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Oz: Kosucunun ayakkabis1 kosucunun teghizati igerisinde tartigiimaz bir 5Gneme sahiptir. Giintimiizde kotii ayakkabi diye bir olgu yoktur.
Fakat bu demek degildir ki her kosu ayakkabisi her ayaga uyar. Normal bir kosu temposunda kosu ayakkabimizin agirlig1 ve kullanilan
materyal viicudumuza viicut agirhgimizin iki ti¢ kat1 kadar etki etmektedir. Bir baska ifade ile yanlis segtigimiz bir ayakkabi viicudumu-
zun 2-3 kat1 daha fazla agirlik tasimamiz demektir.

Bunun yani sira sektorde birgok marka ve model oldugundan dolay: ayakkabi segmek ¢ok karisik bir problem olarak ortaya ¢ikmaktadir.
Bu derleme caligmasinda atletizm maraton branginda ayakkabi se¢ciminde dnem verilmesi gereken konular derlenmis, ayakkabi satin
alirken sporcularin, antrenorlerin dikkat etmesi gereken hususlara deginilmistir. Kosu ayakkabisi satin alinirken uygun ayakkabi 6zellik-
leri farkl literatiir arasgtirmalar: taranarak belirlenmistir.

Anahtar Soézciikler: Ayakkabi Ozellikleri, Kosu Ayakkabisi, Maraton

SHOE SELECTION AND FEATURES IN MARATHON

The shoes of a runner have an unquestionable importance within his/her gear. Presently, there is no fact like “a bad shoe” but it does not
mean that every running shoe fits in every foot. In the normal tempo of running, the weight of and the material used in our running shoes
affect our body twofold or threefold of our body weight. In other words, a wrong pair of shoes we pick up means that we carry a burden
that weighs up to twofold or threefold of our body weight.

Besides, choice of shoes appears to be a very complicated problem as there are numerous brands and models within the industry. In this
study of compilation, the issues, to which importance must be attached when it comes to choosing shoes in the marathon branch within
athletics, have been brought together and the subjects that need to be considered by the sportspeople and coaches when buying shoes have
been mentioned. In terms of purchase of running shoes, the properties of suitable shoes have been determined by means of screening
different literature studies.

Keywords: Shoe Properties, Running Shoes, Marathon

GIiRiS dogru ve bilimsel bir sekilde ¢ozebilmek icin spor
aktivitelerinde kullanacagimiz ayakkabilar hak-
kinda yeterince bilgiye sahip olunmasi gerekli
iken en 6nemli Ol¢iit ise ayak yapisinin belirlen-
mesidir.

Spor yaparken kas, kiris, bag, kemik ve kikirdak
yaralanmalar1 riskinin alt diizeye cekilebilmesi
icin dogru ayakkabi se¢imi ¢ok dnemlidir (Bosch,
2007; Giir, 2012). Bu onemli se¢im sorununu

* Bu galigma 7. Ulusal Spor bilimleri Kongre’sinde sdzel bildiri olarak sunulmustur.
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Spor yapilan zeminde degisiklikler yapma sansi
yoksa kisinin ayak yapisi, basis ozellikleri ve ze-
mine uygun ayakkabi se¢imi dncelikli yapilmasi ge-
rekenler arasinda siralanabilir. Zemine uygun ideal
spor ayakkabisi kullaniminin yaralanma oranlarmin
ciddi sekilde azaltilabilecegi belirtilmektedir
(Bosch, 2007; Giir, 2012). Spor yaparken ayakkabi
ile zemin arasindaki etkilesimin, ayakta ve bacakta
olusacak yiiklerin en 6nemli belirleyicilerinden bi-
rinin ayakkabi oldugu belirtilmektedir.

Kosu sirasinda ayak eklemine viicudun ii¢ kat1 ka-
dar daha fazla yiik binmektedir. Bu oran zemin,
kosunun siddeti, yastiklama sistemine gore degi-
siklik gostermektedir (Beck, 2010). Kosu sirasinda
sakatlanma sebepleri arasinda yanlis ayakkabi,
sert zemin, anatomik durus bozukluklar1 sayilmak-
tadir (Romanov, 2007). Bunu engellemek icin
ozellikle sert zeminlerde, agir kiloda ve kir kosu-
larinda ayakkabi se¢iminde iyi bir yastiklama
Ozelligi olmasi gerekenler arasinda sayilabilir. Bir
kosu ayakkabisinin yastiklama sistemi, destek sis-
temi ve rahatlig1 yaralanmalari ve agir1 yiikklenme-
nin getirdigi olumsuzluklara engel olmaktadir
(Blum, 2011). Kunde (2010) yapmis oldugu aras-
tirmada uzun siireli yiiklenmelerde hafif ayakkabi-
larn (yastiklamasi ince yarig ayakkabisi) kalin
ayakkabilara gore yorgunluk hissinin daha hizli
olustugu ortaya koymustur.

Birgok spor bransinda ayakta durma, yiiriime,
kosma ve ziplama gibi islevlerde ayak yapisi
onemlidir ve sporcunun performanst ve basari-
sinda etkili olmaktadir. Sporcularin sakatlanma
riskini en aza indirmek, performanslarini en yiik-
sek seviyeye getirmek icin ayak yapisi ve sekline
uygun tabanlik ve spor ayakkabi tasarlanmalidir
(Manna ve ark., 2001; Hall ve Riou, 2004; Engel-
hart ve ark., 2005).

Ayrica viicut durusu ve viicudun belirleyici 6zel-
likleri ideal ayakkabi segiminde dnemli rol oyna-
maktadir. Kosu ayakkabi se¢iminde ilk olarak vii-
cut durusu verileri ayakkabi se¢imini belirlemek-
tedir. Kosu bandinda kosu analizi yapilip kosu stili
belirlendikten sonra viicut analizleri gbz Oniinde
bulundurularak uygun ayakkabi belirlenebilir
(Steffens, 2010).

Ayakkabi bir sporcunun ayagina uzunluk, geniglik
ve performans olarak uymas: gereklidir. Ayrica
uzun siireli yiiklenmelerde eger ayak voliimii arti-
yorsa ayakkabi numara se¢imi bu biiyiimeden do-
lay1 dikkat edilmesi gereken bir noktadir. Yapilan
arastirmalarda prensip olarak maraton sirasinda ve

sonrasinda sikayetlerin gogunun kosu sirasinda kul-
lanilan malzemeden kaynaklandigi belirlenmistir.
Bu bilgiler 15181inda kosucunun techizati igerisinde
yer alan kosu ayakkabisini 6zenle se¢mek ¢ok
onemlidir (Wessinghage ve ark., 2006; Bosch,
2007; Weber, 2009; Beck, 2010; Aderholt ve Wei-
gelt, 2012). Kosu ayakkabisi seciminde uzman tav-
siyesi onemli goriilmektedir. Ayakkabi se¢imi yap-
madan dnce ayak iizerine ayrintili bir aragtirma ya-
pilmalidir (Wessinghage ve ark., 2006).

METARYAL VE YONTEM

Bu c¢aligmada maraton branginda ayakkabi segi-
minde 6nem verilmesi gereken konular derlenmis,
ayakkabi satin alirken sporcularin, antrenorlerin
dikkat etmesi gereken hususlara deginilmistir. Ma-
raton brans1 icin ayakkabisi satin alinirken uygun
ayakkabi ozellikleri farkl: literatiir aragtirmalari ta-
ranarak belirlenmistir.

BULGULAR

Maraton bransinda ayakkabi1 se¢imi ve dzelliklerin
derlendigi bu ¢aligmada su sonuglara ulastlmistir.

Ayagin Yapisinin Degerlendirilmesi
Ayagin Anatomik Yapisi

Insan beynine karstlastig1 durumlar ve gevre kosul-
lartyla ilgili bilgi aktaran insan ayagi, ii¢ grupta 26
kemik igeren karmasik bir yapiya sahiptir. Bunlar,
topuktaki ayak bilegi kemikleri, eklemlerdeki tarak
kemikleri ve parmak kemikleridir. Insanm dik dur-
masmi ve hareket etmesini saglayan kaslar ve
200.000 sinir ucu bunlara ilave edildiginde onu ge-
rektigi gibi kullanmanin ve korumanin énemi anla-
stlacaktir (Skyrme, 2006). Geleneksel Cin tibbinda
ayak, yer ve insan iskelet sistemi arasinda ¢arpma
kuvvetini gegistirerek hafiflettigi icin insanimn ikinci
kalbi sayilmistir. Yer ve insan arasindaki araci olan
ayakkabidan ayag1 istenmeyen baski etkisinden kur-
tarmas1 ve giinliik gorevlerini yerine getirmeyi ko-
laylastirmasi beklenmektedir (Xiong ve ark., 2010).

Ayak, viicudun yere temas noktasi olup, viicut
agirliginin elastik bir bigimde yere aktarilmasini
saglar. Dizin yaninda ayakta viicudun en fazla sa-
katlanan organlarindan sayilmaktadir(Beck,2010).
Ayak, hem agirlik degisikliklerine hem de basilan
yiizeydeki degisikliklere kolayca uyum saglaya-
cak bir yapiya sahiptir. Tek bir sert kemik yerine
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pargali bir iskelet yapisina sahip olmasi ayagin her
tiirli yiizey sekline uymasini ve kosma sirasinda
itme etkisinin arttirilmasini saglar. Ayak beden
agirligini tasimak ve yiiriime sirasinda bedeni 6ne
dogru itmeye yarayan bir kaldira¢ olarak hareket
etmek lizere tasarlanmigtir (Baumeve ark., 2008).
Ayak tipleri de ayak tabani yapisina gore belirlen-
mekte ve toplumsal farkliliklar gostermektedir
(Petraci¢ B 2007).

Uygun ayakkabi seciminde ilk degerlendirilecek
kriter ayak tabanimizin yere nasil bastigidir. Ayak
tabani, her adimimda 6nce topugun dis kismi yere
temas ettirdikten sonra arkadan 6ne dogru gapraz
bir sekilde hareket eder. Ayagin bu yondeki hareketi
yere basarken olusan darbe etkisi gerilimini azalt-
maya yarar. Ayagin genel sekli morfolojik ve fonk-
siyonel olarak 6nemli farkliliklar gosterir. Ayagin
genel yapisinin tespiti ve degerlendirilmesi igin
kosu analizi ve ayak izi parametreleri kullanilir
(Forriol ve Pascual 1990; Waldecker 2004).

Kosu analizi

Kosu analizi kosuculara kogsma stillerine dair te-
mel teskil edecek bilgiyi temin eder. Ne kadar
uzun zamandir kosuyor olurlarsa olsunlar bu son
derece 6nemlidir ¢ilinkii ancak kosma stillerini bil-
mek sureti ile kendileri i¢in dogru ayakkabiy1 se-
gebilirler. Tiim kosucularin % 35-34’1 bir y1l igeri-
sinde ayak, diz ve kalca gibi problemle kars1 kar-
stya kalmaktadir (Theune, 2003).

Dogru kosu ayakkabilart hem kosma performan-
sini en iist diizeye ¢ikardig1 hem de baldirlarda ve
eklemlerde agr1 gibi yaralanma riskini en aza in-
dirdigi i¢in dnemlidir (Theune, 2003). Kosu anali-
zinin baglica odak noktasi pronasyon (ayak biikiil-
mesinin) derecesini 6l¢mektir. Pronasyon topugun
dis kismimnin yer ile temas ettigi anda ayagin iceri
dogru donme seklidir. Bu dogal hareketin bir par-
casi olup, viicut ve bacak i¢in sok emici olarak ha-
reket eder ve topugun yere vurmasindan gelen et-
kiyi en uygun sekilde viicuda dagitir. Asir1 pronas-
yon / biikiilme ayagn igeri dogru fazlasi ile don-
mesi sonucunda meydana gelir ve yetersiz pronas-
yon (veya supinasyon) ise ayagin i¢eri dogru yeteri
kadar donmemesi halinde vuku bulur. Yiiriime
analizi kosucunun pronasyon derecesini dogru
ayakkabi tipi ile eslestirir ve bu iglemde asir1 veya
yetersiz pronasyonu dengelemeyi ve bu sekilde
yaralanma riskini azaltmay1 ve kosma etkinligini
artirmay1 amaglar.
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Bir¢ok kosu ayakkabi merkezi kosu ayakkabisini
kosu analizine gore tavsiye etmektedir. Kosu ana-
lizinde sporcu ¢iplak ayakla kosu bandinda kostu-
rulmakta ve bu kosu kayit altina alinmaktadir.
Daha sonra ¢ekilen film yavas ¢ekimde izlenir. Bu
kayitlar sonucunda kosucu hangi kosu stiline ve
ayak yapisina sahip oldugu hangi tiir ayakkabi kul-
lanacagini ortaya ¢ikmaktadir (Steffens, 2010).

Ayagin anlik halini degerlendirmek sureti ile ko-
suculara dogru ayakkabiy1 bulmalarina yardimei
olmasmin yani sira, video kosu analizi ayrica ba-
caga ve viicudun hareket ve etkinligine bakarak
analizin kosucuya ilaveten nasil yardimci olabile-
cegini goérmeye calisir. Video filmini yavaslatip
detayli olarak muhtelif kosma sathalarini izlemek
sureti ile uzmanlar yaralanmalari tetikleyen veya
kosma etkinligini etkileyen bazi hareketleri belir-
leyebilirler. Bu analizden sonra ekstra bir deger-
lendirme genel olarak yapilmamaktadir (Bach-
mann ve ark., 2008; Engelhardt ve ark., 2005).

Podoskop

Podoskop biri cam digeri ayna olmak tizere iki bo-
liimden olusan bir ayak tabanini degerlendirme ci-
hazidir. Kisi ¢iplak ayakla podoskopun cam bolii-
miiniin tizerine ciktiktan sonra ayak tabaninin
yerle temas eden boliimleri cam boliimiin altindaki
ayna olan boliimden goriintiilenmektedir (Carpin-
tero ve ark., 1994). Podoskop ayak formumuzun
ogrenilmesinde yardimci olmaktadir. (Wessing-
hage ve ark., 2006).

Boyal Yontem

Ayak analizinde onceleri kullanilan eski teknikler-
den biri olarak kabul edilen renkli yada 1slak bir
zemine yada kopiige basilarak ayak izinin ve ayak
yapisinin belirlendigi bir yontemdir (Aderholt ve
Weigelt 2012). Eger ayak taban ¢ukurunun olmasi
gereken bolgenin genis bir bolimii 1slanmis ise
¢ok fazla ice basildig1 degerlendirilmesi yapilir.
Ayak izinizde ince ve dar olmasi ise ¢ok fazla disa
basildigiyla degerlendirilir.

Diiz Taban

Diiztabanlik (pes planus) genellikle ayagin medial
longitudinal arkiin yiiksekliginin azalmasi veya
tiimilyle ortadan kalkmasi sonucu olusan anomali
olarak tanimlanmaktadir (Lee ve ark., 2005;
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Weinstein ve ark., 1994). Diger bir ifadeyle, diiz-
tabanlik, ayak tabaninin normalde var olan gukur-
lugunun kismen azalmasi, kaybolmas1 veya diiz-
lesmesidir (Bosch, 2007).

Diiz Taban ayak yaylariim kaybindan kaynakla-
nan bir kas-iskelet bozuklugudur. Normal olarak
ayak kemerleri tarak ve parmak kemiklerinin dii-
zeniyle olusur ve agirlik tagima ve darbe emmeye
yardimer olacak sekilde esnektir. Bu esnekligin
bozulmast durumuna diiztaban denir.

Diiztabanda talus kemigi bast desteksiz kalir ve
fazla miktarda donerek yay1 diizlestirir. Agirlik
ayaktan ¢ekildiginde yay yeniden goriiniir hale ge-
lir (Baume ve ark., 2008). Diiztaban ayak yapi-
sinda ayak disa dogru basar. Boyuna kemerin diiz-
lesmesi ile ayagin i¢ kismi digina oranla daha derin
durmaktadir. Boyuna kemere ek olarak enine ke-
merde de diizlesme vardir. Diiztaban olan ayak-
larda ayak eklemlerine asir1 yiikk binmektedir
(Beck, 2010; Beck 2015).

Diiztabanl ayak yapisinda ayak iizerine asir1 yiik-
lenme veya dinlenmelerde 6n ayak ve orta ayak
eklemlerinde agr1 ve yorgunluk hissi veya yorgun-
luk hissi duyulabilir. Uzun siireli kosularda ayak
statigi degistiginden dolay1 kalgada, dizde ve ayak
eklemlerinde agr1 meydana gelmektedir (Aderholt

ve Weigelt 2012).

Bu tip ayak yapilarinda eskimis ve tabani diizles-
mis ayakkabilar kesinlikle kullanilmamalidir. Uy-
gun ayakkabi se¢iminde (diiztabana sahip ayak ya-
pisinda) ayakkabida enine ve boyuna kemere mut-
laka bir destek verilmelidir. Ayn1 zamanda diizenli
olarak yapilan ayak cimnastigi ve ayak gerdirme
hareketleri ayak kaslar1 ve ayak kubbesini gii¢len-
direcektir. Boylelikle diiztabana sahip kosucular
diiztabanin getirdigi olumsuzluklardan en az bi-
¢imde etkilenecektir (Beck, 2010; Beck 2015;
Aderholt ve Weigelt 2012).

Diiz tabanl kosucularda ayak topugu disa dogru
(underpronation) yatik oldugundan ayagin basist
hep disarida siirdiirmesi ve bitirmesi anlamina ge-
lir. Underpronation goriilen sporcularda “cushio-
ned” (yastiklama 6zelligi olan) ayakkabilar 6neri-
lir. Ayrica bu durum igin tavsiye edilen miimkiin
olan en yumusak neutral ayakkabi olur (neutral
plus). Bu tiir basista sok emilimi zayif oldugundan
yumusak bir ayakkabiya gerek vardir, bu da ku-
sonlu kosu ayakkabisi (cushioning) ile saglanir.
Eger ayaginizin disa dogru basma egilimi fazla ise

kusonlu (yastiklr) ayakkabi kullanmamalidir. Ku-
sonlu ayakkabilar darbe etkisini azaltmaya yar-
dimct olur. Bu tiir ayakkabilar kendisinde tagidik-
lar1 6zellikler itibari ile bu fonksiyonu yerine geti-
rirler (Weber, 2009).

Yiiksek Taban

Yiiksek tabanlik (pes cavus), diiztabanligin aksine,
longitudinal kavsin asir1 yiiksek olmast sonucu or-
taya cikan patolojik durumdur (Weinstein ve ark.,
1994; Lee ve ark., 2005; Beck, 2010). Yiiksek taban
olma dogustan gelen bir 6zellik olup ayak kubbesi-
nin yiiksek olmasi durumuna denir. Elastikiyet ve
hareketlilik ayak ekleminde kisitlidir. Bu durumda
alt bacaga dize ve kalgaya daha fazla yiik binmek-
tedir. Uzun siireli kosularda bu ayak yapisinda aya-
gin tiimiinde agrilar olusabilir. Bu ylizden 6zellik-
lede ayagin dis yapisinda bu agrilar daha fazladur.
Bunun sonucunda ise parmaklarda sekil bozuklugu
meydana gelebilmektedir (Aderholt ve Weigelt
2012). Yiiksek tabana sahip kisiler ¢ogu durumda
ayak topugu i¢ce dogru (Overpronation) meyillidir
(Bosch, 2007). Eger ayak asirt i¢e basma egilimli
ise, hareket kontrollii ayakkabi se¢meli tavsiye edil-
mektedir. Hareket kontrollii ayakkabilarin kati ve
sert yapisi, ayagin ¢ok fazla ige donmesine engel
olur (Beck, 2010). Ayakkabinin bu i¢e doniisii kont-
rol etmeyi saglamasi i¢in en ¢ok kullanilan yontem
orta tabanin (midsole) ayak kemeri altina gelen bo-
limiinde daha sert bir malzeme (medial post) kul-
lanmaktir. Kosu ayakkabis1 bu durumda ayaga ideal
olarak uymak zorundadir. Bu kosu ayakkabilarinda
mitkemmel bir yastiklama sistemi olmak zorunda-
dir (Aderholt ve Weigelt 2012). Overpronation ha-
fiften ciddiye dogru giden seviyelerde olabilir.

Ayrica ciddi miktarda overpronator olanlara “mo-
tion control” “ultimate stability” (hareket kisitla-
yic1), yastiklama 6zelligi olan desteksiz ayakkabi-
lar, (Steffens, 2010), daha az overpronator olanlara
“stability” (denge kosu ayakkabis1) veya “support”
(sabitleyici veya destekleyici) ayakkabilar dnerilir.
Stability ayakkabilar light stability, stability, mo-
derate stability ve ultimate stability diye gruplara
ayrilir. Amag pronasyon seviyesine gore en uygun
ayakkabiy1 bulmaktir.

Ayakkabinin orta tabaninda, ayak kemerinin altina
gelen kisimda, tabanin geri kalanindan ayr1 renkte
bir boliim bulunuyorsa o ayakkabida medial post
ozelligine sahiptir. Ayakkabi hareket kisitlayic
(motion control) veya sabitleyici (stability) kate-
gorisindedir.
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Normal Ayak

Neutral/normal pronasyon; donme hareketinin ¢ok
az, gerektigi kadar olmasi durumudur. Normal du-
rumda, yani kosucunun basiginda over veya underp-
ronation durumu yoksa, bu dongiiye miidahale etmek
gerekmez. ‘Bu yiizden neutral ayakkabi tavsiye edilir
(Wessinghage ve ark., 2006; Roth 2010).

Neutral, yani normal, ayakkabilarin ayak dongiisii
iizerinde etkisi yoktur. Ayak diizgiin ve dogru se-
kilde yere basiyorsa, denge ayakkabist denilen orta
boliimii yastik ve destek karisimli ayakkabilarin
kullanilmasi 6nerilir. Bu ayakkabilar hareket kont-
rolii ayakkabilarindan daha esnek ayakkabilardir.

Normal bir ayak ortopedisine sahip olanlarin ayak-
kab1 tabanlarmin 6n bdliimiinde i¢ ve disinda
asimnma fazla olmazken, eger kosucu normal bir
kosu tipine ve normal bir ayak yapisina sahipse
ayakkabi uzun siire dayanir. Eger ayagin yapisinda
pronasyon var ise ayakkabinin émrii daha kisadir
(Bosch, 2007).

Ayagin Anatomik Yapisi Belirlendikten Sonra
Ayakkabi1 Seciminde Dikkat Edilecek Hususlar

Tiim yaglarda yiirime bozukluklarina ve posturel
sapmalara neden olan diiz ve yiiksek tabanlik 6nemli
bir saglik sorunudur (Benvenuti ve ark., 1995; Kohls-
Gatzoulis ve ark., 2004). Bu deformiteler yiiriime bo-
zukluklarmm yan sira ayak, baldir ve bel agrilarma
neden olabilmekte; dolayisiyla, spor yapma, uzun
slire ayakta kalma ve yliriime gibi giinliik aktivitele-
rin yapilmasin etkilemektedir ( Lee ve ark., 2005).

Yaklasik olarak tiim diiztabanl kosucularda ayak
topugu disa dogru (underpronation) yatiktir
(Bosch, 2007; Aderholt ve Weigelt 2012). Diizta-
banli ayak yapisinda ayak topugun i¢ kismindan
asinma yapar. Yiksek tabana sahip kosucularda
ise ¢ogu durumda ayak topugu i¢e dogru (overpro-
nation) meyillidir. Yiiksek tabanli kosucularda
ayagin topuk kisminin dis tarafinda asinma mey-
dana gelir (Bosch,2007).

Ayagin basma sekilleri ii¢ sekilde (Overpronation,
neutral/normal pronasyon, underpronation) belirle-
nebilir. Pronasyon, anatomide ayagin rotasyonel ha-
reketine verilen isimdir. Ayak yere bastig1 andan iti-
baren bilekten igeri dogru hafifce doner. Bu donme
hareketi {i¢ sekilde olabilir. Overpronation; yani
ayagin igeri dogru ¢ok fazla donmesi, neutral/nor-
mal pronasyon; donme hareketinin ¢ok az, gerektigi
kadar olmasi, supination; déonme hareketinin ters
yonde yani disar1 dogru olmasidir (underpronation)
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(Bosch, 2007). Ayak bileginin donme hareketinin
bu isimlendirmelerine karsilik insanlar da overpro-
nator (¢ok i¢e basan), neutral (normal basan) ve su-
pinator (disa basan) olarak ii¢ gruba ayrilir. Spor-
cuyu bu kategorilerden birine soktuktan sonra ona
ilgili kategoriye uygun ayakkab1 onerilir.

Ayakkabi Tabany/Tabanliklar1 ve Onemi

Kosu ayakkabilarmin tabanlari 3 parcadan olugmak-
tadur. T1ki tabanhk olarak ifade edilen i¢ taban (insole),
ikincisi ayakkabinin disaridan bakildiginda goriinen
kalm alt kismi olan orta taban (midsole), liglincisii ise
tabanin dayanikliligina dogrudan etki eden ve genelde
orta tabanin altinda renkli gériinen ince kisim olan dig
tabandir (outsole). Ayakkabinin uygunlugunda en
o6nemli ve en ¢ok etkili olan parca ise orta tabandir
(midsole). Ayakkabimin tipine/kategorisine ek olarak
bu kismin sertligi de kosucu i¢in ¢ok 6nemlidir. Dig
taban, tabanin dolayist ile ayakkabinin dayanikliligimi
etkileyen bir boliimdiir. Bu kisimda kullanilan malze-
meler daha dayanikli ama daha agirdir. Dayanikliligt
artirmak i¢in bu kisma eklenecek daha fazla plastik
ayakkabiy1 biraz daha agirlagtirabilir.

Ayak durusu, sekli veya boyuna kemerin farklilikla-
rindan dolay1 6zel tabanliklar ortopedistler tarafin-
dan sekillendirilmektedir ve ayakkabinin igine yer-
lestirilmektedir. Bir ayakkabi tabanliginin omrii
yaklagik olarak bir ayakkabmm oOmriine esittir
(Beck, 2010). Ayni zamanda tabanliklar kosu tiiriine
ve stiline gore de farklilik gostermektedir (Thaller ve
ve ark., 2016). Ornegin kisa mesafe kosan kosucu-
sunun ayakkabi tabani ile uzun mesafe kosan kosu-
cunun ayakkabi tabami farklilik gostermektedir.
Ayni zamanda antrenman tiiriine gore de ayakkabi
tabanliklar1 degismektedir. Ve antrenman verimine
destek olmaktadir (Wessinghage ve ark., 2006).

Ayrica ayakkabi tabanligi; ayagin kubbe yapisini
destekledigi, ayakla ilgili var olan anatomik olum-
suzlugu diizeltebildigi veya bu olumsuzlugu en
aza indirdigi ve kaslarin yiikiinii azalttig1 belirtil-
migstir. Tabanliklar sadece ortopedik ayak sikayet-
lerinde degil detaylandirilmig hareket analizle-
rinde olumsuzluklar saptandiginda bu olumsuz-
luklarin giderilmesi i¢in de kullanilmahidir. Bu
gibi durumlarda tabanliklarin kullanilmasi diizenli
bir hareket sistemi saglayacaktir (Weigelt ve
Aderholt, 2012). Ayn1 zamanda uygun tabanligin
saglanmasi antrenmanin optimize edilmesi ve ag-
risiz bir antrenman gegirilmesi igin 6nem arz et-
mektedir (Hotfiel ve ark., 2016).
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SONUC VE ONERILER

Ayakkab1 bir sporcunun ayagina uzunluk, genislik ve
performans olarak uymasi gereklidir. Ayrica uzun
stireli yiiklenmelerde eger ayak voliimii artiyorsa
ayakkab1 numara se¢imi bu biiylimeden dolay1 dik-
kat edilmesi gereken bir noktadir. Yapilan aragtirma-
larda prensip olarak maraton sirasinda ve sonrasinda
sikayetlerin ¢gogunun kosu sirasinda kullanilan mal-
zemeden kaynaklandig1 belirlenmistir (Wessinghage
ve ark., 2006). Bu ve benzeri degerlendirme sonugla-
rina gore ayagin anatomik yapist, sporcunun dnceden
yasadig sakatlik, cinsiyet, agirlik, antrenman yapila-
cak zemin (asfalt, kir kosusu), kosu sebebi ve siklig,
kosu amaci (antrenman yada yaris i¢in) gibi kriterler
uygun ayakkabi se¢im 6zellikleri olarak belirlenmis-
tir (Wessinghage ve ark., 2006; Beck, 2010; Aderholt
ve Weigelt, 2012). Sonug olarak kosu ayakkabisi ko-
sucunun Snemli bir pargasidir. Sporda sakatlanma se-
bepleri arasinda dnemli bir etken olarak gosterilen
kosu ayakkabis, bransa 6zgii se¢im kriterleri dikkate
alarak belirlenen 6zelliklere gore tercih edilmelidir.
Buna arastirma sonuglarina gére oneriler;

Maraton bransinda dogru ayakkabiy1 se¢imi ayak-
kabmin markasina ve fiyatina goére degil, ayagin
anatomik yapisina uygun olmasina dikkat edilme-
lidir. Kosucunun anatomik yapisinin dogru tespit
edilebilmesi bu alanda laboratuarlarin kurulma-
sina ve yetistirilmig akademisyen ve uzmanlara ih-
tiyacinin kapatilmasina baghdir. Ulkemizde atle-
tizm brangi i¢in bu laboratuarlar olusturulabilir.
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