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OZET:

Esneklik antrenmanlari sportif performansin oldugu kadar gunluk
yasamin da 6nemli etkinliklerindendir. Ginimuzde konvansiyonel
esnetme metodlarinin yaninda yeni stretch metodlarmin da dogru
kullanilmadigim gérmekteyiz. Bu makalede esneklik ve esneklik ant-

renmanlarinin tanitilmasi ile yeni

metodlarin dogru kullanilisi agik-

lanmaya calisiimistir. Giniimizde uygulanmakta olan esnekligi art-
tirma metodiarindan en etkili ve sagliklisi olan PNF teknikleri tani-
tilmis ve uygulamada, antrendr, hoca ve bu teknikleri uygulamak is-
teyen herkese tavsiyelerde bulunulmustur.

GIRIS

klemlerin hareketliligini 6zel hareketlerle gelistirmek

mumkindur. Bu gittikge artan antrenmanlarla olur. Ek-
lem hareketlerinin limitlerine varilmasi, dokularin uzatil-
masi, kas kiris ve membranlarinin gelistirilmesi ile elde edi-
len fleksibilitenin sonucudur(6;20). Gerek balerin ve dans-
cllarda gerekse sporcular Uzerinde yapilan arastirmalar
antrenman suresine ve dozajina bagh olarak eklemlerde
hareketlilik imkanlarinin artmis oldugu gdzlenmis-
tir(79,13.16)>

Eklemlerin hareketliligi ya da hareket derecesini; 1- Ek-
lem yuzeyinin sekli, 2- EKlem mekanizmasini ¢alistiran kas-
larin uzunlugu ve 3- Eklem kapsulu ve bantlar belirler(15).

Kaslar ve kirisler morfolojik uyumlar gosterirler. Weber
Fickschen kuralina gore kaslar normal uzunluklarinin ya-
risina kadar kisaltilabilecek ve anatomik olarak yaklasik
ayni 6lculerde uzayabilecek 6zelliklere sahiptir<6). Uzatma
(germe) siresi uzun zaman alirsa kaslar gibi bag dokusu
da buna uyum gosterir. Ara vermeden devamli bir germe
etkisine karsi bag doku germe ydniinde uzar. Devamli gev-
sek kalmalari ise kisalmalari ile sonuclanir6:

Esneklik, spor tiruntn ihtiyaclarina uygun optimal bir
gelisim saglamada, kuvvet ve hiz gibi fiziksel faktorlerin
ve teknigin gelismesinde etkili olmaktadir. Eklemlerin do-
gal esnekligini korumak, optimal verimliligi artirmak ve
sporda yaralanma riskini azaltmak icin esneklik egzersiz-
leri antrenman strecinin vazgecilmez bir pargasidir21920«

Esnekligin gelistirilmesi bir program cergevesinde mim-
kiindur ve su doért asamada gercgeklestirilmelidir:

1- Secilen spor dalina gore sporcunun esneklik duru-
munun tespit edilmesi,

2- ihtiyaca uygun egzersizlerin secilmesi,

3- Temel antrenman ydntemlerinin dogrultusunda calis-
ma,

4- Sonucu degerlendirme”.
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ESNEKLIK ANTRENMANLARI

iger antrenman tekniklerinde oldugu gibi esnekligin
Darttlrllmasmda da temel prensip, kaslar ve ona bagli
dokulari normal durmundan daha fazla gerilmeye sevket-
mek ya da normal uzunlugundan daha fazla uzatmaktir.
Fakat bu zorlamalar hicbir zaman dokulara harabiyet ve-
recek dozajda olmamaldir.
Genel anlamda esneklik antrenmanlarinda iki ana usul
kullaniimaktadir:

1- Hizh ve balistik (yaylanma) hareketlerini kapsayan es-
neklik alistirmalari,

2- Yavas hareketleri kapsayan Stretch (germe) alistirma-
lari.

Yapilan arastirmalar her iki metodun da yararlarini orta-
ya koymus ve esneklikte ilerlemeler kaydedildigi bildiril-
mistir(691316). Hizli ve yavas uygulanan esneklik alistirma-
larinin etkileri Gzerinde yapilan alistirmalar, bu tur aktivi-
telerin uzun vadedeki etkileri hakkinda sinirli bilgiler sun-
masina ragmen yavas ve kontrolli germe egzersizleri ter-
cih ve tavsiye edilmektedir. Nitekim VVeineck’in, Wries
(1962), Logan ve Egstrom (1961)'den aktardigina gore, hizli-
balistik (yaylanma seklinde) germe alistirmalari deneklerde
kas agrilari meydana getirmistir(19. Gerek esnetmenin ya-
pilabileceginden fazlasina zorlanmasi gerekse “balistik”
esnetmeler kaslari germekte ve “Stretch Refleks”i akti-
ve etmektedir. Bu zorlayici uygulamalarin meydana getir-
digi agr, kas fibrillerinde fiziksel zararlarin ve mikrosko-
bik yirtilmalarin habercisidir. Bu gerilmelerin kaslarda ned-
be dokusuna yol agtigi ve bdylece elastikiyetin azalarak
kaslari siki ve aci veren bir hale getirdigi bildirilmekte-
dir®. Pek c¢ok insan “agrisiz sizisiz basari olmaz” diye
dusunur. Ancak stretch dogru yapildiginda agri vermez.
Yavas ve statik germe alistirmalarinin daha az enerji sarfi,
daha az kas agri ve sizisi ile kaslarda daha belirli bir ra-



hatlamaya sebeboldugundan tavsiye edilmekte-
dir(7,1013.14,1819) Bu gun art|lk eklem haréketliligi antren-
manlarinda balistik germe alistirmalari, kontrolsuz yukle-
melerle kas giris ve baglarindaki olumsuz sonuglar ve sa-
katlanmalara sebeboiacagi gerekcesi ile cogu antrenman
sistemlerinde tamamen terkedilmistir0’18. Yerine stretch
teknikleri uygulanmaktadir.

Esneklik antrenmanlarinin haftada en az t¢ kez yapil-
masi tavsiye edilirken her gin yapilmasinin da bir zarari
olmadigi*1* hatta en iyi neticenin ginde iki antrenman-
la saglanabilecegi, bu antrenmanin sporda en uygun ya-
sinin da 11-14 yas oldugu vurgulanmaktadir(19. Tek bir
maksimal esneklik antrenmani, etkili olabilme ydninden
yeterli gérilmemektedir. Nitekim VVeineck’in Harre (1976)
ve Sermejev (1964)’e dayanarak bildirildigine gore antren-
manlarin etkili olabilmesi igin, 15 tekrarli 3-5 seri halinde
uygulanmasi tavsiye edilmistir*19~, Dogru diizenlenmis bir
antrenman programi ile istenilen hedefe ulasildiktan sonra
artik bu duzeni korumak icin alistirmalar uygun dozajda
surdurulmelidir.

Esneklik antrenmanlari genel ya da 6ze! antrenmanla-
rin basinda yer almalidir. Antrenman sonrasinda yapila-
cak dinlendirici 6zellikteki germe alistirmalarinda ise ant-
renmanin durumu dikkate alinarak yorgunlugun kaslardaki
elastikiyeti (laktik asit birikmesi sebebiyle) azaltacag dik-
kate alinarak yiklenmelerden kaginiimalidir.

Esneklik antrenmanlarinda 6zellikle stretch alistirmala-
rinin uygulanmasi sirasinda “Agri-Uyari siniri belirlenme-
lidir. Hareket yavasca yapilmali ve “ Bauns” ya da balistik
yuklenme (yaylanma) yapilmamalidir.

Esneklik yavas seyreden bir sure¢ icinde gerceklesir.
Cok kisa surede sonu¢ beklenmemelidir.

Esneklik antrenmanlarinda 6zellikle stretching uygula-
malarindan once vicut Isisinin artirthp arttinlmamasi ile
ilgili kurallar hentiz kesinlesmemistir. Isinmadan sonra uy-
gulanacak ya da isinma yapmadan uygulama arasindaki
farkhlikla ilgili kanitlarin kisith oldugu bildirilmistir<é:. Bu-
nunla beraber, 2 ile 5 dakika kadar yturiime-kosma (Joging),
bisiktlet veya ip atlama gii etkinliklerle kalp dakika frekan-
sini 100 Uzerine g¢ikartiimasi ve vicut isisinin arttiriimasi
ile kardiovaskiiler fonksiyonun hizlandirilmasinin bag do-
kularin esneme-uzama imkanlarinin arttirilacagina ve boy-
lece yiuksek derecede esneklik icin buyuk bir potansiyel
meydana getirilecegine inanilmaktadir6* Stretch 6ncesi
Isinma uygulamadan yapilacak stretch’de 6nce gerilme-
nin hissedildigi noktaya kadar varilan c¢ok rahat bir
“yumusak” (easy” stretch tavsiye edilmekte ve sonra ge-
rimin biraz daha arttirildig “gelisimsel” (Developmental)
stretch tavsiye edilmektedir*?

Kas gerilmelerinin uyarilmalarina karsi duyarhgi “Gam-
ma motor sistem” kontrol etmektedir. Bu duyarlik yani ka-
sin gerginlik dizeyini tayin eden sistemin uyarilma duze-
yini azaltip ¢cogaltan cesitli faktorler bulunmaktadir*68:. Bir
kasin sahibolmasi gereken uzunluk ve bu uzunlugun de-
gisme miktari 6n uzamayi saglayan ve merkezi sinir siste-

minden yonetilen “gamma sinir lifleri” ile saglanmakta-
dir. Bunun stretch alistirmalari yéninden énemi buyuk-
tar. Soyle ki:

2- Sabahlan kalkildiginda kasin uyariima esigi yuksek-
tir. Kaslarin yogun ve uzun sureli i1sitilmasi ile bu kompanze
edilerek stretch refleks esigi dusurilebilir.

3- Baslangigta kas mekiginin duyarli§l yuksektir. Yogun-
lugu gittikge artan gerilme alistirmalari ile, gerilme pozis-
yonunun uzatilmasi ve duyarlk dizeyini azaltir. Kas me-
kigi bu yeni duruma adapte olur ve “yeni uyarilma esigi”
olusur.

4- Gerilebilirlik acisindan kas tonusu kasin gevseme ye-
teneginde dnemli rol oynar. Cunku artmis bir kas tonusu
kas direncini yukseltir. Dolayisiyla hareket imkanini azal-
tir. Bu ise belli bir 6n esneklik akabinde ytiksek kontrak-
siyon gucu vepatlayici kuvvet aninda, hiz isteyen disk at-
ma, gulle atma gibi sporlarda basariy1 azaltir.

5- Gevseme alistirmalar ve masajla optimuma indirilen
kas tonusu ve kisiye gore degisen gevseme yetenegi spor-
tif hareket yeteneg@inin artmasi igin 6n sarttir.

STRETCHi_NG (GERME) METOT
VE TEKNIKLERI

erme alistirmalarinin ikibin yildan buyana menstrual
perioddaki rahatsizliklari yok etmek igin kullanildigi
bilinmektedir. Bangkog’da 2000 yillik kasilma hareketi ya-
pan heykeller bulundugu bilinmektedir. Bu teknigin, ka-
silma hareketlerinin belirli safhalari eski Hint yogasindan
gunumuze kadar gelen ve Hint-Cin yazilarindaki Rehabi-
litatif cimnastie uyan cimnastiklere dayandirilmakta-
dir 18
Son zamanlarda eklemlerin hareketlerini kolaylastirmak
icin yeni yontemler gelistirilmistir. Bu alandaki dncu PNF
tekniklerini gelistiren Kabat'dir.

PNF NEDIR?

robrioceptive Noromuscular Facilitation kelimelerinin

bas harflerini olusturur. Asil amaci sinir-kas mekaniz-
masindaki iletisimi kolaylastirmak ve gugclendirmektir.
1946-51 yillarinda Amerika’da Kabat-Kaiser Enstitisiinde
incelenmis, Knat ve Voss (1965) tarafindan pratik uygula-
maya sokulmustur. Kabat viicudun gerilme refleksinden
faydalanarak sinergist kaslarinin probrioseptorlerinin uya-
riimasindan yararlanmistir. Kaslar arasinda koordinasyon
bozuklugu varsa uyarimlar hareket eden kaslardan dogar-
lar. Bu olaya “Probrioseptif fasilitasyon” denilmektedir.
Fasilitasyon (Facilitation) “kolaylastirma” anlamina gel-
mektedir. PNF teknikleri fizyoterapistlerce néromuskler
mekanizmadaki yetersizlikleri gidermek veya gii¢clendirmek
icin uygulanmaktadir. Bu rahatsizliklar kas zayifligina bagh
hareketsizlikler, koordinasyon bozukluklari, kas spazm ve
spastisiteleri v.b. rahatsizliklardir.

Falls (1970)’in aktardigina gore Landreth (1957), O’Can-
nell (1962), dVires (1962), Logan ve Eigtrom (1961), Han-
sen (1962) gibi arastirmacilarin hizh ve balistik stretch ile
yavas stretch tekniklerinin uygulanmasinda esneklikte ar-
tis elde edilmis ancak ikisi arasinda anlamli bir farkhlik bu-
lamamislardir*ss. Bazi arastirmalarda yine bu iki teknigin

1- Uzun sureli ytklemeler, kasin korunma mekanizmaesneklik artiginda yaklagik ayni sonuglarin elde edildigi

sini olusturan “ Stretch refleks”i meydana getiren kas me-
kigi (igcigi)'nin uyarilma esigini yukseltir. Hafif bir geril-
me alistirmasinda dahi kas uzamaya stretch refleks ile karsi
koyar. Kasta agr karsi koyucu refleks eklem hareketini ki-
sitlar. Sonug olarak yorgunluk halinde stretch yukleme-
lerine devam edilmemelidir.

bildirilmistir*'1112. Bunun yaninda Holt, Travis ve Okita
(1970) esnekligin arttirllmasinda kullanilan hizli esnetme
(yaylanma) gibi balistik esnetme teknigi ile yavas esnet-
me ve antagonistlerin izometrik kontraksiyonu (IA)’'nu ta-
kiben, antagonistlerin konsantrik kontraksiyonu (CA)’ndan
olusan PNF teknigi (IA-CA) gibi Uc teknigin karsilastiriimasi
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yapilmis ve sonugta (IA-CA) seklinde uygulanan PNF tek-
niginin esneklik artisinda daha ustin oldugu tespit edil-
mistir0”.

Cesitli arastirmalar Stretch tekniklerinin sporcularin ek-
lem hareketliliginde %5 ile %12 arasinda artis sagladigi
ve bunun 48 saate kadar surebildigi bildirilmektedir(17).

Stretch teKnikleri esnekligin gelistiriimesinde son sek-
li ile oldukga yeni metotlardir ve artik Ling cimnastigin-
deki Yaylanma-Esnetme alistirmalarinin yerini almistir.

STRETCH METODLARI

ugun pek cok sayida stretch metodu uygulanmakta-

dir. Ancak bunlarin ¢ok azi ayrintilar ile incelenmis
ve uygulanabilir bulunmustur. Bu metodlar iki temel
esastan hareket edilerek uygulanmaktadir:

1- Eklemlerde, kaslarin uzamasini engelleyen geril-
me refleksinin bastirilmasi,

1- Antagonist kaslarin kuvvetlendirilmesi.

Bu alanda Amerika'da alti teknik gelistirilmis ve
1976’da Hartley ve Russel tarafindan test edilerek ha-
reketliligin gelistiriimesinde olumlu etkileri oldugu bil-
dirilmistir”™.

Bu alti teknigi kisaca Ozetlersek:

1- Ug kez yaylanma ve 4.siinde tutarak alti saniye bekle-
me seklinde uygulanan “Ballistic and hold” (Federn und
Halten),

2- Bir partner yardimi ile pasif esnetme yapilarak u¢ nok-
tada 6 saniye tutma seklinde uygulanan “ Passive lift and
hold” (Passives dehnen und halten),

3- Yine bir partner yardimi ile uzun sureli pasif esnet-
me seklinde uygulanan uzun sureli “Prolonged stretch”
(Ausgetendner stretch),

4- Kaslarin aktif calismasi ile ve u¢ noktada 6 saniye bek-
letilmesine dayanan aktif PNF,

5- Sadece partner yardimi ile 6 saniye kadar yapilan pa-
sif PNF,

6- Partner yardimi ile kaslarin son haddine kadar geri-
lerek 1 dakika béylece kalindigi gevseme “Relaxion (Ent-
spannug) metodudur.

STRETCHING VE
ZAMAN FAKTORU

apilan arastirmalara ve uygulayicilara gore zaman fak-
tort konusunda oldukga farkli gorisler bulunmakta-
dir. Ornegin;

Lipingen gurubuna gore, 4-6 saniye kasilma, 2 saniye
gevseme, 8 saniye germe seklinde, dort ila alti tekrar 6ne-
rilmektedir. Boyle bir antrenmandan yarim saat ile birbu-
cuk saat sonra yapilan dlcimlerde %5 ile %12’lik bir artis
saglandigi tespit edilmistir<17.

1979'da G.|.H. tarafindan yayinlanan bilgilere gbre 7-2-7
metodunun geleneksel metodlara gore daha Ustin oldu-
gu belirtilmigstir.

Amerikali Bob Anderson’a gore de, 10-30 saniye “easy
stretch” ve sonra biraz daha ilerleyen bir “Developmen-
tal stretch” dnerilmektedir().

Pasif stretch icin 1 dakika direngli statik stretch igin ise
5-10 saniyenin kabul edildigi bildirilmistir 1

GUNUMUZDE TAVSIYE EDILEN
STRETCH METODLARI

BUtUn metodlarda genellikle gerilme refleksinin basti-
rilmasi baska bir deyisle “ Refleks esigi” nin dasuril-
mesi igin kas gerilip bekletilerek “Tendon refleksi nin uza-
ma reaksiyonundan yararlaniimakta ya da 6nce izometrik
kas kasilmasi kullanilarak “Resiprokkinnervasyon yoluy-
la antagonistlerin gerilme refleks esikleri bastirilmaya ca-
lisilarak kaslarda uzamanin saglanmasina calisir. Bunlara
“Stretch refleksi engelleme metodlari” denilmektedir

Bugun encok kullanilan sekli ile stretch sdyle uygulan-
maktadir:

1- Kasl 20 saniye kadar izometrik olarak kasmak,

2- 2-3 saniye kadar gevseterek serbest birakmak,

3- Tekrar 20 saniye kadar agri sinirina yakin bir noktaya
kadar gerili halde bekletmek.

Bir baska tavsiyeye gore;

1- Kasin Izometrik kasilmasi: Sabit bir alete ya da yare
dayanarak kas 10 ile 30 saniye kadar kasili durumda bek-
letilir.

2- Gevseme-Rahatlama: 2-3 saniye kadar gerilen kas ra-
hatlatilir, Gzerinden baski kaldirilir.

3- Germe-Uzatma: Kasl yumusak ve mimkin oldugun-
ca uzatarak bu pozisyonda baslangigta oldugu gibi 10-30
saniye bekletmek. Bu uzatma ve bekleme safhasinda ge-
rilen kasa konsantre olmak ve gerilmeyi hissetmek 6nem-
lidir. CUnkU merkezi sinir sisteminin uyarilari refleks esi-
ginin dusdrulmesine yardim edecektir. Germe safhasin-
da nefes tutulmamali ve rahatca alinmahdir. Germe sira-
sinda pozisyon rahat ve saglam ve bir denge pozisyonun-
da olmahdir. Tedirginlikler ve dengesiz pozisyonlar geril-
me refleksinin bastiriimasini engellemektedir.

SONUC

STRETCH’i KIMLER YAPABILIR?

tretch’i her yas ve her esneklik diizeyinde bulunan her-

kes yapabilir. Her kondisyon diizeyinde, her meslek-
ten insanlarca herhangi bir aktiviteye baslamadan 6nce
ve sonra gunun her saatinde uygulanabilir. Kolay ve ra-
hat bir metoddur, insanin kas gerimine ve esneklik duru-
muna adapte edilebilir. Saglikli olan ve 6zel bir fizikse!
problemi olmayan herkes emniyetle ve zevkle stretch’i uy-

gulayabilir.

STRETCH NE ZAMAN YAPILMALI?
Arzu edilen her zaman ve her yerde yapilabilir. Orne-
gin, isde, otobus beklerken, yolda yururken, piknik-

te, plajda, insanin kendini rahat hissettigi her yerde uy-
gulanabilir. Ayrica gunidn uygulanabilecek her saatinde ya-
pilabilir. Ornegin;

* Sabahlari yeni kalkildiginda,

* Isde sinirsel gerilimden kurtulmak igin,

* Uzun sure oturma ya da ayakta kaldiktan sonra,

* Gerginlik hissedildiginde,

» Televizyon seyrederken, mizik dinlerken, okurken...

STRETCH NIGIN YAPILMALI?
Stretch disiince sistemini gevsetmekte vicut duzeni-
ni regile etmektedir** Duizenli stretch,

¢ Kas gerimini azaltir ve vilicudun daha rahatlamasini
saglamaktadir,

« Daha serbest ve kolay hareketi saglayarak koordinas-
yona yardimci olur,

» Hareket genisligini arttirmaktadir,



Yaralanma ve sakatlanmalari dnlemektedir, trendr ya da 6gretmenin gosterecegi dogru ve iyi or-
Vicudu her turla etkinligi kolay yapmaya hazirlar. nekler 6grenmenin en iyi yoludur. Stretch’in “tama-

Kaslari ¢calismaya hazirlayici bir sinyal ve uyari gorevi miyle kisisel” bir olay oldugu unutulmamali, 6grenci ya

gorur® da sporculara bir yaris seklinde takdim edilmemelidir. ©g-

Vicut uyanikligini gelistirir, beynin tim vicutla ileti- encj ya da sporcular birbirleri ile karsilastiriimamali, es-

$im halinde olmasini saglar, nek olmayanlar gruptan ayrilarak yalniz baslarina dogru

» Kas ve sinir sisteminin otomatizasyonunu saglar,

teknikle calismalarn saglanmalidir. Kisiler bir takim stan-

* Sirktlasyonu arttinir, L dartlara ya da limitlere zorlanmamali, kendi potansiyelle-
* Insanin kendisini daha iyi hissetmesini saglar(l)- rinin baskalarinki ile karsilastiriimavacagi bilinmelidir. Her-

NAS' L kes kendi yapabilecegdinin en iyisini yapmali, daha fazlasini

OGRETILMELI?
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SORUNLARIMIZ
DEGERLI MESLEKDASIMIZ...

Ulkemizde 70 yildanberi belirgin bir spor politikasi olusturulamadi§i bizzat yéneten-
lerin zaman zaman yaptiklari sikayetlerden ve bu soruna care arama cabalarindan an-
lasiimaktadir.

Turkiye’mizde sporun daha dogru bir deyimle spor kiltirinun 6zlenen diizeye geti-
rilememesi nedenleri hakkmdaki dustincelerinizi derneginiz olarak anlamak ve konfe-
rans-seminer-panel-sempozyum gibi platformlarda dile getirmek istiyoruz.

Ayrica spor politikamizin esaslarinin neler olmasi gerektigi, spor bilimlerinin yone-
tim sorunlarinin neler oldugunu ve meslekdaslarimizin 6zlik haklarinda beklentileri-
nin neler oldugunu kesin hudutlari ile tesbit etmek istiyoruz.

Ayrica 2000’li yillarda olimpiyat oyunlarinin tlkemizde organizasyonu istekleri hak-
kindaki dustinceleriniz nedir. Bukonular icin hazirladigimiz anketimizi cevaplamanizi
bekliyor, sevgi ile saygilarimizi sunuyoruz.

YONETIM KURULU
1- ANKET SORULARIMIZI Dilediginiz uzunlukta cevaplayabilirsiniz.
2- Bilim kurulumuzun uygun gérdugu cevaplar 2’inci sayimizda nesrolunacaktir.
3- 2’inci sayimizin ana konusu sorunlarimiz olacaktir.
4- Baskaca yazilarinizi bekliyoruz.
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