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BISIKLET ANTRENMANLARINDA
EL POZISYONUNUN ONEMI

Bisiklet Ergometresinde Sanal Antrenman Déneminde
Sporculari Bekleyen Riskler Neler?

Hizla buyUyen dijital oyun sektortnde buyuk kas gruplarini oyuna dahil eden, kas gelisimi
yani sira kalp dolasim sistemi Uzerinde olumlu kazanimlar saglamaya aday oyunlar da
giderek populer hale geliyor. Cok sayida kullanicinin ayni anda bisiklete binebildigi ya da
kosabildigi dijital bir oyun Covid-19 pandemisi doneminde kullanicr sayisini arttiran bir
platform olarak one cikti. Profesyonel bisikletcilerin katildigr motivasyon amacli struslere,
ileri bir tarihe ertelenen Italya Bisiklet Turu etaplarinin sanal ortamda kosulmasi, hatta
Eurosport ekranlarinda profesyonel takimlarin katildigi ve ilk kez sporculart temsil eden
avatarlarin yaristigi 5 etapli bisiklet yarisinin canli yorum esliginde yayinlanmasi gibi sira disi

yenilikler eklendi.

Evde bir bisiklete ve bu bisikleti sabit bir ergometreye donusttren akilli antrenman
Unitesine sahip olan sansli sporcular, sanal dinyada gerceginden itham alinan parkurlari
kesfe cikarken, bireysel ya da grup surusleriyle antrenman ve yarisma olanagi buldular./




IDogjru Sirus Pozisyonu ve Uygun Giysi Olmazsa Spor
Yaralanmasina Ugramak Kac¢inilmaz sy

Bisikletlerin kas aktivitesi sirasinda mekanik isin Watt cinsinden olculebildidi, ayni anda
kalp atimi ve pedal devrinin kontrol edildigi birer ergometreye cevrilmesi sporculara
gercek antrenmanin ihtiya¢ duydugu fiziksel ve fizyolojik parametreleri sunarken, yolun
egimine, kisinin vucut agirligina, yuzey alanina, secilen ekipman gibi parametrelere gore
yer cekimi ve ruzgar direncinin hesaplanarak otomatik olarak ergometre direncinin
degistirilmesi gercege yakin bir strus deneyimi sunuyor. COVID-19 pandemisi surecinde

evde antrenmanin eglenceli hale gelmesi spor yaralanmasi riskini de gtindeme tasiyor.

Uygun olmayan viicut pozisyonu ve eklem acilari, pedal devrinin ¢ok yiiksek ya
da cok diisiik olmasi, asiri motivasyon ile siirekli yiiksek siddette egzersiz yapma
egilimi, 1Isinan hava, artan nem, kapali ve havasiz ortam, ya da giines isigina
maruz kalma, sivi ve mineral kaybinin yerine konmamasi gibi faktorler sporcu
sagligini olumsuz etkileyebilir.

Bu sorundan hareketle bu yazinin devaminda bisiklette el tutus pozisyonu kaynakli
biyomekanik faktorlere dikkat edilmemesi nedeniyle sik karsilasilan saglik sorunlari
ve bu sorunlari yasamamak icin antrenman yaparken dikkat edilmesi gereken temel
onlemleri bulacaksiniz. Lutfen sizde hem yarismaci hem rekreasyonel dlUzeyde
bisikletcilerin yasadigi sorunlardan ders cikararak arastirma verilerini temel alan
onlemleri dikkate alin ve evde egzersiz yapmanin keyfini sarun.
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ITemas Noktalarindaki Degisimlerin Zincirleme Etkisi s

GUnumuzde yarismaci sporcular kendilerine uygun bisikleti almak ve optimal performans
sergileyebilmek icin ticari bir Urtin olan bisiklet acilarinin bireye 6zgu belirlendigi hizmetten
yararlaniyor. Bu sayede hentz bisikleti secerken eklem acilarinin istenilen aralikta olmasi
saglaniyor. Sayet egimin cok olmadidi zamana karsi bir parkurda oldugu gibi vicut
pozisyonunuz surekli sabit degilse, bisiklete uygunluk testi dahi uzayan strelerde optimal
performansi ya da konforu garanti etmiyor.

Sporcular, Dunya Bisiklet Birliginin (UCI) ozellikle yol bisikletlerinde glvenli stirts icin
belirledigi kurallara da bagli kalarak konfor, aerodinamik ve maksimal kuvvet dretimiicin en
optimal kombinasyonu bulmaya ve spor yaralanmalarn riskini azaltmaya calisiyor.

Ergometrede biyomekanik temelli akut saglik sorunlari gozlenmesi ne kadar zorsa, surekli
tekrar edilen bir egzersiz olmasi nedeniyle en ufak bir mekanik risk faktortiniin zaman icinde
sinsice sagligi tehdit eder hale gelmesi de bir o kadar kolay.

Bisiklet eforu hem eller hem ayaklar bir temas noktasinda desteklendigi icin
kapali kinetik zincir egzersizlerinin giizel bir ornegi. U¢ noktadaki parca hareket
ettiginde baglantili tiim eklemler ve kaslar aktiviteye katiliyor.

Ayni zamanda vucut agiriginin dogrudan diz ve ayaklara aktarilmadig, yercekimi etkisinin
hissedilmedigi darbe icermeyen guvenli bir egzersiz turt. Ancak, egim ve direncin artmasi,
temas noktalarinda rahatsizlik hissi, yorgunluk vb. nedenlerle surekli olarak kisi bisiklet
Uzerinde pozisyon degistirme egiliminde oluyor. Oregin kisi, selenin on tarafina ya da
gerisine oturabiliyor, ayada kalkabiliyor ve bu nedenle alt ekstremitedeki tum eklem
acilarindaki birbirine bagli degisim surts mekanigini etkiliyor.

Ayni zamanda tutus pozisyonuna gore, govde agiriginin aktanldigi destek noktalari olan sele
ve gidona agirlik aktarim oranlari da degisiyor ki guc ciktisina onemli bir etkisi olmasa dahi
sinirlere ve damarlara basi nedeniyle konfor ve saglik Uzerine olumsuz etkisi oldugu biliniyor.
Asagidaki grafikte belirtildigi gibi pelvisin (leGen kemigi) ve elin pozisyonunun degismesi ise
tum eklemlerde zincirleme degisimi beraberinde getiriyor.
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I El Pozisyonu Degisimi Nicin Onemli? s

Bisiklet kullanicilar icin el ve el bilegi spor yaralanmalart bakimindan risk altindaki bolgelerden
birisi olarak one cikiyor. EGim, viraj gibi cografi degiskenlik iceren parkurlarda bisikletciler vites
ya da frene uzanmak icin el tutus pozisyonunu zaman zaman degistiriyor. Evde ergometre
Uzerinde suruslerde ise uzun sure ayni pozisyonda kalinmasi ve eldiven kullanilmamasi risk
olusturuyor.

El bileginin cok biikiilii olmayip, 6n kol ile paralel sekilde tutulmasi, 6zelligini
kaybetmemis koruyucu siinger ya da jel iceren bir eldiven takilmasi ve elin uzun siire
ayni pozisyonda tutulmamasi alinmasi gereken onlemlerin basinda geliyor.

Gidonun seleye gore cok asagida olmasinin da vicut agirliginin ellere daha fazla aktarilmasina
neden olacagini unutmamak gerekiyor. Asagida bisikletcilerde elde yaygin gorulen klinik
problemler ve tutus pozisyonu etkisine dair bazi bilgi ve bulgulari inceleyebilirsiniz.

. o Eldiven giyilmediginde basing
Ustltutu§ Alt tutus lleride tutus 134-165 kPa araliginda

Bu basing diizeyi, uzun sire
slriste ulnar sinirde hasara
neden olabilecek diizeyde

Alt tutus pozisyonunda basing

en ylksek duzeyde

200 Her iki tip eldiven basinci

%10-28 oraninda azaltiyor
ancak yine de yeterli degil

Basing alanlarinda ylzeyel
duyu sinirlerinde (kirmizi:,1V)
100 his kaybi ve derin motor
sinirlerin (mavi:ll,Ill) uyardigi
el kaslari kuvvetinde azalma

*36 tecrlbeli kadin ve erkek bisikletcide, yol bisikletinde farkli tutus pozisyonlari ve
eldiven kullanim tercihi icin basing dagilimina iliskin test bulgulari (Slane vd, 2011)

parmak dirsek bukulu
pence sikistirma 1.ve 5parmag  serce parmakta
kuvveti kuvveti  yanlara agma kuvveti  his kaybi

“Ozellikle baslangi¢ diizeyindeki
kisilerde diisiis oraninin daha
yiiksek oldugu da yandaki
grafikte goriiliiyor.”

- %20
- %40

- %60
M Baslangic seviyesinde M Orta seviyede M leri seviyede

*Patterson vd (2003)
*“4 gunde 600 km yol kateden farkli seviyelerde 25 bisiklet kullanicisinda tur sonunda gozlenen duyu ve
motor fonksiyon kaybina iliskin grafik (Patterson vd, 2003)
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« Bisikletci Eli (Cyclist's Palsy)

El ayasi yani palmar bolgeden gecen ve hem kas kasilmasinin gerceklesmesi icin kasi
uyarmakla gorevli hem de hareket, basing gibi duyusal bilginin algilanmasindan sorumlu ulnar
sinirin duyusal ve motor bolumlerine baski olur. Bu durum genellikle 5. (serce) parmagin ve 4.
(yUzUk) parmagin serce parmada bakan yarisinin hissizlesmesi ve motor fonksiyonlarda yani
kuvvet Uretimi ya da hareketlerde performans kaybi gozlenmesidir.

« Carpal Tiinel Sendromu
(Carpal Tunnel Syndrome)

Elbileginin disa dogru asir bukulmesi (ekstansiyonu) ve uzun stre ayni pozisyonda tutulmasi
sonucunda el bilegi yani carpal bolgeden gecen median sinire baski olmasi nedeniyle serce
parmak disindaki diger tum parmaklarin ve avuc icinin hissizlesmesi ve motor fonksiyonlarda
bozulma gorulmesidir. Hatta bu duruma yol bozuklugu kaynakli titresim eklendiginde kan
dolasiminin etkilenmesi sonucu tipki yer delme operatorlerinde yaygin olarak goruldugu gibi
‘beyaz parmak sendromu’ olarak anilan saglik sorunlan da gozlenir.
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I El Tutus Pozisyonu Sele ile Temasta Olusan Basinci Etkiliyor Mu? s

Tutus pozisyonuna gore seleye aktarilan agirlik da degisiyor. Ornegin ulnar sinire baskinin fazla
oldugu alttan tutus pozisyonunda vicut agiriginin %47'si seleye aktarilirken, bu oran diger
tutus pozisyonlart icin %51 (Slane vd,2011).

Asagidaki cizimlerde sele Uzerinde koyu renk ile gosterilen yUksek basing bolgelerinde sinirlere
ve kan damarlarina uzun sureli basinin énlenmesi icin tipki eldiven érneginde oldugu gibi
surus esnasinda sele ile temas noktasinda destek sunan sunger ya da jel destekli bisikletci
tayti giyilmesi oneriliyor. 22 kadin ve erkek bisikletci Uzerinde farkli sele ve tutus pozisyonlari
icin sele Uzerinde olculen basing degerlerini inceleyen bir arastirmanin 6zet bulgularini asagdida
bulabilirsiniz.

Alt tutus pozisyonunda sele 6n
tarafina aktarilan basing
artiyor

Uygulanan kuvvet d sk

oldugunda selenin hem 6n hem
arka kisma uygulanan basing
daha yuksek (gug ar tis!
gerektiginde agirlik ele

UstTutus  Alt Tutus EETSERINY]S)

Ust tutusta sele arka tarafina
aktarilan basing daha ylkse k

100 Watt 200 Watt 100 Watt 200 Watt Kadinlar daha duguk vucut

Basing (kPa/kg)

i, agirligina sahip oldugu igin
rolatif basing yuksek
gorunsede en belirgin farklilik
5 kuvvet arttiginda alt tutusta
Ust T
;AlsttTuijs sele 6n bolumiinde basing

artiyor

200 Watt

*Farkli sele ve tutus pozisyonlari icin 90 romde iki farkli gug giktisinda (100 ve 200 Watt) efor esnasinda
sele Uzerinde olculen basing degerlerine iliskin grafik (Potter vd,2008)

» Arastirmalar, her iki tutus pozisyonu icin de selenin 6n kisminda basincin daha fazla oldugunu gdsteriyor.

« Siinger destegi olsun ya da olmasin basincin fazla oldugu 6n béliimde oyuk bulunmayan, klasik burunlu sele
yapisinin siiriis sirasinda genital (perineal) bolgede kan akisini %80’e kadar azalttigini gosteren ¢alismalar
(Schwarzer vd,2002; Cohen ve Gross, 2005), bu bélgede kas dokusunun oksijenlenmesindeki azalmanin cinsel
fonksiyonlar icin de riskine dikkat ¢ekiyor.

» Arka boliimii genis, burunsuz selelerde kan akisindaki azalmanin ise sadece %20’ler civarinda oldugu
bildiriliyor (Schrader vd,2008).

» Ayakta pedal cevirmenin de koruyucu bir 6nlem olabilecegi soylense de bu durumda da elde basincin artacagini
unutmamak gerekiyor.

« Selenin arka bdliimiine oturmanin ise gidon ya da ayaga aktarilan yiikii etkilemedigini gosteren arastirmalar
mevcut (Lowe vd,2004).

« Titresim, salinim gibi dissal etkiler ise yol kosullarinda basing degerlerini daha da arttirtyor (Sanford vd,2018).
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UCI kurallar geregi yol bisikleti icin sele uzunlugunun 24-30 cm arasinda olmasi
zorunlulugu ve surus guvenligi nedeniyle burunsuz selelerin gercek yol kosullarinda
kullanilmasi mumkun olmadigindan hic olmazsa uzun sureli antrenmanlarda bu
bolgedeki basinci azaltacak onlemler (uygun giysi ve sele yapisi) konusunda secici
olmakta yarar var.

GUc Uretiminde 6ncelik ayagin pedal Uzerinde uyguladigi kuvvet olmasina karsin, bir kapall
kinetik zincir egzersizi olmasi nedeniyle bisiklet eforu sirasinda gidon ve sele ile temas
eden noktalardaki degisim hareketin buttinu etkileme potansiyeline sahip. Sporcularin
sagligl acisindan oldukca onemli ug noktalardan birisinin ise el oldugu goruluyor. El tutus
pozisyonu sadece el-gidon ara yuzunde olusan basinci etkilemekle kalmiyor, seleye
aktarilan govde agirligi oranini ve sele tUzerinde basing dagilimini da degistiriyor.

“Ozetle, gidon ve sele arasindaki agirlik aktariminda aralikli degisimi saglamak
onemli. Zaman zaman el tutus pozisyonu degisimi ile hem gidon hem sele ile temas
eden viicut bélgelerinde sinir iletimi ve kan dolasiminin baskilanmasini engellemek
ve koruyucu giysi ve ekipman secimine dikkat etmek gerekiyor.” I

Anahtar kelimeler: Bisiklet Ergometresi, Dogru Surus Pozisyonu, Carpal Tunel Sendromu
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