TITRESIM
ANTRENMANLARININ SPORDA
KULLANIMI VE ONEMI

Hiiseyin Nasip OZALTAS!

1. Titresimin Tanimi ve Tarihsel Gelisimi

Titresim bir cismin dinlenik konumuna gére diizenli veya dii-
zensiz olarak olusturdugu periyodik hareketlerle meydana gelen
mekanik salinimlar olarak tanimlanmaktadir. Insan viicudunda
titresim, viicutla temas eden bir ara¢ ya da mekanizmanin pe-
riyodik hareketleriyle olusmaktadir. Titresim genligi ve frekansi
olan salinimli bir hareket yapmaktadir. Bir cismin pozitif ve ne-
gatif yondeki en biiyiik yer degistirmesi olarak tanimlanan titre-
simin genligi salinimin biiyiikliginii milimetre (mm) cinsinden
belirlerken, birim zamanda tamamlanan titresim sayist olarak
tanimlanan titresim frekansi salinimin tekrarlama hizin1 Hertz
(Hz) cinsinden belirlemektedir (Cardinale &Bosco, 2003, Griffin
& ark., 2001, Isler, 2007).

Tum vicut titresimi (TVT) ilk olarak Rus bilim adami Vladi-
mir Nazarov tarafindan, uzay seyahatinden donen astronotlarin
kas ve kemik dokularinda olusan kayiplar1 6nlemek amaciyla ge-
listirilmistir. Uzayda yer¢ekimi olmadigindan kaslar ve kemikler
tizerine herhangi bir yiik binmedigi i¢in astronotlar uzayda hizl
bir sekilde kas kuvvetini kaybederler. Uzay iislerinde ¢aligan pek
¢ok bilim adami, buna bagli yasanan saglik sorunlarinin énlene-
bilmesi amaciyla, astronotlarin uzay seyahatinden 6nce 6zel bir
egzersiz yontemi ile antrene edilmeleri konusunda ¢alismalar
yapmustir. TVT bu ¢alismalar neticesinde gelistirilmis bir yontem
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