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BOLUM 1
Giris ve Biyomekanik Temeller

Bir tenis sporcusu servis atarken Urettigi glicin neredeyse tamami, sahaya basan birka¢ santimetrekarelik
alandan geger. Padel oyuncusu arka camdan dénls yaparken ani frenleme yapar, sonra patlayici bir itme ile
6ne firlar — bu enerjinin de tek gegis kapisi yine ayni yer: ayak.

Buna bilimsel literatiirde Yer Reaksiyon Kuvveti (GRF) deniyor. Yani sen yere ne kadar bastirirsan, yer de
sana o kadar geri itiyor. Newton'un Ug¢lncl yasasi, sahada. Ama bu basit prensibin kritik bir sonucu var: ilk
halkada bir kacak varsa, Ust zincirin higbir kasiyla onu telafi edemezsin.

I 1.1 Kinetik Zincir Sizintisi

Sahada su sahneyi sik gérilyorsundur: sporcu squat'a iniyor, dizleri iceri kagiyor. ilk reflex teshis genelde ayni
oluyor — "glutleri zayif". Cogu zaman dogru bile degil.

Asil mekanik sudur: ayak bilegi yeterince bikilemediginde (dorsifleksiyon kisitl), vicut o derinligi bir
yerden galmak zorunda kalir. Galacagdi en kolay yer de ayagin kendisidir:

* Ayak arki ¢oker

* Topuk disa devrilir

* Tibia ice déner

* Diz igeri kagar — sahnenin sonu

Yani diz valgusu ¢odu zaman dizin degil, ayadin hatasidir. Ayak bilegindeki birka¢ derece kisithlik zincirin
yukarisina carpan etkisiyle yansir: patellar tendon agrisi, ACL stresi, plantar fasiitis.’?

I 1.2 Joint-by-Joint: Mobile mi, Stable mi1?

Mike Boyle ve Gray Cook'un popiilerlestirdigi Joint-by-Joint yaklasimi® ayagi tek bir biitiin olarak degil, iki ayri
gdrevle galisan bir kompleks olarak goérdr:

« Ayak bilegi eklemi (talocrural): Mobil olmak zorunda. Ozellikle dorsifleksiyon yéniinde. Bu agi
yetersizse, Ustiindeki her sey kompanse etmeye baslar.

- Ayak arki / subtalar bolge: Stabil olmak zorunda. Yerden gelen soku emen, sonra ayagi sert bir
kaldiraca geviren ana mekanizma burada.

Bir sporcuda biri var digeri yoksa — o&rnegin dorsifleksiyon iyi ama ark ¢okiyor — sorun mekaniktir,
kondisyonel degil. Mobiliteyi acan ile stabiliteyi kuran egzersizler farkhdir.
I 1.3 Foot Core System

2015'te McKeon ve arkadaslar, British Journal of Sports Medicine'da ¢igir agici bir paradigma 6nerdi:* ayak
da tipki bel-karin bdlgesi gibi bir "core" sistemidir. Tek bir yapi degil, birbirine bagl t¢ katmandir.
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Foot Core System — Ug Alt Sistem (McKeon ve ark., 2015)

PASIF SISTEM AKTIF SISTEM NORAL SISTEM
Passive subsystem Active subsystem Neural subsystem

Bilesenler:

« 26 kemik + 33 eklem
« Plantar fasya

« Spring ligament

+ Bag kapstilleri

islev:

Yapisal arki olusturur
ve pasif geri sigramay!
(windlass mekanizmasi)

intrinsik kaslar:
« Abductor hallucis
« Flexor digit. brevis

* Quadratus plantae

Ekstrinsik kaslar:
« Tibialis post./ant.
« Peronealler

islev:
Dinamik arki destekler

Bilesenler:

» Mekanoreseptorler

« Plantar deri afferentleri
 Eklem propriyoseptérleri

« Kas igcikleri

islev:

Yer-temas bilgisini

SSS'ye iletir; aktif ve

pasif sistemleri esgtdimler

Ug sistemin entegrasyonu = Stabil + adapte olabilen bir ayak

Sekil 1.1. Foot Core System: pasif (yapisal iskelet), aktif (kaslar) ve néral (propriyosepsiyon) alt sistemlerin entegrasyonu.
McKeon ve ark. (2015)'tan uyarlanmgtir.

Bu model bize neden sadece kalfi esnetmenin ya da sadece denge tahtasinda durmanin yetmedigini agiklar.
Ug sistemi de hedeflemiyorsan, geri déniis kismi olur.

PADEL & TENiIS SAHA BAGLAMI

Tenis ve padelde sahanin alti ydn agiktir. Split step, lateral kayma, kdsede frenleme, servis itmesi —
hepsi farkli yénlerde ayak bileg@i talebi icerir. Padelde buna bir de arka cam cikisi eklenir: tek ayak
Ustiinde fren-itme déngusu. Bu hareketlerin hicbiri "diz cizgide hizl kosmak"la ¢dzilmez. Ayagin hem
mobil olmasi hem de yeri net hissetmesi gerekir.

KOCUN NOTU

Modern atletik ayakkabilarin kalin tabanlar ayagin yerle iletisimini sanstrler — bir kulakla muzik
dinlemek gibi. Hissin geri gelmesi igin protokolin ilk haftalarinda c¢iplak ayak calismasi olmazsa
olmazdir. Sporcuyu kuvvetlendirmeden énce yeri yeniden hissettirmek lazim.
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BOLUM 2
Anatomik Temeller

Simdi sahaya ¢ikmadan énce kisa bir mola: protokol devreye girmeden dnce iki yapiyi tanimamiz gerek. Ayak
bilegi eklemi nasil g¢alisiyor, ayagin alti neden bir "kubbe"ye benziyor. ClnklU egzersizleri "neden bdyle
yaplyoruz" sorusuna cevap veremiyorsan, sporcuya da aktaramiyorsun.

| 2.1 Ayak Bilegi Eklemi (Talocrural)

Ayak bilegi eklemi bir mentesedir. Tibia ve fibula yukaridan bir "¢atal" olusturur, talus kemi@i bunun igine
oturur. Hareket blUyUk dlgtde tek diizlemde olur: yukari (dorsifleksiyon) ve asadi (plantar fleksiyon).

Ayak Bilegi — Onden Referans Pozisyon

Tibia T
(kaval kemigi)
Talocrural eklem Talocrural eklem

(solayakbileg) ®——— NMERICkSEER 0 P (sagayakbieg)
- g

Noétr durusta iki ayak bileginin yuksekligi ve parmak hizalanmasi simetrik olmall.

Sekil 2.1. Talocrural eklem — énden referans pozisyon. Turuncu daireler iki ayak bileginin eklem hattini isaretler; mavi kesik ¢izgi
simetri eksenini gdsterir. Saha taramasinin ilk kontrolti bu hattin iki tarafta egit ylkseklikte olup olmadigidir.

Ama bir incelik var: aktif dorsifleksiyon sadece ayak ucunun yukar kalkmasindan ibaret degil. Hareket
sirasinda talus kemiginin ayni zamanda geriye dogru kaymasi (posterior glide) gerekir. Bu kayma
kisitlandiginda, sporcu lunge yaparken bilegin dniinde sikisma hisseder — "6n sikisma" diye bilinen sikayet.
Bu kuvvet eksikligi degil, eklem ici mekanik bir kilittir.> Tedavisi de farkli: kalf esnetmek degil, eklemi mobilize
etmek gerekir.

I 2.2 Subtalar Eklem ve Pronasyon-Supinasyon

Talus ile kalkaneus arasindaki subtalar eklem, ayak yere indiginde yukid emen ana amortisérdir. Pronasyon
dedigimiz hareket aslinda U¢ seyin bileskesi: topugun disa devrilmesi, 6n ayagin hafifce disa aciimasi ve
dorsifleksiyon.

Saha pratiginde kritik nokta sudur: asiri pronasyon degil, kontrolsiiz pronasyon patolojiktir. Sporcu yere
bastiginda "biraz" pronasyon yapmasi normaldir — gsoku emer. Sorun, bunu eksantrik olarak
frenleyemediginde baslar. Tek ayak landing'de topuk ice yikiip da geri toparlanamiyorsa, Ustindeki diz de
yikilir.
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ONIZLEME SONA ERDI

Bu, Cilt 1: Ayak ve Ayak Bilegi Mekanigi kitabinin
Ucretsiz 6nizleme boéliumuddr.

TAM SURUMDE NE VAR?

» BOLUM 3 — Objektif Degerlendirme ve Saha Testleri (WBLT, FPI-6)
« BOLUM 4 — 6 Haftalik Diizeltici Protokol (tum fazlar)

« BOLUM 5 — 3 Detayli Saha Vaka Calismasi

» BOLUM 6 — Re-test ve ilerleme Kriterleri

« BOLUM 7 — Kontraendikasyonlar ve Sevk Kriterleri

« BOLUM 8 — Video Kiitiiphanesi (6 video baglantisi)

« BOLUM 9 — 17 Akademik Referans (APA 7)

TAM SURUM iCiN iLETISIME GECIN
Tam siurum, basili kopya ve workshop/seminer talepleri igin:

WhatsApp: +90 (539) 513 26 51
Instagram: @mansurathletics
E-Posta: mansurathleticperformance@gmail.com
Web: mansurathletics.com.tr
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