Spor Kaya Tirmanisi — Kuvvet

Kaya tirmanicilan ile tirmanmayan bireyler arasinda kuvvet degerleri arasinda fark
var midir? Kuvvet hangi yontemle degerlendirilmektedir?

Kuvvet bircok calismada el dinamometresi ile dlctilmustur.
Bu calismada rolatif kuvvet ve kuvvette devamlilik degerleri tirmanicilarda, yas ve

cinsiyete gore olusturulan norm degerlerinden oldukca yiksek ¢cikmaktadir (Watts et
al., 1993; Watts, 2004,).
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Spor Kaya Tirmanisi — Kuvvet

Kaya tirmanicilari ile tirmanmayan bireyler arasinda kuvvet degerleri arasinda fark
var midir?

lleri diizey kaya tirmanicilarinin kuvvet degerleri arasinda (MVC) anlamli fark
bulunmustur.

Ancak kuvvette devamlilik degerleri arasinda anlamli farka ulasilamamistir (MacLeod
et al., 2007).

Finger plate attached to strain gauge
“Open crimp” position with
fingers flexed at proximal inter-

phalangeal joint

Wrist plate

Steel supporting structure

NIRS optodes attached to
forearm (without

covering cloth)
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Spor Kaya Tirmanisi — Kuvvet

Rekreasyonel tirmanicilar ile elit tirmanicilarin kuvvet degerleri farkli midir?

Dominant el olan sag el kuvvet degerlerinde anlamli bir fark bulamamistir.

Ancak sol elde, elit tirmanicilarin daha yiksek kuvvet degerlerine sahip oldugu
gorulmustdar.

Elit tirmanicilarda her iki elde de simetrik bir kuvvet gelisimi kaydedilmistir (Grant et
al., 1996).
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Spor Kaya Tirmanisi — Kuvvet

El kavrama kuvveti ile tirmanis seviyesi, dominant el ve cinsiyet arasindaki iliski
nasildir?

Kadin ve erkek sporcular arasinda fark anlamli bulunmustur.
Dominant el ile diger el arasinda fark anlamli bulunmustur.

Elit tirmanicilar ile ileri dizey tirmanicilarin kuvvet degerleri arasinda fark anlaml
degildir (Giles, 2006).
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Spor Kaya Tirmanisi — Kuvvet

On kol kuvveti ile tirmanis performansi arasinda iliski var midir ?

Mutlak kuvvet ile performans iliskisi bulunamamistir.
Rolatif kuvvet ile performans iliskisi anlamli ¢cikmistir.

Ozellikle de el bilegi fleksorleri ile performans arasinda iliski diizeyi yiiksek
bulunmustur (Schweitzer and Furrer, 2007).

Brachioradialis

http://www.

P
Forearm Flexors
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Spor Kaya Tirmanisi — Kuvvet

El kavrama kuvveti dinamometreleri tirmanisa 6zgii kuvveti dlgmede ne kadar
basanlh?

El kavrama kuvveti dinamometreleri ile EMG karsilastirmasi yapilmistir.

Sonuc olarak el kavrama kuvveti dinamometrelerinin tirmanisa 6zgu kas gruplarinin
kasilmasini tam olarak yansitamadigi bulunmus (Watts et al., 2008).
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Spor Kaya Tirmanisi — Kuvvet

Tek bir tirmanis antrenmanindan sonra el kavrama kuvvetinde diisiis olmakta midir?

Hem erkeklerde hem de kadinlarda, kuvvet degerlerinde anlamli azalmalar
gorulmustdar.

Ancak erkeklerde daha buyuk bir fark bulunmustur.

Bunun nedeni kadin tirmanicilarin daha disik rolatif el kavrama kuvveti degerlerine
sahip olmasi gosterilmistir (Gajewski and Jarosiewicz, 2008).
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Spor Kaya Tirmanisi — Kuvvet

Uzun siireli bir tirmanis antrenmanin geng tirmanicilarda kuvvet degerlerine etkisi ne
diizeydedir?

Sekiz haftalik tirmanis sonunda,
iki gruptan daha fazla metre tirmananlarda (625.3 m kadinlar, 549.7 m erkekler) daha

az tirmananlara gore (178.8 m kadinlar, 206.2 m erkekler) bikuli kolda asili kalma
suresi ve kavrama kuvvetlerinde anlamli artis goriilmus (Balas et al., 2009).
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Spor Kaya Tirmanisi — Kuvvet

Spor tirmanisa bir adaptasyon olarak tendonlarda ve kemik dokuda degisiklikler
olmakta midir?

Yetiskinlerin parmak tendonlarinin iki kati genislige ulastigi ve parmak kemiklerinde
kalinlasma oldugu,

genc tirmanicilarin falankslarinda ise kortikal hipertrofi gorildigi rapor edilmistir
(Hochholzer ve Schoffl, 2005).
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Spor Kaya Tirmanisi — Kuvvet - Biyomekanik

Deneyimli tirmanicilar ile daha az deneyimli tirmanicilarin tirmanis performanslari ile
durus sekilleri arasinda fark var midir?

Tecribeli tirmanicilarin dirsek fleksiyonlarinin ve plantar fleksiyonlarinin daha az
oldugu kanitlanmistir.

Boylece deneyimli tirmanicilar daha az kas kasilmasiyla ve dolayisiyla daha az
yorgunlukla tirmanisi tamamlamaktadir (Zirker et al., 2010).

Zierker et al., 2010



Spor Kaya Tirmanisi — Kuvvet — Biypomrekanik

11.04.2018

Farkhh tutamak tiir ve boyutlarinin yiizeysel ve derin fleksor parmak tendonlari
uzerindeki etkisi nasildir?

Krimp (keskin koseli) ve slop (yuvarlak sekilli) tutamaklarin etkisi incelenmistir.

Her iki tendon grubunda uretilen fleksiyon kuvvetinin krimp tutamaklarda daha buyuk
oldugu anlasiimistir (Schweitzer and Hudek, 2011).
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Spor Kaya Tirmanisi — Kuvvet - Biyomekanik

Farkli tutamak tir ve boyutlarinin yilizeysel ve derin fleks6r parmak tendonlari
uzerindeki etkisi nasildir?

Bununla birlikte yuzeysel tendonlarin blyuk, derin tendonlarin ise kiicik tutamaklarda
daha etkili oldugu anlasiimistir (Schweitzer and Hudek, 2011).
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