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Ozet

Sporda brangsa 6zgl dengenin hizl bir sekilde ayarlanmasi 6nemli bir yetenek olarak kabul edilir. Biatlon gibi degisen arazi sartlar
ve zorlayici fizyolojik baskilar altinda teknik beceriler gerektiren branslarda buiytik bir postirel salinim gozlenebilir ve Biatlon atislar
postural denge gerektiren kompleks bir motor 6zelliktir. Bu ¢alismada, biatlon sporcularinda atis yiizde degerleri ile dinamik
dengeperformanslari arasindaki iliski incelendi. Calismaya 15 biatlet,(yas, 18.7+0.36 yil; boy, 171.5+1.77 cm; kilo, 65+2.19 kg;
antrenman yasi 4.47+0.29 yil), goniilli olarak katildi. Sporcularin dinamik denge performanslarini degerlendirmek amaciyla, sag ve
sol ayak Uzerinde, Ug farkli yondeki (anterior, posteriolateral ve posteriormedial) “Y Balance TestTM” platformu kullanildi.7.5 km
sprint deneme yarisi isabetlilik oranlarina gore ise atis ylizde degerleri belirlendi. Tiim istatistiksel hesaplamalar igin SPSS 23.0 yazilimi
kullanildi. Atis yizde degerleri ve dinamik denge skorlari arasindaki iliskiyi degerlendirmek igin Spearman korelasyon analizi kullanildi.
Galisma sonunda, atis yizdesi ile sadece sag bacak posteromedial arasinda pozitif yonde anlamli iliskiye rastlanildi (r= 0.31, p<0.003).
Atis yuzde degeri ile sag anterior (r= 0.31, p>0.26), sag posterolateral (r= 0.32, p>0.25), sol anterior (r= 0.32, p>0.24), sol
posteromedial (r= 0.43, p>0.11) ve sol posterolateral (r= 0.18, p>0.53) arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir iliskiye rastlaniimadi.
Sonug olarak, dinamik denge performansinin biatletlerin atig performansi lizerinde énemli bir etkisi olmadigi séylenebilir. Ayrica
gelecekte yapilacak ¢alismalarin atis stiresini de dikkate almalari 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Biatlon, Performans, Atis Performansi, Y Denge Testi

The Relationship Between Shooting Performance and Balance Performance in Biathletes

Abstract

It is considered an important ability to set the specific balance quickly in sport. Under varying terrain conditions and compulsive
physiological pressures such as biathlon where need technical abilities, a large postural sway can be observed. Also biathlon shots
are a complex motor ability requiring postural equilibrium. This study aimed at analyzing the correlation between dynamic balance
performances and shooting performance of the biathletes. Fifteen volunteer biathletes (aged, 18.7+0.36 years; heigth, 171.5+1.77
cm; weight, 65+2.19 kg and training age, 4.47+0.29 years) participated in this study. Y Balance Test™ was used to determine biatletes’
dynamic balance performance. Y Balance Test™ scores were obtained bilaterally for anterior (ANT), posterolateral (PL), and
posteromedial (PM) direction. The percentage of shooting was determined according to their shooting accuracy in the 7.5 km time-
trail sprint. SPSS (Ver.23) was used for all statistical calculations. Spearman correlation analysis was used to determine the
relationships between shooting accuracy and dynamic balance scores. The present study showed that only a significant positive
correlation between shooting performance and right-limb posteromedial score (r=0.31, p <0.003). There were no statically significant
correlation observed between shooting accuracy and right leg anterior and posterolateral scores, and left leg anterior, posteromedial
and posterolateral scores, respectively (r= 0.31, p>0.26), (r= 0.32, p>0.25), (r= 0.32, p>0.24), (r=0.43, p>0.11), (r=0.18, p>0.53). In
conclusion, it can be said that the dynamic balance performance is not a significant effect on shooting performance. Also future
studies should draw attention to the shooting time.
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1 GIRIS

Biatlon, bir dayaniklilik sporu olan kayakl kosu ve (st diizey bir dikkat gerektiren tiifekle aticilik branslarinin kombinasyonu olan
Olimpik bir kis sporudur. Yarigma siresi, 25 dakika ile en uzun yarismalarda neredeyse 1 saatin lizerinde sirmektedir. Biatlon
yarismalari tipik olarak, 2,5-5 km’lik mesafelerde kayakl kosu éncesinde ve sonrasinda, 2 ya da 4 atig periyodunu icermektedir. Bir
yarismada biatletler hem yatarak hem de ayakta ates ederler. Ates etme pozisyonu her atis periyodunda yuzikoyun (yatarak) ve
ayakta durma pozisyonu arasinda degisir. Yarismanin mesafesi ve ¢esidine gére ayakta ve ylzilkoyun2 ya da 4 atis yapilmaktadir. Her
atista 5 hedefi vurmak igin 5 atis hakki vardir. Atis mesafesinden hedefe olan uzaklik 50 metredir. Bu hedef, ylziikoyun(yatarak) atista
4.5 cm iken ayakta atista 11,5 cm’dir. Her hatal atis igin biatletler, yarisin bigcimine bagli olarak, 150 metrelik bir ceza turu alirlar ya
da kayma sirelerine 1 dakika eklenir. Atislar erkeklerde; 20 km bireysel, 10 km sprint, 12.5 km takip ve 12.5 km toplu ¢ikis olarak,
kadinlarda ise 15 km bireysel, 7.5 km sprint, 10 km takip ve 12.5 km toplu ¢ikis seklinde kategorize edilir. Bunlardan ayri olarak karigik
takim ve takim olarak da yarislar yapilir. En disiik zamana sahip yarismaci kazanir. Boylece bu sporda yiiksek performansin, kayak
hizini ve atis hassasiyetini maksimuma gikarmaya ve buna ek olarak da atig esnasinda harcanan zamanin en aza indirgenmesine bagh
oldugu soylenebilir (Hoffman, Gilson, Westenburg, ve Spencer, 1992).
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Biatlon sporu, klasik teknik haricinde, fiziksel bolim ile ilgili olarak kayakli kosu ile ayni 6zeliklere sahiptir. Buna ek olarak;
biatletlerin atis performansi ile ilgili fizyolojik ve psikolojik parametrelere de gereksinimleri oldugu belirtiimektedir (Vonheim, 2012).
Biatlon atisi incelendiginde, postiirel denge ve hizli uygulama teknikleri gerektiren karmasik bir motor aktivitesi oldugu goérulmektedir
(Simoneau, Bard, Fleury, Teasdale ve Boulay, 1997). Dik viicut pozisyonunu ve viicut hareketlerini kontrol etme yetenegi olarak
tanimlanan postirel stabilite ya da denge, statik veya dinamik olarak siniflandirilir. Statik denge, viicudun dengesini eksternal higbir
kuvvete ihtiya¢ duyulmadan belli bir yerde ya da pozisyonda saglama yetenegi, dinamik denge ise vicutta etkili olan eksternal
kuvvetlerin kas ve eklem gevresi yumusak dokular tarafindan noétralize edilmesi sonucu saglanan denge olarak tanimlanir (Gribble,
2003). Gelismis denge yetenegi, spor aktivitelerinde yaygin olarak goériilen dinamik ve akici hareketlerin devamliligi igin 6nemli bir
bilesendir ve iyi bir sportif performans sergilemek ve performansi artirmak igin son derece gerekli bir parametre olarak
belirtiimektedir (Ates, Cetin, Yarim, 2017). Statik denge, atis ve okguluk branslarinda 6nemli bir rol oynarken; dinamik denge,
snowboard, kaykay, bisiklet akrobasi gibi serbest stil sporlarinin performansinda 6nemli bir rol oynamaktadir (Zemkova, 2011).

Biatlon sporunda denge yeteneginin, ates etme hassasiyeti i¢in 6nemli bir parametre oldugunun bilinmesinden dolayi, biatletlerin
atis esnasinda ¢ok fazla viicut hareketi yapmaktan kaginmalari gerektigi bilinmektedir (Era, Konttinen, Mehto, Saarela, Lyytinen,
1996). Yapilan galismalar, deneyimli tifek aticilarinin deneyimsiz tiifek aticilarindan daha az viicut salinimlarina sahip oldugunu
(Niinimaa ve McAvoy, 1983) ve deneyimsiz tifek aticilarinda basarili atislar esnasindaki vicut salinimlarinin daha az basarili olan
atislardakine oranla daha fazla oldugunugéstermektedir (Era, Konttinen, Mehto, Saarela, Lyytinen, 1996). Bahsedildigi gibi, biatlonda
atis performansi, durus dengesinin kontrol edilmesine buiylik gereksinim duyar (Valleala, Nummela,Mononen ve Nuutinen, 2007 ).
Sonug olarak biatlon sporunda yarisma performansi, sporcularin paten kayma performansi ve atis performansi ile belirlenir. Kayakli-
kosu Uzerine yapilan ¢ok sayidaki ¢calismanin aksine, biatlon ile ilgili arastirmalar ¢ok azdir. Bu galismanin amaci, Biatlon sporcularinda
atis ylzde degerleri ile dinamik denge performanslari arasindaki iligskiyi incelemektir.

2 YONTEM

2.1  Calisma Grubu

Galismaya 15 biatlet, (yas, 18.7+0.36 yil; boy, 171.5+1.77 cm; kilo, 65+2.19 kg; antrenman yasi 4.47+0.29 yil), génullii olarak katildi.
Calisma 6ncesinde katilimci sporcular, arastirma protokolleri hakkinda bilgilendirildi ve galisma Helsinki Deklarasyonu ilkeleri uyarinca
gergeklestirildi.

2.2  Veri Toplama Araglari

Testler 6ncesinde, sporculardan hareketlerini kisitlamayacak giysiler ve ayakkabi giymeleri istendi. Tim sporcularin testlere
asinalik kazanmasi igin calisma 6ncesinde deneme galismalari yaptirildi. Sporcularin dinamik denge 6lgiimleri igin sag ve sol ayak
Uzerindeki tg¢ farkl yondeki (anterior, posteriolateral ve posteriormedial) denge parametrelerini 6lgmek amaciyla “Y Balance Test™”
platformu kullanildi. Atis yizdelerini degerlendirmek igin ise, 7.5 km sprint deneme yarisi sonuglari kullanildi.

2.2.1  Atis yiizdesi
Sporcularin atis yiizdeleri, deneme yarismasindaki toplam isabetlilik oranlari gz 6niine alinarak hesaplandi (Atis Yizdesi (%)=100
x (isabet Sayisi) / 10).

2.2.2  YBalance Test™

Testler “Y Balance TestTM” platformu lizerinde giplak ayak olarak uygulanir. Sporcular bir ayaginin tizerinde ve baslangig gizgisinin
gerisinde, diger ayagi ile anterior, posteriolateral ve posteriormedial yonlerde ulasabildikleri maksimum mesafeye erismeye
¢alismiglardir. Test cihazinda, anteriorle posterior dogrultular arasinda 135°, posterior dogrultular arasinda ise 90*lik a¢1 vardir. Asil
test sirasinda, yorgunluk etkisini elimine etmek amaci ile her iki bacak igin 6nce anterior yonde iki deneme, daha sonra ayni sekilde
posteriomedial ve posteriolateral yénlere iki deneme yapildi. Sporcularin serbest ayaklari ile denge kuracak sekilde yere dokunmalari,
her denemede baslangi¢ pozisyonuna donememeleri veya ellerini belinden ayirarak denge kurmalari hata olarak kabul edilir ve o
deneme gecersiz sayildi. Her iki bacak igin de Ug farkli yonde yapilan en iyi derece degerlendirmeye alindi. Elde edilen skorlar
sporcunun sag bacak uzunluguna gére normalize edildi.

2.3 Verilerin Analizi

Calismadan elde edilen degerlerin istatistiksel analizi IBM SPSS (Ver. 23) analiz programi kullanilarak yapildi. ilk olarak verilerin
aritmetik ortalamasi, standart sapma degerleri hesaplandi. Verilerin normal dagilima uygun olup olmadigini ortaya koymak amaciyla
skewness ve kurtosis degerlerine bakildi. Penalti sayisi, atis ylizdesi ile denge puanlari arasindaki iligkileri incelemek igin Spearman’s
Korelasyon Analizi uygulandi ve anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak alindi.

3 BULGULAR

Katihmcilarin 6lglimlerinden elde edilen ortalama degerleri tablolar halinde gosterilmistir. Sporcularin tanimlayici 6zellikleri
performans degerleri Tablo 1'de gosterildi. Tablo 2’de sporcularin Y-Balance denge ortalama degerleri ile atig ylzdesi arasindaki iligki
gorilmektedir. Atig yizde degeri ile sadece sag posteromedial uzanma mesafesi arasinda pozitif yonde anlamli bir korelasyona
rastlanildi (r= 0.31, p<0.003). Atis ylizde degeri ile sag anterior (r= 0.31, p>0.26), sag posterolateral (r=0.32, p>0.25), sol anterior (r=
0.32, p>0.24),s0l posteromedial (r= 0.43, p>0.11) ve sol posterolateral (r= 0.18, p>0.53) arasinda ise anlamli bir iliskiye rastlaniimadi.
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Tablo 1. Sporcularin tanimlayici 6zellikleri ve performans degerleri (n= 15).
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Parametreler Art. Ort. * Std. Sp. Minumum Maksimum
Yas (yil) 18.740.36 16 22
Boy (cm) 171.5+1.77 159.5 180.5
Kilo (kg) 65+2.19 47.5 84.1
Antr. Yasi (yil) 4.47+0.29 3 6
Sag Anterior(cm) 74.6£1.69 66 84.5
Sag Postmedial(cm) 1112.5+1.84 101 125.5
Sag Postlateral(cm) 112.9+1.58 104 122.5
Sol Anterior(cm) 77.9+£1.56 67.5 88
Sol Postmedial(cm) 115.1+2.06 102 128
Sol Postlateral(cm) 115.9+2.17 101 132
7.5 km penalti 4+0.6 1 9
Atis ylzdesi (%) 57.315.73 10 80

Tablo 2.Katimcilarin atis ylzdesi ile Y-Balance denge parametreleri arasindaki iliski (n=15).

Degiskenler Parametreler ‘ r ‘ p
7.5 km Sprint
Atis yuzdesi (%) Sag Antreior (cm) 0.31 0.26
Sag Postmedial (cm) 0.71* 0.003
Sag Postlateral (cm) 0.32 0.25
Sol Antreior (cm) 0.32 0.24
Sol Postmedial (cm) 0.43 0.11
Sol Postlateral (cm) 0.18 0.53

*p<0.05

4 SONUC VE TARTISMA

Statik veya dinamik dengenin performansi sinirlayici faktor oldugu sporlar vardir (Zemkova, 2014.). Fakat bu iki faktoriin spor
branslarina etki oranlari farklidir (Bressel, Yonker, Kras ve Heath, 2007). Sporda bransa 6zgi dengenin hizli bir sekilde ayarlanmasi
onemli bir yetenek olarak kabul edilmektedir. Bu ¢alisma, biatlon sporcularinda yarisma performansi ile dinamik denge arasindaki
iliskiyi incelemek amaciyla gergeklestirildi. Calisma sonunda elde edilen bulgular, sporcularin atis yiizdesi ile sag posteromedial
arasinda, pozitif yénde anlamli Bir iliskiye rastlanild.

Biatlon gibi degisen arazi sartlari ve zorlayici fizyolojik baskilar altinda teknik beceriler gerektiren branglarda biiylk bir postirel
salinim gozlenebilir. Basarili bir biatlet, iyi bir atici olmasinin yani sira sirtinda bir tifekle farkli paten tekniklerinde hizla kayabilen bir
dayanikhhk sporcusudur. Degisen arazilerde, sporcular sirtlarinda bir tifek tasirken (en az 3.5 kg) bu tekniklerin uygulanmasinda,
denge yeteneginin dinamik ve akici hareketlerin devamliligi igin dnemli bir bilesen oldugu dustiniilmektedir. Yorucu egzersizlerin
sporcularin dinamik denge performans {izerindeki etkisi konusunda farkli bulgular bulunmamaktadir. Ornegin, Adlerton ve Moritz
(1996)’da, 30 saglikli birey ile yaptiklari ¢calismada, yorgunlugun sportif dinamik denge Uzerinde higbir etkisinin olmadigini ve
sporcularin yorgunlugunu gidermek igin telafi edici bir mekanizmanin oldugunu bildirmiglerdir. Ayni sekilde, Baghbaninaghadehi,
Ramezani, ve Hatami (2013)’de kadin basketbolcularda yaptiklari ¢alismada, yorgunluk protokoli dncesi ve sonrasi sporcularin
dinamik denge performansinda dnemli bir degisiklik olmadigini belirtmiglerdir. Bunlarin aksine, yorgunlugun sporcularin dinamik
dengesinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu tespit eden ¢alismalar da mevcuttur (Susco, McLeod, Gansneder ve Shultz 2004;
Timothy, 2006).

Denge yeteneginin sportif performansi artirdigi ve sporda basarili performans igin gerekli olan viicut kompozisyonunu
koruyabilmede 6nemli bir roli oldugu savunulmaktadir (Ates, Cetin ve Yarim, 2017; Altay, 2001). Biatlon sporunda atis yeteneginin,
postirel stabilite ve hizli uygulama gerektiren karmasik bir motor beceri oldugu bilinmektedir (Simoneau, Bard, Fleury, Teasdale ve
Boulay, 1997). Sattlecker, Buchecker, Miiller ve Lindinger (2014)’de Diinya ve Avrupa Kupasi’'ndan belirledigi biatlon sporcularinin
postirel denge ve silah istikrari arasindaki iliskiyi inceleyerek, capraz atis yoniinde negatif korelasyona sahip oldugunu belirtmistir.
Benzer galisma olarak, Michal Mojzis ve ark. (2013)’de biatlon sporcularinin egzersiz yogunlugu, denge ve atis isabet performansi
arasindaki iliskiyi belirlemek Gzere yurittikleri calismada korelasyonun her sporcuda farkh oldugunu bu da posturel stabilite ile atis
performansi arasindaki iliskinin bireyselligini isaret ettigini tespit etmislerdir.
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Sonug olarak, bu g¢alisma biatlon sporcularinda, dinamik denge performansinin atis performansi lzerinde ¢ok fazla etkisi
olmadigini gostermektedir. Biatlon sporunda performansi biiyiik oranda kayma hizi ve isabet belirlemektedir. Bu nedenle antrenérler
ve sporcular yarig performanslarini arttirmak icin bu 6zellikleri gelistirecek yonde antrenman programi tasarlamalari 6nerilmektedir.
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Bilgilendirme ve Tesekkiir
Calismada yazarlar arasinda gikar ¢atismasi bulunmamaktadir.

Extented Abstract

Biathlon is an Olympic winter sport that is a combination of skiing jogging and a high-level care to be a durability sport. The
duration of the competition lasts for almost 1 hour in the longest competitions with 25 minutes. Biathlon competitions typically fill 2
or 4 shot periods before and after ski runs at 2,5-5 km. Biathletes shoot both in bed and standing. The firing position varies between
prone (lying down) and standing position in the shooting period. According to the distance of the judge and the cesidium, 2 or 4 shots
are made standing and prone. It will be 5 shots while shooting 5 shots. You are 50 meters away.

This target is 4.5 cm in prone throw (in bed), while it is 11.5 cm in standing foot. For each faulty shoot, the biathlete will take a
150-meter penalty round, or add 1 minute to the slip, depending on the format of the race. Shots in men; 20 km of individual, 10 km
of sprint, 12.5 km of follow-up and 12.5 km of mass output, 15 km of individual in women, 7.5 km of sprint, 10 km of follow-up and
12.5 km of mass output. Apart from these, there are races as mixed teams and teams. The competitor with the lowest time wins.
Thus, it can be said that the high performance of this spade depends on maximizing the skiing speed and shot accuracy, as well as
reducing the most time spent during shooting (Hoffman, Gilson, Westenburg, and Spencer, 1992).

It is known that biathletes should avoid making too many body movements during shooting (Era, Konttinen, Mehto, Saarela,
Lyytinen, 1996), since it is known that balance ability in biathlon sports is an important parameter for shooting sensitivity. Studies
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have shown that experienced shotguns have fewer body releases than inexperienced rifle shooters (Niinimaa and McAvoy, 1983),
and that body exudations during successful shoots on inexperienced shotguns are much higher than those on less successful shoots
(Era, Konttinen, Mehto, Saarela, Lyytinen, 1996). As mentioned, shot performance in biathlon requires a great deal of control of
posture balance (Valleala, Nummela, Mononen and Nuutinen, 2007). As a result, competition performance in biathlon sports is
determined by the skating performance and shot performance of the athletes. Unlike many studies on skiing and running, the
research on biathlon is very few. The purpose of this study is to examine the relationship between shot percentage values and
dynamic balance performances in Biathlon athletes.

5 biatlets participated voluntarily (age, 18.7 + 0.36 years, height, 171.5 + 1.77 cm, weight, 65 * 2.19 kg, training age 4.47 + 0.29
years). At the beginning of the study, participant athletes were informed about the research protocols and the study was carried out
in accordance with the Helsinki Declaration principles.

Before the tests, he asked the athletes to wear clothes and shoes that would not restrict their movements. All the athletes were
given trial work before the study to get familiar with the tests. The "Y Balance Test ™" platform was used to measure the balance
parameters of three different (anterior, posteriolateral and posteriormedial) positions on the right and left foot for the dynamic
balance measurements of the athletes. The 7.5 km sprint trial race results were used to assess shot percentage.

According to the findings, only a significant correlation was found in the positive direction between posteromedial extension
distance (r=0.31, p<0.003). There was no significant relationship between the percentage of shot and right anterior (r=0.31, p>0.26),
right posterolateral (r= 0.32, p>0.25), left anterior (r= 0.32, p>0.24), left posteromedial (r= 0.43, p>0.11) and left posterolateral (r=
0.18, p>0.53).

There are sports where static or dynamic balance is the limiting factor in performance (Zemkova, 2014.). However, these two
factors have different impacts on sports branches (Bressel, Yonker, Kras and Heath, 2007). It is considered an important ability to
adjust specific balance quickly in sport. This study was conducted to examine the relationship between competition performance and
dynamic balance in biathlon athletes. The findings at the end of the study showed that there was a significant positive correlation
between the percentage of shooters shot and the right posteromedial.

In conclusion, this study shows that the dynamic equilibrium performance in biathlon athletes does not have much effect on shot
performance. Its performance in Biathlon sports is determined by the large slip speed and hit rate. For this reason, coaches and
athletes are encouraged to design training programs to improve these features in order to improve their race performance.
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