Kaya Tirmanisi Zorluk Dereceler

Amerika Birlesik Devletleri (Yosemite) Birlesik Krallik Fransa Kisa Kaya Tirmanigi UIAA* Avusturya ve Yeni Giiney Afrika
Zelanda
5.2 1 | 8
53 2 1l 11 10
Ba§|ang|g 5.4 3 1 12 11
5.5 4a VD 4 v 12 12
5.6 S 5a V- 13 13
5.7 4b HS Sb \Y 14 14
V+ 15 15
Orta 5.8 VS 5S¢ VI- 16 16
5.9 5a HVS 6a \ 17 17

11.04.2018 Cizelge 3. Tirmanis rotalarinin derecelendirilmesi (Kidd and Hazelrigs, 2009, p.: 71; Schoffl et al., 2011).
UIAA* Union Internationale Des Associations D’Alpinisme.



Sdrat Yarismalari

e SUrat vyarismalar lider veya Uustten emniyetli tekniklerle
vapilabilir.

http://www.youtube.com/watch?v=LBi22AKvsKO


Sürat.mp4

Lider Yarismalari

* Lider yarismalari zorluk derecesine gére yapilmaktadir.

11.04.2018 http://www.youtube.com/watch?v=5HI9Nv200rE
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Lider.mp4

Kisa Kaya Yarismalari

* Bu yarismalar da zorluk derecesine gore yapiimalidir.

http://www.youtube.com/watch?v=NzTtIBXrlO0

11.04.2018
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Kısa kaya.mp4

11.04.2018

http://www.youtube.com/watch?v=hSWgMwFk6l|
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Genel.mp4

Spor Kaya Tirmanisi — Vucut Kompozisyonu

Arastirmaci, arastirma yili Erkek katilimcilarin tirmanis Yiizde yag oranlari
diizeyleri
Macleod et al., (2007) 11 orta diizey tirmanici 11.3
Watts et al., (2003) 52 genc ileri diizey tirmanici 4.4
Mermier et al., (1997) 9 ileri dlizey tirmanici 6.8
Mermier et al., (1997) 24 ileri diizey tirmanici 9.8
Becque and Huber (1996) 6 ileri dlizey tirmanici 10.4
Grant et al., (1996) 10 ileri dlizey tirmanici 14.0
Sherk et al., (2011) 10 ileri dlizey tirmanici 20.5 (DXA)
Watts et al., (1990) 21 elit diizey tirmanici (1989 4.7
yili diinya sampiyonasi yari
finalistleri)
11.04.2018 Watts, 2004; Romero et al. (2009); Morrison and Schéffl, 2007; MacLeod et al. (2007); Watts et al. (2003);

Giles et al. (2006).
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Spor Kaya Tirmanisi — Vucut Kompozisyonu

11.04.2018

Arastirmaci, arastirma yili

Watts et al., (1990)

Watts et al., (1996)
Shell et al., (2003)
Schoffl et al., (2006)
Romero et al., (2009)
Berrostegeita (2006)

Kemmler

Erkek katilimcilarin tirmanis

diizeyleri

7 elit duizey tirmanici (1989 yili
diinya sampiyonasi finalistleri)

11 elit tirmanici

6 elit diizey tirmanici
28 elit dizey tirmanici
10 elit dlizey tirmanici
10 elit diizey tirmanici

20 elit duzey tirmanici

4.8

54
6.0
6.2
6.8
9.3
11.0

Yiizde yag oranlari

Watts, 2004; Romero et al. (2009); Morrison and Schoffl, 2007; MaclLeod et al. (2007); Watts et al. (2003);

Giles et al. (2006).
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Spor Kaya Tirmanisi — Vucut Kompozisyonu

11.04.2018

Arastirmaci, arastirma yili

Wall et al., (2004)
Mermier et al., (1997)
Romero et al., (2009)
Watts et al., (2003)
Mermier et al., (1997)
Wall et al., (2004)

Kadin katilimcilarin tirmanis
diizeyleri

6 orta dlizey tirmanici

20 orta diizey tirmanici

9 ileri diizey tirmanici

38 genc ileri diizey tirmanici
5 ileri diizey tirmanici

6 ileri dlizey tirmanici

18.8
20.7
8.5

12.2
14.6
17.1

Yiizde yag oranlari

Watts, 2004; Romero et al. (2009); Morrison and Schoffl, 2007; MaclLeod et al. (2007); Watts et al. (2003);

Giles et al. (2006).
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Spor Kaya Tirmanisi — Vucut Kompozisyonu

Arastirmaci, arastirma yili Kadin katilimcilarin tirmanis Yiizde yag oranlari
diizeyleri

Watts et al., (1990) 6 elit dlizey tirmanici (1989 yili | 9.6
diinya sampiyonasi finalistleri)

Watts et al., (1990) 18 elit dlizey tirmanici (1989 10.7
yili diinya sampiyonasi yari
finalistleri)

Shell et al., (2003) 3 elit diizey tirmanici 11.2

Wall et al., (2004) 6 elit dizey tirmanici 16.5

11.04.2018 Watts, 2004; Romero et al. (2009); Morrison and Schoffl, 2007; MaclLeod et al. (2007); Watts et al. (2003);

Giles et al. (2006).
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Spor Kaya Tirmanisi — Vucut Kompozisyonu

* Tirmanicilar genellikle disitk yag ylzdesine sahip olmaktadir (Booth
et al., 1999; Romero et al., 2009).
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Spor Kaya Tirmanisi — Kuvvet

Tirmanis performansi ile esneklik, toplam antrenman siiresi ve antropometrik
olciimler arasindaki iliski nasildir?

Antrenman siresinin (kuvvet ve dayanikliik) tirmanis performansini, esneklik ve

antropometrik ozelliklere gore cok daha fazla etkiledigi gorilmuistir (Mermier et al.,
2000).

11.04.2018
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