Spor Kaya Tirmanisi — Fizyoloji ve Psikoloji

Tirmanilan rotanin zorluk derecesi, yapisi, tirmanis yontemi ile KAH ve kaygi diizeyi
arasinda bir iliski var midir?

Toplam g ayri calisma da;
Lider tirmanisin Ustten emniyetli tirmanisa gére daha fazla kaygi uyandirdigi,

zor rotalarda ve on-sight tirmanislarda kaygi puanlarinin daha yiksek oldugu
anlasiimistir.

KAH degerlerinin lider tirmanis sirasinda anlamli olarak daha vylksek ciktig
gozlenmistir (Hardy and Hutchinson, 2007).
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Spor Kaya Tirmanisi — Fizyoloji ve Psikoloji

Farkh tirmanis yontemleri arasinda kaygi ve plazma kortizol diizeyi arasinda bir iliski
var midir?

Bu amacla tirmanicilar lider, Gstten emniyetli ve lider demo tirmanislar yapmistir.

Uc ydontem arasinda kaygi puanlari arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Sirasiyla
lider, lider demo ve Ustten emniyetli tirmanis kaygi puanlari ytksek ¢cikmistir.

Plazma kortizol seviyesinde ise; lider tirmanis sirasinda artis, lider demo tirmanista

klicik bir dists ve Ustten emniyetli tirmanista ise belirgin bir disus gortlmustir. Bu
farklar istatistiksel olarak da anlamlidir (Hodgson et al., 2009).
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Ayni zorluk seviyesine ancak farkh yiksekliklere sahip rotalarda KAH ve kaygi
puanlar arasinda fark var midir?

Biri yerden 425 cm, digeri 44 cm yukseklikte iki rotada yapilan tirmanis sirasinda hem
KAH hem de kaygi diizeyleri kayit edilmistir.

Yuksekteki rotada hem kaygi puanlari hem de KAH degerleri anlamli olarak yuksek
cikmistir (Nieuwenfuys et al., 2008).
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Elit tirmanicilarin kaygi ve performans diizeyleri arasindaki iliski ne diizeydedir?

Uluslararasi Spor Tirmanis Federasyonu tarafindan dizenlenen yarisma 0&ncesi
sporcularin kaygi diizeyleri envanterler araciligiyla incelenmis.

Performanslari ise tirmanis sirasindaki akiciliklari, tirmanis siireleri ve yarismadan elde
ettikleri puanlar ile degerlendirilmis.

Sonug¢ olarak; basarih tirmanicilar daha yliksek bedensel kaygi puanlarina sahip
bulunmus ve en zor pasajlari oldukca yavas tirmanmislardir (Sanchez et al., 2010).
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Kaya Tirmanisi Etkileri

v" Tirmanicilarin vicut yag yuzdeleri dusuk olmaktadir.
v' Performans arttikca yag ytizdesi azalmaktadir.

v" Tirmanis performansinin asil belirleyicisi antrenman kapsamidir.
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Kaya Tirmanisi Etkileri

v' Tirmanicilarin  kuvvet degerleri tirmanis yapmayan kisilere
oranla daha fazladir.

On kol kuvvetinin onemli oldugu sporlarda veya sedanter
bireylerde genel kuvvet kazanimina yonelik olarak tirmanis
antrenmanlari kullanilabilir.
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Kaya Tirmanisi Etkileri

v' Elit tirmanicilar rekreatif tirmanicilara oranla daha simetrik bir
kuvvet gelisimine sahiptir.

Oyleyse tirmanisa yeni baslayanlar her iki kolunu da kullanmayi
ogrenmelidir.
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Kaya Tirmanisi Etkileri

v' El  kavrama  kuvveti dinamometreleri  yerine  0©zel
dinamometreler ve EMG tercih edilmelidir.

v' Kadinlarin kuvvet degerleri disuk cikmaktadir. Performans
artisi icin kuvvet calismalarina agirlik verilebilir.
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