1987 yiwnda Pive’de yeniden yapilan OLympias isimli Triveme (Foto: Mike
Andrews/Bridgeman/ACI)

Tarih igerisinde kiirek ve gemileri deneyimleyen insanoglu daha iyi
tagitlar ve kiirekler yapabilmek igin ugragtilar. MO 7. Yiizyilda daha dinamik
Trireme modelleri yapilmaya baglandig: belirtilmektedir Resim 2’de sunulan
kanita gore Triremelerin, Akdeniz’in dogusunda yer alan giintimiiz Liibnan
civarinda ilk kez goriildiigii distintilmektedir. Eski Yunanlilarda timerlerin
canli birer varlik ve kutsal olduklarina dair inang tasidiklart belirtilmektedir
teknelerin her iki yaninda da olan logalar1 “denizde yolunu bulmak” igin
kullanildig1 ve pruvadan ¢ikinti yapan yiiriiyis yollarinin teknenin “kulaklari”
ve yelkenleri “kanatlar1” olduguna dair bir inanisin oldugu belirtilmektedir

(3).

Resim 2: Trimeri gisteren MO 735 yillarina ait bir tavibi eser.. (C: David Parker/
SPL/Age Fotostock)
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Triremenin kiirekgileri yelken altinda bulunur ve kaptanin emirlerini
yerini getirdikleri belirtilmektedir. Dalgalarin veya savagin sesleri kiirek
gekenlerin duymasmni engellediginde, “Aulos” adi verilen enstriimandan
¢tkan ses ile isaret verilerek kiirekgilerin ritmi yakalamalar1 istendigi
belirtilmektedir (3). Geminin toplam miirettebat sayis1 200°e yakin oldugu
belirtilmektedir (4). Kiirekgiler, bu gemilerde kolelerden degil bilakis
Ozgiir insanlardan segildigi ifade edilmektedir. Bu tiir gemilerde metikler ve
ticretli yabancilarinda oldugu bazi kaynaklarda belirtilmektedir (5). Atina
donanmasinda miirettebat, bariy zamaninda uzun siireli pratikler yaparak
yetenekli profesyoneller haline geldi ve Atina’nin deniz savaslarindaki
dstlinliiglinii sagladi. Gemi ig¢inde kiirekgiler gemideki pozisyonlarina
gore thranitai, zygitai ve thalamitai olarak ayrildig: ifade edilmektedir(3).
Resim 3’de resmi sunulan Trimer kiirekgilerinin oturug bigimlerine gore
en st sirada 62 kigilik Thranitai ( thranos: giiverte). Kiirekgileri oldugu
belirtilmektedir. Ugiincii kiirek sirasinin geminin yiiksekliginde 6nemli bir
artiga ve denge kaybina neden olmadan dahil edilmesini saglayan bir dis kiirek
olan Parexeiresia’dan kiirek ¢ektikleri ifade edilmektedir. Orta siradaki 54
kigilik Zygitai oldugu belirtilmektedir. Onlarin {izerine oturduklar
kiriglere zygo denildigi i¢in bu ismi aldiklar1 diigiiniilmektedir. En alt sirada
ise 54 kisilik thalamitai veya thalamioi ( thalamos “tutmak” anlamina gelir).
Bulunmakta oldugu ifade edilmektedir. Pozisyonlar1 kesinlikle en rahatsiz
edici olanin bu en alt kademedeki kiirekgiler oldugu diigiiniilmektedir. Ciinkii
hem diger kiirek¢ilerden ¢ok altta olmalar1 hem de kiirek deliklerinden giren
suya maruz kalmalari onlarin daha ¢ok gayret sarf etmesine neden oldugu
diistintilmektedir (6).
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Resim 3: U Seviyeli Trivemer kiivekgileri otuwrugs diizeni (C: SOL 90/ALBUM)

Kitalar arast yeni ticaret yollarinin kegifleriyle Venedikliler 1200-1500
yillar1 arasinda ¢ok giiglii gemilere sahip oldular. Venedikliler, Romalilar,
Kartacalilar ve Malta S6valyeleri’nin hepsinin genig kiirek kadirga filolar
oldugu belirtilmektedir (1). Venedik gondolcularinin 1274 yilindaki yariglart
en eski yarig olarak kabul edilebilir. Bu yariglara Regatta denilmekte idi. Tlk
yarigmanin 1315 yilinda Venedik’te Doge Giovanni Soranzo tarafindan
diizenlendigi Serenissima’nin ihtigamini kutlamak i¢in diizenlendigi ve isim

gondollarla yapilan bir festivalden geldigi belirtilmektedir.

Yaklagik 11 m uzunlugunda ve yaklagik 1,4 m genigligindeki bu tekne,
kiirek kiirek kilidine sabitlenmemisken seyahat yoniine bakan tek bir ayakta
duran gondolcu tarafindan kiirekleniyor, boylece dar ve kalabalik kanallarda
geri gekilip kullanilabiliyor. Bir tarafi digerinden daha biiyiik olan ve
geminin kendi ekseni etrafinda donmesine izin veren gondolun mevcut seKkli,
1880’lerde Domenico Tramontin tarafindan gelistirildi. Venedik Biiyiik
Kanalr’ndaki popiiler bir yarig, kiireklerle hareket ettirilen herhangi bir gemi
i¢in 30 km’lik bir yarigma olan Vogalonga’dir (1). Halen Venedik’te bazi
giinler tarihi Regatta uygulanmaktadir.
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Resim 4: Tavibi Regatta (7)

Geleneksel kiirek teknelerinden giintimiize kalan bazilar1 Paris, Oslo,
Dublin, Roskilde, Barselona sehirlerindeki miizelerde sergilenmektedir.
Geleneksel teknelerin giiniimiizde yapimi devam etmekte olup oldukga ilgi
¢ekmektedir. Geleneksel kiirek ¢ekmenin 6nemli bir 6rnegi de 1642 yillarina
dayanan Maltali $ovalyelere aittir. Malta kiirekgiliginin benzersiz 6zelligi,
iki adamin pruvada arkaya bakacak sekilde oturup ¢ekmesi, diger ikisinin
ise ki¢ta durup itmesidir (1). Malta’da yapilan geleneksel yariglara benzer
yariglar Danimarka, Ispanya ve Fransa gibi iilkelerde geleneksel kiirek gekme
yariglart olarak halen yasatilmaya ¢ahigilmaktadir. Giintimiize yakin kiirek
¢ekme yariglar1 1700’1 yillarin sonundan itibaren hiz kazanmugtir diyebiliriz.
1778de Londra’da, Napolyon savaglarindan {iniversiteye donen deniz
subaylar1 arasinda “coques” adi verilen teknelerde sekiz kiirekli sporcular
arast bir yarig diizenlendi.

1793’te, Thames Nehri iizerinde Oxford Universitesi dgrencileri bir yarig
diizenledi. 1822 yilinda ilk kayith tekneye rastlanirken 1827 yilinda geligen
kiirek ¢ekme yariglarna Cambridge Universitesi katildi. Giiniimiiz kiirek
sporununilk yariglart ise diinyaca iinlit Cambridge ve Oxford Universitelerinin
1829 yilinda Thames nehrindeki yariglar1 olarak gosterilmektedir (1). 19.
yuzyihn ikinci yarisinda kiirek ile ilgilenen derneklerin ve spor kuliiplerin
sayisinin arttigr goriilmektedir. Artan kuliip sayis1 ve farkli yarigma kurallar
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ortak bir statii gelistirmek zorunlulugu dogurmus olup Diinya Kiirek
Federasyonu’nun ( FISA) kurulmasina neden olmustur. Louis Choisy uzun
yillar bagkanlik yapmig ve kiiregin uluslararas1 bir standarta gelmesinde
onemli bir rol oynamistir. Choisy, federasyonun ortaya ¢ikisini su seklide
ifade etmektedir. “Yarig kurallar1 kuliipten kuliibe sehirden sehire farklilik
gosteriyordu. Mesafe birkag doniigle 3000 ila 4000 m arasinda degisiyordu.
Bazen bir samandira, bir direk veya bir topun etrafindan, bazen tek bir
doniigten, bazen de bir tiggen seklinde diizenlenmis tigiincii turdan, bazilar
limana, bazilar1 sancaga dogru doniiyorduk.

Teknelerin ingas1 ve donanimi konusunda higbir kisitlama yoktu. Birlikte
yarigan ti¢ farkli tekne tiiriiniin oldugu zamanlarin nasil bir sey oldugunu
hayal edebilirsiniz. Son olarak, 6diiller konusunda tam bir ozgiirliik vard.
Amatorliik neredeyse bilinmiyordu; bahisciler oranlar1 belirliyordu, jiiri
tyeleri ve kiirekgiler en hevesli kumarbazlardu. Jiiri en st seviyedeydi ve her
tiirlii anlagmazligi ¢oziiyordu; hakemlik hakimi yoktu. Bu kargagsadan ¢tkmak
zorunlu hale geldi.” (2). Kiirek gekmenin giiniimiizdeki sekline ilerlemesinin
saglayan bu hamlelere Belgika Kiirek Kuliipleri Federasyonu biirosu, farkli
kiirek tilkelerinden delegeleri bir kongrede bir araya getirmeye karar verdi.
21 Temmuz 1891°de Briiksel’de, Belgika, Hollanda, Fransa, italya ve Isvigre
temsilcileri bir araya gelerek amator kiirekgiyi tanimlamay: kabul ettiler. 13
Eyliil 1891°de bir kez daha Avrupa Sampiyonasi diizenlendi. 21 Temmuz
1891°de Belgika federasyonu kiirek kuliiplerinin uluslararast bir birliginin
kurulmasini 6nerdigi belirtilmektedir. O yillarda diinya’da kiirek ¢ekmek
bir standart haline gelmeye baglad: (8). 25 Haziran 1892’de Adriyatik
kuliiplerinin tamamiin yer aldigi Avusturya kongre temsilcisi Trieste
Regatta Kuliibii adina Giovanni Giorguli, Belgika temsilcisi Fédération Belge
de Sociétés d’aviron Hector Colard, Aimé Duhot, Fransa temsilcilerinden
Dryver Strazburg Kiirek Kuliibii adina Kont R. Biscaretti, “Union des
sociétés d’aviron”, “Fédération des sociétés nautiques du Nord”, “Union des
sociétés d’aviron du Nord-Est” “Fédération du Sud-Est” “Union nautique
du Sud-Est”, Italya Temsilcisi Kont E. de Villanova ve L. Capuccio, Isvigre
temsilcisi A. Séguin “Société nautique de Geneve” Italya’nin Torino sehrinde
toplanarak kiirek sporu adina birlikte hareket etmek karalarr aldilar. Birgok
kuliip ve federasyon daha sonra ikili ¢aligmalarda bulundular. Bu olumlu
birlikteliklerin neticesinde Uluslararast Spor Federasyonlarmin ilki olan
“Fédération Internationale des sociétés d’aviron™un kurulmustur (8). Tlk
Diinya Kiirek Sampiyonasi 1962°de Tsvigre’nin Luzern kentinde diizenlendi.
Baslangigta her dort yilda bir diizenlenen sampiyona kisa siirede yillik bir
etkinlige doniistii. 2019 Diinya Kiirek Sampiyonasi, 80 iilkeden 1.200
sporcunun yaristigi Avusturya’nin Linz-Ottensheim kentinde diizenlendi.
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Kadinlarin tekne siniflar1 1974’ten itibaren Diinya $ampiyonast programina
dahil edildi ve 1985°ten itibaren her yil hem erkekler hem de kadnlar igin
hatif kategoriler diizenlendi. 2018°de sgampiyona programu cinsiyet esitligine

kavustugu ifade edilmektedir (8).

Kiirek, modern olimpiyatlarin ilk diizenlendigi 1896 yilinda Atina
Olimpiyatlarinda yarigma olarak belirlenerek olimpiyat tarithine girmistir.
Ancak Pire sehrinde yapilacak olan yariglar deniz ve hava kogullart
nedeniyle iptal edilmistir. 1900 yilinda Paris’te yapilan olimpiyatlarda sorun
yaganmamug ve Kiirek olimpik spor olarak goriilmiistiir. 1976 olimpiyat
oyunlarinda Kadin kiirekgilerin yarigtigr ilk olimpiyat oyunlar1 olarak tarihe
gegmigtir. Para-kiirek ise ilk olarak 2008’de Paralimpik Oyunlarr’'nda ortaya
cikmustir (8).

KUREKCININ FIZYOLOJISI VE IHTIYACLARI

Kitabin ana diigiincesi, saglikli bir yagam ve fiziksel aktivite igin Kiirek
gekmenin degerli bir i5 oldugudur. Kiirek sporu ile hobi olarak ugragmak
i¢in bile diizenli antrenmanlar gerekebilir. Kitabin bu boliimiinde olimpik
bir sporcunun fizyolojik gereksinimleri incelenmektedir. Ancak hobi ve
diizenli fiziksel aktivite olarak tercih edilebilecek bir spor dali olabilecegi de
zaman zaman vurgulanacaktir.

Literatiirdeki kaynaklar genellikle elit olimpik bir sporcunun fiziksel
olarak giiclii, uzun boylu ve kardiyovaskiiler agidan ¢ok dayanakli olmasi
gerektigini belirtmektedir (9,10). Bu ihtiyaglar dogrultusunda antrendrlerin
oncelikli ve kolay 6lgtilebilen faktor olarak boy ile ilgilenmeleri giiniimiizdeki
en 6nemli tercihler arasina girmigtir. Giiniimiizde laboratuvarlarda yapilan
gen ¢aligmalarinda ACE ve ACTN3 adi verilen bu genlere sahip sporcularin
elit yetenekli olabilecegi konugulmaktadir. Ancak bu heniiz tam 6l¢iilebilen
bir kavram degildir. ACE’nin kas enzimlerin diizenledigi ACTN3*in ise
sprint yetenegine katki sagladigi diigiiniilmektedir (9). Bu dogrultuda
ticari olarak bir¢ok iilkede ¢ocuklarda sportif bagar1 geni olup olmadigini
anlamak i¢in testler yapilmaktadir. ABD Ulusal Saglik Enstitiileri, 30 yil
once insanlarin genlerini tanimlamak, dizilemek ve haritalamak igin Insan
Genomu Projesi (HGP) ad1 verilen uluslararasi bilimsel proje baglatti. Proje,
2003 yilinda bittiginde arastirmalar sonucunda insanlarin 20.500 farkli gene
sahip oldugunu belirlediler. Bu genlerden bazilarinin boy, ten rengi veya
goz rengi gibi kalitsal 6zellikleri kontrol ettigi belirlenmigtir. Genlerin farkl
varyasyonlarina alel denilmektedir. Alellerin sayisinin milyonlarca oldugu
tahmin ediliyor ve kalitsal olabildigi gibi bir mutasyon sonucunda da ortaya

cikabildigi belirtilmektedir.
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Toplam 697 alelin boyu etkiledigine inaniliyor. Boydaki varyasyonun
%90’ 1n1n genetikten kaynaklandigy diigiiniildiigiinde, kiirekgilerin {i¢ temel
tiziksel Ozelliginin en kalitsal olaninin boy oldugu soylenebilir (9). Anne
baba kisa olup ¢ocuk uzun olabilecegi gibi, uzun anne babadan dogan farkli
gocuklardaki boy farkliliklar1 da gozlenebilir. Bu yiizden boyu etkileyen genler
farkhilikta gosterebilir. Kiirek sporuna bakildigindal896 ile 1996 yillart
arasinda, hem erkekler hem de kadinlar i¢in ortalama boy %5 artti, erkekler
162,5 cm’den 171,3 cm’ye, kadinlar ise 151,5 cm’den 159,5 cm’ye ¢iktu.
Cok sayida gen varyanti nedeniyle, diinya genelindeki popiilasyonlardaki
ortalama boylar ¢ok farkli olabilir ve bazi bolgelerde digerlerinden daha
belirgin degisiklikler gortilmiistiir. Kuzey Amerikal kadinlar 155,6 cm’den
162,7 cm’ye gikarken, Avrupali ve Orta Asyali kadinlar en biiytik artigt
153,19 cm’den 164,1 cm’ye ¢ikardr (11). Yukarida da bahsettigimiz gibi
bir déneme olimpik sporcu yetigtirme konusunda damga vuran Demokratik
Almanya Cumhuriyeti 1968-1983 yillarinda kiirek sporuna da segtigi ve
yetistirdigi sporcular ile damga vurmugtur (11).

Sekil 1: Demokrvatik Almanya Cumburiyet’inin 1968 1983 arast Olimpiyat ve Diinya
Kupasma katdan kiivekeilerinin boy ve kilo durumlar: (11)

Yarigmalar Min Boy Max Boy Min Kilo Max Kilo
1968 Meksika 182 cm 197 cm 78 kg 100 kg
1972 Miinih 182 cm 197 cm 82 kg 95 kg
1976 Montreal 180 cm 198 cm 79 kg 103 kg
1980 Moskova 185 cm 198 cm 75 kg 103 kg
1983 Duisburg 185 cm 198 cm 75 kg 96 kg

WCup

Antropometri son birka¢ on yildir elit rekabetgi kiirek gekmede 6nemli
bir faktor olmustur. Basarili kiirekgiler nispeten uzun boyludurlar - bu,
uzun ¢aliyma mesafelerinde optimum kaldirag i¢in bir 6n koguldur, ¢iinkii
fiziksel ¢aliygma mesafe ile kuvvetin ¢arpimidir - ve genellikle boylar1 ve
biiyiik kas kiitleleri nedeniyle nispeten agirdirlar (18). Fiziksel boyutlarin
ve atropetrik Ozelliklerin geng kiirekgilerde kariyer basarisini tahmin etmede
yararli oldugunu belirtmekte fayda var. Erkekler igin 190 c¢m ila 196 cm
veya kadinlar igin 178 cm ila 184 c¢m viicut boylar ve sirasiyla 84 kg ila 93
kg veya 68 kg ila 73 kg viicut kiitlesi bu grup igin normatif degerler olarak
onerilmigtir (19).

Sonug olarak fiziksel istiinliigiin kiirek performansina dogrudan bir
etkisi olmadig1 ancak fizyolojik ihtiyaglar1 kargilayabilecek bir elit sporcu
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bedeninin standartlarinin oldugu soylenebilir. Ancak elit sporcularin uzun
olmalarinin yaninda hafif olmalar1 da gerektigi yoniinde diistinceler de
bulunmaktadir. Genetik faktorler ve boyut elbetteki 6nemli unsurlardan
biridir. Ancak antrenman bilimi gerekli fizyolojik ihtiyaglart kargilayacak bir
metabolizmanin i¢inde bulundugu bedenle fazla ilgilenmez. Kiirekte 6nemli
olan tretilen enerji ve ¢alisan kaslarin yapisidir. Kiirek sporunun en 6nemli
tizyolojik ihtiya¢larindan biri de Sinir Sistemidir. Calisan kaslarin beyin ile
uyumu ve tekrarlayan hareketler performansi belirleyen temel unsurlardan
biridir. Su iizerindeki kiirekgilerin aralarindaki fiziksel ve zihinsel bag
duygusu, bagarili takim ¢aligmasina benzer. Kiirek ¢ekme fiziksel rekabetle
birlikte titkenmeden devam edebilme giicii gerektiren sinirlerin son seviyede
zorlandigy bir spordur (12).

Kiirek fizyolojik agidan da sporcularini zorlayan bir spor dalidir. Her ne
kadar gagdas ve teknolojik tekneler ve kiirekler yapilsa da gii¢ ve devamlilik
tizyolojik agidan kiirek sporu i¢in 6nemli kavramlar olarak varhigini devam
ettirmektedir. Bugiin en hizl kiirekgilerin 2 km mesafeyi 5.18-5.07 gibi
derecelerle gegebilmesi igin kiirekgilerin tempodaki vurug bagina yaklagik
45 kgt (450 N) kuvvet iiretirler (13). Caligmalarda kiirekgilerin 90 kgf
(900 N) kuvvet iiretebildikleri de belirtilmektedir (14). Tiim viicudun
dayanikhiligini  kapsayan bu aktivitelere yanit verebilecek kiirekginin
dayaniklilik antrenmanlarina cevap verebilecek kuvvetli bir kardiyovaskiiler
sistemi olmas1 gerekmektedir. Kuvvet iiretebilmek ve devamhlik gibi
kombinasyonlar, elit kiirekgilerin fizyolojik ihtiyaglarini belirleyen temel
motorik Ozelliklerin baginda gelirler (15).

Kiirekginin Kardiyovaskiiler Sistemi

Dinamik egzersizlerin (kiirek, kogma, bisiklet vb) tiimiinde kardiyo-
vaskiiler metabolizma zorlanir. Kaslar i¢in siirekli ¢alisma durumu, artan
i oranlar1 ve aktiviteyi siirdiirebilmek i¢in gerekli oksijen tiiketimine yanit
olarak, kalp hizi (HR) maksimum degerlere dogru kademeli olarak artar. Bu
artiy kalbi ve bagl olan tiim sistemleri zorlar. Bu nedenle kiirekginin kalbi
ve bagl sistemler gelismek zorundadir. Kiirek sporcularinin performansini
ctkileyen kardiyovaskiiler sistemde aerobik kapasitenin 6neminden
bahsedilir. Yarig siiresi, toplam enerji dontisiimiine yiiksek bir aerobik katki
gerektirir. Aerobik katki, oksijen gerektiren bir metabolik yola baghdir. Yarig
gibi yiiksek yogunluklu egzersizler sirasinda karbonhidratlar bu metabolik
yolun ana enerji kaynag olarak bilinirler. Ancak daha diigiik yogunluklu
antrenmanlarda yag da 6nemli bir enerji kaynagidir. Toplam aerobik kapasite,
bir sporcunun dakikada ¢ikarabilecegi oksijen hacmini belirler ve aerobik
enerji Giretim kapasitesinin bir Olgiistidiir. Ana degiskene maksimum oksijen
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alimi1 veya MaxVO2 denilir ve kiirekgilerde genellikle gok yiiksektir (16-17).
MaxVO2 antrenmanla gelistirilebilen ve ¢abuk kaybedilen bir deger olsa da
sporcunun dayanikliigi konusunda 6nemli bir parametredir.

Antrenman yapan ve kariyerli bir kiirek¢inin kardiyovaskiiler sistemi
diger insanlara gore geligmis ve kalbi digerlerinden daha biiylimiis olabilir.
Bunlarin hepsi daha giiclii bir kardiyak vurug yapabilmek igin gelismigtir
(20). Kiirekgilerin yiiksek kardiyak vurug hacimlerini kolaylagtiran iglevsel ve
morfolojik adaptasyonlar gesitli mekanizmalar araciligiyla saglanir. Bunlardan
biri, bacaklarin biiyiik ve senkronize ¢aligan kaslarinin kalbin ¢ok altinda
olmadig1 oturma pozisyonudur. Bu pozisyon kiirekginin fizyolojisini zorlar
ve kanin yer gekimi kuvvetine kargi daha kisa bir mesafede dolagtirilmasina
neden olur (21). Dahasi, kiirekgilerin toplam kan hacmi gok yiiksektir (22).
Bu ozelliklerin her ikisi de, yiiksek kardiyak 6n yiikiin miyokardin fibriler
gerilmesine yol a¢tig1 ve bunun da 6n gerilme olmadan oldugundan daha
yiiksek bir atim hacmine izin verdigi Frank-Starling mekanizmasi araciligryla
vurug hacmindeki artis1 destekler (23). Seckin kiirekgilerin yiiksek kan hacmi
kismen kiirekgilerin yiiksek viicut kiitlesinin erkeklerde yaklagik 93,0 kg veya
kadinlarda 73,5 kg oldugu belirtilmektedir (24) bu durumun kanin sivi
kisminin geniglemesinin bir sonucu oldugu diigiintilmektedir. (22). Plazma
hacmindeki artig, dayanikliik sporcularinda da goriiliir ve bu kigilerde
siklikla egitimsiz kigilere kiyasla daha diigiik hemoglobin konsantrasyonuna
(yani litre bagina gram cinsinden kan hacmi bagina hemoglobin miktari) yol
agar. Bu dikkat ¢ekicidir ¢linkii hemoglobin kandaki oksijenin ¢ogunu tagir
ve bu nedenle aerobik metabolizma igin gereklidir.

2.000 m kiirek yariginin baglangicinda, tekneyi hizlandirmak igin
gereken enerji ¢ok yiiksektir. Kiirek¢inin nabizi hizla artar, nefes aligverigi
hizlanir, viicut agir1 zorlanir. Talep, nispeten yavag aerobik metabolizmanin
su anda tretebileceginden daha fazladir. Yarigin bu en erken agamasinda,
sOzde anaerobik laktik metabolizma, esas olarak kaslardaki ATP ve Kreatin
Fosfat depolarindan elde edilen en yiiksek enerji yiizdesini iiretir. Aerobik
sistemden enerji saglanmasindaki zamaninda “gecikmenin” etkili bir 1sinma
ile azaltlabilecegini belirtmekte fayda vardir, ancak bu alanda dogru
yonergeler saglamak igin yeterli kamit yoktur (25). Yarigtan birkag saniye
sonra, anaerobik laktik metabolizma, yiiksek talebi siirdiirmek igin giderek
daha fazla enerji saglar ve laktat iiretilir. Laktat kanda birikir ve aerobik
metabolizmanin kan-laktat konsantrasyonunu okside ederek ve yakit olarak
kullanarak makul sinirlar i¢inde tuttugu unutulmamalidir. Anaerobik laktik
sistem, 2.000 m kiirek yarist sirasinda gereken enerjinin yalmzca nispeten
kiigtik bir miktarini saglasa da, gok yiiksek enerji akig hizini kolaylagtirmak
esastir. Bu metabolik yolla iligkili yiiksek kan laktat konsantrasyonlars,
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anaerobik katkinin seviyesi hakkinda bilgi saglama amaciyla onlarca yildir
kullanilmaktadir. Ancak, belirli bir laktat konsantrasyonu yalnizca iiretiminin
degil, ayn1 zamanda oksidasyonunun veya tiiketiminin de sonucudur ve
bu nedenle yarig sonrast veya antrenman kan laktat konsantrasyonlari
anaerobik katkinin ¢ok sinirlt bir nicel Ol¢iistidiir. Bununla birlikte, yarig
sonrast kan laktat konsantrasyonlariin 23 mmol/L veya daha fazla olmasi
ve pH degerlerinin 6,74 kadar diisiik oldugu agir1 asidoz, anaerobik laktik
metabolizmanin elit kiirekgilerdeki kardiyovaskiiler yapr hakkinda 6nemli
bilgiler vermektedir (26). Kiirekgi yariglarin ve antrenmanlarda yaptig:
tiziksel aktiviteler sonucunda, tiim viicudu ¢alistirdigr igin geligmis bir
kardiyovasiiler sisteme ihtiyag duymaktadir. Kiirek¢inin hedeflenen metabolik
yogunlukta (Laktat ~3 mmol - L =) bir mesafe denemesini tamamlamasi
gerektiginde, rekabet¢i antrenman programlar1 goz 6niinde bulundurularak
genellikle uzun siireli bir kiirek egzersiz seanst (12 km) regete edildigi ifade
edilmektedir (28,29). Ancak sporcunun dig ortama gore harcadig: enerji ve
gosterdigi degiskenliklerde literatiirde incelenmektedir (30,31).

Sonug olarak bagarili ve elit kiirekgilerin kardiyovaskiiler sistemlerinin
gelismis oldugu, vyiiksek aerobik kapasiteye sahip, olduk¢a egitimli
dayaniklilik sporcular oldugu belirtilmektedir. Aerobik metabolizmaya 1yi
adapte olmug biiyiik bir kas kiitlesine, yiiksek kardiyak ¢iktiya, geniglemis
kan hacmine ve yiiksek oksijen tagima kapasitesine sahiptirler. Kiirekgilerin
yarig esnasinda enerji talebi maksimuma yakindir ve tiim metabolik yollar
zorladiklar1 goriilmektedir. Bu nedenle anaerobik metabolizma da hizh
yarigmak i¢in gereklidir. Metabolik yollarin ylizdelik katkis1 yarig boyunca
degisir, ancak her metabolik yol kiirek¢inin yaris boyunca ihtiyac olan enerji
igin farkli derecelerde gereklidir ve aktiftir.

Kiirekg¢inin Metabolizmasi

Egzersiz metabolizmasi, viicuda alinan potansiyel enerjinin kimyasal
reaksiyonlar yoluyla fiziksel enerjiye donistiiriilme siirecini tanimlar.
Enerji saglayan besinler dokularda ve kanda bulunan karbonhidratlar, yag
ve proteindir. Herhangi bir fiziksel aktivite sirasinda, enerji talebinin ¢ogu
iskelet kasinin kasilmasindan gelir. Kiirek yarigi sirasinda enerji kullaniminin
son derece yiiksek oldugu ve diigiik yogunluklu antrenman sirasinda bile
nispeten yliksek oldugu kiirek i¢in kesinlikle gegerlidir(27). Su, proteinler ve
elektrolitler, diizgiin metabolik igleyig i¢in vazgegilmezdir. Proteinler, hiicre
yapisinin temelini olusturan (6rn. zarlar) ve biyokatalizorler (6rn. enzimler)
olarak hareket eden karmagik molekiillerdir. Su ve ¢oziinmiis elektrolitler,
hiicre zarlar1 arasinda ozmoz ve aktif tagima yoluyla bir baglantinin miimkiin
oldugu hiicresel ve hiicre dig1 ortamlari sekillendirir. Ancak, kas kasilmasindan
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bahsettigimizde, kaginilmaz olarak herhangi bir kas kasilmasinin evrensel
yakiti olan adenozin trifosfat (ATP) molekiiliiyle kargilasacagiz. Adenozin
trifosfat, adenozin difosfata (ADP) veya adenozin monofosfata (AMP)
pargalanabilen iig fosforil grubu i¢eren enerji agisindan zengin bir molekiildiir.
ATP’nin parcalanmasi, kas kasilmasi i¢in kullanmilan enerjiyi serbest birakir
ve artik enerji seviyesinin daha diigiitk olmasina neden olur. Kargihginda,
ADP ve AMP ATP’ye yeniden sentezlenebilir. ATP (yeniden)sentezi igin
farkli yollar vardir ve bu yollar aerobik ve anaerobik metabolizma arasinda
farkhlik gosterir. Ancak, hangi metabolik yoldan saglanirsa saglansin kas
kasilmasi igin yakit her zaman ATP’dir, Kiirek¢inin metabolizmasint aktif
hale getiren, viicuttaki anabolik, katabolik ve endergonik reaksiyonlar
yoluyla iiretilen toplam enerjidir (32). Ug metabolik yol vardir: ATP-PC,
laktik asit ve aerobik yollar. ATP-PC yolu, egzersizin ilk 10-30 saniyesinde
kaslara enerji iletir ve patlayict hareketle iliskilidir; laktik asit yolu, egzersiz
seansinin 30. saniyesinden yaklagik iki dakikaya kadar kullanilir; aerobik yol,
iki dakikadan uzun siiren gabalar sirasinda baskin hale gelir. Hedeflenen
bir metabolik kondisyon programi, belirli bir sporda kullanilan ¢abalar1
yansitabilir. Bir kondisyon programi, gergek yarigmayi taklit eden galigma ve
dinlenme araliklariyla ayni metabolik yolu yansitacak sekilde tasarlanabilir.
Metabolizmanin kiirek ¢ekmeye uyum saglamast ig¢in ¢aligma-dinlenme
oranindaki azalmalar antrenmana uyum sagladik¢a gergeklesebilir.

Kiirekginin Kas Dokusu

Kas kiitlesi, sporcunun anatomik olarak homojen en biiyiik bilegenidir.
Kadin ve erkek kiirekgilerde cinsiyete bagl olarak farkliliklar gostermektedir.
Kas kiitlesi dogum kiitlesinin %21’ini olusturur, yetiskinlerde yaklagik
%42’sine ulagir ve daha sonra yaslilarda %27’ye diiser (33). Insanlarda,
kas kiitlesi mekanik kuvvet ve gii¢ tiretebilen yaklagik 640 kastan olugur.
Sonug olarak, karmagik bir kas-iskelet ve tendon sistemi aracihgiyla galisan
kaslar, viicut pozisyonunu ve dengesini korumak, nefes alma, hareket etme
gibi bir¢ok eylemi gergeklestirir. Farkli seviyelerdeki kiirekgilere ait viicut
kompozisyonu 6lgiimleri, fizyolojik ve klinik 6neme sahip bir dizi yararl
bilgi saglar. Ozellikle kas kiitlesi ve viicut yagimn seviyeleri sporcunun
tizyolojik gereksinimlerini belirleme de Onemli parametrelerdir. Kaslar
yapisal olarak bakildiginda kas demetlrinden olugur. Bu demetlerin her biri
gekirdekli kas liflerinden olugmaktadir. kas liflerinin igersinde miyofibriller
bulunmaktadir. Bu miyofibriller ise miyofilament ismi verilen pargalardan
olusmaktadir. Arastirmalar miyofilamenti iki gruba ayirmistir. Mikroskop
altinda bakildiginda kalin goriinen iplikler miyozin, ince goriinen ipliklere
aktin olarak tanimlanmaktadir. Miyozinlerde ATP ad1 verilen enzim bulunur.



168 | Giig ve Zarafet Sporu: Kiirek Avastirmalars

Aktini yakaladiginda sistematik olarak ATP pargalanir. Aktinler, troponin
proteinlerininyanyanave belirli araliklarla bagli dizilmistir. Kas kasiimalarinda
veya uzamasinda rol oynarlar. Tropomiyozin proteinleri igerirler. troponin-
tropomiyozin kompleksi kasin uzamasinda (gevsemesinde) ortaya ¢ikar.
Aktinlerin bagl olduklari zara Z Cizgisi ad1 verilmistir. Mikroskop altinda
incelendiginde Z gizgilerinin arasinda aktin ipliklerinden bagka bir sey
goriilmemektedir. Bu alanada I Bandi ismi verilir. Miyozin ipliklerinin
bulundugu alana da A Band: ismi verilmektedir. A band olarak tanimlanan
alanin tam ortasina denk gelen alanda miyozin iplikleri goriilmekle beraber
bu alanda H Band olarak tanimlanir. Tki Z gizgisi arasinda kalan kasin kasilma
birimine sarkomer adi verilir (Huxley, 1974). Kayan flament modeline
gore kas kasilmasi sirasinda sarkomerde, aktin ipliklerinin miyozin iplikleri
yoniinde hareket ettigi belirtilmektedir. Kasilma fiziksel bir durum oldugu
kadar kimyasal ve mekaniktir. Kasilma prensibi “ya hep ya hi¢” prensibi ile
galisir. Egik deger durumunda veya daha iistiinde bir uyaranla sirali olan
iki Z gizgisi ve aktin iplikleri birbirine yaklagirlar. Bu durumda. I bandinin
daraldig: goriiliir ve H Band1 kaybolur. Bu durumda sarkomerin boyu kisalir.
Mevcut kasin boyu kusalmaya baglarken eni biiyiir ve hacmi degismez (34).

Sekil 2: Huxley 1974 kayan flamentler modeli (35)

Z cizgisi
Sarkomer

Sarkomer gevseme halinde Sarkomer kasilma halinde
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Islem, kiirek gekmede kiiregin kurtarmadan yakalamaya gegmesine
benzer. Yakalamada, kiirek itici giice izin veren bir agiya sahiptir ve kiirekgi
enerji agisindan zengindir ve gergindir. Benzer gekilde, miyozin bagi
kurtarma (veya bitig) pozisyonundan (45°) yakalama pozisyonuna (90°)
geger. 90° pozisyonunda, miyozin bagi bir aktin filamentine baglanir (s6zde
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capraz baglanma). Tahrik faz1 sirasinda, miyozin baginin sallanmasi, miyozin
bagi kurtarma (veya bitig) pozisyonuna (yani enerji agisindan diisiik 45°
pozisyonuna) ulagana kadar aktin filamentini hareket ettirir.

Bu kayma 90° ila 45° arasinda kas filamentleri boyunca gesitli miyozin
baglarinin fazi sarkomerin kisalmasina neden olur ve nihayetinde kas
kasilmasina yol agar. Ancak, bu molekiiler tahrik fazinin sonunda, miyozin
hala aktin filamentine bagldir ve baglantiyr serbest birakmak i¢in enerji
gerekir. Bu karmagik siirecin birkag miyozin baginda ayni anda ve doniigiimlii
bir sirayla gergeklestigi goz Oniine alinirsa, baglantinin ayni anda bagka bir
yerde devam ettigi ongoriilebilir. Bu doniigiimlii sira, kas lifindeki gerginligi
korur ve filamentlerin geri kaymasini onler (9). Bu tahrik i¢in motor bazen
ATP ile beslenen bir molekiiler motor olarak adlandirilir. Bu motor, merkezi
sinir sisteminden (yani beyin ve omurilikten) gelen néronal uyarim olmadan
caliymaz; burada eferent motor noronlar gesitli geri bildirim dongiilerine
yanit olarak kas kasilmasini baglatir. Bu kas kasilmalarinda ATP’nin roliinii
vurgulamak igin, kas kasilmasi sirasindaki roliine gok kisa bir goz atacagiz.
45° pozisyonunda miyozin baglarina baglh olan ATP, ATPaz aktivitesinin
bir sonucu olarak hidrolize edilir ve ADP ve bir fosfat iyonuna (Pi, bkz.
denklem 11.1) parcalanir. ATPaz, miyozinin baginda bulunan bir enzimdir.
ATP bu enzime baglandiginda, enerji ag1ga ¢ikarir ve miyozin bagini enerji
agisindan zengin 90° (“yakalama”) pozisyonuna getirir. Serbest baglanti
noktalar1 nedeniyle, miyozin bagi artik 90° pozisyonundaki aktin filamentine
baglanacak ve ATP pargalanmasindan kalan fosforil grubunu (yani Pi)
serbest birakacaktir. Fosfat iyonunun serbest birakilmasi, miyozin baginin
“slirligiinii” veya gevsemig (bitig) 45° pozisyonuna aktif bir gekilde geri
donmesini saglar. $imdi, yeniden sentezlenen ATP (eger varsa) miyozin
kafasina baglanacak ve bu da aktinden miyozin salinimini baglatacaktir. Eger
kalsiyum iyonu (Ca2+) konsantrasyonu devam eden sinirsel aktivasyon
nedeniyle yiiksekse, stire¢ tekrar edecektir. ATP kas kasilmasi igin enerji
saglar, ancak depolar ¢ok sinirli oldugundan, devam eden fiziksel aktivite
i¢in enerji saglamak {izere yeniden sentezlenmesi gerekir. Gerekli enerji akig
hizina, toplam enerji talebine ve substrat bulunabilirligine bagl olarak, farkli

yollar metabolizmaya belirli bir yiizdeye katkida bulunur (9).

Kiirekgiler igin farkli metabolik yollar tek bir enerji sisteminin pargasidir ve
egzersizin yogunluguna ve siiresine bagl olarak farkli yiizdelerde kiirekginin
metabolizmasina katkida bulunur. Bir kiirek yariginin  baglangicinda,
depolanan ATP kullanilir, ardindan PCr sistemi ATP konsantrasyonunda
onemli bir diigiisti onlemek i¢in hemen hemen aninda etkinlegir. Yarigin
6. saniyesinde glikolitik yol enerjinin yaklagik %50’sini saglar ve kan laktat
konsantrasyonu artar. $imdiye kadar gegen siire, aerobik metabolizmanin
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oksidatif olmayan metabolizmadan kaynaklanan glikojen, glikoz ve laktati
oksitleyerek 6nemli ve baskin miktarda enerji saglamast igin yeterlidir.

Bununla birlikte, oksidatif olmayan metabolizmanin katkisi, MaxVO2’
nin %90’ mimn {iizerindeki yiiksek yogunluk alaninda yarigmak igin
vazgegilmezdir. Lipitlerin katkisi, yliksek yogunluk agisindan 6nemsizdir.
Yarigin son sprintine gelindiginde, yiiksek aerobik enerji tedariki, bagarili
sporcularin nispeten yiiksek miktarda laktat oksitlemesine, karbonhidrat
tasarrufu yapmasina ve hiicresel homeostazi tolere edilebilir sinirlar iginde
tutmasina olanak saglamugtir. Bu 6n kogullarla, anaerobik enerji tedarikinin
oraninda daha fazla artiy miimkiin olur. Buna kargilik, yiiksek aerobik
kapasite olmadan yiiksek anaerobik kapasite, bir kiirek¢inin yarigin son
sprintine umut verici bir konumda ulagmasina izin vermeyecektir (9).

Kiirekg¢inin Gii¢, Hiz, Kuvvet Kondisyonu

Kiirek sporculart diger sporcularla kiyaslandiginda farkli ozelliklere
sahiplerdir. Orta mesafe sporcular ile kargilagtirildiklarinda mesafe etkinligi
olarak kabul edilebilecek bir yarigmada yarigan kiirekgiler genellikle diger
dayanikhilik sporcularindan daha uzun boylu ve kilo olarak daha agir
olduklar1 goriilmektedir. Kiirekgiler, diger orta mesafe sporcularina kiyasla
¢ok daha fazla gii¢ gelistirir ve ifade ederler. Dakikada 90+ devirde pedal
geviren bisikletgiler, dakikada 60+ adim atan kosucular ve dakikada
yaklagik 70 vurug yapan yiiziiciilerle kargilastirildiginda, yarig temposunda
performans gosteren kiirekgilerin ¢ogu yalmzca 30’larin stii veya 40’larin
altindaki bir vurug hizina ulagacaktir. Diger dayaniklilik sporu sporcularina
kiyasla, kiirekgilerde giig, hiz bileseninden daha fazla gii¢ bileseni gerektirdigi
belirtilmektedir (9).

Giig, kuvvet ve hizin ortaya ¢ikardigr bir degerdir. Bu iigleme kiirek
gekmede bagari igin kritik parametrelerdir. Antrenorler miirettebat segerken
daha giiglii kiirekgileri tercih edebilirler. segilme olasilig1 daha yiiksektir (36).
Destekler nitelikte kiirek ile ilgili yapilan ilk bilimsel ¢aligmalarda Maksimum
izometrik kiirek giiciiniin uluslararas: kiirek¢ilerde hem ulusal hem de kuliip
kiirek¢ilerinden 6nemli 6l¢giide daha ytiksek oldugu belirtilmistir (37). Benzer
boy ve yagtaki Hollandali Olimpiyat, ulusal ve kuliip agir siklet kiirekgilerini
kullanan aragtirmacilar, izometrik kiirek simiilasyonunda uluslararas
kiirekgilerin ortalama 1.999 N kuvvet (92,6 Ib), ulusal kiirekgilerin 1.793
N (83 Ib) ve kuliip kiirekgilerinin 1.587 N (73,5 Ib) iirettigini bulmugtur.
Ayni sporcu gruplart iizerinde izometrik kol ¢ekme, sirt ekstansiyonu, govde
fleksiyonu ve bacak ekstansiyonu gibi diger spesifik olmayan kiirek testlerini
kullanarak, kiirek¢inin yarigma seviyesi ne kadar yiiksekse, tiim testlerdeki



Deniz Unver / Serife Ezgi Giiney | 171

giicin o kadar fazla oldugu bulundugu belirtilmektedir. Caligmada ayrica,
gii¢-agirhk oraninda da bir artig oldugu da ifade edilmektedir(9).

Giigteki artiglarin kiirekgiler i¢in olumlu yonde bir gelisjme oldugu
soylenebilir. Bu artiy maksimum giiglerinin %40°1in1 kullanarak daha hizl bir
hizda kiirek gekmelerine veya maksimum giiglerinin daha diigiik bir yiizdesiyle
kiirek ¢ekmelerine olanak tanir; bu da yarig sirasinda daha az yorgunlukla
sonuglanir. Yarigin baglangici, kiirekginin tekneyi sifir hizdan yarig hizina
olabildigince ¢abuk ¢ikarmasi gerektigi zaman, gii¢ seviyelerinden en gok
etkilenir. Bir yarig sirasinda tiretilen en yiiksek kuvvetler ilk vurusta meydana
gelir ve erkekler igin 1.352 N ve kadinlar igin 1.019 N olarak ol¢iildiigii
belirtilmektedir (38). Bagka bir ¢aligma da erkekler tek kiirek yariginin
ilk 10 saniyesinde iretilen kuvvetler 1.000 ila 1.500 N arasinda oldugu
belirtilmigtir (39). Giig, en yiiksek kiirek g¢ekme giiciinii artirarak kiirek
¢ekme performansini da gelistirebilir (9). 30 saniyelik bir kiireck Wingate
testindeki en yiiksek giiciin 2.000 m kiirek ergometresi performansinin en
iyl gostergesi oldugunu ve 2.000 m kiirek gekme stiresindeki degisimin
%75,7’sin1  olugturdugu  belirtilmektedir  (9). Uluslararas1  kiirekgiler
tizerinde yapilan ¢aliymada da bir kiirek ergometresinde bes maksimum
vurug sirasinda iiretilen maksimum gii¢ ve kuvvetin 2.000 m ergometresi
performansiyla yiiksek oranda iligkili oldugu belirtilmektedir (40). Giig
hiz ve kuvvet parametrelerinin sonuglart kiirek¢inin kuvvet antrenmani
sonucu ortaya ¢ikan sonuglaridir. Gii¢ antrenmani bir¢ok viicut sisteminde
adaptasyonlara neden olabilse de, sinirsel ve kassal adaptasyonlar kiirekgiler
i¢in birincil ilgi alanidir.Kaslar, demetler halinde bir araya getirilmig ayri
liflerden olugurken noromiiskiiler sistemin iglevsel birimi, ayr1 liflerden ve
bunlar1 birbirine baglayan motor sinirden olugan motor iinitesidir.

Tiim hareketlerimiz, genellikle en kiigiik motor tinitelerinin 6nce devreye
girdigi ve daha biiyiik motor iinitelerinin beyinden gelen sinyalin yogunlugu
arttikga aktive edildigi Egitimsiz kigiler veya kuvvet antrenmanina aligkin
olmayanlar genellikle tiim motor {initelerini tam olarak aktive edemezler
(41). Giig antrenmaninin ilk 4 ila 6 haftasinda goriilen gii¢ artiglar1 gogunlukla
sinirsel adaptasyonlarin sonucu oldugu belirtilmektedir. Bu adaptasyonlar
genellikle daha fazla motor {initesinin devreye girmesi, motor iinitelerinin
daha sik aktive olmasi ve motor tinitelerinin ategleme diizenlerinin daha fazla
senkronizasyonu yoluyla motor {initesi aktivasyonunun iyilestirilmesinden
olusur (42). Sinir sistemi adaptasyonlar1 bir kiirekginin sahip oldugu tiim
kaslar1 kullanmasina izin verir, ancak adaptasyonlar bir sekilde gegicidir,
nispeten kisa siirelerde geligirler. Kas Boyutu ve Kiirek Cekme arasindaki iligki
bilim insanlarinin her zaman merak konusu olmustur. Bu kadar gii¢ kuvvet
ve hizin oldugu bir yerde kasin 6nemi ve yapisi da ¢ok 6nemli goriilmektedir.
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Kiirek ¢ekme i¢in bir kuvvet antrenmani programinin hedefleri performansi
tyilestirmek ve yaralanmayr onlemektir. Kiirek ¢ekme tizerine yapilan son
aragtirmalar, kuvvet antrenmaninin bir kiirek gekme programinda oynadig:
gok o6nemli bir rolii oldugunu gostermektedir. 6.000 m kiirek ¢ekme
performansinda uluslararasi erkek agir siklet kiirekgilerinde kol gevresi,
gogiis ¢evresi ve gluteal uyluk gevresi ile aralarinda 6nemli korelasyonlar
oldugu belirtilmektedir (9). Kas kiitlesi yalmzca genel kiirek performansiyla
iligkili degildir, ayn1 zamanda vurusun ¢esitli evrelerindeki gii¢ ¢iktistyla da
iligkilidir. MRI teknolojisini kullanilarak quadriseps kasindaki kas kiitlesi ile
bacak tahrik giicli ve hamstringlerdeki kaslar ile alt sirt ve govde salinim
giicli arasinda 6nemli korelasyonlar bulundugu belirtilmektedir (43). Ulusal
sampiyonalarda yarigan Avustralyall hafif sikletler {izerinde yapilan bir
caliymada su tstiindeki siirelerin, yarigmacilar arasindaki kas kiitlesi farkinin
kgt bagina 10,2 saniye daha hizli oldugunu buldular (44). Bu hafif siklet
antrenman programlarinda uygun kilo yonetiminin ve gii¢ antrenmaninin
onemini vurgulamaktadir. Hafif siklet sporcularinin uzun vadeli geligimi ve
secimi i¢in ¢ikarimlart vardir. Hafif siklet kiirekgisi olmak i¢in kilo vermeleri
gereken, daha kiigiik kas kiitlesine sahip ¢ok uzun boylu, zayif sporcular, gii¢
ve performanslarini geligtirmek igin kas kiitlesi kazanmay1 goze alamadiklar:
zaman gelisim gosterme siirecinde sikinti yagayabilirler. Sonug olarak Kas ve
Kuvvet iliskisi kiirek¢i gelisiminde 6nemli bir rol oynadig: belirtilmektedir
9).

Sonug olarak, gii¢ ve kas kiitlesinin gelisimi daha fazla 6nem kazanir.
Kiirek zindeligini gelistirmek igin gereken vyiiksek hacimli aerobik
antrenmanlar, yalnizca gii¢ antrenmani yapmaya kiyasla gii¢ ve kas kiitlesi
gelisgiminin azalmasina neden olur. Gii¢ gelisiminin bir 6ncelik olabilecegi
yil donemlerini dikkatlice planlamak ve gii¢ ve kas kiitlesinin geligimini
destekleyen bir toparlanma siiresi ve beslenme planina sahip olmak, eg
zamanl antrenmanin gii¢ gelisimi tizerindeki olumsuz etkilerini azaltacaktir.

Kiirek¢inin performansini etkileyen dis faktorler

Kiirek sporunun bir giizelligi, ergometreler bir yana, diinyanin bir¢ok
bolgesinde gerceklesen bir agik hava sporu olmaya devam etmesidir. Agik
hava sporlarinin bir pargasi, sporcular1 zorlayan genig bir ¢evresel kogul
gesitliligidir ve antrenman ve yarig giinii performansini optimize etme
konusunda kiirekgiyi zorlayabilir. Bu ¢evresel stres faktorleri arasinda
sicaklik, riizgar, nem ve giineg yer alabilir. Artan kentlesme ve daha biiyiik
metropollerde uluslararasi yarigmalarin yogunlagmasi sonucu olugan kirlilik,
modern sporcular i¢in bagka bir zorluk olugturmaktadir. Ne yazik ki,
ontimiizdeki on yillarda iklim degisikligi, termal ug noktalardan ve kirlilikten
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kaynaklanan zorluklart hem genel saghk hem de atletik kapasite agisindan
artiracaktir. Son olarak, yiikseklikteki yarigmalar nispeten seyrek olsa da,
teknolojideki ilerlemeler yiikseklik veya hipoksik antrenmani hem elit hem
de amator sporcular igin giderek daha erisilebilir ve popiiler hale getirmistir.

Kiirekgi igin 1s1 dengesi ¢ok onemli bir parametredir. Is1 depolamasi,
viicut i¢indeki 1s1 tiretiminin ve viicut ile ¢evre arasindaki 1s1 aligverisinin
dinamik bir fonksiyonudur. Is1 depolamasinin pozitif oldugu durumlarda,
net bir 1s1 kazanimi olur ve sonunda viicut sicakligr yiikselir; 6rnegin,
egzersiz ve 1liman veya sicak bir ortamin birlesimi genellikle bir buz yeleginin
sogutma kapasitesini agar ve 1s1 depolamasi pozitif kalir, ancak buz yelegi
kullanilmadiginda oldugundan daha diisiik bir degerde kalir. Buna karsilik, 1s1
depolamasi negatifse, ¢evreye olan 1s1 kaybi, dinlenme veya egzersiz sirasinda
tiretilen 151 miktarindan daha fazladir ve viicut sicakligi sonunda azalir. Bu,
viicudun sogumasin 6nlemek igin daha yiiksek egzersiz yogunlugu veya ek
giysi gerekebilecegi soguk kig giinlerinde antrenman yaparken goriilebilir.
Spor alanlarinda 1sinin yiiksek olmasr ile ilgili laboratuvar ve spor alaninda
yapilan farkli performansi analizleri neticesinde, insan egzersiz kapasitesinin
sicakta azaldig1 belirtilmektedir (45,46). Is1 stresinden kaynaklanan fizyolojik
bozulma, kan hacminin azalmasina ragmen yeterli kan basincinin korunmasi
veya aktif kaslar ile cilt arasinda termoregiilasyon igin kan akis1 igin rekabetin
artmasi gibi sistemik kardiyovaskiiler sorunlar ile birlikte sisnir sistemini ve
beyin faaliyetlerini de olumsuz etkiledigi belirtilmektedir (9). Ayrica bu tiir
bir norolojik 1s1 baskisinin kiirekgiyi psikolojik agidan da etkileyebilir veya
performansint olumsuz yonde bozabilir.

Egzersiz  diizenlemesinin  bu psiko-fizyolojik  paradigmasinda, 1s1
stresinden kaynaklanan ek rahatsizlik, beyne normalden daha yiiksek bir 1s1
depolama orani ve eforla olugan 1s1 hastalig: riskinin daha yiiksek oldugu
yoniinde bir sinyal gorevi goriir. Bunu telafi etmek i¢in, beynin asir1 1s1
depolama, 1s1 hastaligi ve felaketle sonuglanan ¢okiis riskini azaltmak igin
daha fazla galigmaya istekliligini azalttig1 one stiriilmektedir (9). Bisiklet ile
ilgili yapilan bir ¢aliymada 20 km ila 40 km’lik bir bisiklet deneme siiresi
temposu igin gii¢ ¢ikigini ayarlama gorevi verilmistir. Onemli bir ¢ekirdek
sicakligr artigindan 6nce bile bisikletgilerin denemenin baglarinda goniillii gli
¢ikigindaki diistis orani, daha sicak (35 °C) ortamlarda daha soguk (15 ve 25
°C) ortamlara kiyasla daha yiiksek oldugu belirtilmistir (47). Psiko-tizyolojik
diizenlemenin bir bagka gesidi, yorgunlugun algilanan ¢aba ile motivasyon
arasindaki dinamik bir denge oldugunu ve 1s1 stresi ile termal rahatsizligin
hem algilanan g¢abay1 artirabilecegini hem de motivasyonu azaltabilecegini
savunur(9). Hiperterminin fizyolojik islevi ve egzersiz kapasitesini agik¢a
bozdugu gbz ontine alindiginda, sporcular igin asil soru, ortam sicaklig:
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mu yoksa ger¢ek viicut sicakligi mi oldugu, ne kadar sicakligin ¢ok sicak
oldugudur. Bu soruyu cevaplamak zordur ¢iinkii viicut sicakligindaki hafif
veya hatta 6nemli bir artig, 6zellikle formda veya elit sporcularda, egzersiz
sirasinda her zaman sorunlarin bir gostergesi degildir. Ultramaratoncular,
¢ekirdek sicakliklarinda sadece kiigiik artiglarla ihmli ortam sicakliklarinda
saatlerce maksimum kapasitede egzersiz yapabilirler ve bu da yiiksek
metabolik 1s1 tiretimi kogullarinda bile giiglii bir termoregiilasyon yetenegine
sahip olduklarin1 gosterir. Ayni zamanda, bazi dayaniklilik sporculari,
biiyiik sorunlar yagamadan bir maraton veya triatlon boyunca 40 °C’nin
tizerinde yiiksek ¢ekirdek sicakliklarini koruyabilirler. Tersine, eforla olugan
1s1 rahatsizliklart sicak ve nemli kogullarda en sik meydana gelse de, bu tiir
sorunlar yogun veya uzun siireli egzersizin oldugu serin kosullarda bile
meydana gelebilir (9). Tepkilerdeki bu kadar genis aralik, 1s1 stresine verilen
tepkideki yiiksek bireysel degiskenligi vurgular ve bu da antrenorlerin ve
spor bilimcilerinin egitim programlarini kisisellestirmesini, sporcular1 1s1
hastaligindan korumasini veya performans sonuglarini tahmin etmesini gok
zorlagtirir (9). Ist stresi kiirek¢inin dayaniklilik kapasitesini ve performansi
agikga azaltsa da, gii¢ ve kuvvet ¢abalar1 tizerindeki etkisi farkli olabilir.

Burada, ¢ekirdek sicaklig: ile lokal kas sicakligi arasinda net bir ayrim
yapilmasi gerektigi belirtilmektedir. Yiiksek sicakliklar, kasin merkezi sinirsel
aktivasyonunda bir azalma da dahil olmak tizere performansta sistemik
azalmalara neden olabilse de, lokal kas sicakligindaki bir artis hem aerobik
hem de anaerobik performans igin gereklidir. Bu ayrim, yeterli 1sinma
ihtiyacin1 dengeleyen ve genel termal gerginligi azaltan yarigmalardan 6nce
ve yarigmalar sirasinda sogutma segeneklerini dikkate almanin 6nemini
vurgular. Bu nedenle, yarigmadan 6nce tiim viicudu soguk suya daldirmak,
1sinma strasinda buz yelekleri ve diger gévde odakli sogutma stratejilerinin
kullanimina kiyasla ters etki yapabilir. Sonug itibari ile sicaklik u¢ noktalart,
kirlilik ve rakim gibi gevresel faktorler, egitim kapasitesi ve yarig performansi
i¢in giiglii bir stres faktorii olusturur. Etki eden mekanizmalar sistemiktir
ve egzersizin psikolojik diizenlenmesi de dahil olmak tiizere birden fazla
tizyolojik sistemi kapsar(9).

Sonug olarak, nem, giines radyasyonu ve riizgarla birlikte ortam
sicakligindaki ug noktalar termal yiikii 6nemli 6l¢lide degistirebilir. Bu,
sporcularin ve destek personelinin, viicudun ve kaslarin egitim ve yarigma
boyunca optimum sicakliklarda kalmasini saglamak igin sogutma ve 1sitma
stratejileri geligtirmesini kritik hale getirir. Kirlilik seviyeleri, hem kisa
vadeli atletik performanst hem de uzun vadeli sporcu sagligini saglamak i¢in
izlenmeli ve ideal olarak modellenmelidir. Kiirek ¢ekmenin oldukga aerobik
dogasi, oksijen bulunabilirliginin azalmasi nedeniyle performansin diigiik
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ila orta rakimda bile azalacagi anlamma gelir. Bunun, yarig giinii tempo
stratejilerini optimize etmek i¢in etkileri oldugu belirtilmektedir (9).

KUREKCININ KISILIGI VE MOTIVASYONU

Sporular igin, antrenmanin ve yarigmanin psikolojik bilesenleri, en
az fizyoloji ihtiyaglar1 kadar onemlidir. Kiirekgiler, yarigmalarda artan
standartlara ve bagarilara ulagmak igin kendilerini hem zihinsel hem de fiziksel
olarak hazirlamahdir. Fiziksel hazirlik yaninda giiglii bir psikoloji sporcunun
ihtiya¢ duydugu giiglerden biridir. Sporcular hem zihinsel hem de fiziksel
dayaniklihga ulagilirsa performans sporcusu olabilirler (49). Kiirek sporu
dogast geregi, yogun ve yiiksek siddetteki birgok fizyolojik ve norolojik
tepkiye cevap vermeyi gerektirir (50). Kiirek sporunun giiglii bir psikolojik
yeterlilik gerektigi belirtilmektedir (51). Kiirek¢ilerin yarig performanslari
sirasinda 1 dk./ 30-48 tekrar kiirek gekisi gergeklestigi bu durumda toplamda
ise 200-250 tekrar ¢ekis gozlemlendiginde kiiregin, oldukga zor bir brang
oldugu ifade edilmektedir (50).

Dikkat, konsantrasyon, motivasyon, kaygi, stres, odaklanma, duygusal
zeka, zihinsel dayaniklilik gibi psikolojik bir¢ok parametre, kiirek yarig¢isinin
fiziksel vyeterliligine ragmen yarit kaybetmesinde rol oynayabilecegi
diigtiniilmektedir. Kiirekgiler, bu zor sporu yaparken karigilacaklari
zorluklardan kaynaklanan agrilarla baga ¢ikabilmek igin psikolojik direng
kazanmalar1 gerekmektedir. Bir kiirek¢inin elit hale gelebilmesi i¢in gegecek
stire az degildir. En yiiksek uluslararast seviyeye ulasmak, sporcunun
yaklagik on yil antrenman yapmasim gerektirir: Istatistiksel olarak, diinya
klasmanindaki sporcular kiirek ¢ekmeye 15 + 2 yaginda baglamig ve Diinya
Kiirek Sampiyonast veya Olimpiyat Oyunlarr’nda ilk altin madalyalarini 24
ila 28 yaslar1 arasinda kazanmuglardir (52,53).

Kiirek performans sporcu se¢iminde her ne kadar genetik ve fiziksel
ozellikler 6ncelikli olsa da psikolojik agidan giiglii ve geligebilecek ¢ocuklarin
ek bir yetenek olarak degerlendirilmesi Onerilebilir. Bunlar arasinda stres,
karakter, ruh hali, kisilik, iletisim, zihinsel imgeleme, dikkat gibi psikolojik
ozelliklerin - performansa etki ettigi hususunda literatiirde ¢aligmalar
bulunmaktadir (54,55,56,57,58,59). Literatiirde kiirekgilerin uzun yillar
boyunca devaml yiiksek yogunlukta kiirek ¢ekmeleri i¢in her antrenmana
ve her yariga her defasinda motive olmalar1 gerektigi belirtilmektedir (50).
Kiirekgiler her ne kadar 6zel sporcular olsa da yarigmalarin ve antrenmanlarin
psikolojisi tiim sporcular igin aymidir. Sporcularin spor psikoloji igerisinde
performanslarini etkileyen bazi parametreler ve basit igerikleri su sekilde
siralanabilir.
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Kisilik

Sporcular spor piramidinde tirmandikga ve elit seviyelerde oynadik¢a
fiziksel olarak birbirlerine giderek daha fazla benzer hale geldikleri
diisiiniilmektedir. Baz: insanlar elit sporcularin hirslh olmak, zihinsel olarak
giiglii olmak, yiiksek agr1 egiklerine sahip olmak ve sarsilmaz bir 6zgiivene
sahip olmak gibi benzer kisilik 6zelliklerini paylagtigini diistinmektedirler.
Kigilik ve sporcular arasinda olduk¢a ¢aliyma yapilmustir. Psikodinamik
yaklagimlarda kigilik 6zellikleri ve davraniglari, insanlarin bilingli ve bilingsiz
zihinsel = siiregleri arasindaki etkilesimlerden etkilendigi belirtilmektir.
Diirtiiler, ihtiyaglar ve motivasyonlar buna ornek verilebilir. Tiim spor
psikoloji uzmanlarinin bildigi gibi kisilik Sigmund Freud tarafindan id,
ego ve siiperegodan olusan bir ozelliktir (60). Sporcular kaygilariyla
bas edemezlerse, gergeklik goriislerini degistirmelerine, reddetmelerine
veya diizenlemelerine yardimcr olan savunma mekanizmalart gelistirdigi
diigiiniilmektedir. Bu anlamda istenmeyen diigiinceleri bilingaltina itmek
veya olumsuz duygular1 olumlu eylemlere doniigtiirmek gibi bir¢ok savunma
mekanizmast vardir. Zihinsel olarak saghkli bireyler genellikle savunma
mekanizmalarini uyarlanabilir bir sekilde kullanirlar. Insanlar, savunma
mekanizmalar1 kaygilariyla yeterince baga ¢ikamadiginda zihinsel saglik
sorunlar1 yagarlar. Kisiligi bir¢ok durum etkileyebilir ve sekillendirebilir.
Bunlardan biri si de biyolojik yapidir. Sporcuya ait genlerin ve fizyolojik
faktorlerin kisilik ve davranistaki farkliliklardan ne 6lgiide sorumlu olduguna
odaklanilmaktadir. Ornegin, Antik Yunanhlar viicut swilarinin kisiligi
etkiledigini One stirmiiglerdir (6rnegin, ¢ok fazla kan, iyimser bir tavra yol
agar). Cagdas versiyonlar, biyolojik, psikolojik ve ¢evresel faktorlerin kisiligi
ve davranigi belirlemek igin nasil etkilegime girdigini incelemektedir.

Birgok spor psikolojisi uygulayicisi, biyoloji, psikoloji ve ¢evrenin
birbirleriyle etkilegime girme bi¢iminin davranigi ve kisiligi etkiledigini kabul
etse de, ¢ogu teori belirli tahminlere izin verecek kadar ayrintili degildir.
Belirli biyolojik, psikolojik ve ¢evresel degiskenlerin belirli davraniglari
ve kisilik ozelliklerini tiretmek igin hangi belirli biyolojik, psikolojik ve
cevresel degiskenlerin etkilesime girdigini belirtmek zordur(61,62). Sonug
olarak, biyolojik yaklagimlar sezgisel olarak ¢ekici olsa da, sporcularla
calisirken uygulayicilara yardimer olmak igin genellikle yeterli ayrint1 veya
rehberlik saglamada basarisiz olduklar i¢in spor psikolojisini diger kisilik
teorileri kadar etkilememiglerdir. Hiimanistik yaklagimin taraftarlari,
insanlar1 anlamak igin olumlu bir bakig agis1 benimseyerek kisisel deger ve
onuru vurgular. Hiimanist diigiiniirler, insanlar1 kisisel gelisim ve kendini
gerceklestirme yoniinde motive olmug aktif ve yaratict temsilciler olarak
goriirler. Dahasi, kisiligi ve davranigt anlamak igin, bir kiginin bir duruma
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iligkin 6znel yorumunu anlamamiz gerekir, ¢iinkii gergeklikten ziyade algilar
eylemi etkiler. Bir diger 6nemli konu, insanlarin ger¢eklesmeye veya olmak
istedikleri veya ihtiyag¢ duyduklart kigi olmaya motive olmalaridir. Kendini
gergeklestirme, erken hiimanist liderlerden biri olan Abraham Maslow
tarafindan Ozetlenmigtir “Bireyim mutlu olmasi i¢in Bir miizisyen miizikle
ugragmali, bir ressam, resim yapmali, bir sair, giir yazmalidir.” Maslowun
bu sozlerinden en basit olarak hiimanist bir yaklagimla sporcularin mutlu
olmalariigin spor yapmalarinin devam etmesi gerektigi soylenebilir. Psikolojik
faktorleri tartigirken, bireyler genellikle iyi performans ve elit sporcularin
ozelligi olarak gordiikleri kisilik 6zelliklerinin benzer listelerini olugtururlar.
Listeleri siklikla sert mizagh, odaklanmug, disiplinli, kendine giivenen,
kogluk edilebilir, 6zverili, actya kargt buyurgan ve elestiriye direngli olmay1
igerir. Ancak bugiine kadar spor psikolojisi aragtirmalar1 kargilagtirilabilir
net cevaplar retmemistir. Kisilik 6zellikleri gelismig performans ve spor
basarisiyla iliskili goriinse de, mevcut anlayis heniliz tamamlanmamugtir
ve spor psikolojisi aragtirmacilarinin 6grenmesi gereken ¢ok sey vardir.
Bununla birlikte, bilim, sporcularin kendilerini iginde bulduklar1 zorlu ve
rekabet¢i durumlara uyum saglamalarma ve bunlarla baga ¢ikmalarina
ve en iyl performanslarini gostermelerine yardimer olan davraniglar ve
aliskanliklarin oldugunu ima eder. Kisilik konusunda saglam bir anlayiga
sahip spor psikolojisi uygulayicilari, sporcularin hedeflerine ve hayallerine
ulagmalarini saglayan ilgili psikolojik nitelikleri ve egilimleri belirlemelerine,
degerlendirmelerine ve gelistirmelerine yardimci olabilir.

Motivasyon

Bir kiirekginin uzun yillar boyunca kiirek ¢ekerek geligmesi ve bu gelisimi
istemesi oldukga zor bir durum olarak goriilmektedir. Bu tiir bir sporcunun
b kadar zor bir sporu devamli antrenman yaparak icra edebilmesi i¢in fiziksel
ozelliklerinin yaninda bazi psikolojik parametrelere de ihtiyaci vardir.
Bu kavramlar arasindaki en o6nemli ozelliklerden birisi motivasyondur.
Spordaki motivasyon, bir sporcunun spor ortaminda verdigi ¢abalarin ve
emeklerin nedenidir. Sporda motivasyon ile ilgili kuramsal yaklagimlar
vardir. Bunlardan baghcalari; 1) Spora Katiim Giidiilenmesi Yaklagimi, 2)
Basar1 Motivayonu Yaklagimi ve 3) Hiir Irade Kuramrdir (67). Kiirekgi
neden bu sporu yaptigini, neden bagari istedigini ve neden halen yillardir
bu sporun iginde oldugunu ancak motivasyon kaynaklarini ¢oziimledigi
noktada cevaplayabilir (66). Bir bagka deyigle basariya ve geligimi etkileyen
faktorlerden biri de motivasyondur. Kiirek¢inin de sporcunun yaptigi ise
karg1 motivasyonunun anlagiimasi karmagiktir. Spor psikolojisi uygulayicilar
motivasyonu dogrudan gozlemleyemez veya ol¢emezler. Bir sporcunun
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motivasyon durumu onun eylemlerinden ve davraniglarindan anlagilmaya
caligilir. Sporcularin davraniglart hem psikolojik durumlarindan hem de
gevredeki faktorlerden devamli etkilenir. Elit kiirekgilerin uzun yillar kiirek
gekmesi ve yarigma halinde olmasinin, mesleklerine kargi olan bagliliklar
ve hazir bulunugluk durumlarinin kaynagi merak konusudur. Motivasyonun
klasik bir tanimi, onu harekete ge¢meye iten bir gii¢ olarak tanimlar (63). O
zaman kiirekgileri antrenman yapmaya ve yarigmaya iten bir gii¢ oldugunu
sOyleyebiliriz. Bir gii¢ olarak motivasyon, sporcularin davraniglarinin
yoniini ve gabasmni etkiler. Bu sporcular igin kazanma arzusu, ozellikle
gecim kaynaklarinin rakiplerini yenme yeteneklerinden etkilendigi elit ve
profesyonel seviyelerde katilim igin 6énemli bir nedendir. Bu durumda bir
sporcunun kazanmak i¢in motivasyon oldugunu, yeteneklerini gosterdigi
brangta mutlu oldugu i¢in motive oldugunu soyleyebiliriz. Kazanmak
ve bagkalarim1 yenmek. Bu sporcular igin kazanma arzusu, Ozellikle
gecim kaynaklarinin rakiplerini yenme yeteneklerinden etkilendigi elit ve
profesyonel seviyede kiirek sporcu olarak yarigmalara katilim igin 6nemli bir
nedendir. Bunun yaninda sporcular

* Arkadag edinmek

* Bir takimin pargasi olmak

* Bagkalaryla etkilesim kurmak
e Sagliklarini iyilegtirmek

* Gortintimlerini geligtirmek

¢ Aktif olmak

* Keyif almak

* Stresi azaltmak

* Sporla iligkili hisleri deneyimlemek; gibi alanlar igerisine bulunduran
spor ortamlarini tercih ederek, spor yapmak isterler. Yukaridaki maddelere
bir¢ok farkli madde eklenebilir. Ayrica, bir kiginin spor yapma nedenleri
zamanla degisebilir. Spor ortamma katilim motivasyonu iizerine yapilan
aragtirmalar, sporu bireylerin oynama nedenleri etrafinda uyarlamanin
faydalarini desteklemektedir. Sporu uyarlamak, hedef grubu ve katiim
nedenlerini anlamay1 icerir. Insanlarin neden spor yaptigini bilmenin yani
sira, neden biraktiklarini bulmak antrenorler ve yoneticiler igin faydalidir.
Sporcunun kiirek sporu veya bagka bir spora devam etmesini saglayan
motivasyonlarin yaninda ilgilendigi sporu birakmak igin bir¢ok nedeni de
olabilir (66). Sporcularin motivasyonlarini diigiiren ve spor ortamlarindan
uzaklagtiran bir¢ok neden olabilir.
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keyif veya eglence eksikligi,

zaman cksikligi,

antrenor veya diger oyuncularla iliski zorluklart,
sakatliklar,

yeterli oyun siiresi alamama,

kazanmaya agir1 vurgu yapma

diger aktiviteleri deneme istegi

gibi nedenler olarak belirtilmektedir (64). Motivasyon agisindan,
literatiirde genellikle i¢sel ve digsal motivasyon terimleri kullanilmaktadir.
Igsel motivasyon, bir kiirekginin, keyifli oldugu igin aktivitenin kendisi
ugruna siirdiirmesidir. Bu, en giiglii ve en kalict davranistir ve eylemin
gergeklestirilmesi  odiillendiricidir. Tiim psikologlar sporculardaki igsel
motivasyona onem verirler. Igsel olarak motive olmus bireylerin, 6z
belirleme, mitkemmellik ve basariyla ilgili yeterlilik hedefleri vardir ve
bunlar bagarildiginda, bunlar da 6diil haline gelir. Digsal motivasyonda
durumun farkhiligr ifade edilmektedir. Ornegin kiirekginin kiirek ¢ekmeyi
stirdiirmesi degildir, ancak kazanglar, kupa, kariyer gibi digsal faktorler
tarafindan yonlendirilir. Digsal motivasyon durumu o6viilmek, disiplin,
odiillerin (kamuoyu tarafindan taninma, Odiiller, madalyalar, sertifikalar
gibi) ve cezalarin (daha siki antrenman, onceki odiillerin geri gekilmesi) bir
kombinasyonundan da gelebilir, ancak bu tiir motivasyon kisa omiirliidiir
ve daha az etkilidir. Bu durumda, digsal faktor ortadan kaldirildiginda,
sporcunun performanst 6nemli ol¢lide diisebilir. Bu nedenle kiirekgilerin
motivasyonlar1 agisindan igsel motivasyon daha 6nemlidir denilebilir (68).
Genel olarak, kiirek ortamindaki spor motivasyonu, sporcular, antrenérler ve
spor ortamindaki tiim paydaglar aras1 ve ¢evresel ve sosyo-demografik gibi
bir dizi faktorden etkilenir. Kiirek ortaminda ve tekne i¢inde motivasyon
genellikle bir i1srar unsuru olarak tespit edilebilir (bu duruma kiirek
¢ekme 1srar1 denilebilir) Sonug olarak kiirek¢inin kiirek ¢ekme 1srar1 onun
motivasyon kaynag: olabilir.

Bu kaynagin ana kaynagi da kendisi olabilir. Bu yiizden digsal olarak
kiirekgiyi bir ¢ok unsur olumlu veya olumsuz etkilese de kiirekginin igsel
motivasyonu ve kiirek ¢ekmekten aldig1 haz onun performansini belirleme
de faydal olabilir. Aslinda bu tiim spor dallar1 i¢in gegerli olabilir. Sporcu
yaptig1 isten haz alip spor ortaminda kendini mutlu hissediyorsa(igsel
motivasyon) basarili olmak i¢in 6nemli bir parametreye sahiptir denilebilir.
Motivasyonun, davraniglarimizin tiim yonlerini belirleyen igsel bir enerji
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giicli oldugu diigiiniilebilir. Bu sporcularin nasil diisiindiigiinii, hissettigini
ve bagkalariyla nasil etkilesim kurdugunu da etkileyen bir durum olarak
goriilebilir. Bilim insanlar1 spor ortamindaki yliksek motivasyonu sporcularin
potansiyellerini gergeklestirmeleri i¢in temel bir 6n kogul olarak yaygin olarak
kabul etmektedir. Ancak, dogas1 geregi soyut bir yapiya sahip oldugundan,
genellikle tam olarak kullanilmasi ve 6lgiilmesi kolay bir durum degildir. Bu
yiizden sporcudaki durum kolay tespit edilemeyebilir. Kimileri motivasyonun
sporcuyu ustalagtirdigini diigiinebilir. 2004 Atina Olimpiyatlarr’'nda yedinci
kez yarigan 45 yagindaki kisa mesafe kogucusu Merlene Ottey gibi kigileri
her yil olaganiistii performanslar ortaya koyarken motivasyon sayesinde mi
vaptilar bilinmez ancak bu tiir bagarilarda igsel motivasyonun devamlilig
g6z ard1 edilemez bir durum olabilir.
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