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OZET

Amagc: Gilinlimiliz diinyasinin teknolojik gelismeleri, spor bilimlerine konu olan
caligmalar1 da etkisi altina almaktadir. Bu ¢alismada yeni nesil teknolojik elektrouyarim
(EMS) cihazi ile uygulanan dinlenim protokoliiniin spor tirmanicilarin performanslari

Uzerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmuistir.

Yontem: Caligmamiza 30-36 yas araliginda, boylar1 1,78+0,06 m, viicut agirliklar
74,3+5,01 kg olan 10 erkek tirmanici goniillii olarak katilmigtir. Tirmanicilarda
yorgunlugun olusmasi birer dakikalik tirmanis ve dinlenmeden olusan 15 setlik Tirmanis
Test Protokolii (TTP) ile saglanmis ve her TTP 6ncesi ve sonrasi toplam hamle sayilari,
disiik, orta ve yiiksek agirlikli asili kalma siireleri, mekik ve sinav sayilart ve TTP
stiresince kalp atim hizi ile algilanan zorluk derecesi kaydedilmistir. Tirmanicilar ilk TTP
Olcimlerinden sonra pasif, bir hafta sonra yapilan ikinci 6lgiimlerden sonra ise EMS ile
toparlanma protokoliine tabi tutulmuslardir. Istatistiksel analizlerde SPSS paket program

kullanilmistir (p<0.05).

Bulgular: Tirmanicilarda 6lgiilen toplam hamle sayisi, pasif dinlenim sonrasi belirgin
sekilde azalmigken, EMS ile dinlenim sonrasi1 bu azalma goriilmemistir. EMS ile dinlenim
protokoliiniin, pasif toparlanmaya oranla %25 daha etkili oldugu goriilmiistiir (p<0.01).
EMS’nin asil1 kalma test siireleri lizerinde diisiik, orta ve yiiksek siddet i¢in sirasiyla %10,
%22 ve %28 daha verimli oldugu bulunmustur (p<0.05). EMS ile dinlenim sonrasi sinav

performanslarinin bozulmadig tespit edilmistir (p<0.05).

Sonug: EMS ve pasif dinlenme protokolleri arasindaki farkin spor tirmanicilarda
incelendigi bu c¢alismada EMS ile uygulanan dinlenim protokoliiniin tirmanis
performansini belirleyen degiskenler {izerinde belirgin sekilde olumlu yonde etkisi oldugu
gorlilmiistiir. Calismanin sonuglar1 dahilinde EMS ile gecirilen dinlenim evresinin,

tirmanis performansinin siirdiiriilmesinde etkili oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Elektrouyarim, spor tirmanis, performans, dinlenme, toparlanma.



ABSTRACT

Purpose: The technological developments of today’s world also influence the subjects of
the studies on sports sciences. In this study, it is aimed to examine the effects of recovery
protocol applied with new generation technological electrostimulation (EMS) device on
the performance of sport climbers.

Material and Methods: Ten male climbers aged between 30 and 36 years, 1.78+0.06 m
body height and 74.3+5.01 kg body weight, volunteered to participate in the study
(means+SD). Climbing Test Protocol (CTP), which consist of 15 sets of 1-minute
climbing and 1-minute rest was applied to the climbers. Total number of moves, heart
rate, rating of perceived exertion (BORG), low, medium and high-weight dead hang times,
total number of sit-ups and push-ups were recorded before and after every TTP. Climbers
were subjected to passive recovery protocol during the first CTP, and then EMS recovery
protocol during the second CTP. A one-week rest break was given between two different
recovery protocols. SPSS package program was used for statistical analyzes (p<0.05).

Results: While the total number of moves measured in climbers decreased significantly
after passive rest protocol, this decrease was not observed after rest protocol with EMS.
Resting protocol with EMS was found to be ~25% more effective than passive recovery
(p<0.01). EMS was found to be ~10%, ~22% and ~28% more efficient on dead hang test
time for low, medium and high intensity, respectively (p<0.01). In addition, it was
determined that push-up performances did not deteriorate after EMS resting protocol
(p<0.05).

Conclusion: In this present study which focuses on the differences between EMS and
passive recovery protocols in sport climbers, it is observed that the EMS recovery protocol
has a significant positive effect on the variables that determine climbing performance.
Within the results of the study, it can be said that EMS recovery protocol is effective in

maintaining the climbing performance.

Key Words: Electrostimulation, sport climbing, performance, resting, recovery.
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1. GIRIS

Tlm performans sporlarinda oldugu gibi tirmanisin da tiim dallarinda yiiksek yogunluklu
ve yiiksek siddetli antrenmanlar basta iskelet kas sistemi olmak {izere tiim viicut sistemleri
iizerinde kayda deger bir stres yaratabilmektedir. Tirmanis antrenmanlarinin, kampiis
citasi, parmak tahtasi, kisa kaya tirmaniglar1 ve yliksek siddetli agirlik antrenmanlar gibi
bilesenleri diisiiniildiiglinde metabolizma iizerinde olusturdugu stres goz ardi
edilmemelidir. Atletlerin performansi lizerinde negatif etkiler yaratan, basta kreatin fosfat
ve glikojen depolarinda azalma, inorganik fosfat konsantrasyonunda artig, pH dengesi gibi
hiicre i¢i molekiiler degisiklikler ve hatta kas yaralanmalar1 ile sonuglanabilen s6z konusu
bu stres goz oniinde bulunduruldugunda hem antrenman hem de yarisma donemlerinde
toparlanma biiylik 6nem tasimaktadir (Wilkie, 1986; D. G. Allen ve ark., 2008).
Metabolizma iizerinde yaratilan bu stresin boyutu, antrenmanin siddeti, siiresi ve hacmi
ile dogru orantil1 olabilecegi gibi tam toparlanma i¢in ihtiya¢ duyulan siire saatler ve hatta
gunlerle ifade edilmektedir (Hakkinen, 1993; Halson ve Jeukendrup, 2004; Lattier ve ark.,
2004; Malone ve ark., 2014). Bu anlamda toparlanma ve bir sonraki yiiklenmeye hazir
olmak adina bir¢ok dinlenme yontemi Onerilmektedir (Monedero ve Donne, 2000). Bu
yontemlerin arasinda masaj terapi, soguk su/buz uygulamalari, pasif dinlenme ve
elektrouyarim ile dinlenme/toparlanma oldukg¢a siklikla rastlanilanlardir. Bilimsel
caligmalardan edinilen kaynaklara gore uygulanan farkli yontemlerin farkli sonuglar
g6zlemlenebilmektedir. Bu sonuglar dahilinde atletler ve/veya antrenérler toparlanma

stratejilerini belirleyebilmektedir.

Antrenman sonrasinda uygulanan masaj terapisinin atletlerin toparlanmalar1 ve fizyolojik-
psikolojik degiskenleri iizerinde etkilerinin incelendigi calismalarda bu terapinin
fizyolojik baz1 degiskenler {izerinde olumlu etki yaratmadig1 ancak algilanan toparlanma
seviyesi lizerinde olumlu etkilerinin oldugu bildirilmistir (Kreider ve ark., 1990;
Hemmings ve ark., 2000). Masaj terapisinin, antrenman sonrasinda yarattigi yorgunluga
olan etkilerinin incelendigi bir ¢aligma, terapinin eklem hareket agiklig1 ve pik tork
iizerinde olumlu bir etkisinin olmadigin1 gdstermistir. Ancak, egzersiz sonrasi masaj
yapilan gruptaki katilimcilarin antrenmana bagli olusan agrilarinin daha diisiik oldugu
ifade edilmistir (Hilbert ve ark., 2001). Masaj terapisinin hicresel boyutta fizyolojik

1



etkileri net olarak acgiklanamamis olsa da caligmalar masaj terapisinin egzersize bagl
olusan yorgunluk ve kas agrilarin1 dindirmedeki muhtemel mekanizmalar1 diizenlenmis
uyku paterni, stres hormon seviyelerinde azalma ve beraberinde endorfin ve serotonin
seviyelerinde meydana gelen artig iizerinde yogunlagmaktadir (Field, 1998). Egzersiz
olmadan yapilan masaj terapisinin etkilerinin hiicre boyutunda arastirildig1 bir ¢aligmada
1 saatlik masaj uygulamasi sonrasi alinan kan 6rneklerinde kan 16kosit ve eritrosit sayilart,
hemoglobin konsantrasyonu, hematokrit, serum kreatin kinaz aktivitesi, laktat
dehidrogenaz, serum sodyum, potasyum, toplam protein, biyime hormonu ve kortizol
gibi kan degiskenleri incelenmistir. Bahsi gegen bu degiskenler egzersiz 6ncesi ve sonrasi
metabolizmanin diizenlenmesinde de olduk¢a 6nem arz etmektedirler. Bu ¢alismanin
sonuglarinda kreatin kinaz, laktat dehirogenaz aktivitesinde artisa ek olarak serum
potasyum konsantrasyonunun da arttigi gozlemlenmistir. Bu durum masaj terapisinin
iskelet kas hiicresinin gecirgenligini (permeability) arttirdigi seklinde yorumlanmustir
(Arkko ve ark., 1983). Ancak ¢alismaya katilim saglayan kisiler arasinda biiyiik bireysel
farkliliklarin goriilmesi dikkat ¢eken bir detay olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu durumda
masajin yaratabilecegi potansiyel etkilerin bireysel farkliliklar gosterebilecegi

diistiniilmektedir.

Bilimsel literatiirde hatir1 sayilir bir yere sahip olan bir diger toparlanma yontemi de soguk
su uygulamalaridir. Soguk su uygulamalarinin fizyolojik etkilerinin arastirilmasi 1970’1
yillarda Ingiltere sahillerinde soguk suya diisme-maruz kalmadan dolay1 6liimlerin
artmast ile hiz kazanmstir. Oyle ki 1987 yilinda yayilanan bir raporda soguk suya maruz
kalmaktan her y1l 400’den fazla insanin 6ldigi bildirilmistir (Rospa, 1987). Sonrasinda
yapilan arastirmalarda soguk suya maruz kalmanin kardiyovaskiiler etkileri, solunumsal,
metabolik ve hormonal yanitlart merak konusu olmustur. Soguk su uygulamalarinin
kardiyovaskiiler etkilerinin arastirildig1 bir¢cok calismada benzer sonuglar elde edilmistir.
Saglikli bireylerin soguk suya maruz kalmalar1 durumunda gdsterdikleri birincil yanit kalp
atim hizinda belirgin artis (fasikardi) seklinde olmustur (Cooper ve ark., 1976; Hayward
ve Eckerson, 1984). Atim hizinda goriilen belirgin artisa ek olarak kardiyak ¢iktinin da
kayda deger sekilde arttigi ifade edilmistir (Keatinge, 1964). Kardiyak etkilerin
periferdeki en 6nemli yanit1 ise periferal vazokonstrliksiyona bagli olarak periferal kan

dolagiminin azalmasi olarak agiklanmistir (Lin, 1984). Olusan bu 6zel yanit 6zellikle agir
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antrenmanlar sonrast olusan mikro kanamalarin Onlenmesinde aktif rol alarak
toparlanmanin hizlanmasma katkida bulunuyor olabilir. Kardiyak yanitlarin yani sira
olusan diger 6nemli bir yanitta solunum sisteminde ger¢eklesmektedir. Soguk suya maruz
kalinmasiyla birlikte solunum sisteminin hizli yanit1 hiperventilasyona neden oldugu
gozlemlenmistir (Hayward ve Eckerson, 1984). Olusan bu yanitlarin incelenmeye
baslamasi ile birlikte, soguk su uygulamalari spor bilimlerinde de merak konusu olmustur.
Ozellikle yogun antrenman ddnemlerinde, yarisma Oncesi-sonrasi toparlanmay1
hizlandiric1 yontemlerden birisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Soguk su uygulamalarinin
atletlerin toparlanma siirecindeki etkilerinin incelendigi ¢alismalarda benzen sonuglar
elde edildigi gozlemlenmektedir. 10 dakika boyunca 15C° soguk suya maruz birakilan
atletlerde siirat ve ceviklik parametrelerinde gelisme oldugu gosterilmistir (Cakir ve
Senel, 2017). Futbolcular iizerinde yapilan bir ¢alismada 10 dakika boyunca 10C° soguk
suya maruz kalan sporculari, yorgunluk algilama diizeylerinin azaldig1 ve performans
degerlerinin arttig1 ifade edilmistir (Ascensdo ve ark., 2011). Bu ¢alismada kas hasarinin
azaldigi, buna bagli konfor hissinin arttigt ve noromuskiler fonksiyonlarda artis
goriildiigi de vurgulanmistir. Futbolcular iizerinde yapilan bir diger ¢alismada benzer
kosullar saglanmasina ragmen (10 dakika 10C°) alinan sonuglarin olduk¢a farkli oldugu
dikkat cekmektedir (Rowsell ve ark., 2009). Bu ¢alismanin sonuglarina goére mag
sonrasinda soguk suya maruz kalmanin kas hasari, enflamasyon ve fiziksel test
performansi tiizerinde olumlu bir etkisinin olmadigi sdylenmektedir. Ancak genel
yorgunluk hissinin azaldig1 seklinde bir gelisme not edilmistir. Soguk su maruziyetinin
anaerobik performans lizerindeki etkilerinin bisikletcilerde incelendigi bir ¢alismada
sporculara 30 saniyelik 2 yiiklenme ve yiiklenmeler arasindaki 1 saatlik dinlenme
periyodunda 15 dakikalik soguk su uygulamasi (13-14C°) yapilmistir. Calismanin
sonuglaria gore zirve giic ¢iktisi ve toplam is soguk su uygulamasindan sonra, ilk
Olciimlere ve kontrol grubuna gore azalma gostermistir. Ayrica soguk su uygulamasinin
sprint performansinda da bozulmalara neden oldugu ifade edilmistir (Crowe ve ark.,
2007). Soguk su uygulamalart ile yapilan toparlanma yontemlerinin incelendigi akademik
caligmalar tipki masaj terapide oldugu gibi, farkli kitleler iizerinde tutarsiz sonuglarin
goriilebilecegini ifade etmektedirler. Kimi c¢aligmalarda fizyolojik ve performans

oOlgiitlerine negatif etkilerinin goriilmils olmasina ragmen yaratmis oldugu psikolojik



etkilerden (rahatlik, agrinin azalmasi gibi) dolayi tercih edilen bir toparlanma yoéntemi

olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Pasif dinlenme, en genel tanimiyla, kisinin yogun egzersiz, antrenman ve/veya oyun
sonrasinda herhangi bir uygulamaya dahil olmadan, siklikla oturarak yapmis oldugu
dinlenme yontemidir (Lattier ve ark., 2004). Bu dinlenme protokoliinden beklenti
viicudun, digardan herhangi bir uygulama olmadan, kendi metabolik sirecleriyle
homeostazin yeniden saglanabilmesidir. Literatiirde yer alan ve pasif dinlenmenin diger
dinlenme yontemleri ile farklarini inceleyen bir ¢ok calisma, pasif dinlenmenin birgok
performans verisi Uzerinde olumsuz etkilerinin oldugunu one siirmektedir (Ahmaidi ve
ark., 1996; Corder ve ark., 2000). Yorgunlugun en 6nemli tanimlayicilarindan biri olan
laktatin, 6zellikle 1s yapan kas gruplarinda biriktikten sonra hiicreden uzaklastirilmasi
noktasinda pasif dinlenmenin oldukga etkisiz oldugu bildirilmistir (Monedero ve Donne,
2000). Yarismaci yiiziiciilerde yapilmis bir ¢alismada pasif dinlenmenin siiresi 6lgtilmiis
ve bunun performans degiskenleri tizerine etkileri irdelenmistir (Neiva ve ark., 2017). Bu
caligmada, 1sinma yapildiktan sonra uygulanan pasif dinlenmenin siiresinin 20 dakikaya
astig1 durumlarda performans {izerinde olumsuz etkilerinin olabilecegi dile getirilmistir.
Ayni c¢alismada 10 dakikalik pasif dinlenmenin 100 metre yiizme performansi {izerinde
20 dakika dinlenmeye oranla daha olumlu etkilerinin oldugu séylenmistir. Benzer sekilde
10 dakikalik farkli dinlenme yontemlerinin incelendigi bir ¢alismada pasif dinlenme
sonrasi laktat ve serbest radikal konsantrasyonlarinin diger toparlanma yodntemlerine
oranla daha yiiksek kaldigini ifade etmistir (Young-Bok ve Sun-ho, 2015). Aktif ve pasif
dinlenme arasindaki farklarin is ¢iktisina olan etkilerinin incelendigi bir ¢alismada, pasif
dinlenmenin negatif etkileri gosterilmistir (Spierer ve ark., 2004). Bu ¢alismada, yapilan
toplam isin aktif dinlenme sonrasi daha az etkilendigi vurgulanmstir. Literatiirdeki birgok
calismadan da anlasilabilecegi iizere pasif dinlenmenin sportif performans Uzerinde
olumlu bir etkisinin oldugunu sdylemek olduk¢a zordur. Elde edilen bu sonuclar
dogrultusunda atletlerin set aralarinda, devre aralarinda, performans tekrarlari arasinda
pasif olarak dinlenmesinin pozitif bir getirisinin gozlemlenmedigi de séylenebilir. Bu
nedenle atletlerin, antrendrlerin optimal aktif dinlenme stratejileri gelistirmelerinin

performans stirdiiriilebilirligi agisinda 6nemli olabilecegi diigiiniilmektedir.



Bir diger onemli toparlanma yontemi olan elektrouyarim (EMS) bilimsel kaynaklardan
edinilen faydalar1 ve kolay ulasilabilirligi goz Oniine alindiginda her gecen giin
poptilerlesen bir yontem olarak karsimiza cikmaktadir. EMS’nin ilk uygulamalari,
herhangi bir sakatlik ve/veya patoloji yasamis hastalarin gligsiizlesmis-atrofiye ugramis
kas gruplarinin yeniden innervasyonu saglayarak fonksiyonel hale getirmek adina
kullanilan bir yontem oldugu bilinmektedir. Hasta yeniden istemli kasilmalar1 yerine
getirebilme kapasitesi edindiginde ise gelencksel kuvvet gelistirme yontemleri
uygulanmaktadir (Porcari ve ark., 2002). Konu ile ilgili ilk arastirmalar1 yapan bilim
insan1 Yakov Kots calismasinda maksimal istemli kasilmalarda yiiksek oranda artis
oldugunu ifade etmistir (Kots ve Xvilon, 1971). Kots ve ark (1971) bu ¢alismasinda
kullandiklar1 10 saniyelik 50 hertzlik akim ve 50 saniyelik dinlenme periyodunun 10
dakikalik uygulama stiresinden olusan bu protokol (“70/50/10") literatiire ‘Rus Akimi1’
olarak ge¢mistir. Ad1 gecen bu uygulama, yayinlandig: giinden itibaren, yontem ile ilgili
neredeyse tiim bilimsel ¢aligmalara konu olmustur. Ancak Kots ve arkadaslarinin yaptigi
bu ¢alisma oldukga tartismali bir yer almistir. Zira konu ile ilgili yapilmis bir calisma s6z
konusu arastirmanin fizik tedavi alaninda oldukga sik kullanildigini ancak yayinin orijinal
dili olan Rusganin disinda baska bir literatiirde yetersiz kaldigini savunmaktadir (Ward ve
Shkuratova, 2002). Kots’un 1960’11 yillarda yaptigi1 ¢alismalar batili spor enstitiileri ile 10
yil kadar sonra paylasilmistir. Elektrouyarim yonteminin medikal fizyolojik
arastirmalarda kullanilmasi 1970’11 yillara denk gelmektedir. Bu nedenle elektrouyarim
ile ilgili mekanizmalarin netlige ulasmasi olduk¢a uzun zaman almistir (Kaya ve
Erzeybek, 2016). Giiniimiizde ise medikal fizyolojik arastirmalar, spor ve performans
bilimleri ve fizik tedavi alanminda siklikla kullanilan bir yontem olarak karsimiza

cikmaktadir.

Sunulan bu ¢alismada spor tirmanicilarin, belirgin yorgunluga neden olabilecek tirmanig
antrenmani sonrasi meydana gelen kas yorgunlugunun daha verimli giderilebilmesi amaci
ile elektrouyarim ve pasif toparlanma metotlar1 arasindaki farkin aragtirilmasi

amaclanmustir.



2. GENEL BiLGILER

2.1. Spor Tirmanis

Her gecen giin popularitesi artan bir spor dali olan spor tirmanis, kapali spor salonlarinda
kurulmus yapay tirmanis duvarlarinda icra edildigi gibi, dogal kayalarda emniyet noktalari
olusturularak da yapilabilmektedir. Ancak 1991 yilinda Uluslararast Tirmanis ve Dagcilik
Federasyonu tarafindan alinan bir kararla uluslararasi yapilacak her tiirli tirmanis
yarigmalar1 sadece yapay tirmanis duvarlarinda organize edilmeye baslanmistir. Her ne
kadar yeni bir spor dali olarak algilansa da tarihi oldukca eskilere dayanmaktadir. 2020
Tokyo Oyunlarina kabul edilmesiyle birlikte hem sportif hem de akademik caligsmalara

konu olmasi hiz kazanmustir.

Spor tirmanista yiiksek performans yalnizca iist ekstremite gii¢, kuvvet ve dayaniklilig
ile sinirli olmay1p tiim viicut fiziki kapasitesinin ve atletik becerilerin yiiksek seviyede
olmasimi gerektirmektedir. Glintimiizde spor tirmanis kendi igerisinde; Lider Tirmanis,
Kisa Kaya Tirmanisi ve Hiz Tirmanigi olmak tizere {i¢ farkli disiplini barindirmaktadir.
Her bir disipline ait tirmanis duvarlarinin farkli 6zellikler tasimasi tirmanis sporunu daha

da zorlu hale getirmektedir.

Hiz Tirmanigina ait duvar 15 metre uzunlukta ve % 5 egimli bir duvar olmakla birlikte
iizerinde 20 adet el tutamagi ile 11 adet ayak basamagi bulunmaktadir. Hiz tirmanis
yarismalarinda 2 atlet yan yana (aralarinda en az 5 metre mesafe olacak sekilde) tamami
birebir ayni sekilde tasarlanmais iki rotada yarigsmaktadirlar. Daha hizli tirmanarak duvarin
en ist noktasindaki siiredlger durdurma tusuna daha Once basan atlet o karsilagsmayi
kazanmakta ve bir Ust turdaki karsilagsmaya gitmeye hak kazanmaktadir. 2021 yilina kadar
hiz tirmanis1 diinya rekoru 5.48 saniye ile iranl atlet Reza Alipour’a aitti. Ancak 2021
yilinda Amerika’da yapilan Diinya Kupasinda 5.258 saniyelik derecesiyle Endonezyali
atlet Veddriq Leonardo yeni bir rekora imza atmustir
(https://www.planetmountain.com/en/news/competitions/veddrig-leonardo-sets-new-

world-record-salt-lake-city-speed-world-cup.html, Erisim Tarihi: 21 Nisan 2021 ). Basit

matematik ile hesaplayacak olursak bu atletin dikey yonlii hiz1 2.85 m/saniyelik olagan



uistii bir hiza denk gelmektedir. Kadin atletlerde ise Rus atlet lulia Kaplina 2020 yilinda
yeniden kirdig1 6.964 saniyelik rekorla diinyanin en hizli tirmanan kadin atleti olarak
yerini korumaktadir (https://en.wikipedia.org/wiki/luliia_Kaplina, Erisim Tarihi: 21
Nisan 2021).

Lider Tirmanig duvarinin uluslararast standartlar geregi 15 metre yiikseklige ve farkl
egimlere sahip olmasi gerekmektedir. Lider tirmanista, atletler yarismadan Once
deneyimli ve sertifikali rota yapicilar tarafindan tasarlanmis, tirmanis mesafesi daha uzun
olan ve bir¢ok zorlu hamleyi i¢cinde barindiran bir rotayr tirmanmaya calismaktadirlar.
Diinya standartlarinda yapilan yarismalarda atletler siralama, yar1 final ve final olmak
iizere Ui¢ turda yarismaktadirlar. Her tur i¢in farkli zorluk derecelerine sahip sekilde
organize edilen bu rotalar icin her atletin yalnizca bir deneme hakki bulunmaktadir.
Tirmanicilara tanman 6 dakikalik siire icerisinde ulagsabildikleri en iist noktaya her hangi
bir kural hatas1 yapmadan, yalnizca tirmanis i¢in tasarlanmis rota iizerinden ulagmaya
caligmalari beklenmektedir (https://www.ifsc-climbing.org/index.php/world-
competition/rules, Erisim Tarihi: 25 Nisan 2021).

Kisa kaya tirmanis disiplininin ise hem lider hem de hiz tirmanisindan oldukga farkli bir
yapiya sahip oldugu goriilmektedir. Her ne kadar tirmanilan duvarin boyutlar1 digerlerine
oranla daha kiiciik ve basit goriinse de igerdigi akrobatik hamleler bu disiplini olduk¢a
zorlu kilmaktadir. Kisa kaya tirmanis duvarlarinin yiiksekligi ile ilgili bir siirlama
bulunmazken, uluslararasi kural kitap¢iginda atletlerin yaralanmasiyla sonuglanmayacak
sekilde organize edilmis duvar ve rotalarin yapilmasi seklinde tanimlanmistir. Ancak
gilinlimiizde yapilan uluslararasi organizasyonlarda insa edilen kisa kaya tirmanis duvarlar
4-6 metre yiiksekligi asmadigi dikkat ¢ekmektedir. Lider tirmanigin tersine, atletler
tirmanis  i¢in  ayrilan slire igerisinde tirmanis rotasin1  diledikleri  kadar
deneyebilmektedirler. Atletler tirmanig rotasini bir defa basariyla tirmandiktan sonra
geriye kalan sureyi dinlenme ve bir sonraki rota icin beklemek-hazirlanmak tizere
izolasyon bdlgesine gitmekle yiikiimliidiirler. Bu tirmanis disiplininde emniyet araci
olarak ip kullanilmazken, tirmanicilarin emniyeti, zemine ddsenmis 6zel minderlerle

saglanmaktadir.



Olimpiyat oyun kurallar1 geregi atletlerin her disiplinde basarili olmalar1 gerekmektedir.
IFSC’nin spor tirmanisin 6z taniminda ‘Ug disiplin, tek hedef’ ilkesi olimpik basarinin
nasil elde edilecegini de tanimlamaktadir (https://www.ifsc-
climbing.org/index.php/world-competition/rules, Erisim Tarihi: 25 Nisan 2021). Olimpik
Kurallar geregi her bir atletin lider tirmanis, hiz trmanis1 ve kisa kaya tirmanist olmak
iizere her disiplinde yarismasi ve olimpik dereceye girebilmesi icin her {i¢ disiplinde de
basarili olmas1 gerekmektedir. Bu basarinin saglanabilmesi i¢in ise kuvvet, dayaniklilik,
esneklik ve atletik beceri ile birlikte 6zenle planlanmis antrenman programina ihtiyag
duyulmaktadir. Tokyo olimpiyat oyunlarinda dereceye girecek olan atletler fiziksel ve
mental kapasitenin bir araya gelmesiyle sergilenmis binlerce saatlik antrenman ve Ustlin
performansin iirlinlin karsilig1 olarak spor tirmanis dalinda ilk olimpik madalyanin sahibi

olacaklardir.
2.2. Spor Tirmams Yarisma Kronolojisi

1985 yilinda italya’nin Torino kentine bagh kiiciik bir kasaba olan Bardonecchia
glinlimiiz modern spor tirmanis yarismalarinin temelini atmis olmasiyla anilmaktadir. O
donemde akademik kimlige sahip bir grup tirmanici grubu ile Italya’nin tanimnmis spor
gazetecilerinden olan Emanuele Cassara Avrupa’nin en iyi tirmanicilarimt bir araya
getirmek i¢in dogal kayada ve giiniimiiz teknoloji ve sartlarindan ¢ok uzakta bir
organizasyona imza atmislardi. Bu yarigsma diinya literatiiriine yapilmis ilk kaya tirmanis
yarismasi olarak gegmistir (https://www.theuiaa.org/about/, Erisim Tarihi: 10 Mayis
2021). 1985 yilinda yapilan ve tiim Avrupa’da ses getiren bu organizasyondan sonra
Fransiz Federasyonu 1986 yilinda Lyon kentinde kayitlara geg¢mis ilk salon tirmanis
yarigmasini organize etmistir. Bu yarigma sayes