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Oz: Bu calismanin amaci akarsu kano sporcularmin kor ve secilmis kuvvet degerleri ile yaris performansi
arasindaki iliskiyi ortaya koymaktir. Arastirma, Rize ve Artvin de bulunan Akarsu Kano Slalom Tiirkiye Olimpiyat
Hazirlik Merkezindeki (TOHM) 26 sporcu (17,5£1,5 yas) tizerinde yiirttiildi. Kor kuvveti plank, yan plank, kor
fleksor dayaniklilik ve biering sorensen testleriyle, sirt, bacak ve el kavrama dinamometresi ile kuvvet degerleri
belirlendi. Bununla birlikte sporcularin solunum fonksiyonlar1 (FVC, FEV1, FEV1/FVC, PEF) ile inspiratuar
(MIP) ve ekspiratuar (MEP) kas kuvvetleri tespit edildi. Sprint performans siireleri 200 metrelik durgun su
parkurunda 6lgiildii. Elde edilen verilerin analizinde normal dagilim gdsteren gruplarda T testi (p>0,05), normal
dagilim gostermeyen gruplarda Mann Whitney U testi kullanildi (p<0,05). Akarsu kano sporcularinin kor kuvvet
ve solunum fonksiyon ortalamalari ile yaris ve 200 m sprint dereceleri ile arasinda bir iligki olmadig1 (p>0,05)
fakat sag-sol el kavrama (r=-,557; r=-,467) ve sirt kuvveti (r=-,512) ile yarig performansi arasinda negatif yonlii
bir iligki oldugu bulundu (p<0,05). Sporcularin performansmi artirma ve korumada dnemli kriterlerden olan
solunum fonksiyonlari, kuvvet ve kor kuvveti akarsu kano sporcularinda da 6nemli oldugu literatiir 151851nda
goriilmektedir. Elde edilen bulgulara gore genel ve kor kuvvet antrenmani kano sporcularinin kanoyu hareket
ettirmede gerekli olan kas giiclinii ortaya ¢ikarmak i¢in umut verici araglar olarak kabul edilebilir diizeydedir.

Anahtar Kelimeler: Akarsu slalom, kor kuvveti, kuvvet, solunum fonksiyonlari

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

Abstract: This study aimed to occur the correlation between core and selected strength values of canoe slalom
athletes in the race performance. This study was conducted on 26 (17,5+1,5 age) canoe slalom athletes at the
Turkish Olympic Preparation Center (TOHM) in Rize and Artvin. Plank, side plank, core flexor endurance, and
biering sorensen tests were used to determine athletes' core strength and back, leg, and handgrip strength. In
addition, the pulmonary function tests (FVC, FEV1, FEV1/FVC, and PEF), maximal inspiratory (MIP) and
expiratory pressure (MEP) muscle strength of the athletes were determined. Sprint performance tests were
measured in flat water on a 200-meter track. T-test (p>0,05) was used in groups with normal distribution, and
Mann Whitney U test (p<0,05) was used in groups that did not show normal distribution while analyzing the data
obtained in the study. There was no relationship between canoe slalom athletes' averages of core strength and
respiratory functions with their racing performance and 200-meter sprint results (p>0,05), but a negative
correlation was found between right-left handgrip (r=-,557; r=-,467) and back strength (r=-,512) with racing
performance. In light of current literature, that respiratory functions, strength, and core strength are essential
criteria for increasing and maintaining the performance of athletes and are also crucial for canoe slalom athletes.
According to study results, strength training and trunk muscle training, in general, are at an acceptable level as
promising tools for new canoe slalom athletes to reveal the muscle strength that is required to move the boat.
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GIRIS

Akarsu kano Tiirkiye’nin elverisli dogal akarsu yapisina sahip olmasi nedeniyle giin gectikce
sportif ve turistik olarak gelismekte olup, en hizli ve hatasiz sekilde zamana karst miicadele
etmeyi gerektiren, bazen de suyun akis yoniiniin tersine kiirek ¢gekmeleri gibi farkli zorluklarla
karsilasilan ekstrem bir doga sporudur (Akga ve Miiniroglu, 2007; Hamano ve ark., 2015).
Bununla birlikte akarsu kano kendi igerisinde kullanilan teknelerin boyutlari, tekneye oturus
bicimi, kullanilan kiirek ve sporcu sayisina gore K (kayak) ve C (kano) olmak iizere iki farkli
yaris disiplinine ayrilmaktadir. Her bir kategorideki harfin sonundaki say1 (K1, C1 ve C2)
teknedeki sporcu sayisini ifade eder (ICF, 2022).

Akarsu kano; akan su, kayalar, diisiisler, dalgalar, durdurucu su gibi siirekli engellerden olusan
400 metrelik parkurda yapilmakta ve sporcu ortalama 90-110 saniyede bitis ¢izgisini
gegmektedir. Dolayisiyla sporcu hedefe giderken siirekli kiirek ¢ekmeli ve suyun direncine
kars1 koymalidir (Hunter ve ark., 2008). Bununla birlikte kiirek ¢ekerken gévde, rotasyon ve
fleksiyon-ekstansiyon yaparken 6n abdomen, sirt ve yan karin kaslar1 iist ekstremitenin kiirek
cekmesine yardimer olur (Balés ve ark., 2020). Bu dinamik hareketleri devamli yapan akarsu
kano sporcusunun basarili olabilmesi i¢in kor kaslart hem kuvvetli ve hem de yeterince
dayanikli olmalidir. Ciinkii gii¢lii sularda ya da parkur igerisinde bulunan engellere kars1 kor
kaslar1 direnci ilk absorbe eden kas grubudur (Balas ve ark., 2020).

Sporcularda kor antrenmanlarinin, motor becerileri gelistirdigi, denge kabiliyetini iyilestirdigi
ve spor sakatliklarindan korumaya yardimci oldugu farkli arasgtirmalarda bildirilmistir
(Farzaneh ve ark., 2011; Stanton ve ark., 2004; Sadeghi ve ark., 2013). Yiiksek esikli kor
antrenmani, kaslarda hipertrofi ve motor iinitelerde ndral adaptasyonu saglar (Akuthota ve
Nadler, 2004). Noral adaptasyonun gerceklesmesi ile birlikte, sinir sistemi aktivasyonu gelisir
ve uyarana daha hizli cevap vermeye baglar. Boylece motor birimlerinin senkronizasyonu artar
ve sinirsel bagisiklik refleksi de iyilesir (Staron ve ark., 1994). Kor bdlgesi kaslarinin
performans sporcularinda en temel hareketleri uygularken aktif rol almasi, antrendr ve
kondisyonerlerin sezon dncesi ve miisabaka doneminde sporcularin kor bolgesini gelistirmeye
yonelik ¢aligmalara dncelik vermeye yonlendirmistir (Brittenham ve Taylor, 2014).

Her ne kadar kor antrenmanlarin 6nemi giin gectikge artiyor olsa da performansi artiracak tiim
ogeler sistematik olarak gelistirilmelidir. Egzersizin genel olarak kalp, dolasim ve iskelet
kaslarinda baz1 degisiklikler meydana getirerek, viicudun oksijen dagitim kapasitesinde 6nemli
gelismelere yol actigi bilinmektedir (Sheel ve Romer, 2011). Bu gercege yonelik olasi
aciklamalar arasinda fizyolojik egzersizlerin neden oldugu artan enerji taleplerinin karsilanmasi
icin viicuda yeterli oksijenin saglanmasi gerekir ki bu da pulmoner sistemin goérevidir.
Dolayisiyla diizenli egzersiz ile pulmoner sistemin etkinliginin artmasi beklenmektedir
(Fitzgerald ve ark., 2014; Tedjasaputra ve ark., 2016). Sportif performans ile solunum her
zaman ayrilmaz bir ikili haline gelmistir. Verimli solunumun, sportif performans1 yiikseltmek
icin gerekli oldugu yapilan aragtirmalarda raporlanmistir (Johnson ve ark., 1996; McKenzie,
2012; Stambolieva ve ark., 2012). Yiizme, kano, kosu, gibi dinamik performans sporlarinda her
ne kadar giiclii kaslara sahip olsaniz bile solunum kapasitesi performansi sinirlayabilir (Sheel
ve ark., 2001). Ciinkii yiiksek yogunluktaki egzersizde solunum yiikiiniin artmasi sporcunun
soluk yetenegini etkilerken solunum kaslarinin yorulmasina ve dokulara yeterli O2’nin
gonderilememesine neden olur ve sporcuda yorgunluk belirtileri gozlenir. Solunum kaslarinin
yorulmasi, sporcunun toplam enerji veriminin %15’ine kadar kaybedilmesine neden
olabilmektedir (Lomax ve McConnell, 2003; Sheel ve ark., 2001).
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Literatiirde akarsu kanocularda kor kuvvetini arastiran g¢alismalar kisith diizeydedir. Bu
caligmada akarsu kano sporcularinda kor kuvvetinin parkur siirelerini etkileyecegi hipotezlendi.
Eldeki bu bilgiler 1s181nda arastirmanin amaci, kor kuvveti, el kavrama ve sirt-bacak kuvveti ile
baz1 solunum parametrelerinin akarsu kano sporcularinda yarig ve siirat performansina
etkilerini ortaya koymaktir.

YONTEM

Arastirma Grubu

Bu arastirma, Rize ve Artvin’de bulunan Akarsu Kano Slalom Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik
Merkezinde ki (TOHM) yas ortalamasi 17,5+2,1 yil olan en az bir yildir diizenli olarak
antrenmanlara devam eden K1 (n:17) ve C1 (n:9) kategorilerinden 26 (20 Erkek; 6 Kadin)
gontlli sporcu lizerinde yapildi (tablo 1). Katilimci sayisinin belirlenmesi i¢in G.Power 3.1.
program ile power analizi yapildi ve d degeri 1.41 bulundu (0=0.05, 1-f=0.95). Arastirmaya
dahil edilen 6 kadinin bagimsiz degiskenlerde (kategori ve milli olma durumu) esit sayida
dagilmasi nedeniyle cinsiyet ayrimi yapilmayarak drneklem gruplarinin i¢inde degerlendirildi.
Sporcular arastirma dncesinde ¢aligmanin amaci ve yontemi hakkinda bilgilendirilerek, deneme
uygulamalar1 yapildi ve boylece herhangi bir adaptasyon sorununun veya sakatlanmanin oniine
gecildi. Biitiin sporculardan ve velilerinden calismaya goniillii olarak katildiklarini gosteren
yazil1 goniillii onam belgesi alindi. Bu ¢aligma Ondokuz May1s Universitesi klinik aragtirmalar
etik kurulunun 2020/57 sayili karar1 ile onaylanmustir.

Tablo 1. Sporcularin tanimlayict verileri

ERKEK (20) KADIN (6) TOPLAM (26)
oruss TG Ores e OFES k)
Yag(yi)  17,5+15 (151_721) 17,5+1,6 (1166_’51) 17,5+2,1 (151.721)
Boy (cm)  171,5+£7,5 (15%’:%85) 168,9+8,5 (15%)(—3267) 160,5+6,4 (151)8?1"25)
I%Erz;lé‘ 66,9%9,6 (476-781) 64£10,2 (475-561) 54,25 (4?3?31)
VKI 22,742,5 (18,72_326’ y 223424 (18,281_’22278) 20+1,7 (18’272_’226’ 2

Vki: Viicut kitle endeksi

Calismanin Dizayni

Arastirmanin amaglart dogrultusunda belirlenen testler Rize Akarsu Kano Slalom Olimpiyat
Merkezinde ve Artvin Akarsu Kano Slalom Olimpiyat Merkezinde yapildi. Calismaya dahil
edilen sporcularin Tiirkiye Kano Federasyonun organize ettigi Kano Slalom 2020 Mart Bahar
Kupasia (06.03.2022) katilacak olmalarindan dolay1 dl¢iimler yarisma tarihinden 10 giin 6nce
alindi ve 2 giinde tamamlandi. ilk giin solunum fonksiyonlari, maksimal inspiratuar ve
ekspiratuar basing dlgiimleri ve son olarak durgun suda 200 metre sprint performans testler
uygulandi. Ikinci giin ise kor (plank, yan plank, kor fleksdr, biering sorensen test) ve kuvvet
testleri (el kavrama, sirt ve bacak testi) yapildi. Arastirmaya katilan sporculardan o6l¢timler
oncesinde en az 12 saat boyunca kafeinli icecek tiikketmemeleri, siddetli egzersizden uzak
durmalar1 ve son dgiinlerini en az 2 saat dncesinde yemeleri istendi.
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Antropometrik Olciimler

Tanimlayic1 bilgilerin toplanmasi i¢in denekler anatomik durusta, spor kiyafeti ile ve
ayakkabisiz olarak, 0,1 kg hassasliktaki kantar ve bu kantardaki dijital boy dlger ile (SECA,
Germany) boy uzunlugu cm cinsinden, viicut agirlig1 kg cinsinden kaydedildi (Tamer, 1995).
Boy uzunlugunun metre cinsinden karesi, kg cinsinden viicut agirligina boliinerek viicut kitle
indeksi (VK1) degeri elde edildi. VKI = Viicut agirhigi (kg) / boy uzunlugu2 (m) (Marfell, 2012).

Solunum Fonksiyon Testi

Solunum fonksiyon testleri, MGC Diagnostics Marka CPFS/D USB TM spirometre ile FVC,
FEV1, FVC%FEV]1, PEF kapasitelerine bakilmistir. Olgiimlere baslamadan énce sporculara
uygulama hakkinda bilgi verilerek agizlik ve burun klipsi hava kagagi olmayacak sekilde
yerlestirildi ve bir kere 6rnek deneme yapildi. Sporcular ayaktayken iki kez normal nefes alip
vermelerinin ardindan, derin bir nefes alip, kuvvetli bir sekilde cihaza nefes vermeleri istendi
(ATS/ERS, 2002). Bu 6lgiim her sporcu igin iki kere tekrarlandi ve en iyi sonuglar kaydedildi.

Maksimal Inspiratuar ve Ekspiratuar Basin¢ (MIP-MEP) Testi

Maksimal inspiratuar (MIP) ve maksimal ekspiratuar (MEP) testleri i¢in MicroRPM
(CareFusion Micro Medical, Kent, UK) elektronik respiratuar basing dlger kullanildi. Denemeler
arasi 2 dakika dinlenme verilerek en 1iyi iki 6l¢lim arasinda 10 cmH2O fark kalana kadar 6l¢iim
tekrarlandi ve en iyi sonu¢ cmH2O cinsinden kaydedildi (ATS/ERS, 2002).

MIP Olgiimii: Kisiye maksimum ekspirasyon yaptirildi ve kapali solunum yoluna kars1 kisinin
maksimum inspirasyon yapmasi ve bunu 1-3 sn silirdlirmesi istendi.

MEP Olgiimii: Kisiye maksimum inspirasyon yaptirildi ve kapali solunum yoluna kars1 kisinin
maksimum ekspirasyon yapmasi ve bunu 1-3 sn siirdiirmesi istendi.

Kor Kuvvet Testleri

Kor kuvvetini belirlemek igin sirasiyla plank, yan plank, kor fleksor dayaniklilik, biering
sorensen testleri ayni giin i¢inde yapildi ve deneklerin her bir kor kuvvet testinden sonra 20
dakika dinlenmeleri saglandi. Testler Oncesi aragtirmaci tarafindan 20 dakika isinma
yaptirildiktan sonra testler sporculara gosterildi ve kapali spor salonunda az yumusak minder
tizerinde spor kiyafetleri ile uygulamalar1 saglandi. Sporcular beser kisilik gruplara ayrilarak
test i¢in sporcu uygun pozisyonu aldiktan sonra siire tutulmaya baslandi ve pozisyonunu nizami
sekilde yapamama durumunda sonlandirildi. Kronometre ile 6lgiilen siireler saniye cinsinden
not edildi.

Plank Test: Plank testi govde kas giiciinii 6lgmeye yarayan basit bir test olarak
tanimlanmaktadir. Sporcu diiz bir zemin tizerinde, dirsekleri izerinde durdu ve siire baslatildi
(McGill ve ark., 2010).

Yan Plank Test: Yan plank testinde sporcu diiz bir zemin iizerinde, yan pozisyonda bir dirsegi
ve bir ayagi tizerinde durdu ve siire baglatildi (McGill ve ark., 2010).

Kor Fleksor Dayamikliik Test: Kor fleksor dayaniklilik testinde sporcu yerde oturur
pozisyonda kalca ve dizler 90 derece a¢1 olusturacak sekilde sabitlendi. Govde zemin ile
yaklagik 60 derece ag1 olusturdugunda kollar gévde iizerinde ¢apraz pozisyona getirilerek siire
baslatildi (McGill ve ark., 2010).
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Biering Sorensen Test: Govde ekstansor kaslarinin dayanikliligini degerlendirmek igin sporcu
diiz sehpada, bel sabit bas asag1 pozisyonda, viicudunu diiz bir sekilde sabit tutmaya calist1 ve
uygun pozisyona gectiginde siire baslatildi. Pozisyonda kiigiik bir kayma oldugunda sporcu
uyarildi ve gerekli pozisyona geri donmesi istendi, ddonmemesi halinde siire durduruldu (McGill
ve ark., 2010).

Kuvvet Testleri

Arastirmaya katilan sporculara bacak, sirt ve el kavrama kuvvet testleri uygulandi. Bacak ve
sirt kuvveti dlgtimleri, Takei marka sirt-bacak dinamometresi ile yapildi. Her iki 6l¢iimde denek
iki defa tekrar etti ve en iyi degeri kaydedildi. Bacak kuvveti 6lglimii i¢in sporcu, ayakta dizleri
130 derece biikiikk durumda iken ayaklarini dinamometre sehpasinin iizerine yerlestirdi.
Katilimer; kollar gergin, sirt diiz, gévde hafifce 6ne egik, dizler biikiiliiyken elleri ile kavradigi
dinamometre barini bacaklarini kullanarak dikey olarak maksimum oranda yukar1 ¢ekti. Sirt
kuvveti i¢in sporcu ayaklarini dinamometre sehpasinin iizerine yerlestirdi. Kollar gergin, sirt
ve dizler diiz, govde hafifce 6ne egikken elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak
maksimum oranda yukar1 ¢ekti (Halder ve ark., 2015). El kavrama kuvveti dl¢iimiinde Takai
marka el dinamometresi (hand-grip) kullanildi. Sporcular bu testi yaparken ayakta ve
uygulanacak kol viicuttan yaklasik 45 derece ag1 olusturacak sekilde tutmalari ve tiim giicleriyle
dinamometreyi sikmalari istendi (Glinay ve ark., 20006).

200 Metre Sprint Test

Sporcularin durgun su sprint testi, su akist veya su alt1 akintist olmayan 200 metrelik yapay bir
kanal iizerinde gergeklestirildi (Taleb ve ark., 2021; Vajda ve Piatrikova, 2021). Sporculara test
oncesi karada 10 ve suda 10 dakika olmak iizere toplam 20 dakika 1sinma yaptirildi. Sporcular
200 metrelik parkurda teker teker teste alindi. Belirlenen baslangi¢ yerinden, sporcular hazir
olduklarinda, diidiik sesiyle hareketsiz pozisyondan kiirek ¢cekmeye baslayarak ¢ikis yaptirildi
ve varis noktasina kadar en iist diizeyde performans sergilemeleri istendi. Her bir sporcu testi
bitirene kadar aragtirmacilar tarafindan motive edici sozlerle cesaretlendirildi. Belirlenen bitig
noktasindan sporcunun gegmesiyle birlikte diidiik ¢alindi ve kronometre durdurularak siireler
not edildi. Her sporcuya iki deneme yaptirildi ve denemeler arasi 20 dakika dinlenebilmeleri
icin zaman verildi.

2020 Mart Resmi Yarislan

Arastirmaya katilan sporcular tiim Ol¢timleri tamamlandiktan 10 giin sonra Tiirkiye Kano
Federasyonu tarafindan diizenlenen ve yetkili resmi hakemler tarafindan gozetilen Akarsu
Kano Slalom 2020 Mart Bahar Kupasinda (06.03.2022) resmi kurallara gore yaristi. Rize
Ardesen’de bulunan Vali Recep Yazicioglu Kano ve Rafting parkurunda 18 kapr ile 250
metreden olusan bir boliimiinde yapildi. Bu ¢aligmaya goniillii olarak katilan biitiin sporcularin
timii ilgili yarigmaya katilmis olup, yapilan resmi dereceler yarigma sonunda merkez hakem
kurulundan alind1.

Istatistiksel Analiz

Verilerin analizinde SPSS 22.0 (SPSS for Windows, 2008, SPSS Inc., Chicago, Illinois, ABD)
paket programi kullanildi. Verilere ait ortalama, standart sapma, ortanca (medyan), minimum,
maksimum degerleri tanimlayici istatistik olarak verildi. Degiskenlere ait normallik varsayimi
Shapiro-Wilk testi ile degerlendirildi. Etki biiyiikliikleri Cohen “d” verilerinden elde edildi.
Cohen “d” degerinin 0.2°den kii¢iik olmasini zayif, 0.5 olmasini orta ve 0.8’den biiyiik olmasini
ise kuvvetli etki biiyiikliigii olarak degerlendirmektedir (Cohen, 1988). Arastirmada normal
dagilim gosteren gruplara T testi (p<0,05), normal dagilim géstermeyen gruplara ise parametrik
olmayan testlerden Mann Whitney U testi yapildi (p<0,05). Ayrica arastirmadaki degiskenlerin
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yaris performansi ile iligkisini belirlemek i¢in Spearman Korelasyonu ve 200 metre sprint
performanst ile iligkisi i¢in de Pearson korelasyon testi uygulandi.

BULGULAR

Aragtirmanin bu boliimiinde ¢alismanin amaglarina yonelik elde edilen verilerin istatistiksel
analiz degerlendirilmesi neticesinde ortaya ¢ikan sonuglar tablolar halinde verilmistir.

Tablo 2. Yarigma kategorilerine gore kor, solunum, kuvvet ve kano testlerinin karsilagtirilmasi

K1(17) C1(9)
Ortss (rgig?rgg?() Orttss (rgiI:?r?](;i) EB t p

a Plank (sn) 249.8 £167,2 (721_8500) 190,6+104,2 (401_8:?60) 0.42 0,96 0,345!
% Yan Plank (sn) 86,4+ 3272 (405-;7156) 93,3+52,9 (38?6170) 0.15 -0,42 0,678
E Fatik (sn) 283,7 +280,4 (57%)85) 168,7 + 95 (481_7326) 0.54 605 0,388?

Sorensen (sn) 100,5 + 64,7 (2173310) 126,9+ 47,9 (701_251390) 0.46 41 0,0552

Mip (cmH20)  121,5432.8 (70,153_163) 121,1£39,5 (69’51_3116875) 001 755 0,957
o Mep(EmH20) 1441289 (89,153_291) 130,1442.2 (671_4147';5) 038 099 0,3282
E Fve (Lt) 41408 (2,84115’3) 42411 (2,64145,6) 0.0 0,29 0,7692
£ Fevl (Lt) 37406 3.7 36408 34 014 013 08942
: (2,8-46) (2,6-5.)
S Fevi/Fvc (%) 90,9471 (779_200) 90+ 7 (78?1100) 012 032 0,7492

Pef (Lt/sn)  492,1482.4 (3335,326?5,5) 496,1+100 (32;2‘;1,5) 004 -0 09162
. SEK (N) 38.549.6 (244_152) 36,4115 (183_850) 019 049 0,627
E SOEK (N) 37.548 (264_050) 37,1£10,9 (174_148) 004 715 0,7872
% Sirt (N) 118,0423,1 (731_2f52) 13,8438 (461_3f63) 0.16 042 0,672
*  Bacak (N) 138,6+43 (671_4316) 144,649 (521_5Z99) 013 031 0,753
§§ YP (sn) 2209 £ 175 (1171,;‘?7’28’3) 228.6+ 1033 (1251’37,_73;28,5) 005 1,04 0295
“F T o0m (sn) 80,1+ 6,3 (68189'32, gy 966572 (86,39_7'1805’1) 243 358 <0,001

IMann-Whitney U, 2T testi p<0,05 SEK: Sag el kavrama SOEK: Sol el kavrama Y.P: Yaris performans1 EB:Etki
biytikligi K1: Kayak tek kisilik C1: Kano tek kisilik

Arastirmaya katilan kanocularin yarisma kategorilerine gore ortalamalar karsilastirildiginda
tiim testlerde anlamli bir farkliliga rastlanmadi (p>0,05). Fakat C1 kategorisindeki sporcularin
sadece yan plank, sorensen, bacak kuvveti test ortalamalarinin daha iyi oldugu gozlendi.
Ozellikle solunum degerlerinin iki kategori arasinda benzer ortalamalara sahip oldugu goriildii.

39



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 21(1), 2023, 34-46

Tablo 3. Milli olma durumuna gére kor, solunum, kuvvet ve kano testlerinin karsilastirilmasi

MILLI (9) MiLLi DEGIL (17)
Ortanca Ortanca
Orttss (min-mak) Orttss (min-mak) EB t p
Plank (sn) 271 + 148 (751_85820) 207,2+149,1 (40113%0) 0.42 52,5 0,200
S YanPlank (sn)  112,6+43,1 110 76 £32,2 82 0.96 243 0,023
% (40-170) (38-156)
- . 248 154 .
5 Fatik (sn) 325143364 o115 2009+1604 o 047 515 0181
145 73 )
Sorensen (sh) 152,1+£75,6 (61-310) 87,2+34,3 (21-170) 1.10 3,03 0,006
Mip cmH20)  134,134,1 (7212}'1%3) 11464337 (69151_%58 5 057 525 0200
£ Mep(emH20) 15236249 (11?59_?91) 132.3436.6 (671_2188'35) 0.63 1,46 0,1562
ke Fve (L) 46405 (3,94155’3) 39409 (2121;6) 0.96 2,17 0,0402
£
2 Fevi (Lt) 39404 @ 43194 o 35E08 g;g p 063 163 0114
B Fevl/Fvc (%)  87,6+54 (788_25) 92.2+72 (71?500) 0.72 1,69 0,1022
5235 457 2
Pef (Lt/sn) 534,5+65,2 (428,5-621,5) 471,8490,6 (322-615,5) 0.79 1,83 0,079
- SEK (N) 44,4439 (354_648) 34.3+10.7 (183_252) 125 33 0,019
(5]
E SOEK (N) 42,1436 (354_347) 34,8498 (173_650) 0.98 2,73 0,0122
% Sirt (N) 133,2+19,1 (1061:_)’6163) 108,6+29,3 (461_111’52) 0.99 2,26 0,0332
X Bacak (N) 156,9+37 (671_7f83) 132,1446.4 (521_4;16) 059 50 0,153
_ 1423 1617
¥ Y.P (sn) 18224100 10 g o) HTTETOL o T 045 146 0144
X3 200mesn) 87+ 12.4 852 83,7485 827 031 044 0655
= ’ (68,9-1049) °'F°° (722-105,1) °°t Ut

!Mann-Whitney U, 2T testi p<0,05 SEK: Sag el kavrama SOEK: Sol el kavrama Y.P: Yaris performans: EB:Etki

biiytkligi

Milli sporcu olma durumuna gore yapilan karsilastirmada tim degiskenlerde milli sporcu
olanlarin ortalamalari da yiiksek bulundu. Yan plank (p=0,023), sorenson (p=0,006), Fvc (Lt)
(p=0,040) ve bacak kuvveti hari¢ diger tiim kuvvet testlerinde (sirasiyla: P=0,019; P=0,012;
P=0,033) anlamli bir fark tespit edildi (p<0,05).
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Tablo 4. Yaris performansi ve 200m sprint performansina gore ilgili testlerin kargilagtirilmasi

Yaris Performansi 200m Performansi

r P r p
Plank 074 730 -,037 865
< é Yan Plank 176 411 229 281
X é Fatik 116 589 -,017 1939
Sorenson ,168 ,433 ,348 ,095
Mip (cmH20) -,225 290 -,203 ;340
£ Mep (cmH20) -,180 401 -,333 112
23 Fvc (Lt) -,148 489 ,033 879
= é Fevl (Lt) -213 317 -,103 ,632
@ Fevi/Fvc (%) 272 198 -,064 766
Pef (Lt/sn) -,056 796 191 371
SEK (N) -,557"" ,005 -,088 681
‘g é SOEK (N) - 46T 021 - 127 553
2 é Sirt (N) -512" 011 -,091 674
Bacak (N) -,084 697 ,022 1920

200m (sn) 0,525 ,008** - -

Yarisma performansi: Spearman Korelasyon testi 200m performansi: Pearson Korelasyon Testi SEK: Sag el
kavrama SOEK: Sol el kavrama **: p<0,01 *: p<0,05

Sporcularin yaris ve 200m sprint performans siireleri ile kor kuvveti ve solunum testleri
arasinda anlamli bir korelasyonun olmadigir goriildii (p>0,05). 200 metre sprint ile yarig
performansi arasinda ise orta diizeyde pozitif anlamli bir iligki bulundu (r=0,525). Kuvvet
ortalamalarina bakildiginda ise bacak testi (p<0,05) hari¢ diger testler ile yaris performansi
arasinda anlamli bir iliski belirlendi (sirasiyla r= -,557; -,467; -,512). Baska bir ifadeyle
sporcunun SEK, SOEK ve sirt kuvvet degerleri arttik¢a yaris siiresini olumlu etkiledigi parkur
zamaninda iyilestirdigi goriilmektedir.

TARTISMA VE SONUC

Kor kuvveti, el kavrama, sirt-bacak kuvveti ile baz1 solunum parametrelerinin akarsu kano
sporcularinda yaris ve siirat performansina etkilerini arastiran bu c¢aligmanin ortaya koydugu
onemli sonuglar; K1 ve C1 kategorilerindeki akarsu kano sporcularinin karsilastirilmasinda tim
parametrelerde farklilik olugsmadigi (p>0,05), milli sporcularin daha iyi ortalamalara sahip
oldugu, kor kuvvet test degerleri ile yaris ve 200m sprint derecelerinin solunum parametreleri
ile arasinda bir korelasyonun olmadigi (p>0,05) fakat sag el kavrama (r=-,557), sol el kavrama
(r=-,467) ve sirt kuvveti (r=-,512) ile yaris performansi arasinda orta diizey negatif yonlii bir
korelasyonun oldugudur (<0,05).

Yerli ve yabanci bilim insanlar1 kor kuvveti ve stabilitenin sportif performansi etkiledigi
diistincesiyle farkli spor dallarinda galigsmalar yapmistir. Akarsu kano bransinda yeterli calisma
olmadig1 icin bu durum, yakin olabilecek branslardan durgunsu kano ve kiirek bransinda
yapilan calismalarla agiklanmaya c¢alisilacaktir. Taleb ve arkadaslarinin, (2021) yaptigi bir
calismada engelli (KL3:Belden alt1) ve engelli olmayan durgunsu kanocularmin birbirleri
arasindaki performans farkin1 azaltmak i¢in engelli sporculara 6 hafta boyunca hafta da 3 kez
kor antrenmanlar1 uygulayarak 200 metre durgun su siirelerine etkisini incelemistir. Istatistiksel
olarak bir fark bulunamasa da (p> 0.05) arastirmacilar, kor antrenmanlarinin parakano (KL3)
sporculariin performans farkini azaltmak amaciyla antrenman programlarina dahil edilmesini
vurgulamistir. Universite cagindaki Hong Konglu kiirekgilerin sag yan plank (98,13+41,38),
sol yan plank (94,53+32,97), sirt fleksor dayaniklilik (176,56+88,58) ve ekstansor dayaniklilik
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(114,28+34,62) olgtimlerini yapmis ve sirt fleksoér dayaniklilik test sonuglarinin diger govde
kaslarma gore daha iyi oldugunu bulmustur (Chan, 2005). Diger taraftan iiniversite
takimlarindaki kiirek¢ilerde, 8 haftalik kor antrenmanin sag ve sol yan plank ortalamalarini
arttirdig1 bildirilmistir (p<0,05) (Tse ve ark., 2005). Literatiirde farkli spor dallarinda yapilan
calismalarda, 8 ve 12 haftalik kor antrenmanin kuvvet, denge, ¢eviklik gibi motorik 6zellikleri
gelistirdigi raporlanmistir (Axel, 2013; Boyaci, 2016; Fig, 2005). Yiiziiciilerde 12 haftalik kor
antrenmanin 25 m (p<,05) (Celebi, 2008), 6 haftanin 50 m (p>,001) (Patil, 2014) ve 8 haftanin
100 m performansina olumlu etki gosterdigi bildirilmistir (Gonener ve ark., 2017).

Yukarida bildirilen ¢alismalarin sonuglart arastirma bulgularimizla benzerlik ve farkliliklar
gostermektedir. Kor kuvvetinin spora 6zgi kinetik zinciri kuvvetlendirdigini gli¢c aktariminda
ve performansi ortaya koymada rol oynadigi bilinmektedir (Zemkova, 2015). Kor bdlgesi
kaslarmin gelismesine paralel olarak artan gévde stabilitesi sayesinde iist ekstremitenin sportif
performansa katkisinin da arttigi goriilmiistiir (Sharrock ve ark., 2011). Bu nedenle su akis
hizinin belli olmayan bir parkurda bir¢ok faktorii dikkate alarak yarisan kano sporcularinin,
stirekli bir gli¢c uygulamasi gerektiginden kor kuvveti gerekli olan viicut hareketi ve transferi
konusunda birincil 6nem tasimaktadir (Balas ve ark., 2020).

Literatiirdeki calismalarda solunum fonksiyonlari ve solunum kas kuvvetinin spor performansi
ile direkt iligkili oldugu belirtilmektedir (Fry ve Morton, 1991; Johnson ve ark., 1996;
Stambolieva ve ark., 2012). Bu calismada erkek sporcularin Fevl/Fvc (89,2 £ 6,9 %)
ortalamalar1 hari¢ diger solunum fonksiyon testleri kadin sporculardan daha yiiksek oldugu
bulundu (Tablo 3). Milli sporcularin Fvc ortalamalarinin (4,6 = 0,5 Lt) daha yiiksek oldugu
goriildii (p<0,05). Arastirma bulgularimiz1 destekler nitelikteki ¢alismalarda, Burkhard ve
arkadaslar1 (2007), Polonyali 79 erkek kano sporcunun Fevl ortalamasini 4.89+0.61 Lt ve
VC’ninde 5.01+0.40 Lt oldugunu bildirdi. Silapabanleng ve Buranapuntalug (2018) 14 geng
kiirek¢inin (6 erkek, 8 kiz) MIP (116,14+27,15 cmH20) ve MEP (118,43+29,82) degerlerini
hesapladi. Diger taraftan yerli arastirmacilardan, Kocahan ve arkadaglarinin (2020) akarsu
kanocular iizerine yaptigi bir caligmada aldig1 solunum 6l¢iimleri (Fve (Lt):4,65; Fevl(Lt):4,00;
Fevl/Fvc (%0):86,3) ve durgunsu kanocular ile yapilan baska bir ¢alisma da alinan solunum
olgtimleri (Fvc (Lt):5,088; Fevl (Lt):4,077; Fevl/Fvc (%):80,36; Pef (Lt/sn):5,948) (Dokumact
ve Atabek, 2015) ¢alismamizin bulgularini destekler niteliktedir.

Yukaridaki literatiir sonuglartyla bu arasgtirmanin solunum fonksiyon ve solunum kas kuvveti
bulgularinin benzer oldugu gorilmiistiir. Eldeki verilere gore sporcularda solunum
parametrelerini giliglendirmeye yonelik ¢aligmalarin performansi olumlu yonde etkileyecegi
ongorilmistiir.

Basarili sporcular, siirekli bir yiiksek yogunluklu egzersiz periyodunun ardindan bir yarisi
kazanmak i¢in yliksek hizlar ve gii¢ ¢iktilart tiretmelidir. Akarsu kano sporcularinin basaril
olabilmesi, yaris parkurunu en iyi zamanda bitirmelerine baglidir. Bu arastirmada 200m sprint
testinin akarsu yarig performansi ile orta diizey pozitif bir iligkisi (r=0,525) oldugu goriildii.
Vajda ve Piatrikova’ya (2021) gore farkli zorluk derecesi (suyun siddeti, debisi vb.) olan akarsu
parkurunda “12x15-m all-out shuttle” testiyle performans iligkisi arastirilmis ve akarsu zorluk
derecesi azaldikca performans ile giiglii bir iliski bulunmustur (r=.706-.871) (p<.001). Ayrica
caligma da K1 sporcularinin C1 sporcularia gore biitlin testlerde daha iyi sonuglar elde ettigi
bildirilmistir. Bagka bir ¢calismada ise durgunsu ve akarsu lizerine kurulan slalom parkurlarinda
sporcularin performans yanitlar1 incelenmis ve dnemli bir iligski saptanmistir. Ayn1 zamanda
durgunsu slalom parkur bitirme siiresinin akarsu slalom parkuruna nazaran daha iyi oldugu
goriilmiistiir ve akarsuda daha iyi performans gosterebilmek icin durgunsuda da basarili
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olmanin gerektigi vurgulanmistir (Lee ve ark., 2014). Diger taraftan yaris performansi ile sirt
ve el kavrama kuvvetleri arasinda negatif korelasyon gozlendi (Tablo 5). Baska bir ifadeyle
sporcularin el kavrama, sirt-bacak kuvveti arttik¢a yarigsma da gosterdikleri performans olumlu
yonde etkilenmekte ve parkuru daha kisa zamanda bitirmektedir. Sporcularda kuvvet
antrenmani, gii¢ ¢iktisini ve hiz fonksiyonunu gelistirmek uygun bir yontemdir (Zatsiorsky,
1995). Noromiiskiiler adaptasyonlar (kas-tendon sertligi, artan motor iinite sayist ve
senkronizasyonu, kas i¢i ve kaslar aras1 koordinasyon ve noral inhibisyon) yoluyla kuvvet
antrenmaninin, artan ekonomi ve dayamiklihiga oOzgii kas giicii yoluyla dayaniklilik
sporcularinda performansi 1iyilestirme potansiyeline sahip oldugu One striilmektedir
(Paavolainen ve ark., 2000). Arastirmamiza katilan K1 kategorisi sporcularinin 200m durgunsu
sprint ve 200m akarsu yaris performans dereceleri Cl1’e gore daha iyi oldugu bulundu.
Aragtirma bulgularimizi destekleyen bir ¢aligmada, C1 (n:20) ve K1 (n:20) kategorisinde Ki
sporcularin kiirek ergometresinde 2000m performanslari karsilastirilmis ve K1 (6.35+0.08 dk.)
sporcularinin C1’e (6.41+£0.07 dk.) gore daha iyi siireler elde ettigi goriilmiistiir (p=0.03).
Ayrica ¢alismada, C1 sporcularinin antrenman programlarina kiirek ergometre antrenmanlari
ekleyerek her iki kolu ve bacagi ¢alistiracak sekilde program uygulanmasi gerektigi ifade
edilmistir (Yardimci, 2017). K1 sporcular kiirek ¢ekerken her iki tarafta palasi bulunan kiirek
ile kanonun iki tarafindan rahatca kiirek ¢ekebilmektedir. Bu ayrica her iki kolu da baskin
sekilde kullanmaya olanak saglamaktadir. Ancak C1 sporculari sadece bir tarafta palasi bulunan
kiirekle bu performansi yerine getirmek zorundadir. Bunu yaparken de sadece bir kolunu baskin
olarak kullanabilmektedir. Ayrica bu durum kiiregin kullanim1 agisindan K1’e gore ergonomik
degildir. Dolayisiyla iki kategori arasinda zamansal farkin olugsmasi da muhtemeldir.

Sonug olarak; sporcularin performansini artirma ve korumada 6nemli kriterlerden olan kor
kuvveti, kuvvet ve solunum fonksiyonlar1 akarsu kano sporcularinda ne denli énemli oldugu
literatiir ve bu ¢alismanin bulgular1 1s18inda goriilmektedir. Elde edilen bulgulara gore genel
kuvvet ve kor bolgesi kaslarini kuvvetlendirme antrenmani yeni kano sporcularinin kanoyu
hareket ettirmede gerekli olan kas giiciinii ortaya ¢ikarmak i¢in umut verici araglar olarak kabul
edilebilir diizeydedir. Her ne kadar ¢alisma bulgularinda anlamli bir iligski olmasa da Akarsu
kano sporcularmin kiirek gekerken iist govde kaslar aktif olarak kullanilmaktadir. Eldeki bu
sebeplerden dolayi; antrendrlerin, sporcunun performansini iyilestirmek igin antrenman
programlarina kor kuvvetini gelistirici egzersizlere yer verebilir. Ayrica arastirmacilar
tarafindan daha kapsamli bir 6rneklem grubuyla kor antrenmanin etkileri aragtirilabilir. Bu
caligmanin smirhiliklart olarak, oncelikle aerobik ve anaerobik kapasiteleri ile performans
arasindaki iliskinin arastirllmamasi, ikinci olarak, kii¢iik bir 6rneklem biiytikliigii {izerinde
caligmanin yiiriitiilmesi ve son olarak kadin érneklem grubunun az oldugu sdylenebilir.
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