Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), X1l (2008), 3: 3 - 10

ALPIN VE KAYA TIRMANISCILARININ

BAZI FiZIKSEL UYGUNLUK VE SOMATOTIP
OZELLIKLERININ KARSILASTIRILMASI

Ali OZKAN *
Halil SAROL *

OZET

Bu c¢alismanin amaci, alpin ve kaya tirmanisgilarinin bazi fiziksel uygunluk ve somatotip 6zelliklerinin
karsilastiriimasidir. Galismaya Ankara’da iki farkli Universitede dagcilik yapan toplam 59 géniilli sporcu
katilmistir. Calismaya katilan deneklerin boy uzunlugu, vicut agirligi, deri kivrim kalinligi, gevre ve gap Glgiimleri
yapilmistir. Videut yag yizdesi Jackson ve Pollock formiili ile hesaplanirken somatotip ézellikler Heath-Carter.
yontemi kullanilarak belirlenmistir. Anaerobik performans ise Wingate anaerobik gi¢ ve kapasite testi (WAnT)
ile belirlenirken bacak kuvvetini belirlemek icin izometrik bacak kuvveti dinamometresi kullaniimistir. Verilerin
analizinde fiziksel 6zelliklerin tirmanis sekline gére degerfendiriimesi amaciyla Bagimsiz Orneklerde t-testi
kullaniimistir. Bulgular. ¢alismaya katilan dagcilarin normal viicut kitle indeksine (kaya tirmanisgilari:
22.35+6.80; alpin tirmanisgilar: 24.42+7.20), diisik vicut yag ylzdesine (kaya tirmanisgilari: 7.81+1.69; alpin
tirmanisgilar: 13.8242.75) ve ekto-mezomort. (2.94-3.42-3.07) ézelliklere sahip olduklarini gbstermistir. Ayrica
anaerobik performans degerlendirme sonucunda; kaya tirmanisgilarinda; anaerobik gig, 872.35+165.10 watt;
anaerobik kapasite, 590.86+105.43 watt ve izometrik bacak kuvveti, 92.17+16.6 kg olarak bulunurken; alpin
tirmanisgilarinda anaerobik glic, 825.02+144.16 watt; anaerobik kapasite 577.04+77.57 watt; izometrik bacak
kuvveli 84.78+10.87 kg olarak bulunmustur. Yapilan t-testi sonuglari kaya tirmanisgilari ve alpin tirmanisgilari
arasinda viicut yag yiizdesi (1=-9.910; p<.001), endomorfik (t=-4.852; p<.001) ve mezomorfik (1=-4.478;
p<.001) ézelliklerde istatistiksel agidan anlamii bir. fark oldugunu géstermistir. Sonug olarak alpin tirmaniscilarinin
kaya tirmarusgilarina kiyasla daha yiksek viicut yag yizdesine sahip olduklari belirlenirken somatotip 6zellikleri
bakimindan ise alpin tirmanisgilarinin daha yiksek endomorfik ézellige sahip oldugu belirlenmistir.
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AN EXAMINATION OF SOME PHYSICAL FITNESS AND
SOMATOTYPE CHARACTERISTICS OF ALPIN AND ROCK
CLIMBERS

ABSTRACT.

The purpose of. this study was to determine physical fitness and somatotype characteristics of.climbers and to
compare these characteristics according to rock and alpine climbing. A total of. 59 climbers from two universities of.
Ankara participated in this study voluntarily. Subjects’ height, body weight, body mass index, body fat percentage
and somatotype characteristics were determined. Body fat percentage was determined by Jackson & Pollock
formula and somatotype properties was determined according to Heath-Carter. method. Wingate Anaerobic
Power. Test (WAnT) was used for. the determination of. anaerobic performance and Isometric leg dynamometer.
was used for. the determination of. leg strength. Independent samples t-test was used to compare these
characteristics according to climbing style. Results indicated that climbers have normal body mass index (rock
climbers: 22.35 + 6.80; alpine climbers: 24.42 + 7.20), low body fat percentage (rock climbers: 7.81 +
1.69; alpine climbers: 13.82 + 2.75) and ecto-mesomorphy properties (2.94-3.41-3.08). Results of. anaerobic
performance; the anaerobic power, anaerobic capacily and isometric leg strength values of. rock climbers was
872.35+165.10 watt, 590.86+105.43 watt and 92.17+16.6 kg respectively while the anaerobic power, anaerobic
capacity and isometric leg strength values of.alpine climbers was 825.02+144.16 watt, 577.04+77.57 watt and
84.78+10.87 kg. Independent samples t-test also indicated significant differences in body fat percentage
(t=-9.910; p<.001), endomorphic (i= -4.852; p<.001) and mesomorphic (i= -4.478; p<.001) properties between
rock and alpine climbers. As a conclusion, in terms of. somatotype properties alpine climbers had higher. body
fat percentage compared to rock climbers and in terms of. somatotype characteristics alpine climbers had
higher scores endomorphic properties.

Key words: Physical Fitness Characteristics, Somatotype, Climbers

GIRiS

Performansi etkileyen faktérlerden biri de bedensel yapi, baska bir deyisle fiziksel &zelliklerdir.
Ciinkii bedensel yap1 ya da fiziksel dzellikler fizyolojik kapasitelerin ortaya konulmasini etkilemektedir.
Sahip olunan fiziksel yapmm &zelligi yapilan spor dalina uygun olmadikca istenilen performans
diizeyine ulasmak pek miimkiin degildir. Fiziksel yapi bir sporcunun yiiksek diizeyde performans
gosterebilmesinin gostergelerinden sadece bir tanesidir ve kuvvet, giic, esneklik, stirat, dayankhlik
ve cabukluk gibi diger performans géstergeleriyle birleserek sporcunun performansimi olumlu
yonde etkilemektedir®!®.

Dagcilik sadece tirmanmak, giizel manzaralan seyretmek degil, miicadele, risk ve zorluklar
(doga, canlilar) iceren tist diizey dayaniklilik, kuwvet, esneklik, siirat, cabukluk, denge ve strateji
gibi sportif performans ve kontrol gerektiren bir spordur®. Ayrica dagcilik kendi icinde farkh
tirmanus sekilleri ile géze carpar (Alpin, kaya, kar, buz tirmarnis). Tirmars sekillerinden biri olan
alpin tirmanus, kaya, kar, buzul, spor tirmars 6zelliklerini bulunduran dagcilik teknik ve gereclerini
kullanarak dogrudan zirve yapmay ifade ederken, kaya tirmarsi ise bir dag ortaminda tirmanma
tekniklerini, gtivenlik gereclerini kullanarak dik ve masif granit duvarlarda iple yapilan tirmanma
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seklidir®. Dagcilar tirmamis sekillerini belirlerken biiyiik élciide fiziksel gériintiilerini de (boy
uzunlugu, viicut agrhd) géz énitinde bulundurmaktadirlar. Ayrica fiziksel kapasiteleri ve biomotor
yetileri de son derece énemlidir.

Ulkemizde tiniversiteler diizeyinde gittikce yayginlasan bir spor bransi olarak géze carpan
dagcihgin popiilaritesi giinden giine artmaktadir. Spor Bilimleri alaninda farkh branslarda fiziksel
ve somatotip &zellikleri tammlayan calismalar olmasmna ragmen dagcilarin fiziksel uygunluk ve
somatotip &zelliklerini tammmlayan calismalar oldukca sinirhdir. Bu baglamda bu calismanin amaci,
dagcilann baz fiziksel uygunluk ve somatotip dzelliklerinin belirlenmesi ve kaya ve alpin tirmarus
tiirlerine gore bu 6zelliklerin karsilastinlmasidir.

YONTEM

Arastirma Grubu

Calismaya Ankara’daki iki farkl tiniversitede de dagcilik bransiyla ugrasan 59 sporcu géniillii
olarak katilmustir (vas: 21.93+2.07 vil).

Veri Toplama Araclari

Calismaya katilan deneklerin boy uzunlugu, wiicut agirh@i, deri kivrim kalinhgi, cevre ve cap
olctimleri yapilmustir.

Deneklerin boy uzunluklar hassashk derecesi 0.01 m olan stadiometre (SECA, Almanya) ile
viicut agirhg élctimleri ise hassashk derecesi 0.1 kg olan elektronik baskiille (SECA, Almanya)
olctlmuisttir.

Deri kivrim kalinhg: olctimleri + 2 mm hata ile her aciimda 1mm?ye 10 gr basing uygulayan
skinfold caliper (Holtain, UK) kullarularak, cevre élctimleri Gulick antropometrik mezura (Holtain,
UK) kullanilarak, cap ¢lctimleri ise harpenden caliper (Holtain, UK) kullanilarak + 1 mm hata
ile dlctilmuisttir.

Anaerobik performansm belirlenmesinde Wingate Anaerobik Gii¢c Testi (WANnT) icin modifiye
edilmis bilgisayara bagh ve uyumlu bir yazihmla calisan kefeli bir Monark 834 E (Isvec) bisiklet
ergometresi kullanilmustir.

Bacak kuvvetini belirlemek icin izometrik bacak kuwveti dinamometresi (Prosport- TMR
HBD 1000) kullanilmustir.

Verilerin Toplanmasi

Calismaya katilan dagcilarin tiim élciimleri antrenmanlarindan énce ayni kisi tarafindan
yapilmustir.

Boy Uzunlugu Olciimleri: Deneklerin boy uzunluklar: bas frankfort diizlemindeyken derin bir
inspirasyonu takiben basin verteksi ile ayak arasindaki mesafenin élciilmesi ile yapilmstir®.
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Viicut Agirhgr Olctimleri: Viieut agirhg (VA) Slctimleri denekler standart spor kiyafeti (sort,
tisort) icerisinde, ayakkabisiz olarak standart tekniklere goére dlctlmiistiir®.

Viicut Kitle Indeksi: Calismaya katilan deneklerin viicut kitle indeksleri (VKI) VA/boy®
(kg/m? formiiliiyle hesaplanrmstir®.

Deri Kwvrim Kalinhgi Olctimleri: Deri kivrim kalinhg slctimleri triseps, subskapula, suprailiak
ve abdomen bdlgelerinden yapilmis ve dlciimler deneklerin sag tarafindan alnmustir.

Deneklerin viicut dansitesi hesaplanmasinda Jackson Pollock®® formiilii (Formiil 1) ve yag
yiizdesinin belirlenmesinde Siri'nin formiilii® (Formtil 2) kullanlmustir.

Jackson Pollock

Db = 1.112 - 0.00043499(Z7SKF) + 0.00000055(XSKFY - 0.0002826(yas) (1)

%Yag = [(4.95 / Db) - 4.50] x 100 (2)

Db = Viicut yogunlugu

2 7SKF = Biseps, Triseps, Subskapula, Suprailiak, Abdominal, Uyluk, Baldir deri kivrim
kalinhg toplamlar (mm).

Cevre Olciimleri: Cevre olciimleri el bilegi, fleksiyonda biseps ve baldir bolgelerinden
deneklerin sag tarafindan yapilmustir. Cevre dlciimlerinde, mezuranin "0" ucu sol elde, diger tarafi
sagd elde olmak tlizere bolgelere sarilmustir ve "0" noktasi {izerine gelen rakam test formuna kayit
edilmistir. Cevre dlctimlerinin test-tekrar test giivenirlik katsayilar1 ve dlctimlerin toplam hatasi
belirlenmistir.

Cap Olgiimleri: Cap &lctiimleri humerus ile femur epikondillerinden yapilmustir. Olctim
yapilmadan énce, uygun noktalar parmakla tespit edilmistir ve kaliperin ucu miimkiin oldugu
kadar cok basing uygulayacak sekilde kullanilmustir. Cap 6lctimlerinin test-tekrar test gtivenirlik
katsayilar ve élctimlerin toplam hatasi belirlenmistir.

Somatotip Degerlendirmesi: Deneklerin somatotip degerleri Heath-Carter Somatotip
Yéntemiyle belirlenmistir®™®. Bu yénteme gére deneklerin viicut agirhgi, boy uzunlugu, fleksivonda
biseps ve baldir cevresi, humerus ve femur cap dlctimleri ile triseps, subskapula, suprailiak ve
baldrr deri kivrim kalnliklar: kullanilarak somatotip degerleri asagidaki formiiller ile belirlenmistir®®.

Endomorfi:

Endomorfi = - 0.7182 + 0.1451X - 0.00068X* + 0.0000014X?

X= triseps+subskapular+suprailiak deri kivrim kalinliklar

Mezomorfi:

Mezomorfi = 0.858 (E) + 0.601 (K) + 0.188 (A) + 0.161 (C) - 0.131 (H) + 4.5

E= Humerus epikoldil (cm)
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K= Femur epikondil (cm)
A= Biseps cevre — (triseps deri kivrimi/10) (mm)
C= Baldir cevresi (baldir deri kivrimi/10) (mm)
H= Boy uzunlugu (cm)
Ektomorfi:

RPI : boy / kilo®

Eger RPI > 40.75

Ektomorfi = 0.732RPI - 28.58

Eger 38.25 < RPI < 40.75

Ektomorfi = 0.436 — 17.63
Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WAnT)

Deneklere test baslamadan 6nce test hakkinda ayrintili bilgi verildikten sonra bisiklet
ergometresinde 60-70 W is yiikiinde, 60-70 devir/dk pedal hizinda, 4-8 sn siireli 2 veya 3
sprint iceren, 4-5 dakika 1sinma protokolii uygulanmustir. Isinma sonrasinda 3-5 dakika pasif
dinlenme verilmistir®. Isinma ve dinlenmeden sonra her denek icin sele ve gidon ayarlari
yapilmustir. Oturma seviyesi denek selede oturur pozisyonda, pedal cevirirken, pedal en alt
noktada, diz tam ekstansiyona gelecek sekilde ayarlanmus ve ayaklan pedala Klipsler yardim ile
sabitlenmistir. Her denegin viicut agirhgmmin %7.5’ine karsilik gelen agirlik test esnasinda
uygulanacak direnc olarak bisikletin kefesine yerlestirildikten sonra test baslarmus; belirlenen bir
pedal hizina ulasmalarn icin (130-150 rpm) baslangicta 3-4 sn yiiksiiz, daha sonra yiiklii olarak
30 sn siire ile miimkiin olan en yiikksek maksimal istemli pedal hizin1 korumalan istenmistir®.
Denekler test boyunca sdzel olarak tesvik edilmistir.

izometrik Kuvvet

[zometrik kuwvetin belirlenmesinde, dinamometre denegin ayak boyuna gére ayarlanmus
daha sonra denek cihaza olabildigince kuvvet uygulamistir. Denekler tarafindan iki deneme
sonucunda elde edilen en iyi sonuc en yiiksek deger olarak kabul edilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde taumlayic istatistik ile dagcilann fiziksel uygunluk ve somatotip zelliklerinin
tirmanis sekline gére karsilastirlmasi amaciyla Bagimsiz Orneklerde t-test uygulanmustir. Analizde
Windows icin SPSS 10.0 paket programi kullanilmis ve anlambilik diizeyi 0.05 olarak alinrmustir.
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BULGULAR

Calismaya katilan Dagcilarin fiziksel uygunluk ve somatotip dzellikleri Tablo 1 ve 2'de
sunulmustur.

Tablo 1: Dagcilarin fiziksel uygunluk ve somatotip ozellikleri

Boy Vicut VKi Yag % Endomorfi | Mezomorfi | Ektomorfi
(cm) Agirhg (kg/m?)
(kg)

Kaya (n=29) 177.50+6.86 | 70.4616.36 | 22.35+6.80 | 7.81+£1.69"**(2.40+0.56"**| 2.71+£0.93"**| 3.09+1.06
Alpin (n=30) 175.96+7.16| 74.65+7.03 | 24.42+7.20 | 13.82+2.75| 3.52+1.12 | 4.18+1.39 | 3.04+2.15
Toplam (n=59) [176.75+6.99 | 72.48+6.96 | 23.54+7.20 | 10.71£3.77 | 2.94+1.03 | 3.42+1.36 | 3.07+1.66

*b<0.001

Tablo 2: Dagcilarin fiziksel uygunluk ve somatotip ozellikleri

Anaerobik Gug Anaerobik Kapasite Bacak Kuvveti
(watt) (watt) (kg)
Mutlak Relatif Mutlak Relatif
Kaya (n=29) 872.35£165.10 12.35+2.01 590.86+105.43 8.36+1.06 92.17+£16.60
Alpin (n=30) 825.02+144.16 10.96+1.62 577.04177.57 7.67+0.85 84.78+10.87
Toplam (n=59) 849.50+£155.83 11.68+1.94 584.19+92.49 8.03+1.02 88.47+13.17

Tablo 1 ve 2'de gorildigti tizere, dagcilar normal wiicut kitle indeksine, diisiik yag yiizdesine
ve ekto-mezomorfik ézellige, ivi bir anaerobik performansa ve iyi bir bacak kuvvetine sahiptir.
Yapilan t-testi sonuclan kaya ve alpin tirmamscilan arasinda viicut yag yiizdesinde (t=-9.910;
p<.001), endomorfik (t=-4.852; p<.001) ve mezomorfik (t=-4.478; p<.001) 6zelliklerde
istatistiksel yénden anlamh bir fark oldugunu ortaya koymustur. Diger degiskenlerde ise istatistiksel
yoénden herhangi bir fark bulunmarmistir.

TARTISMA

Bu calisma, dagalann baz fiziksel uygunluk ve somatotip &zelliklerini belirlemek ve dagcilarin
tirmanis sekline (kaya ve alpin tirmanis) gére bu &zelliklerini karsilastirmak amaciyla yapilmustir.

Elde edilen bulgular cahsmaya katilan dagcilarin diistik viicut agirh@ma, wiicut kitle indeksine
ve vag yizdesine sahip olduklarim gdstermistir. Literatiirdeki calismalarla kiyaslandiginda elit
dagcilarinda &zellikle kaya tirmanisiyla ugrasanlarnn bu calismaya katilan dagcilar gibi daha hafif
olduklar ve daha diistik yag yiizdesine sahip olduklar1 goriilmektedir®®!®. Ayrica literatiirde
dagalann viicut kitle indeksi ile ilgili yapilan calismalar ele alindiginda bu calismada yer alan
dagalann elit dagcilara gore daha yiiksek wiicut kitle indeksine sahip olmalarina karsin genel




Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), X1l (2008), 3: 3 - 10

olarak calismaya katilan dagcilarin wiicut kitle indeksi incelendiginde normal kilolu kategorisine
girdikleri tespit edilmistir®!?. Kaya tirmaniscilart viicut kitle indeksi acisindan normal kilolu
sinflandirmasmm alt smirmda bulunurken, alpin tirmamiscilarinin normal kilolu simiflandinlmasinm
st siirinda oldugu bulunmustur®.

Bu calismaya katilan kaya ve alpin tirmaniscilari incelendiginde kaya tirmaniscilarimin alpin
tirmanuscilarina gére daha diistik viicut agirh@, viicut Kitle indeksi ve yag yiizdesine sahip olduklar
gorilmektedir. Bu sonuclar literatiirdeki sonuclarla benzerlik géstermektedir. Calismalar
kaya tirmaniscilarinin alpin tirmanicilarina gére daha hafif ve daha az yagh olduklarini
gostermektedir®1219. Ornegin Grant ve ark.® tarafindan vapilan calismada spor trmanicilarn viicut
agirliklar ortalama 59.5 kg ile 66.4 kg arasinda, Mermier ve ark.®? tarafindan yapilan cahismada
ise alpin tirmaniscilarin viicut agirliklant 72.8 kg ile 80.5 kg arasinda bulunmustur. Yine
Grant'in® calismasinda alpin tirmamscilarinin daha yiiksek viicut agirhgina sahip olduklar:
saptanmustir (74.5+9.6). Benzer sekilde Morrison ve ark.?? dagcilan inceledikleri cahismada genel
olarak kaya, duvar ve spor tirmamscilarimin  alpin tirmaniscilarina gére daha diistik viicut agirhgina
(64.54) ve dustik yag yiizdesine (9.30) sahip olduklarini belirtmistir.

Somatotip &zellikleri ele alindiginda Tirk dagcilarninin literatiirde yapilan cahsmalarda yer
alan elit dagcilara benzer sekilde ekto-mezomorfik dzellikler gosterdikleri gériilmektedir®™. Ancak
kaya ve alpin tirmaniscilara bakildiginda bu calismaya katilan sporcularin ekto-mezomorfik
ozellikler gdstermelerine ragmen, bu &zelliklerin elit dagcilarin ortalamalarina gére daha diistik
oldugu goriilmektedir. Literatiirde elit dagcilarin somatotip ortalamasinin sirasiyla 2.0-4.0-3.7
oldugu ve calismada elde edilen verilere gére daha diistik oldugu gériilmektedir®®. Literatiirde
ise bu calisma disinda dagcilarla ilgili yapilmus bir somatotip calismasma rastlanamamustir. Ayrica
bu calismada da somatotip degerlendirilmesi farkh branslarla kiyaslamayi icermektedir®®. Bu
calismada kaya ve alpin tirmaniscilan arasinda viicut agirh@i, yag orani ve somatotip ozellikleri
acisindan anlaml fark bulunmasi beklenen bir sonuctur. Kaya tirmaniscilarnim uygulamasi bir
dag ortaminda trmanma tekniklerini, giivenlik gereclerini kullanarak dik ve masif granit duvarlarda
iple yapilan tirmanma sekliyken, alpin tirmanis ise ipsiz olarak daha rahat bir kulvarda yiriiytis
ile yapilan zirve tirmanis seklidir. Bu ézelliklerinden dolayi kaya tirmaniscilart genelde alpin
tirmaniscilarina gére daha hafif ve daha az viicut yag oranma sahip olan tirmaniscilardan
olusmaktadir. Ayrica kaya tirmaruscilarinin bir kaya kulvarindan kol ve bacak kuvvetini kullanmalar,
patlayict kuvvet iceren sicramalar ve yiikselisler yapmalar itibariyle daha ivi bir kuvvete, ceviklige,
hiza ve anaerobik kapasiteye sahip olmalari gerekmektedir. Grant ve ark® tarafindan yapilan
calismada elde edilen sonuclar da bu calismanin sonuclarini destekler bicimdedir. Ornegin Mermier
ve ark. tarafindan elit dagcilarla yapilan calisma da ise bacak kuvvetleri ortalama 89.4 kg
ila 109.2 kg arasinda, anaerobik gticleri 1230.71 watt ila 1459.44 arasinda bulunmustur. Bu
calismada kaya tirmamiscilarinin daha hafif, daha az yagh ve daha diisiik somatotip ézelliklerine
sahip olmasi, bu tirmamiscilarin yukarida belirtilen tirmanis 6zelliklerinden kaynaklanmaktadir.
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Sonug olarak, kaya ve alpin tirmarniscilan literatiirde yer alan elit dagcilarla fiziksel uygunluk ve
fiziksel &zellikler acisindan benzer &zellikler géstermektedir. Trmanisa gére kiyaslama yapildiginda
ise, calismaya katilan dagcilarin tirmanis sekillerine goére farkli oldugu ve bunun da tirmanis
sekillerinin gerektirdigi ¢zelliklerden kaynaklandigi séylenebilir.
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