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Öz: Koşucunun ayakkabısı koşucunun teçhizatı içerisinde tartışılmaz bir öneme sahiptir. Günümüzde kötü ayakkabı diye bir olgu yoktur. 
Fakat bu demek değildir ki her koşu ayakkabısı her ayağa uyar. Normal bir koşu temposunda koşu ayakkabımızın ağırlığı ve kullanılan 
materyal vücudumuza vücut ağırlığımızın iki üç katı kadar etki etmektedir. Bir başka ifade ile yanlış seçtiğimiz bir ayakkabı vücudumu-
zun 2-3 katı daha fazla ağırlık taşımamız demektir. 

Bunun yanı sıra sektörde birçok marka ve model olduğundan dolayı ayakkabı seçmek çok karışık bir problem olarak ortaya çıkmaktadır. 
Bu derleme çalışmasında atletizm maraton branşında ayakkabı seçiminde önem verilmesi gereken konular derlenmiş, ayakkabı satın 
alırken sporcuların, antrenörlerin dikkat etmesi gereken hususlara değinilmiştir. Koşu ayakkabısı satın alınırken uygun ayakkabı özellik-
leri farklı literatür araştırmaları taranarak belirlenmiştir.  

Anahtar Sözcükler: Ayakkabı Özellikleri, Koşu Ayakkabısı, 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 

GİRİŞ 
Spor yaparken kas, kiriş, bağ, kemik ve kıkırdak 
yaralanmaları riskinin alt düzeye çekilebilmesi 
için doğru ayakkabı seçimi çok önemlidir (Bosch, 
2007; Gür, 2012). Bu önemli seçim sorununu 

doğru ve bilimsel bir şekilde çözebilmek için spor 
aktivitelerinde kullanacağımız ayakkabılar hak-
kında yeterince bilgiye sahip olunması gerekli 
iken en önemli ölçüt ise ayak yapısının belirlen-
mesidir. 

*  Bu çalışma 7. Ulusal Spor bilimleri Kongre’sinde sözel bildiri olarak sunulmuştur. 
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Spor yapılan zeminde değişiklikler yapma şansı 
yoksa kişinin ayak yapısı, basış özellikleri ve ze-
mine uygun ayakkabı seçimi öncelikli yapılması ge-
rekenler arasında sıralanabilir. Zemine uygun ideal 
spor ayakkabısı kullanımının yaralanma oranlarının 
ciddi şekilde azaltılabileceği belirtilmektedir 
(Bosch, 2007; Gür, 2012). Spor yaparken ayakkabı 
ile zemin arasındaki etkileşimin, ayakta ve bacakta 
oluşacak yüklerin en önemli belirleyicilerinden bi-
rinin ayakkabı olduğu belirtilmektedir.  

Koşu sırasında ayak eklemine vücudun üç katı ka-
dar daha fazla yük binmektedir. Bu oran zemin, 
koşunun şiddeti, yastıklama sistemine göre deği-
şiklik göstermektedir (Beck, 2010). Koşu sırasında 
sakatlanma sebepleri arasında yanlış ayakkabı, 
sert zemin, anatomik duruş bozuklukları sayılmak-
tadır (Romanov, 2007). Bunu engellemek için 
özellikle sert zeminlerde, ağır kiloda ve kır koşu-
larında ayakkabı seçiminde iyi bir yastıklama 
özelliği olması gerekenler arasında sayılabilir. Bir 
koşu ayakkabısının yastıklama sistemi, destek sis-
temi ve rahatlığı yaralanmaları ve aşırı yüklenme-
nin getirdiği olumsuzluklara engel olmaktadır 
(Blum, 2011). Kunde (2010) yapmış olduğu araş-
tırmada uzun süreli yüklenmelerde hafif ayakkabı-
ların (yastıklaması ince yarış ayakkabısı) kalın 
ayakkabılara göre yorgunluk hissinin daha hızlı 
oluştuğu ortaya koymuştur. 

Birçok spor branşında ayakta durma, yürüme, 
koşma ve zıplama gibi işlevlerde ayak yapısı 
önemlidir ve sporcunun performansı ve başarı-
sında etkili olmaktadır. Sporcuların sakatlanma 
riskini en aza indirmek, performanslarını en yük-
sek seviyeye getirmek için ayak yapısı ve şekline 
uygun tabanlık ve spor ayakkabı tasarlanmalıdır 
(Manna ve ark., 2001; Hall ve Riou, 2004; Engel-
hart ve ark., 2005). 

Ayrıca vücut duruşu ve vücudun belirleyici özel-
likleri ideal ayakkabı seçiminde önemli rol oyna-
maktadır. Koşu ayakkabı seçiminde ilk olarak vü-
cut duruşu verileri ayakkabı seçimini belirlemek-
tedir. Koşu bandında koşu analizi yapılıp koşu stili 
belirlendikten sonra vücut analizleri göz önünde 
bulundurularak uygun ayakkabı belirlenebilir 
(Steffens, 2010). 

Ayakkabı bir sporcunun ayağına uzunluk, genişlik 
ve performans olarak uyması gereklidir. Ayrıca 
uzun süreli yüklenmelerde eğer ayak volümü artı-
yorsa ayakkabı numara seçimi bu büyümeden do-
layı dikkat edilmesi gereken bir noktadır. Yapılan 
araştırmalarda prensip olarak maraton sırasında ve 

sonrasında şikâyetlerin çoğunun koşu sırasında kul-
lanılan malzemeden kaynaklandığı belirlenmiştir. 
Bu bilgiler ışığında koşucunun teçhizatı içerisinde 
yer alan koşu ayakkabısını özenle seçmek çok 
önemlidir (Wessinghage ve ark., 2006; Bosch, 
2007; Weber, 2009; Beck, 2010; Aderholt ve Wei-
gelt, 2012). Koşu ayakkabısı seçiminde uzman tav-
siyesi önemli görülmektedir. Ayakkabı seçimi yap-
madan önce ayak üzerine ayrıntılı bir araştırma ya-
pılmalıdır (Wessinghage ve ark., 2006).  

METARYAL VE YÖNTEM 
Bu çalışmada maraton branşında ayakkabı seçi-
minde önem verilmesi gereken konular derlenmiş, 
ayakkabı satın alırken sporcuların, antrenörlerin 
dikkat etmesi gereken hususlara değinilmiştir. Ma-
raton branşı için ayakkabısı satın alınırken uygun 
ayakkabı özellikleri farklı literatür araştırmaları ta-
ranarak belirlenmiştir.  

BULGULAR 
Maraton branşında ayakkabı seçimi ve özelliklerin 
derlendiği bu çalışmada şu sonuçlara ulaşılmıştır.  

 
Ayağın Yapısının Değerlendirilmesi 

Ayağın Anatomik Yapısı 

İnsan beynine karşılaştığı durumlar ve çevre koşul-
larıyla ilgili bilgi aktaran insan ayağı, üç grupta 26 
kemik içeren karmaşık bir yapıya sahiptir. Bunlar, 
topuktaki ayak bileği kemikleri, eklemlerdeki tarak 
kemikleri ve parmak kemikleridir. İnsanın dik dur-
masını ve hareket etmesini sağlayan kaslar ve 
200.000 sinir ucu bunlara ilave edildiğinde onu ge-
rektiği gibi kullanmanın ve korumanın önemi anla-
şılacaktır (Skyrme, 2006). Geleneksel Çin tıbbında 
ayak, yer ve insan iskelet sistemi arasında çarpma 
kuvvetini geçiştirerek hafiflettiği için insanın ikinci 
kalbi sayılmıştır. Yer ve insan arasındaki aracı olan 
ayakkabıdan ayağı istenmeyen baskı etkisinden kur-
tarması ve günlük görevlerini yerine getirmeyi ko-
laylaştırması beklenmektedir (Xiong ve ark., 2010). 

Ayak, vücudun yere temas noktası olup, vücut 
ağırlığının elastik bir biçimde yere aktarılmasını 
sağlar. Dizin yanında ayakta vücudun en fazla sa-
katlanan organlarından sayılmaktadır(Beck,2010). 
Ayak, hem ağırlık değişikliklerine hem de basılan 
yüzeydeki değişikliklere kolayca uyum sağlaya-
cak bir yapıya sahiptir. Tek bir sert kemik yerine 
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parçalı bir iskelet yapısına sahip olması ayağın her 
türlü yüzey şekline uymasını ve koşma sırasında 
itme etkisinin arttırılmasını sağlar. Ayak beden 
ağırlığını taşımak ve yürüme sırasında bedeni öne 
doğru itmeye yarayan bir kaldıraç olarak hareket 
etmek üzere tasarlanmıştır (Baumeve ark., 2008). 
Ayak tipleri de ayak tabanı yapısına göre belirlen-
mekte ve toplumsal farklılıklar göstermektedir 
(Petračić B 2007).  

Uygun ayakkabı seçiminde ilk değerlendirilecek 
kriter ayak tabanımızın yere nasıl bastığıdır. Ayak 
tabanı, her adımımda önce topuğun dış kısmı yere 
temas ettirdikten sonra arkadan öne doğru çapraz 
bir şekilde hareket eder. Ayağın bu yöndeki hareketi 
yere basarken oluşan darbe etkisi gerilimini azalt-
maya yarar. Ayağın genel şekli morfolojik ve fonk-
siyonel olarak önemli farklılıklar gösterir. Ayağın 
genel yapısının tespiti ve değerlendirilmesi için 
koşu analizi ve ayak izi parametreleri kullanılır 
(Forriol ve Pascual 1990; Waldecker 2004). 

 
Koşu analizi 

Koşu analizi koşuculara koşma stillerine dair te-
mel teşkil edecek bilgiyi temin eder. Ne kadar 
uzun zamandır koşuyor olurlarsa olsunlar bu son 
derece önemlidir çünkü ancak koşma stillerini bil-
mek sureti ile kendileri için doğru ayakkabıyı se-
çebilirler. Tüm koşucuların % 35-34’i bir yıl içeri-
sinde ayak, diz ve kalça gibi problemle karşı kar-
şıya kalmaktadır (Theune, 2003). 

Doğru koşu ayakkabıları hem koşma performan-
sını en üst düzeye çıkardığı hem de baldırlarda ve 
eklemlerde ağrı gibi yaralanma riskini en aza in-
dirdiği için önemlidir (Theune, 2003). Koşu anali-
zinin başlıca odak noktası pronasyon (ayak bükül-
mesinin) derecesini ölçmektir. Pronasyon topuğun 
dış kısmının yer ile temas ettiği anda ayağın içeri 
doğru dönme şeklidir. Bu doğal hareketin bir par-
çası olup, vücut ve bacak için şok emici olarak ha-
reket eder ve topuğun yere vurmasından gelen et-
kiyi en uygun şekilde vücuda dağıtır. Aşırı pronas-
yon / bükülme ayağın içeri doğru fazlası ile dön-
mesi sonucunda meydana gelir ve yetersiz pronas-
yon (veya supinasyon) ise ayağın içeri doğru yeteri 
kadar dönmemesi halinde vuku bulur. Yürüme 
analizi koşucunun pronasyon derecesini doğru 
ayakkabı tipi ile eşleştirir ve bu işlemde aşırı veya 
yetersiz pronasyonu dengelemeyi ve bu şekilde 
yaralanma riskini azaltmayı ve koşma etkinliğini 
artırmayı amaçlar. 

Birçok koşu ayakkabı merkezi koşu ayakkabısını 
koşu analizine göre tavsiye etmektedir. Koşu ana-
lizinde sporcu çıplak ayakla koşu bandında koştu-
rulmakta ve bu koşu kayıt altına alınmaktadır. 
Daha sonra çekilen film yavaş çekimde izlenir. Bu 
kayıtlar sonucunda koşucu hangi koşu stiline ve 
ayak yapısına sahip olduğu hangi tür ayakkabı kul-
lanacağını ortaya çıkmaktadır (Steffens, 2010).  

Ayağın anlık halini değerlendirmek sureti ile ko-
şuculara doğru ayakkabıyı bulmalarına yardımcı 
olmasının yanı sıra, video koşu analizi ayrıca ba-
cağa ve vücudun hareket ve etkinliğine bakarak 
analizin koşucuya ilaveten nasıl yardımcı olabile-
ceğini görmeye çalışır. Video filmini yavaşlatıp 
detaylı olarak muhtelif koşma safhalarını izlemek 
sureti ile uzmanlar yaralanmaları tetikleyen veya 
koşma etkinliğini etkileyen bazı hareketleri belir-
leyebilirler. Bu analizden sonra ekstra bir değer-
lendirme genel olarak yapılmamaktadır (Bach-
mann ve ark., 2008; Engelhardt ve ark., 2005). 

 
Podoskop 

Podoskop biri cam diğeri ayna olmak üzere iki bö-
lümden oluşan bir ayak tabanını değerlendirme ci-
hazıdır. Kişi çıplak ayakla podoskopun cam bölü-
münün üzerine çıktıktan sonra ayak tabanının 
yerle temas eden bölümleri cam bölümün altındaki 
ayna olan bölümden görüntülenmektedir (Carpin-
tero ve ark., 1994). Podoskop ayak formumuzun 
öğrenilmesinde yardımcı olmaktadır. (Wessing-
hage ve ark., 2006). 

 
Boyalı Yöntem 

Ayak analizinde önceleri kullanılan eski teknikler-
den biri olarak kabul edilen renkli yada ıslak bir 
zemine yada köpüğe basılarak ayak izinin ve ayak 
yapısının belirlendiği bir yöntemdir (Aderholt ve 
Weigelt 2012). Eğer ayak taban çukurunun olması 
gereken bölgenin geniş bir bölümü ıslanmış ise 
çok fazla içe basıldığı değerlendirilmesi yapılır. 
Ayak izinizde ince ve dar olması ise çok fazla dışa 
basıldığıyla değerlendirilir. 

 
Düz Taban 

Düztabanlık (pes planus) genellikle ayağın medial 
longitudinal arkının yüksekliğinin azalması veya 
tümüyle ortadan kalkması sonucu oluşan anomali 
olarak tanımlanmaktadır (Lee ve ark., 2005; 
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Weinstein ve ark., 1994). Diğer bir ifadeyle, düz-
tabanlık, ayak tabanının normalde var olan çukur-
luğunun kısmen azalması, kaybolması veya düz-
leşmesidir (Bosch, 2007). 

Düz Taban ayak yaylarının kaybından kaynakla-
nan bir kas-iskelet bozukluğudur. Normal olarak 
ayak kemerleri tarak ve parmak kemiklerinin dü-
zeniyle oluşur ve ağırlık taşıma ve darbe emmeye 
yardımcı olacak şekilde esnektir. Bu esnekliğin 
bozulması durumuna düztaban denir. 

Düztabanda talus kemiği başı desteksiz kalır ve 
fazla miktarda dönerek yayı düzleştirir. Ağırlık 
ayaktan çekildiğinde yay yeniden görünür hale ge-
lir (Baume ve ark., 2008). Düztaban ayak yapı-
sında ayak dışa doğru basar. Boyuna kemerin düz-
leşmesi ile ayağın iç kısmı dışına oranla daha derin 
durmaktadır. Boyuna kemere ek olarak enine ke-
merde de düzleşme vardır. Düztaban olan ayak-
larda ayak eklemlerine aşırı yük binmektedir 
(Beck, 2010; Beck 2015). 

Düztabanlı ayak yapısında ayak üzerine aşırı yük-
lenme veya dinlenmelerde ön ayak ve orta ayak 
eklemlerinde ağrı ve yorgunluk hissi veya yorgun-
luk hissi duyulabilir. Uzun süreli koşularda ayak 
statiği değiştiğinden dolayı kalçada, dizde ve ayak 
eklemlerinde ağrı meydana gelmektedir (Aderholt 
ve Weigelt 2012). 

Bu tip ayak yapılarında eskimiş ve tabanı düzleş-
miş ayakkabılar kesinlikle kullanılmamalıdır. Uy-
gun ayakkabı seçiminde (düztabana sahip ayak ya-
pısında) ayakkabıda enine ve boyuna kemere mut-
laka bir destek verilmelidir. Aynı zamanda düzenli 
olarak yapılan ayak cimnastiği ve ayak gerdirme 
hareketleri ayak kasları ve ayak kubbesini güçlen-
direcektir. Böylelikle düztabana sahip koşucular 
düztabanın getirdiği olumsuzluklardan en az bi-
çimde etkilenecektir (Beck, 2010; Beck 2015; 
Aderholt ve Weigelt 2012). 

Düz tabanlı koşucularda ayak topuğu dışa doğru 
(underpronation) yatık olduğundan ayağın basışı 
hep dışarıda sürdürmesi ve bitirmesi anlamına ge-
lir. Underpronation görülen sporcularda “cushio-
ned” (yastıklama özelliği olan) ayakkabılar öneri-
lir. Ayrıca bu durum için tavsiye edilen mümkün 
olan en yumuşak neutral ayakkabı olur (neutral 
plus). Bu tür basışta şok emilimi zayıf olduğundan 
yumuşak bir ayakkabıya gerek vardır, bu da ku-
şonlu koşu ayakkabısı (cushioning) ile sağlanır. 
Eğer ayağınızın dışa doğru basma eğilimi fazla ise 

kuşonlu (yastıklı) ayakkabı kullanmamalıdır. Ku-
şonlu ayakkabılar darbe etkisini azaltmaya yar-
dımcı olur. Bu tür ayakkabılar kendisinde taşıdık-
ları özellikler itibarı ile bu fonksiyonu yerine geti-
rirler (Weber, 2009). 

 
Yüksek Taban 

Yüksek tabanlık (pes cavus), düztabanlığın aksine, 
longitudinal kavsin aşırı yüksek olması sonucu or-
taya çıkan patolojik durumdur (Weinstein ve ark., 
1994; Lee ve ark., 2005; Beck, 2010). Yüksek taban 
olma doğuştan gelen bir özellik olup ayak kubbesi-
nin yüksek olması durumuna denir. Elastikiyet ve 
hareketlilik ayak ekleminde kısıtlıdır. Bu durumda 
alt bacağa dize ve kalçaya daha fazla yük binmek-
tedir. Uzun süreli koşularda bu ayak yapısında aya-
ğın tümünde ağrılar oluşabilir. Bu yüzden özellik-
lede ayağın dış yapısında bu ağrılar daha fazladır. 
Bunun sonucunda ise parmaklarda şekil bozukluğu 
meydana gelebilmektedir (Aderholt ve Weigelt 
2012). Yüksek tabana sahip kişiler çoğu durumda 
ayak topuğu içe doğru (Overpronation) meyillidir 
(Bosch, 2007). Eğer ayak aşırı içe basma eğilimli 
ise, hareket kontrollü ayakkabı seçmeli tavsiye edil-
mektedir. Hareket kontrollü ayakkabıların katı ve 
sert yapısı, ayağın çok fazla içe dönmesine engel 
olur (Beck, 2010). Ayakkabının bu içe dönüşü kont-
rol etmeyi sağlaması için en çok kullanılan yöntem 
orta tabanın (midsole) ayak kemeri altına gelen bö-
lümünde daha sert bir malzeme (medial post) kul-
lanmaktır. Koşu ayakkabısı bu durumda ayağa ideal 
olarak uymak zorundadır. Bu koşu ayakkabılarında 
mükemmel bir yastıklama sistemi olmak zorunda-
dır (Aderholt ve Weigelt 2012). Overpronation ha-
fiften ciddiye doğru giden seviyelerde olabilir.  

Ayrıca ciddi miktarda overpronator olanlara “mo-
tion control” “ultimate stability” (hareket kısıtla-
yıcı), yastıklama özelliği olan desteksiz ayakkabı-
lar, (Steffens, 2010), daha az overpronator olanlara 
“stability” (denge koşu ayakkabısı) veya “support” 
(sabitleyici veya destekleyici) ayakkabılar önerilir. 
Stability ayakkabılar light stability, stability, mo-
derate stability ve ultimate stability diye gruplara 
ayrılır. Amaç pronasyon seviyesine göre en uygun 
ayakkabıyı bulmaktır. 

Ayakkabının orta tabanında, ayak kemerinin altına 
gelen kısımda, tabanın geri kalanından ayrı renkte 
bir bölüm bulunuyorsa o ayakkabıda medial post 
özelliğine sahiptir. Ayakkabı hareket kısıtlayıcı 
(motion control) veya sabitleyici (stability) kate-
gorisindedir. 
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Normal Ayak 

Neutral/normal pronasyon; dönme hareketinin çok 
az, gerektiği kadar olması durumudur. Normal du-
rumda, yani koşucunun basışında over veya underp-
ronation durumu yoksa, bu döngüye müdahale etmek 
gerekmez. ‘Bu yüzden neutral ayakkabı tavsiye edilir 
(Wessinghage ve ark., 2006; Roth 2010). 

Neutral, yani normal, ayakkabıların ayak döngüsü 
üzerinde etkisi yoktur. Ayak düzgün ve doğru şe-
kilde yere basıyorsa, denge ayakkabısı denilen orta 
bölümü yastık ve destek karışımlı ayakkabıların 
kullanılması önerilir. Bu ayakkabılar hareket kont-
rolü ayakkabılarından daha esnek ayakkabılardır. 

Normal bir ayak ortopedisine sahip olanların ayak-
kabı tabanlarının ön bölümünde iç ve dışında 
aşınma fazla olmazken, eğer koşucu normal bir 
koşu tipine ve normal bir ayak yapısına sahipse 
ayakkabı uzun süre dayanır. Eğer ayağın yapısında 
pronasyon var ise ayakkabının ömrü daha kısadır 
(Bosch, 2007). 

 
Ayağın Anatomik Yapısı Belirlendikten Sonra 
Ayakkabı Seçiminde Dikkat Edilecek Hususlar 

Tüm yaşlarda yürüme bozukluklarına ve posturel 
sapmalara neden olan düz ve yüksek tabanlık önemli 
bir sağlık sorunudur (Benvenuti ve ark., 1995; Kohls-
Gatzoulis ve ark., 2004). Bu deformiteler yürüme bo-
zukluklarının yanı sıra ayak, baldır ve bel ağrılarına 
neden olabilmekte; dolayısıyla, spor yapma, uzun 
süre ayakta kalma ve yürüme gibi günlük aktivitele-
rin yapılmasını etkilemektedir ( Lee ve ark., 2005). 

Yaklaşık olarak tüm düztabanlı koşucularda ayak 
topuğu dışa doğru (underpronation) yatıktır 
(Bosch, 2007; Aderholt ve Weigelt 2012). Düzta-
banlı ayak yapısında ayak topuğun iç kısmından 
aşınma yapar. Yüksek tabana sahip koşucularda 
ise çoğu durumda ayak topuğu içe doğru (overpro-
nation) meyillidir. Yüksek tabanlı koşucularda 
ayağın topuk kısmının dış tarafında aşınma mey-
dana gelir (Bosch,2007). 

Ayağın basma şekilleri üç şekilde (Overpronation, 
neutral/normal pronasyon, underpronation) belirle-
nebilir. Pronasyon, anatomide ayağın rotasyonel ha-
reketine verilen isimdir. Ayak yere bastığı andan iti-
baren bilekten içeri doğru hafifçe döner. Bu dönme 
hareketi üç şekilde olabilir. Overpronation; yani 
ayağın içeri doğru çok fazla dönmesi, neutral/nor-
mal pronasyon; dönme hareketinin çok az, gerektiği 
kadar olması, supination; dönme hareketinin ters 
yönde yani dışarı doğru olmasıdır (underpronation) 

(Bosch, 2007). Ayak bileğinin dönme hareketinin 
bu isimlendirmelerine karşılık insanlar da overpro-
nator (çok içe basan), neutral (normal basan) ve su-
pinator (dışa basan) olarak üç gruba ayrılır. Spor-
cuyu bu kategorilerden birine soktuktan sonra ona 
ilgili kategoriye uygun ayakkabı önerilir. 

 
Ayakkabı Tabanı/Tabanlıkları ve Önemi 

Koşu ayakkabılarının tabanları 3 parçadan oluşmak-
tadır. İlki tabanlık olarak ifade edilen iç taban (insole), 
ikincisi ayakkabının dışarıdan bakıldığında görünen 
kalın alt kısmı olan orta taban (midsole), üçüncüsü ise 
tabanın dayanıklılığına doğrudan etki eden ve genelde 
orta tabanın altında renkli görünen ince kısım olan dış 
tabandır (outsole). Ayakkabının uygunluğunda en 
önemli ve en çok etkili olan parça ise orta tabandır 
(midsole). Ayakkabının tipine/kategorisine ek olarak 
bu kısmın sertliği de koşucu için çok önemlidir. Dış 
taban, tabanın dolayısı ile ayakkabının dayanıklılığını 
etkileyen bir bölümdür. Bu kısımda kullanılan malze-
meler daha dayanıklı ama daha ağırdır. Dayanıklılığı 
artırmak için bu kısma eklenecek daha fazla plastik 
ayakkabıyı biraz daha ağırlaştırabilir. 

Ayak duruşu, şekli veya boyuna kemerin farklılıkla-
rından dolayı özel tabanlıklar ortopedistler tarafın-
dan şekillendirilmektedir ve ayakkabının içine yer-
leştirilmektedir. Bir ayakkabı tabanlığının ömrü 
yaklaşık olarak bir ayakkabının ömrüne eşittir 
(Beck, 2010). Aynı zamanda tabanlıklar koşu türüne 
ve stiline göre de farklılık göstermektedir (Thaller ve 
ve ark., 2016). Örneğin kısa mesafe koşan koşucu-
sunun ayakkabı tabanı ile uzun mesafe koşan koşu-
cunun ayakkabı tabanı farklılık göstermektedir. 
Aynı zamanda antrenman türüne göre de ayakkabı 
tabanlıkları değişmektedir. Ve antrenman verimine 
destek olmaktadır (Wessinghage ve ark., 2006). 

Ayrıca ayakkabı tabanlığı; ayağın kubbe yapısını 
desteklediği, ayakla ilgili var olan anatomik olum-
suzluğu düzeltebildiği veya bu olumsuzluğu en 
aza indirdiği ve kasların yükünü azalttığı belirtil-
miştir. Tabanlıklar sadece ortopedik ayak şikâyet-
lerinde değil detaylandırılmış hareket analizle-
rinde olumsuzluklar saptandığında bu olumsuz-
lukların giderilmesi için de kullanılmalıdır. Bu 
gibi durumlarda tabanlıkların kullanılması düzenli 
bir hareket sistemi sağlayacaktır (Weigelt ve 
Aderholt, 2012). Aynı zamanda uygun tabanlığın 
sağlanması antrenmanın optimize edilmesi ve ağ-
rısız bir antrenman geçirilmesi için önem arz et-
mektedir (Hotfiel ve ark., 2016). 
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SONUÇ VE ÖNERİLER 
Ayakkabı bir sporcunun ayağına uzunluk, genişlik ve 
performans olarak uyması gereklidir. Ayrıca uzun 
süreli yüklenmelerde eğer ayak volümü artıyorsa 
ayakkabı numara seçimi bu büyümeden dolayı dik-
kat edilmesi gereken bir noktadır. Yapılan araştırma-
larda prensip olarak maraton sırasında ve sonrasında 
şikayetlerin çoğunun koşu sırasında kullanılan mal-
zemeden kaynaklandığı belirlenmiştir (Wessinghage 
ve ark., 2006). Bu ve benzeri değerlendirme sonuçla-
rına göre ayağın anatomik yapısı, sporcunun önceden 
yaşadığı sakatlık, cinsiyet, ağırlık, antrenman yapıla-
cak zemin (asfalt, kır koşusu), koşu sebebi ve sıklığı, 
koşu amacı (antrenman yada yarış için) gibi kriterler 
uygun ayakkabı seçim özellikleri olarak belirlenmiş-
tir (Wessinghage ve ark., 2006; Beck, 2010; Aderholt 
ve Weigelt, 2012). Sonuç olarak koşu ayakkabısı ko-
şucunun önemli bir parçasıdır. Sporda sakatlanma se-
bepleri arasında önemli bir etken olarak gösterilen 
koşu ayakkabısı, branşa özgü seçim kriterleri dikkate 
alınarak belirlenen özelliklere göre tercih edilmelidir. 
Buna araştırma sonuçlarına göre öneriler;  

Maraton branşında doğru ayakkabıyı seçimi ayak-
kabının markasına ve fiyatına göre değil, ayağın 
anatomik yapısına uygun olmasına dikkat edilme-
lidir. Koşucunun anatomik yapısının doğru tespit 
edilebilmesi bu alanda laboratuarların kurulma-
sına ve yetiştirilmiş akademisyen ve uzmanlara ih-
tiyacının kapatılmasına bağlıdır. Ülkemizde atle-
tizm branşı için bu laboratuarlar oluşturulabilir.  
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