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GURESCILERIN BASARISI ICIN MASAJIN ONEMI

Yener AKSOY?

Giires miisabakalarinda basarili olmak i¢in giig, hiz, denge, esneklik ve daya-
niklilik ve zihinsel yetenek gibi bir¢ok parametre gereklidir. Hatta giires¢inin be-
since de devamli olarak taktiklerini degistirmesi ve stratejisini ayarlamas: gerekli
goriliir'?. Giires bransinda uluslararasi yarigmalarda basarili olmak igin 5 yillik
egitim ve 6gretim, ¢ok ¢alisma yaninda iilke i¢i ve digindaki deneyim gereklidir.
En azindan 3 yillik uluslararasi miisabaka ve deneyim gerekli goriiliir’.

Basarida etkili baz1 faktorler sporcunun genel saglik durumu, antropometrik
(boy, ekstremite uzunlugu vs) ozellikler, motor performans ozelikleri, teknikle il-
gili motorik ozellikler, 6grenme ve uygulayabilme yetenegi, basarrya hazir olma
durumu yaninda duygusal ve bilissel 6zellikler ile degisik sosyal faktorler ola-
rak sayilirt. Cok ¢alisma ve yogun ¢alismada gerekli olan enerji sistemleri dik-
kate alinmalidir. Modern minder giiresinde en etkin enerji sisteminin Adenozin
trifosfat —Kreatin fosfat (ATP-CP) ve Laktik Asit sistemleridir. Yine sporcunun
basarisi kuvvet, hiz, esneklik ve sigrama teknigi performansinin gelismesine bag-
lidir. Fiziksel uygunlugu; yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, aerobik ve anaerobik
gii¢, viicut bileseni, esneklik, dinlenme halindeki kalp atim sayis1 ve kan basinci
gibi bircok parametre etkiler’. Yine fiziksel uygunlugu; yas, boy, viicut agirhig,
aerobik gii¢, anaerobik giig, viicut kompozisyonu, esneklik, istirahat kalp atim sa-
yis1 ve kan basinci gibi gesitli faktorler etkilemektedir®. Diizenli fiziksel aktivite,
kas giictinii, eklem yapisini, eklem islevini ve kemik sagligini korumak i¢in de
onemlidir’.

Masaj kaslar1 gevseterek agri, yorgunluk, stres ve gerilimi azaltmak icin elle
veya mekanik aletler ile viicudun yumusak dokular: veya kaslarinin sistematik
olarak uyarilmasi seklinde tanimlanabilir®. Masaj kelimesi; Arap¢a dokunma an-
lamina gelen “mass” ve Yunanca yogurma “massein” anlamina gelen kelimelerin-
den olusur. Masajin degisik sekillerde tanimlar:1 yapilmistir. Bunlardan bazilar::
Degisik darbeler ve ovmalarla bolgesel kan dolasimini artirma, damarlardaki kan
akimini artirma ve dokuya fazla kan gelmesini saglama amaci gosterir. Yumusak
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