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OZET

Endiistri Uriinleri Tasarimi olgusu iginde ele aldigimiz bir konu olarak bisikleti
secmemizin nedeni, bu iriinliin tanimlanmis ergonomik Olciitlere form olarak nasil cevap
verdigini gorebilmek ve bu degiskenligin sebeplerini inceleyerek farkli tiplerin varolus
nedenlerini kavrayabilmektir.

Ik bdliimde bisikletin tanimi ve tarihgesi agiklanmaktadir. Kiiresellesen diinyada
bisiklet olgusunun tarih icindeki degiskenligini ortaya koyabilecegimiz bircok sosyal,
ekonomik ve tretim Olgekli faktorden bahsedilmektedir. Bu tip olgularin disinda bu
arastirmada bisiklet olgusunun tarih i¢indeki gelisimi arastirilirken, bisikletin yap1
elemanlarinin gelisim siire¢lerine 6nem verilmistir. Bu, 6zellikle ergonomik iliskilerin birebir
gerceklestigi yap1 elemanlarinin  gelisimini daha 1yi gorebilmek adina yapilmis bir
yaklagimdir. Bu anlamda yaklasip bu parcalara biiyiite¢ tutmaya daha sonraki boliimlerde de
devam edilmektedir.

Arastirmanm ikinci bdliimiinde cografya ve zaman degiskeninin iirlin-insan
baglaminda incelenmesi sonucu ortaya ¢ikan muhtelif tasarim kriterleri incelenmektedir. Basl
basina mekanik ve insan giicii ile isleyen bir ara¢ olmasi sebebi ile, ortada yapilan fiziki bir is,
harcanan bir enerji ve sonunda da yorulma gibi baz1 fizyolojik kavramlar ortaya ¢cikmaktadir.

Bu dogrultuda insan bedeni {izerindeki c¢esitli organ ve kas sistemlerinin
fonksiyonlarmida gorerek, var olan yapiy1 ve formu nasil etkiledigi gézlemlenebilmektedir.

Uriin tasariminda insan bedeni ile ilgili deneysel veya gdzlemsel bazi &lgiilerin
kullanildigin1 bilmekteyiz. Caligmanin bu bdliimiinde statik ve dinamik anlamda bisiklet
olgusu i¢cinde kullanilan uyum olgiilerinin,iirlin yapis1 lizerindeki etkinligi ortaya konulmaya
calisiimastir.

Daha sonraki boliimde ise yine iirlin-insan baglaminda ortaya ¢ikan, biyomekanik
olgular sebep sonug iliskileri agisindan incelenmektedir.

Sonug boliimiinde ise 6nceden inceledigimiz noktalar ekseninde ergonomik baglamda
ortaya ¢ikmug farkli bisiklet tip Ornekleri sunulmakta ve iirliniin gelecekteki yasam seyri

iizerine bir sonu¢ degerlendirme yapilmaktadir.



SUMMARY

The reason why I chose to study on the bicycle that is examined within the
phenomenon of industrial design is to see how this product serves as a form to predefined
ergonomic criteria and by examining the causes of variation to understand why different types
are existent, more comprehensively.

In the first chapter the definition and the short history of bicycle is explained. In the
globalizing world, many social, economical and industrial factors, which will display the
variation of bicycle phenomenon within history, are discussed. Apart from those, special
attention is given to historical stage development of each component while the history of the
phenomenon of bicycle is addressed. This approach is adopted in order to comprehend better
the development of components in which ergonomics bearing are realized on one-to-one
basis. This examining of each part in detail, so to say under a magnifier, is continued in the
later chapters as well.

In the second chapter, various design criteria that have developed due to the
assessment of geography and time variables in the context of product-man relationship are
studied. Since the bicycle, in its own right, is a vehicle that works only with mechanical and
man power, it brings forth some physiological concepts, such that there is a physical action
done, an energy spent and the feeling of exhaustion at the end.

Along with that, seeing functions of various organ and muscle systems in the human
body makes it possible to observe how the present structure and form are affected.

We know that some empirical or visual measures of human body are used in product
design. In this part, efficiency of measures, which are used in the phenomenon of bicycle both
in static and in dynamic sense, on product structure is tried to be demonstrated.

In the next chapter, bio-mechanical facts that appears in accordance with product-man
relationship is analysed with respect to their causal connections.

In the last chapter, different examples of bicycle types that have been produced in the
context of ergonomics and points we have examined before are presented and a final

assessment is done on the future existence of the product.



Cizelge 2.1.
Cizelge 2.2.
Cizelge 2.3.
Cizelge 2.4.
Cizelge 2.5.
Cizelge 2.6.
Cizelge 2.7.
Cizelge 2.8.
Cizelge 2.9.
Cizelge 2.10.
Cizelge 2.11.
Cizelge 3.1.
Cizelge 3.2.
Cizelge 4.1.

CIZELGE LiSTESI

Alinan 11k Patentler Cizelgesi — Boliim 1

Alinan 1k Patentler Cizelgesi — Boliim 2

Bisiklet Sele Gelisim Cizelgesi

Standart Bisiklet Pedal Gelisim Cizelgesi — Bolim1
Standart Bisiklet Pedal Gelisim Cizelgesi — Bolim2
Standart Bisiklet Pedal Gelisim Cizelgesi — Boliim3
Yol ve Sprint Pedal Gelisim Cizelgesi — Bolim 1
Yol ve Sprint Pedal Gelisim Cizelgesi — Boliim 2
Bisiklet Sase Gelisim Cizelgesi

Gidon Gelisim ve Cesit Cizelgesi

Enerji Ihtiyaci Cizelgesi

Bisiklet Kullanim Problemleri Cizelgesi
Biyomekanik Uyum Cizelgesi

Bisiklet Degiskenligi Cizelgesi

Sayfa No

15
16
21
23
23
23
24
24
24
24
39
71
73
74



Sekil 2.1.
Sekil 2.2.
Sekil 2.3.
Sekil 2.4.
Sekil 2.5.
Sekil 2.6.
Sekil 2.7.
Sekil 3.1.
Sekil 3.2.
Sekil 3.3.
Sekil 3.4.
Sekil 3.5.
Sekil 3.6.
Sekil 3.7.
Sekil 3.8.
Sekil 3.9.

Sekil 3.10.
Sekil 3.11.
Sekil 3.12.
Sekil 3.13.
Sekil 3.14.
Sekil 3.15.
Sekil 3.16.
Sekil 3.17.
Sekil 3.18.
Sekil 3.19.
Sekil 3.20.
Sekil 3.21.
Sekil 3.22.
Sekil 3.23.

SEKIL LISTESI

Leonardo’nun Verso Adi verilen i1k Bisiklet Eskizleri
Draisene — 1817

Leonardo — Bilya Uretim Teknolojileri Eskizleri

Hans Renold Bush Zincir Patenti — 1880

Dunlop Havali Lastikleri — 1888

Ayak Yiik Uygulama Semasi

Bisiklet Sasisi Boliimleri

Siiriiste Nefes Olgiim Istasyonu ve Elektromiyografi
Bilgisayarl Siirtis Ergometre Cihazi ve Arayiizii

Omuz ve Kol Birlesim Kemik Detaylar1

Kas Baglant1 Noktalar

Ayak Kemigi Boliimleri ve Maksimum Hareket Sinirlar1
Kafa Maksimum Hareket Sinirlar1

Kafa Hareketlerinin Mekanik Anlatimi

Bacak Maksimum Hareket Sinirlar

Kol ve Omuz Maksimum Hareket Sinirlari

Anatomik El Olgiileri ve Hareket Simirlar

El ve Parmak Kaslar1

El ve Parmak Maksimum Hareket Sinirlar1

Siiriis Esnasinda Ayak ve Pedal Iliskisi

Parmak Kemik ve Kas Yapis1 Caligma Prensibi Semast
Ayak Caligma Mekanigi

Kullanim Hatas1 Sonucu Ayakta OlusanBozukluklar ve Olgiimii
Uygun Sele Yiiksekligi Bagntilar

Kullanimda Siiriicii ve Sase Goriintiisii

Gidon Yanlis Kullanimi ve Sinir Etki Bolgeleri

Sele Uretiminde Kullanilan Kalga Kemigi Ol¢iim Sistemi
Perinel Semptomu Onlemek Amach Sele Sistemi
Gidonun Farkli Konumlarinda Fren Elcigi Erisim Noktalar

Antropometrik Bisiklet Uretim Asamalari

Sayfa No

13
14
18
19
19
2
26
28
28
30
30
31
31
32
32
33
34
34
35
36
38
38
41
41
42
43
43
43
43
48



Sekil 3.24.
Sekil 3.25.
Sekil 3.26.
Sekil 3.27.
Sekil 3.28.
Sekil 3.29.
Sekil 3.30.
Sekil 3.31.
Sekil 3.32.
Sekil 3.33.
Sekil 3.34.
Sekil 3.35.
Sekil 3.36.
Sekil 3.37.
Sekil 3.38.
Sekil 3.39.
Sekil 3.40.

Sekil 4.1.
Sekil 4.2.
Sekil 4.3.
Sekil 4.4.
Sekil 4.5.
Sekil 4.6.
Sekil 4.7.
Sekil 4.8.
Sekil 4.9.

Sekil 4.10.
Sekil 4.11.
Sekil 4.12.
Sekil 4.13.
Sekil 4.14.
Sekil 4.15.
Sekil 4.16.
Sekil 4.17.

Bay Antropometrik Boyut Semasi

Bayan Antropometrik Boyut Semasi

Bay / Bayan Antropometrik Erisim Noktalar1 Semasi
Bisiklet Kullaniminda Antropometrik Boyut Semas1
Yaris Bisikleti Kullanimi ve Dinamik Uyum Semas1
Farkli Kosullara Dinamik Uyum

Stiriici Eklem Baglant1 Noktalar1 ve Bisiklet Bagint1 Semasi
Bisiklet Fren ve Gidon Elcigi Dinamik Uyum Semasi
Fren ve Vites Elcigi Farkli Tutum Konumlar1

Kadro Boyu Saptama Semasi

Gidon Agis1 Ayar Semasi

Gidon ve Kol Durus Agis1 Semasi

Gidon Egim Orani ve Agismin Olgiimii

Sele Biyomekanik Olgiim Sistemi

Sele Ergonomisi Uretim Sistemleri Semasi

Yanlis Kullanimdan Dogan Problem Semasi

Bisiklet Elektromiyografisi ve Baz1 Biomekanik Olgiimler
Konumu Degistirilebilen Bisiklet Resim — 1
Konumu Degistirilebilen Bisiklet Resim — 2
Konumu Degistirilebilen Bisiklet Resim — 3
Konumu Degistirilebilen Bisiklet Resim — 4
Konumu Degistirilebilen Bisiklet Resim — 5
Konumu Degistirilebilen Bisiklet Resim — 6
Konumu Degistirilebilen Bisiklet Resim — 7
Konumu Degistirilebilen Bisiklet Resim — 8

Yatar Pozisyon ( Arka ) Bisiklet Resim — 1

Yatar Pozisyon ( Arka ) Bisiklet Resim — 2

Yatar Pozisyon ( Arka ) Bisiklet Resim — 3

Yatar Pozisyon ( Arka ) Bisiklet Resim — 4

Yatar Pozisyon ( Arka ) Bisiklet Resim — 5

Yatar Pozisyon ( Arka ) Bisiklet Resim — 6

Yatar Pozisyon ( Arka ) Bisiklet Resim — 7

Yatar Pozisyon ( Arka ) Bisiklet Resim — 8

Yatar Pozisyon ( On ) Bisiklet Resim — 1

51
51
51
52
54
55
55
56
56
57
60
61
62
65
68
69
72
80
80
80
80
80
80
81
81
81
81
81
81
81
82
82
82
82



Sekil 4.18.
Sekil 4.19.
Sekil 4.20.
Sekil 4.21.
Sekil 4.22.
Sekil 4.23.
Sekil 4.24.
Sekil 4.25.
Sekil 4.26.
Sekil 4.27.
Sekil 4.28.
Sekil 4.29.
Sekil 4.30.
Sekil 4.31.
Sekil 4.32.
Sekil 4.33.
Sekil 4.34.
Sekil 4.35.
Sekil 4.36.
Sekil 4.37.
Sekil 4.38.
Sekil 4.39.

Yatar Pozisyon ( O ) Bisiklet Resim — 2
Yatar Pozisyon ( On ) Bisiklet Resim — 3
Yatar Pozisyon ( On ) Bisiklet Resim — 4
Yatar Pozisyon ( On ) Bisiklet Resim — 5
Yatar Pozisyon ( On ) Bisiklet Resim — 6
Yatar Pozisyon ( On ) Bisiklet Resim — 7
Farkli Hareket Mantig1 Resim — 1

Farkli Hareket Mantig1 Resim — 2

Farkli Hareket Mantig1 Resim — 3

Farkli Hareket Mantig1 Resim — 4

Farkli Hareket Mantig1 Resim — 5

Farkli Hareket Mantig1 Resim — 6

Tek, Yardimci Tekerlek Kullanimi Resim — 1
Tek, Yardimci Tekerlek Kullanimi1 Resim — 2
Tek, Yardimci Tekerlek Kullanimi Resim — 3
Tek, Yardimci Tekerlek Kullanimi1 Resim — 4
Tek, Yardimci Tekerlek Kullanimi Resim — 5
Tek, Yardimci Tekerlek Kullanimi1 Resim — 6
Tek, Yardimci Tekerlek Kullanimi1 Resim — 7
Son Beliren Tipoloji Resim — 1

Son Beliren Tipoloji Resim — 2

Son Beliren Tipoloji Resim — 3

10

82
82
83
83
83
83
83
83
84
84
84
84
84
84
85
85
85
85
85
86
86
86



BOLUM 1. GIRiS

1.1. Tezin Amaci

Ergonomi bilim dali, bilindigi gibi insanin ¢alisma cevresi ve igerdigi tiim sistemleri, insanin
psikofizyolojik ve sosyokiiltiirel tiim yetenek ve sinirlari ile uzlagtirarak, tiretimsel verimlilige
ulasmay1 amaglayan, uygulamali ve mutidisipliner bir bilimdir. Baska bir deyis ile igin en
uygun kosullar altinda gercgeklestirilmesinin bilimidir. Endiistride tasarlanan ve iiretilen bir
iirlin olarak bisiklet kavrami {izerindeki insan etkenleri icin en uygun kosullar: saptamak esas

amag olarak belirlenmistir.

Ergonominin tasarim ile Ortiisen dallarina bakildiginda; bisiklet Ornekgesi iizerinde
varilamiyacak ne gibi sonuglar ortaya c¢ikmaktadir sorusuna cevaplar aranmaktadir. Bu
paralelde, insanin bu sisteme yada iirline uyumlu olmasi ve bu yapisini gelistirmesi i¢in
cevresi kadar kendisinin de islevselligini saptamada kullanacagi belirli standartlarin neler

oldugunun séylenmeside amaglanmaktadir.

1.2. Cahsmanin Yontemi

Organik ve siirekli degisen yapidaki insan faktOriiniin, gilicliniin ve yapismin smirlarini
anlamaya yarayacak, bir¢cok olclim, deney ve degiskenden bahsedilmistir. Her boliim sonunda
ortaya ¢ikan bu degiskenlerin her is, cevre ve eylem biitiinliiglinde insani nasil etkiledigi
incelenmis, elde edilen bilgiler dogrultusunda, ¢6ziimleme yontemlerinin tasarim ile uyumunu

saglayacak igbilimsel ilkelerin neler olabilecegi antatilmaya ¢aligilmistir.

Her boliimde farkli ergonomik bakis aciklarindan incelenen formun, niceliksel ve istatistiksel
tekniklere dayanan veriler ile desteklenip, daha soyut bir alan olan tasarim olgusuna gegiste

ortiistiigii noktalar 6ne ¢ikarilmstir.

Sonug¢ boliimiinde ise tarih¢geden baglayarak son boliime gelinceye kadar izlenen ayrintisal
yontemin pargalari, bir biitiine doniistiiriiliip, form ve isbilim konusunda yapilan tiim analiz ve

bulgular, sonug bir degerlendirmede drnekler yardma ile toplanmustir.
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BOLUM 2. BISIKLET TANIMI VE TARIHSEL GELIiSIiM SURECI

2.1.

Bisikletin Tanim

Bisiklet , hafif, sele ad1 verilen oturma eleman1 ,gidon adi verilen yonlendirme
eleman1 ve ayak pedallar1 ile hareketlendirilen arka arkaya dizili iki tekerlekli

bir ulagim aracidir.

Etimolojik Tanim

Genelde tiim literatiirlerde fransizca kokenli bir kelime oldugu sdylensede , Latincede bi-

("1k1") + Yunancada da x0kAiog ("¢cember", "tekerlek") kelimelerinden olustugu bilinmektedir.

Farkli Dillerde ise :

Albanian
Arabic
Australian
Cameroon
Chinese
Czech
Danish
Dutch
English

Esperanto
Flemish
French
Gaelic

German

Hawaiian
Hungarian
Indonesian

Irish

bigikleté

bisiklaat, bisiklaataat

bush bike

pating bamileke

zixingche, danche, jiaotache

bicikl, kolo

cykel, liggecykel, sofacykel

fiets, loopfiets, tweewieler, hoge bi, dreiwielfiets, ligfiets

bicycle, bike, cycle, trike, tricycle, three-wheeler, high-wheeler, penny farthing
(high wheeler), tandem (bicycle built for two), rickshaw, pedicab (passenger
cycles)

bicikleta

fiets, rijwiel, schrijwiel, trapwiel, vlosse-peerd, loopfiets

vélo, vélocipéde, bicyclette, cyclisme, bécane

da’chasach, ceftyl, heaarn, deurod

fahrrad, rad, radl, dreirad, zweirad, hochrad, klapprad, liegerad, sesselrad,
kurzfahrrad, rikscha

ka’a paikikala

kerékpar

sepéda, bersepéda

rothar, gearran, iarainn

12



Italian
Japanese
Kikuya
Korean
Latvian

Lithuanian

bici, bicicletta, due ruote, monociclo, triciclo, dupletta, michaudina

ji-ten-sha

baithikiri, maithikiri, m~ubbria
cacénk

divritenis, ritenot

divratis

Lingua Franca bersable, bercagle

Norwegian
Polish
Portuguese
Rumanian
Russian
Serbo-Croat
Slovak
Spanish
Swabhili
Swedish
Philippino
Tahitian
Turkish
Ukrainian

bicykkel, sykle, sykkel, velosipéd
bika, rower

bicicleta

bicicleta

velociped

tocak, velosiped, bicikl, jahati
bicykel, dvojkolo

bicicleta, bici, chiba

baisikeli, boda boda (bike taxi)
cykel, bysicles, bicykel, velociped
bisikleta

pere o’o taatahi

bisiklet

velociped

Olarak kullanilmaktadir.

Bisikletin Tarihi

Sekil 2.1 ( Leonardo’nun Verso adi verilen ilk bisiklet eskizleri )

13
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Bisikletin ilk ¢izimlerinin ¢ok tartismali da olsa, ilk tasarimi1 Leonardo Da Vinci’nin ¢izdigi
varsayiliyor. Bazi goriislere gore de bu ¢izimlerin ona ait olmadigi, 6grensici olan Giacomo

Caprotti’nin 1493 yilinda yaptig1 calismalar oldugu savunulmaktadir.

Bisikletin icad ile ilgili kesin bir tarih veya kisi bulunmamustir. Ilk bilinen tipleri velocipides
ler ve bagka cesitli kas gii¢lii araclardir. Litaretiirlere gegen ilk bisiklet tipi olarak anilan ,
giiniimiizde kullanilan scooter benzeri dandy horse adli ara¢ , Fransiz Kontu Comte de Sivrac
tarafindan 1790 yilinda yapilmistir. Bircok bisiklet tarihgisine gore bu tip donme
mekanizmalar1 olmayan hobi atlar1 hi¢cbir zaman kullanilmamig fakat 19’uncu yiizyilda

yasamis olan Fransiz Louis Baudry de Saunier tarafindan imal edilmislerdir.

Bisikleti ilk olarak imal eden ve patentini alan kisi olan Alman Baronu Karl Davis , aracini
1817 yilinda tiretmistir. Bu Draisines ad1 verilen tipleri halen Apeldoorn , Hollanda Paleis Het
Loo Miizesi’nde bulunmaktadir. Bunlar itme bisiklet olarak da bilinen , kullanicinin ayag ile
iterek hareket imkani verdigi tiplerdir. Daha sonralar1 bu sisteme bir krank mili ekleyerek
giiniimiiz modern bisiklet anlayisina en yakin modeli 1839 yilinda Iskog¢ Kirkpatrick

MacMillan tiretmistir.

“ Tarihte bahsekonu olan bu buluglarin sadece bir tanesinde alinan ilk bisiklet patenti oldugu
bilinmektedir. 1817 yilinda alinan patentin sahibi Variyali Baron Karl Friedrich Drais von
Sauerbornn ( 1785 — 1851 ), bulusun ismini Draisine olarak kaydettirmistir. Bunu ilk olarak
dort, daha sonra licve en nihayetinde iki tekerlek ile deneyen baron, daha sonra bir mil

yardimu ile 6n tekerlegi saga ve sola yonlendirerek giiniimiizdeki en yakin haline getirmistir.”’

P g

Sekil 2.2. Draisienne — 1817

! Bisiklet, Otomobil, Televizyon — Wolfgang Rupert
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Patented Sopt. 2, 1890. MECEANISM FOR MAKING SEAMLESS TUBES. T.B. JEFFERY.

arroaners

Patented Sept. 18, 1888. BIOYOLE.
Patented June 13, 1882.

e =

Vi

Cizelge 2.1 : Alman Ilk Patentler Cizelgesi Boliim 1 http://patentpendingblogs.com
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® 2]
W. SCANTLEBURY. May 30, 1939. F. W TAYLOR

F. CLEMENT.
EIOYOLE. eveus w0 s sk BIOYOLE.
Patented Feb. 10, 1891,

Patented Feb. 9, 1892,

@ H. A. BECKER.
VELOCIPEDE. Patented Aug. 4, 1891,

e 5
e & F. B. PECK.
Patented Oct. 28, 1890, Kooy % ot 4 ‘ BLBSBANS & B

m Patented June 6, 1899,
J. N. SMITH.
@ P. LALLEMENT. @ SPRING SEAT POST.

VELOCIPEDE. (Appiaion it Juse 3, 1007,
No.59,015. Patented Nov. 20, 1866,

W. 8. RELLEY.
BICYOLE.

Patented July 7, 1885,

Wilnesses: lnrentor

P20, Myl Joseph Ji Sinith

2y %455/%7‘»%

Cizelge 2.2 : Alman Ilk Patentler Cizelgesi Béliim 2 http://patentpendingblogs.com
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

20 Eyliil 1949 / On tekerden tahrif ve katlanabilen gidon /

Jack Fried
24 Mart 1891 / On siispansiyon yay1 /

W.W.Kenfield
17 Ekim 1893 / Bisiklet ortadan vites mekanizmas1 /

R.Fryer

21 Temmuz 1891 / Bisiklet 6nden vites mekanizmasi /
W.Stillman Jr.
6 Ocak 1891 / Pedaldan gatal ayak /
P.W.Tillinghast
31 Agustos 1897 / Artirilabilen tahrikli vites /
B.T.Nedland & C.Frederickson
2 Eyliil 1890 / On catal siispansiyon /
R.H.Blackledge
18 Eyliil 1888 / Dikis kaynaksiz bisiklet sase borusu /
R. & M.Mannesmann
13 Haziran 1882 / Bisiklet teker teli /
T.B.Jeffery
10 Subat 1891 / Sele altindan gidon /
W.Scantlebury
30 Mayis 1939 / On pabug fren /
Frank Walter Taylor
9 Subat 1892 / Bagimsiz arka sase siispansiyon /
F.Clement
28 Ekim 1890 / Hem 6n hemde arka bagimsiz sase siispansiyon /
H.A.Becker
4 Agustos 1891 / Hem 6n hem arja pedalli tandem /
Henry G.Barr & Frank E.Peck
20 Kasim 1866 / Onden pedalli ve donebilen velespit /
P.Lallement
7 Temmuz 1886 / Arka biiyiik on kiigiik teker velespit /
W.S.Kelley
6 Temmuz 1899 / Sele catalici siispansiyon baglantis1 /
Joseph N.Smith
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2.2. Bisikletin Yap1 Elemanlarinin Tarihsel Gelisim Siireci

Bisikletin temel yapisini olusturan Ogelere tarihsel bir siirecte gorsel olarak bakilmasinin
sebebi, bilinen bu 6rnekgeden degisen veya hi¢ var olmamis bazi1 ergonomik iligkileri daha iyi

gorebilmektir.

Tarihsel siiregte goriildiigli gibi {iriinde gergeklesen degiskenli§in sebepleri arasinda;
teknolojik gelismeler, kiiltiir farkliliklari, psikoloji vb. gibi bir¢cok etmen sayilabilir. Bunlarmn
disinda bisikleti olusturan yap1 elemanlarinin zaman siirecinde incelenmesi, tipolojinin
degisimini gorebilmek, kullanim amaci ve alanina gore ihtiyag duyulan yeni ergonomik
iligskilerin farkina varmak ve giiniimiiz anlayisinda hata olgusunun nasil ortaya ciktigini

anlamamizi saglayacaktir.

Hig siiphesiz ki bir objenin tasarim anlayisini, formunu ve fiziksel yapisini birebir etkileyen
olgulardan biri kullanilan malzeme ve iiretim teknolojisidir. Endiistrilesen diinyada bu
anlamda en biiyiik adimlarin atildig1 18 ve 19’uncu yiizyillarda, ayni paralellikte insan haklar1
ve Ozgiirliik kavramlarida 6nemli yer tutmaya baslamistir. Zengin halka kdle olan ziimrenin
sirtindan inen yiik artik makinelere ve araclara tasitilmaya baslanmis ve bisiklet olgusu da

zaman i¢inde bundan nasibini almistir.

“ Yiizy1l once bilya icat edildi ve siirtiinme katsayisin1 bin kat azaltt1. insanoglu bugiin artik
atasmin bir haftada o6giittigli bugday1 iki neolitik degirmen tasinin arasinda giizelce ayar
edilmis bir bilyay:r kullanarak bir giinde 6giitebiliyor. Bilya bisikletin icadin1 da sagladi; ve
biiyiik neolitik icatlarin muhtemelen sonuncusu olan tekerlegin kendi giiciiyle harekette

kullanilmasini miimkiin kilds. >

Sekil 2.3. Leonardo’nun bilya iiretim teknolojileri ve islevi iizerine yaptig1 ilk eskizleri http://patentpending.blogs.com

? Enerji ve Esitlik — Ivan Illich
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Endiistrinin gelismekte oldugu yillara bakildiginda birbirleri ile ortak mekanik iligkiler

bulunan birkag objenin icadinin ayni1 yillara denk geldigini gérmekteyiz.

“ Konstriiksiyon ve fabrikasyon teknigi agisindan bisikletin 20 yil kadar 6niinde bulunan dikis
makinesinden, bisiklete mekanik alintilar yapilmasi ¢ok akla yatkin idi. Bu sistemden
gercekten de form ortaya ¢iktiginda kullanicilar: yaniltmadi.”

Daha sonraki yillarda i¢i bos kaucuk lastiginin bulunmas1 (Trufaut) ingiltere' de esit tekerlikli
komple kadrolu, bilyali ve milli bisikletlerin yapilmasini, ortadan katlanan portatif yapimlar

(Gerard) izlemistir.

DUNLOP TYRES
B T g’“hammmu

\5-"5“‘

Sekil 2.4. Hans Renold Bush Zincir Patenti — 1880 Sekil 2.5. Dunlop havali lastikleri — 1888
http://patentpending.blogs.com http://patentpending.blogs.com

Irlandali Dunlop' un (John Voyd) 1888 yilinda havali plastikleri piyasaya siirmesi bisiklet
sanayiini birden bire gelistirmesine sebep olmustur.. Ozellikle Fransa, Belgika, Ingiltere,

Italya ve Ispanya' da kurulan bisiklet fabrikalar1 bu sporun yayilmasinda onciiliik etmistir.

Yine endiistri devrimini, Isvigre’den Manchester’a heniiz 21 yasinda iken 1880 yilinda gog
ederek yakalayan Hans Renold, bisiklet tasarimi diinyasi ve mekanigi adina, 1879 yilinda bir
zincir atelyesi satn alip 1880 yilinda ilk Doner Bush Zincirinin patentini alarak, biiyiik

katkida bulunmustur.

? Bisiklet, Otomobil, Televizyon — Wolfgang Rupert
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Sele :

Bisiklet sele olgusunun gelisimi, bisikletin kendisinin siiriicli i¢in daha fazla konfor ve rahat
hareket adma gelisme ¢abalarinin paralelinde ilerlemistir. 1818 yilinda Draisene ilk ortaya

ciktiginda basit ve sofistike olmayan ahsap oturma plakasindan olusan bir seleye sahipti.

Yirminci ylizyilin basinda sele i¢cin yapilan yatirimlar minimum diizeyde tutulmaya
calisilmis,. daha hafif bir sele yapabilmek adina deri gibi hafif malzemelerden el isciligi ile
ucuza, Tayvan veya Cin gibi iilkelerin is giiciinii kullanmak tercih edilmistir. Daha sonralar1
ortaya c¢ikan siiriicii problemlerine cevap verebilmek adma konvansiyonel sele tasarimi
coziimleri getirilmeye calisilmigsa da, genital bolgesine kan akismin yavaslamasi problemi

icin o bolgeye adapte edilen yumusak bir jelimsi malzeme kullanimindan 6teye gidememistir.

1980’11 yillar ve sonrasinda tretilen seleler ise li¢ veya dort farkli malzeme ile kompozit
iretilmeye bagslanilmistir. Bu tip selelerde ise rijit ve ABS ( Acrylonitrile butadiene styrene )
esasl plastik malzemeden yapilan bir taban bulunmakta idi. Daha sonra ise yine o yillarda
yeni kullanilmaya baslanan PS ( Polystrene ) kopiik malzeme ile kaplanmakta idi. Bunun
sebebi ise siirliciiye gelen etkileri azaltmakti. Diger bi asamada ise iizeri kumas, deri, vinil
veya kanvas cinsi bir kumas, neoprene yada urathane esasl yapistiricilar yardimi ile seleye

yapistirilmakta idi.

Spor yatirimeilari ve yarisgilarin baskilari ile sele liretimi ile ugrasan firmalar 90’11 yillardan
sonra iiriin gelistirme felsefelerini degistirmislerdir. Insan ile birebir iliskide olan bu ara yiiziin
kullanicilar lizerinde yarattigi fizyolojik handikaplar1 géz Oniinde tutmaya baslamislardir.
Tarihte, yolda bulunan ¢ukurlardan dolay1 kullanicida meydana gelen rahatsizliklara sadece
cevap vermeye calisan {iretici firmalar artik, prostat, uyusma, yorgunluk, ¢iban, mikrop
kapma, adale ve kas rahatsizliklari, bel fitig1, kemik erimeleri ve hatta iktidarsizlik ve kisirlik
gibi birgok rahatsizligi Onlemeye calisan iiriinler imal etme ¢abasina girmislerdir. Bu
paralelde de 2000 ve sonrasinda gerek otomotiv gerekse havacilik sektoriinde siklikla
kullanilan, nano teknolijilerden faydalanarak {iretilen, basing farkliliklar1 algilayicilari, akilli
jel olarak da bilinen tampon parcalar, sasi ile ayn1 anda ortak iiretilen darbe emiciler, titanyum
ve Polyetheretherketone( PEEK — uzay arastirmalarinda kullanilan en pahali polymerlerden

biri ) esasl sasi malzemeleri kullanilmistir.
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9

130mm 143mm

Cizelge 2.3 : Bisiklet sele gelisim ¢izelgesi
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Pedal :

Ik olarak 1860 yilinda baslayan pedal drneklerinde kullanilan metal parcanin sadece bir
uzantidan ote gitmedigi goriilmektedir. Daha sonraki boliimlerde ayak ve pedal uyumu daha
genis Olcekte aciklanmaktadir. Fakat tarih i¢indeki gelisimini gosterebilmek adma ufak bir

hatirlatma semas1 sunulmustur.

Tarsus ( Topuk Boluimii )

Metatarsus ( Orta / ic ayak Bolimii )

| —

-
—-— -

Phalanges ( Parmak Boliimii )

Sekil 2.6. Ayak yiik uygulama semast Grafik Calisma : Erhan Giilen

Ayagin Metatarsus ve Phalanges adini1 verdigimiz parmak ve i¢ ayak boliimleri esas giiciin
uygulandig1 noktalardir. Pedal gibi bir moment kolunuda cevirirken, ayagimiz ile
uygulayacagimiz kuvvetlerin bu bolgelerde olmasi gerekmektedir. 1860 yilindaki ilk
kullanimindan 30 yil sonra 1890 yilinda, pedal alani genisletilmis ve ayagin her iki
boliimiinede uymasi saglanmistir. Fakat ayagin pedal iizerine gelecek olan bu boliimii form
anlaminda tam tariflenmedigi i¢in, her pedal doniisiinde bunu denk getirmek kullaniciya

brrakilmistir.

Bisikletin icadindan hemen sonra 1868 yilinda baslayan miisabakalarla, bisiklet kavrami bu
alana ait 6zel donanim ve malzemeler ile sekillenmeye baslamustir. Iste bu donemde pedala
uygulanacak giiciin maksimum diizeyde tutulmasi, enerji ve gilic kayiplarinin minimum
diizeye indirilmesi 6nem kazanmistir. Fakat bu alanda yapilan ilk dogru ergonomik iligki ilk
defa 1970 yilinda ortaya konulmustur. Hatta daha sonralar1 pedal olgusunun ayakkabi iirtinii
ile ortak diigiiniilmesi gerektigi anlasilmais, ilk olarak 1986 yilinda puma firmasi ile, bu alanda
calisan ayakkabi firmalar1 ile ortak ¢ozlimler iiretme yoluna gidilmistir. Pedal iizerinde
ayagi kaymamasi ve bir doniis turundaki agmin bozulmamasini saglayacak ¢coziimler zaman

icinde farkli doku ve malzemeler ile gerceklestirilmistir.
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Conloy ‘ Cobra " Way-Assauto Sprint Lyotard Model 36 Cyclo 1950
1950-1970 (Fransa) (Ingiltere)

Columbia 81 1890-1900 Columbia 1895
(Amerika) 1940-1950 (Ingiltere) 1940-1970 (ltalya)

Lallement 1860 Facon Bobine 1870

(Fransa) (Fransa) (Amerika)

Ramsey Swinging 1898 Hartford 1901 Look 1910 Brampton 1930 Roger Piel 1950 Schwinn Small Cap Bow Kwik Speed 1960 Laffont Super Light
(Ingiltere) (Fransa) 1950-1960 (Almanya) (Amerika) 1960 (Fransa)
A

(Amerika) (Amerika) (Amerika)

BSA Rat Trap 1930 Torrington 15 1930
(Ingiltere) (Amerika) (Amerika)

Roto 1960 Rabeneick 1970 Atom 1960

Torrington 10 1930-1940 Torrington Streamline Phillips Celtonia 61
(Almanya) (Fransa)

1930-1950  (Amerika) 1960 (Ingiltere) (Italya)

Torrington 4 Star 1935 Holdsworth-Allez Lytard Marcel Berthet Chater Lea 1940 Philwood CHP 1970 Schwinn Approve Union Skyway Tuff 1970 Gipiemme 1970
(Amerika) 1940-1950 (Ingiltere) 1940-1970 (Fransa) (Ingiltere) (Amerika) 1970 (Almanya) (Amerika) (Italya)

Magna Jeweled Teardrop Monitor New-Lite Persons Majestic 1940 Weyless Early 1970 Campagnolo R.S.leggeri Schwinn 1971 Campagnolo S.Record
1971 (ltalya) (Almanya) 1971 (ltalya)

BSA 1940 |
1940 (Ingiltere) (Amerika) (Amerika)

(ingiltere) 1940 (Amerika)

Schwin 1940 Phillips 1940 Webb 1940 Sheffield Corsa 65 Campagnolo S.R.Pista Bob Reedy 1974 Bob Reedy 1974-78 i-E 1978
(Amerika) (Ingiltere) (Ingiltere) 1940-1950 (Italya) 1973 (ltalya) (Amerika) (Amerika) (Amerika)

Cizelge 2.4, Cizelge 2.5. :

MKS Footjaw BMX Suntour Superbe 1981 Suntour BMX 1981 Shimano Ax Dyna
1980 (Amerika) (Japonya) (Japonya) 1981-1984 (Japonya)

Hutch Beartrap 1985 Shimano PD MX 15
(Amerika) 1985 (Japonya)

Q;;

Campagnolo 50th Anniver. i DXMX 1983
1983 (ltalya) (Japonya)

Shimano Dura Ace 7400 Campagnolo Euclid SM

Vittoria Titanium 1985 Asos 1986
1990  (ltalya)

(italya) (isvicre) 1988 (Japonya)

Campagnolo Euclid Campagnolo Croce d’Aune Campagnolo Record TBS Thompson T.Transition
1990-91 (Italya) 1991 (ltalya) 1991 (Italya) 1991 (Amerika)

Cizelge 2.6.: Standard Bisiklet Pedal Gelisim Cizelgesi Bolim 3

23



Ketwin 1983 Shimano PD 7410 1993 Podio 1994 Power Pedal 1995 Performance 1995

Contak Early 1970 Cinelli M71 1974 Natura Limits Q.R.Cleats d
(Japonya) (Italya) (Norvec) (Tayvan)

(Italya) (Italya) 1980 (Amerika) (Yeni Zelanda)

\ J ‘ Giiniimuz teknolojisinde kullaniimakta olan yol ve sprint pedal ornekleri

Look P65 1984 Elger 1984 Aerolite 1986 Puma 1986
(Fransa) (Bati Amanya) (Amerika) (Almanya)

“@|Ge

Cycle Binding 1986 MKS Mapstage 1987 Campagnolo 1987 Avenir 1988
(Amerika) (Japonya) (Italya) (Amerika)

Foster Pro Cleat Sampson Sakae Ringyo Shimano PD 7401 Time TBT 1988
1988 (Amerika) 1988 (Japonya) 1988 (Fransa) (Fransa)

e

Lyotard PL 2000 1989 Sampson Stratics 1989 Gobbi 1990 Primax 1990
(Fransa) (Amerika) (Amerika) (italya)

Solve

Shimano 1991 Talon 1992 Time TWT Action 1992 Diodora POwer Drive
(Japonya) (Amerika) (Amerika) 1992 (ltalya)

e
AT,

1869 Boneshaker

477

7

Bogaboynuzu (Bullhorn) Dag Bisikleti Gidonu Bmx Tipi Gidon Hibrit Tip Gidon
| e —
L% “ S S
S

=
F §‘\‘\\.\\ :

1902 Dursley 1907 Gents safety 1930 Ladies safety Daa;{if?sﬁg%;:'m Ya?';g.fggﬁ,ﬁ‘sd)o" Sele Alti Gidon Yarnis Tipi Gidon

il L i = “he
Biyik ( Mustache ) Tip Gidon Biyik (Mustache ) Tip Gidon Biyik ( Mustache ) Tip Gidon
Elcikden Fren Elcik Alti Fren Elcik Onii Fren
V.

vy 7 Z g
3 Biyik Tip Gidon Yaris Tipi Gidonla zel Carbon Tip Gidon
1984 Moulton 1988 Condor Bmx 1988 Recumbent 1989 Trimble Ortadan Fren Ek Dirsek ve El destegi Dirsek Desteksiz ( Aerobar - Lance Armstrong)

Elcik Kronolojisi Guntimiiz Gidonlari NG

Cizelge 2.9: Bisiklet Sase Gelisim Cizelgesi Cizelge 2.10 : Gidon Gelisim ve Cesit Cizelgesi
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Gidon :

Gidon tasariminin, Draisenne’nin ilk ortaya ciktigi drnekteki halinden, gelisimini anlamak
miimkiin olmayabilir. {lk iiretildiklerinde uzun yillar ahsap malzeme kullamlarak yapilan
gidon ve elciklerin, formu giiniimiizdeki drnekleri ile biiyiik farkliliklar gostermektedir. Ik
onceleri yumurta formunda yapilan elciklerin zor kullamildigi farkedilip boru formuna
doniildiikten sonra bile 1920°li yillara gelinceye kadar gidon elciklerinin {izerinde bir
nerviirleme yada farkl tip bir malzeme kullanildigini1 gérememekteyiz. Gidon iizerine sarilan
deri seritlerinin yerini Birinci Diinya Savasi’ndan sonra ilerleyen kauguk teknolojileri
sayesinde, 1930’lu yillardan itibaren, stirtiinmeyi arttirip kayma olasiligii azaltacak ytizeyler
ile kaplandigin1 gérmekteyiz. Daha sonraki yillarda isedaha kolay degisebilme imkani ve
iizeri, gidon acilar1 ve bisiklet tiplerine gore, maruz kalacagi muhtemel kuvvet noktalarida
belirlenerek, yiizey dokularinin fizyolojik noktalar1 belirlenerek uygulanmaya baslanilmistir.
Ayn1 goriisten hareketle, glinlimiize gelinceye kadar fiziksel ve kullanimsal degiskenlikler

sebebi ile farkli acilara sahip farkli gidon tipleri ortaya ¢ikmaistir.

2.3. Yapisal Coziimleme

Bisikletlerin hangi temel pargalardan olustugunu gorebilmek adma bazi ¢dziimlemeler

yapmak gerekmektedir.
2.3.1. Tasima

e Cerceve ( Sasi ) — Bir bisikletin ¢ergevesi metal borularin birbirlerine kaynak yontemi
ile birlestirilmesinden olusan bir stiirktiirdiir. Birlesimde kullanilan her bir parca
borunun 6zel bir ad1 bulunmaktadir.

e Sele veya oturma diizlemi
2.3.2. Yonlendirme

e Gidon denilen hareketli parga catal tiibii denilen boliimiin icinden gegitilip ¢ergeveye

baglanur.
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2.3.3. Devinim

e Krank ve pedallar

o Alt dirsekte yer alan 6n zincir diski, zincir gergi noktasinda bulunan arka serbest zincir
diski, gidon lizeri pozisyon ayarlayicilar ve zincir ve vites mekanizmalar:

o Tekerlekler - Tekerlekler tekerlek gobegi, tekerlek parmakligi, jant ve i¢ lastikten

olusmaktadir.
2.3.4. islev Ogeleri

e Fren mekanizmasi, gidon iizerinde bulunan fren c¢alistirict kollar, fren kablolari, fren
masalar1 ve fren yastiklarindan olugsmaktadir.
e Haraketli olan On ¢atal denilen boliim ise gerceveye catal tiibiinden baglanmistir ve

on tekerlegi tasimaktadir.

Ust Tub
Bas Tiib Yada
Catal Tiibu
Ust Gergi
Zincir Gergi Alt Dirsek
Sekil 2.7. Bisiklet Sasesi Boliimleri Grafik Caligma: Erhan Giilen
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BOLUM 3. BISIKLET TASARIMINDA URUN-INSAN ILISKIiSi

3.1. Bisiklet Tasariminda Fizyolojik Tasarim Olgusu

Sistem tasariminin genel amaci, is siirecinin yetkinlestirilmesidir. Insanm kolaylikla uyum
gosteren ve elverigsiz kosullara karsin yliksek verime ulasabilen yapisindan 6tiird,
yiiklemelerin azaltilmadig: is kosullar1 bile akilci ve uygun goriilebilir. Oysa amag, insan
ozelliklerinin goz Oniine alinmasi ile, is silireclerinin ¢alisanlara fazla yiiklenilmeden

diizenlenmesidir.

‘Fizyolojik tasarlama, dort temel konunun insana uygun duruma getilmesini dngdérmektedir. Is
yeri, ydntemi, siireci ve ¢evresidir. Is fizyolojisi insanmn 6zel is kosullar1 altindaki isleri yerine
getirme yol ve yontemlerine iliskin bilgiler vermektedir. Bu boliimdeki incelemeler yanlizca
bedensel calismay1 amacglamaktadir. Bu kapsamda, statik,agir dinamik ve tek tarafli dinamik
calisma olarak adlandirilan kas c¢alisma bigimleri ilgi alanimizin  bir bdlimiini

olusturmaktadur.”*

Statik-antropometrik tasarlama insan-ig sistemini duragan yonden incelerken, fizyolojik
tasarlama insani, beden islevlerinin igse karsi fizyolojik tepkiler gostererek degismeleri

nedeniyle, devingen agidan ele almaktadir.

Is araglar1 ile siireglerinin tasariminda, insanin fizyolojik yapisi ve yiiklenmeler karsisinda
ortaya ¢ikan degerleri saptamak iizere bircok yontem vardir. Bunlar nabiz frekanslar1 ve enerji
harcamalarinm 6l¢iimii, elektromiyografi gibi yontemlerdir. Enerji etkinligi ve nabiz frekansi
tim organizma hakkinda bilgi verirken, elektromiyografi kaslarin incelenmesinde yararl

olmaktadir.

Fizyolojik oOlglimlerden elde edilen, yiikleme, zorlama ve yorulma verilerinin
degerlendirilmesi i¢in bazi ilkeler bulunmaktadir. Bunlar : en uygun etki diizeyi, en az

yorulma ve en uygun is ¢evresi ilkeleridir.

Bisiklet fizyolojisi lizerine yapilan ¢alismalarin biiyiik bir boliimii bisiklet iiretici firmalarin
AR-GE boliimlerinde, iiniversitelerin ilgili bolimlerinde yada sadece 6zel olarak bu is i¢in
kurulmus insan performans Olgme laboratuarlarinda yapilmaktadir. Fiziksel performansin

Olciimiinde sayisi1z yeni teknolojik ekipman kullanilmaktadir. Bunlardan bazilart :

* Insan Ara¢ Bagintisinda Ergonomik Tasarim ilkeleri — Prof.Dr.Cemil Toka
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- Parvomedikal ger¢cek metabolik 6lglim sistemi

- Cybex Norm isokinetik dinamometre sistemi

- Biopac mp30 data yiikleme sistemi ( elektromiyografi, gii¢ dlgtimleri, tepki-zaman
Olgtimleri, elektro kardiografi, deri ve viicut 1s1 6lgiimleri, kalp atis pletismografisi)

- Kan glukoz ve lactate 6l¢iim cihazlar1

- Bilgisayarl siiriis ergometre cihazlar1 “ dir.

©MMG 2002

03:18*° 55% 45%

AVG AVG AVG AVG
MPH MPH Dist Lead Walts Wafts RPM RPM Pulse Pulse CAL. Grade
280 202 279 22 150 148 Q (] Q 1} 0.0 -3.2%

Sekil 3.2. Bilgisayarli Siiriis Ergometre Cihazi ve Arayiizii WWwWw.racermateinc.com
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Olciimlerdeki bashca degiskenler :

Kas gelisimi ve yorulma kavramlarini anlatirkende bahsettigimiz lizere, uygun kosullarin
saglanabilmesi adina testlerde uygulanan direncin artirilma ve bunun belirli sikliklarda
tekrarlanmasi gerekmektedir. Bundan hareketle testler sirasinda egim alanlarinin agilarmin
siklikla degismesi kriteri goz oniinde tutulmustur. Belirli e§im agilarinda ise zaman araliklar1
verilip, bu araliklarda siiriiciiniin sprint moduna ge¢mesi istenmektedir. Viicudun yaptigi isin
ortamida fizyolojik ac¢idan oOnemli oldugundan farkli sicakliklar altinda ayni direngler

uygulanip farkl 6l¢iimler elde edilmektedir.

Yapilan bu testlerde dag,turing ve yaris tipi farkli bisiklet tipleri denendiginden, herbirinin
maruz kalacagi muhtemel cografyalar ve zamanlar olusturulup, {riinii meydana getiren

sele,gidon,elcikler ve pedallarin formlarinda yanhsliklar saptanmaktadir.

3.1.1. Anatomi , kas yapis1 ve calisma prensipleri

Anatomi ve kas :
Insan anatomisinde kisaca goz atarsak, bisiklet sporunun, hareket sistemimizin temelini
olusturan kaslarimiz tizerinde cok etkili oldugunu hemen fark edebiliriz. Bu nedenle kaslarin

ozellikleri, yapis1 ve guruplandirilmalar1 iizerinde kisaca durmak gerekecektir.

Kas :

Hareket sistemimizin temelini kaslar olusturur. Insan vucudunda 650 civarmda kas olup,
bunlarin toplam agirlig1 insandan insana degismekle beraber, tiim viicut agwrhiginm % 40-
50'ini olustururlar. Bizim konumuzu ilgilendiren ¢izgili kaslardir ve bunlar istemli hareket
ederler, diiz kaslar ise istemli ¢alismayan ve yavas kasilan kaslardir. Sadece kalp kasi
(miyokard), cizgili kas olmasina ragmen istem dis1 ¢alisir. Diiz kaslar ve miyokard, tiim

organizma agirligmin % 5-10'unu olustururlar.
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Sekil 3.4. Bisiklet kullamminda ¢ok sik kullanilan bu kaslarin baglanti noktalart : Action Anatomy

A,B Kasi : Ust kol kemigi(Humerus) ve omuz plagini birbirine baglar.
C,D Kasi: Omuz plag ortasi ile Humerusu birbirine baglar.

E,F Kas1 : Omuz plaginin iist arka noktasini omurilige baglar.

G Kasi : Omuz plaginin arka orta noktasini humerusa baglar.

H Kas1 : Humerus ile alt omurilik bolgesini arkadan baglar.

[ Kas1 : Omuz plag ile kaburgalar1 birbirine baglar.

J,K Kasi : Omuz plaginin 6n kismim kaburgalara baglar.

L Kas1 : Omuzun arka tarafimn biiyiik bir béliimiinii kaplar ve kopriiciik kemigine yani
collarbone a ters gergi gorevi yapar

M Kast : Kopriiciik Kemigi, kaburga ve humerusu 6n taraftan birbirine baglar

N Kast : Uggen bigiminde bir kas olup humerusun disinda bulunmaktadir.

Gerektiginde omuz eklem noktasini asagiya diislirmeye yarar.
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Sekil 3.6. Kafa Maksimum Hareket Sinirlar Action Anatomy
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® One ve arkaya hareket sinirlari

Sekil 3.7. Kafa Hareketlerinin Mekanik Anlatimu Sekil 3.8.Bacak Maksimum Hareket Sinirlar1

Action Anatomy

Kaslarm Ortak Ozellikleri

Kaslarmn 5 cesit 6zelligi vardir:

1. Uyarilabilme: Kaslar, her canli kitle gibi, kendilerine yapilan bir uyariya cevap verme
ozelligine sahiptir. Kaslarin bu uyariya cevabi: "Kasilma" seklindedir.

2. Iletebilme: Kaslar, dogal kosullarda, kas-sinir-kas arasindaki uyar1y1 "Snaps" yolu ile yani
sinir sistemi yolu ile iletebilme 6zelligine sahiptir.

3. Kasilabilme: Kaslarin, kendilerine yapilan uyarilara cevabi kasilma seklinde olur. Bes ¢esit

kasilma tipi vardir.

Izometrik Kasilma: Uzunlugu sabit kalan, fakat gerimi artan, statik bir kasilma
seklindedir. Biitiin tabii kasilmalarin baslangicini izometrik kasilmalar olusturur.

Konsantrik Kasilma: Kasin gerimi aymi kalirken, boyu kisalir. Yani, kisalarak
meydana gelen dinamik bir kasilma tiiriidiir. Bisiklet siiriisii sirasinda ortaya ¢ikan bu tip
kasilmalar ¢ok iyi bir 6rnektir. Bu kasilmaya ayni zamanda "Izotonik kasilma" da denir.
Genellikle insanin kassal aktiviteleri, izometrik ve izotonik kasilmalarin birbiri ardina
yapilmasmdan veya her ikisinin beraberce uygulanmasmdan olusur. Izometrik ve Izotonik
kasilmalarin beraberce olmasi, yani kasin her geriminin hem de uzunlugunun degismesine de
"Oksotonik Kasilma" denir

Eksantrik Kasilma: Dinamik bir kasilma tiiriidiir. Kasin gerimi artarken, boyu uzar,
yani konsantrik kasilmanin aksine, uzayarak meydana gelen, bir kasilmadir.

Izokinetik Kasilma: Sportif aktivitelerde uygulanan yeni bir kasilma seklidir. Bir

egzersizin tlimiinde, sabit hizda, maksimal 6l¢lide yapilan bir kasilma seklidir.
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Tetanik Kasilma: Bu kasilma, tek kasilmaya oranla 4 misli daha kuvvetli, uzun stireli
ve daha ekonomik kasilma sekli olup, daha fazla is goriir. Istemli hareketlerimiz genellikle
devamli, yani tetanik kasilmalar seklindedir. Kasa gelen ve tek bir uyaranin olusturdugu
kasilma bitmeden arka arkaya sik sik uyaranlar verilirse, kas gevsemeye vakit bulamaz ve
devamli bir kasilma gosterir. Tetanik kasilmanin meydana geldigi en diisiik uyaran frekansina
"Kritik Frekans" ad1 verilir.

4. Elastik Olma: Kasi istirahat uzunlugundan daha Oteye gerip, uzatirsak bir direng ile
karsilasiriz. Bunu yapan, yani kas1 geren ve uzatan kuvvet kesildigi zaman, kas yine istirahat
uzunluguna doner. Bu aksin "Elastik olma" 6zelligidir.

5. Viskoz Kitle Olma: Kaslar, seklini degistirmek isteyen kuvvetlere karsi i¢ siirtlinmeler
nedeni ile bir diren¢ gosterirler. Kendilerine tatbik edilen kuvvet ile kasmn direnmesi
arasindaki denge hemen degil, ancak bir zaman sonra meydana gelir. Bu durum kaslarin
"Viskozite" ozelligidir. Kas, yaptigimiz bir hareket veya egzersiz neticesinde uzatilacak

olursa, bu hareketin olusturacagi uzunluga hemen erismeyip, uzamanin son kismi yavas yavas

d

50 degrees

90 degrees 90 degrees

170 degrees “

Sekil 3.9. Kol ve Omuz Maksimum Hareket Sinirlar1 Action Anatomy

33



lunate

triquetrum

pisiform
metacarpus 3.1inches / .
scaphoid
trapezium o ‘
trapezoid . i 2inches
capitate 1.6 inches / ‘
hamate / P inches

proximal phalanges
'3
Tinch /

1inch / T
middle phalanges . ‘ 1.6 inches
distal phalanges T
11.2 inches
‘
Action Anatomy

Sekil 3.10. Anatomik El Olgiileri ve Kemik Yapilari
Avug ayasi toplamda bes adet metacarpal kemige sahiptir. Bas parmakta iki, diger parmaklarda ise ticer adet kemik

bulunmaktadir. Elin sonunda, bilek béliimiinde ise sekiz adet carpal kemik yer almaktadir.

thenar muscles

lumbrical -
muscles

hypothenar

dorsal interosseous ../
muscles

muscles

Sekil 3.11. El ve Parmak Kaslar1 Action Anatomy
El kaslarinin biiyiik bir boliimii elin avu¢ ayasi boliimiinde bulunmaktadir. Parmaklarin rahat acilip kapanmasii

saglamaktadirlar. Fakat Parmaklar1 hareket ettiren ana kaslarin biiyiik bir boliimii kolda bulunmaktadir.
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Sekil 3.12. El ve Parmak Maksimum Hareket Sinirlart Action Anatomy

meydana gelir. Diger taraftan, hareket bitince normal uzunluguna hemen donmez. Kasin
viskozite 0zelligi onun bir ¢esit korunma mekanizmasidir. Bunu, kapilarin ¢arpmasini 6nleyen
ve yavas kapanmasini saglayan yay mekanizmasina benzetebiliriz. Kaslarda bu 6zellik olmasa
idi, ani ve siddetli kasilmalarda, kas ve kemik biitiinliigii tehlikeye girer ve kopmalar olurdu.

Viskoz 6zellik bir ¢esit frenleme gorevi yapmaktadir.
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SEKIL 1. SEKIL 2. SEKIL 3.

Sekil 1.ve 2.de sag ayagin, pedalin her turunda aldigi durum ;
Sekil 3.de de pedala basan ayagin eklem yerlerinin en uygun acidaki
pozisyonlari belirtilmistir.

Sekil 3.13. Siiriis Esnasinda Ayak ve Pedal iliskisi www.bikefiting.com

Kasin Yapisi :

Kas dokusu fibrillerden olusur. 10 -15 fibril, uzunluguna bir araya gelerek fibril demetlerini,
yani fasikiilleri olustururlar. Fasikiiller birbirlerine bag doku vasitasiyla baglanmaktadirlar.
Bunlara "Tendon" denir. Fibriller, sayilar1 birkag yiiz ile birka¢ bin arasinda degisen, 1-2
mikron ¢apmda "Miyofibriller"'den olusurlar. Her bir miyofibril, yanyana uzanan 1500 kadar
"miyozin" ve 3000 kadar "aktin" filamanindan meydana gelir. Miyozin flamanlar1 kalin, aktin

flamanlar1 incedir.

Yaptigimiz viicut gelistirme ¢caligmalar1 neticesinde, fibril kalinliklar1 artar, sayilarinda ise bir
artis meydana gelmez. Fibril kalinligmin artmasi, kaslarda 6l¢ii ve kuvvet artis1 saglar. Buna
kaslarda biiyiime yani "Hipertrofi", aksi duruma yani zayiflamasina da "Atrofi" denir.
Fibrillerin, egzersiz sirasinda yavas ve siiratli kasilanlar1 vardir. Yavas kasilanlar kirmizi

renkli ve dayaniklidir, siiratli kasilanlar ise beyaz renkli ve kuvvet fibrilleridir.

3. sempatik sinirler

kasin tipine gore 3 — 1000 arasinda degisik adette kas fibrinline, motdr sinir {initesi tarafindan
sinir dallar1 verilir. Merkezi sinir sisteminden gelen emirler, istemli veya refleks yoluyla bu
sinir dallar1 taradindan kasa iletilir ve hareket olusur. Kasilimlarin derecesi, uyarilan motor

sinir Uniteleri sayisina, uyarim sikligina ve zamanima gore degisir. Bisiklet kullanimindaki
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viicut gelistirme ve kas egitimi sirasinda, kasm kuvvetinin gelisebilmesi ve form

kazanabilmesi i¢in gerekli sartlar1 su sekilde siralayabiliriz:

1. hareketin bir dirence kars1 yapilmasi ve direncin giderek artmasi sarttir.
2. Tekrar sayis1 arttirilmalidir.
3. Kasin, kasili oldugu stire artirilmalidir.

4. Tekrar siklig1 artirilmalidir.
5. Konsantrasyon devamli olmalidir.

Onceden fizyoloji olgusundan bahsederken, bisikletgiler iizerinde yapilan bazi fizyolojik
testlerden ve bunlar sonucunda elektromiyografi yontemi ile ortaya c¢ikan dlgiimlerden
bahsetmistik. Bu cihazlar ile yapilan ol¢iimlerde, siiriiciiye uygulanan direncin artirilmasi
ilkesi giidiilerek egim agilar1 artirilmis, tekrar sayilar1 ve sikliklar1 da ytkseltilerek kas
yorgunlugunun ortaya c¢iktig1 haller belirlenmeye calisilmistir. Ortaya c¢ikan bu bilgi
bankasindan hareketle de uygun kosul olarak adlandirdigimiz uygun sele,gidon agilar1 ve

egimleri ile uygun formlara ulagilmaya ¢aligilmaktadir.

Bir kasin en kisa zamanda meydana getirebilecegi kuvvete “patlayict kuvvet” denir. Kasin,
fibril sayis1, bilesimi, birlikte kasilan kaslarin koord,ine hareketi, bir {inite zamanda aktiviteye
katilan fibril cogunlugu, amag dis1 kaslarin elimine edilmesi gibi faktorler, patlayici kuvvete
etki ederler. Kas, enine kesit yiizeyinin biiylikliigii oraninda kuvvetlidir. Kas kuvveti 3,6 — 10
kg/cm2 arasinda degisir. Yaptigmiz c¢alismalarda, kasilmaya katilan fibril adetlerinin ve
bunlarin toplam enine kesit ylizeylerinin biiyiikliigii oraninda kuvvet de ayni1 derecede biiytik
olur. Kassal kuvvet olusumunda maksimal giiciin %80’ni ile yapilan yiiklemeler ve az
tekrarlanan antremanlar, kas kuvvetini arttirr. Eger diren¢ maksimal kuvvetin %40-50
‘sinden daha diisiik kuvvette ise kuvvet artis1 meydana gelmez. Daha once kaslarin kasilma
ozelliklerinde degindigimiz, eksantrik, izometrik, konsantrik kasilmalar kuvvet artisina

yardimci olan kasilma tipleridir.

Bisiklet ve Kas :

Anatomi ve kas yapisin1 inceledikten sonra bisiklet kavrami iginde bu kaslarimizdan
hangilerini ne diizeyde kullandigimiza bir gz atalim. Bir bisiklet seyri esnasinda basimizi

yukar1 dogru hafifce kaldirip yolu izledigimizde, boynumuzun girtlak bdliimiinde bulunan
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sternocleidomastoids adi1 verilen kasimizi daima gergin ve kasili, buna karsit olarak da bu
dengeyi omuriligimiz ile saglamaktayiz. Bunun disinda asagiya indikge; sirt bdlgemizde
bulunan lotissimus dorsi diye adlandirilan kaslarimizi 6zellikle sprint aninda, bisiklet pedalina
uyguladigimiz yiikten dolayr saga ve sola salinan bisikleti dengede tutmak i¢in
kullanmaktayiz. Kendimize dogru yer yer itme, yeri geldiginde c¢ekme kuvveti
uyguladigimizda {ist ve alt kol kaslarimizin tamamini kullanmaktayiz. Bacak ve baldir
boliimiine ildiginde ise : arka tarafta, iist baldir boliimiinde biceps femoris, semitendinosus
ve semimembranosus, alt baldir boliimiinde gastrocnemius ve achilles tendomunu; én tarafta,
ist baldir boliimiinde rectusfemoris ve kaval kemigi lizerindeki petaller kismmi devamlh
calistrmaktayiz. En son ayak boliimiine gelindiginde ise pedal kuvvetlerini dengelemek ve
ivmelenmeyi saglayabilmek adina metatarsus( i¢ ayak ) ve phalanges ( parmaklar )
boliimlerindeki kas orgiilerini kullanmaktayiz. Goriildiigii lizere kas sisteminin biiyiik bir
bolimiiniin kullanildig1 bu aktivitede de dogal olarak viicutta bazi kimyasal degisiklikler

meydana gelmektedir.

model of the finger’s structure

Sekil 3.14. Parmak Kemik ve Kas Yapist Caligma Prensibi Sekil 3.15. Ayak Caligma Mekanigi

Action Anatomy Action Anatomy

Tim fizyolojik kaynaklarda yorulma olgusu ile paralel olarak bahsedildigi lizere, bisiklete
antremansiz biner ve agir bir tempo tutturursak kaslarimizda laktik asit birikeceginden kas
dokusu oksijenlenmesi azalir. Bu asit kan dolasmimi ile dokudan uzaklastirilana kadar
yorgunluk hisseder, kramplara maruz kalabiliriz. Viicudumuzdaki depo yaglarin enerjiye
doniisiimii zaman alir, bu nedenle birikmis yaglarimizi eritirken aceleci olmamiz, dengeli
beslenip periyodik olarak bisiklete binmemiz gerekmektedir. Koordinasyon ve hassas kontrol
beyin ve omirilik tarafindan diizenlenir. Beyinden ¢ikan motor sinirler ¢izgili kaslarin

performansi diizenlerler. Diyafram ve kaburgalar arasi kaslar birlikte giiclii olarak kasilip
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gevseyerek solunumu, diizenlerler Kalp kaslar1 ritmik olarak kasilir, viicuda gereken kani
pompalar, Kaslarin asir1 ¢galigmasi. artan oksijen ihtiyact dogurur. Bu da dolasan kanin ve kalp
hizinin artmasi demektir. Karin ve omurga yani kaslar1 gogiis kafesini stabil bir sekilde asili
tutarlar stres ve heyecan adrenalin salinmasina neden. olur. Bu da kalp hizini, solunumu artirir
ve karacigerden depo enerjinin salinmasini saglar.Bacak yan, alt kaslar1. kalgaya ait kaslarin
kasilmasi ile fleksiyon ( i¢e kivrilma ) ve bacak kaslar1 gerginligi saglanir Kol kaslar1 kasilip
gidonu sik1 olarak tutmamizi. ve kolu diiz bir sekilde sabitlememizi saglar. Baldir kaslar1 asil
baglar1 yardimi ile . topugu yukar1 ¢ekerek ayagin pedala basmasina izin verirler Diz ve
kalca eklemlerindeki kikirdak yastiklar ritmik hareketlerin salgiladigi 6zel Sivi ile
rahatlarlar.Bisiklet ve insan anatomisinin arasindaki etkilesim ve tepkimeler bu eksende

meydana gelmektedir.

3.1.2. Fiziksel aktivitenin enerji ihtiyaci ve yorulma kavram

Kas dayanikligi, belli bir hareketi tekrar edebilme ve devam edebilme ve devam ettirebilme
yetenegidir. Boyle bir yetenek, kasin karbonhidrat ve lipit depolarinin uygun diizeyde olmasi
ve bunlarin kas hiicreleri tarafindan kullanilabilmesi ile olusur. Boyle bir dayaniklilik, kisa
siireli eforlarda an aerobik kapasiteye, birka¢ dakikadan, bir saat veya daha uzun siireli
eforlarda aerobik mekanizmalara veya her iki mekanizmanin kombinasyonuna baghdir. Kas
dayanikligin arttiran antremanlarin fizyolojik temeli, hafif agirliklar, kisa siireli dinlenme ile
cok hareket ve ¢ok tekrarli egzersiz programlaridir. Organizmanm canliliini devam
ettirebilmesi, enerji olusumu ve kullanilmasi ile miimkiindiir. Bu enerji gereksinimi, istirahat
halinde biitiin organizma i¢in 1-3 Kcl/dk’dir. Bu miktarin ancak 0,26 Kcl/dk’smi, yani %20
kadarin1 kaslar kullanir. Kaslar viicut kitlesinin %40-45’ini olusturduguna gore, istirahat
halinde kaslarin kullandig1 enerjinin ¢ok kii¢iik oldugu goriiliir. Kaslarin 1 dakikada enerji
gereksinmesi maksimal siddette bir egzersizde 0,26 dan 32 Kcal/dk’ya kadar yiikselebilmekte,
yani 120 misli kadar bir artma meydana gelebilmektedir. Hatta daha yogun ¢aligmalarda bazi
kaslarimizin enerji kullanimi 2000 misline kadar c¢ikabilir. Enerji kaslarmin is yapma
kapasitesi olarak aciklanabilir. Kullanilan enerji iinitesi kaloridir. Bir kalori,1 gr suyun 1sisi1
1 derece yiikseltmek i¢in gerekli enerji miktaridir. Bunun 1000 misli kilo kaloridir ve ¢ok defa
besinlerin enerji igerikleri i¢in kullanilir.

Kas hiicresi dahil,biitiin hiicrelerde acil enerji kaynagi, kisaca ATP denilen “Adenosin Tri

Fosfat” bilesimidir. Ug fosfat bagindan biri bu bilesimden ayrildig1 zaman enerji agiga ¢ikar,
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ATP-----ADP+P+Enerji (7,6 Kcl/mol) ve bu serbest kalan enerji ile biyolojik bir is goriiliir,
sinir sisteminden uyar1 iletilir, bezde salgilanma olur ve kasta kasilma goriilir. ATP’nin bu

parcalanmasinda oksijen kullanilmaz.

Kasta bulunan bir diger enerji kaynag1 “Kreatin Fosfat” (CP)tir. Bu bilesimden bir fosfat
grubu ayrildig1 zaman enerji aciga cikar. Bu enerji de ADP (Adenosin Di Fosfat)’yi tekrar
ATP (Adenosin Tri Fosfat) ‘ye cevirir. Her iki bilesime de fosfat i¢erdikleri i¢in, “Enerjiden
zengin fosfojenler” denir. Fakat her fosfojenin verdigi enerji ancak 3-8 saniyelik eforlara
dayanabilir. Buna gore kas aktivitesi sirasinda ATP kullanildik¢a, yerine siiratle yeni ATP’ler
getirilmesi gerekir. Ornegin bir maraton kosusu sirasinda 150 mol civarinda ATP gerekir. Iste

bunu da besinlerle aldigimiz diger enerji kaynaklar1 temine eder.

Beslenme bahsinde gorebilecegimiz karbonhidrat ve yaglar normal kosullarda enerji
olusumunda kullanilirlar, ancak proteinler kullanilmaz. Anormal kosullarda, uzun siiren
acliklarda, enerji kaynaklar1 ¢ok azaldiginda, proteinden de enerji i¢in istifade edilir. Kaslarda
kullanilan ATP’nin siiratle yerine konmasinda anaerobik ve areobik iki metabolik yol yol
bulunmaktadir. Anaerobik yolda sadece karbonhidratlar kullanilabilmekte ve bu sirada ¢ok az
ATP meydana gelmekte, burada kas yorgunlugu yaratan Laktik Asit olusmaktadir. Halbuki

aerobik metabolik yolda, hem karbonhidratlar hem de yaglar kullanilarak, daha fazla ATP
olusup, kassal egzersizde acil ve ilk enerji kaynagi olarak yenilenmesinde daha avantajli yol
olmaktadir. Calismalarimiz sirasinda setler arasinda dinlenirken ATP yenilenmekte ve enerji

meydana gelmektedir.

62 Kg.lik Bir insanin Fiziksel Aktivitedeki Enerji ihtiyaci

Aktivite Saat Basina Total Kalori
Ayakta Durma 110
Otomobil Kullanma 140
[IMasa Tenisi 345
Bisiklet , Suratli 415
Kirek , 11 mil / saat 970
Yan Yizme , 16 mil / saat 1200
YUzme Kurbagalama , 2.2 mil / saat 1850
YUzme Sirtlstl , 2.2 mil / saat 2000

Cizelge 2.11. Eneriji Ihtiyac1 Cizelgesi

Bu tablonun yorumlanmasinda viicudun biiyiikliigi, tipi ve sahislarin yasi, ayn1 yapiya, fizik
kondisyona ve beceriye sahip sahislarmn arasindaki farklar, beslenme durumlari ve ortam faktorleri dikkate
almmalidir.

> Egzersiz Fizyolojisi , Morehouse and Miller , Necati Akgiin
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3.1.3. Giidiilen Tasarim Ilkeleri

Pronated Neutral Supinated

Sekil 3.16. Kullanim Hatas1 Sonucu Ayakta Olusan Bozukluklar ve Ol¢iimii

Bisiklete binerken ayaklar dogal olarak ice basar ve incik kemigi igeri dogru doner. Pedallar
tim boyutlardaki ayaklarin rahatlikla uyacagi ve pronasyon ve rotasyon hareketlerine izin
verecek sekilde genis olmalidir. Ayak bu tip hareketleri yapamazsa dize gereksiz yiik biner.
Pedallarin tiim ayak boylarina uygun olmasi,diz ayagin hemen iizerine gelecek sekilde pedal
cevirmeyi saglar, bu da dizde ve bileklerde olusabilecek fazla yiikii yok eder. Giivenli ve
istikrarli bir siiriis i¢in ayagmn en genis yerinin pedal aksinin iizerine gelmesi gerekir, bu

nedenle pedallar yeterince genis olmalidir.

Ayak yiiksekliginin, sele ve krank merkezinin

yerden yiiksekiigi ile arasindaki bagints N ot \9 Sele Aleak C \9
5 G0 CO
\ 1 tt
A

Sele Yiiksek \

050

Sekil 3.17. Uygun Sele Yiiksekligi Bagimtilar www.fitnessvenues.com

Bisikletteki dogru sele destegi siiriiclinlin bisiklete daha rahat binmesini saglar , gereksiz
enerji sarfiyatin1 yok eder ve yorgunlugu minimize eder. Ergonomik bir tasarimin arka
kenarlara dogru soniimlenen konveks bir sekli ve ayarlanabilen burun agilarma sahip olmasi

gerekmektedir. Konveks sekil viicuda destek olur ve viicut agirligini soldan saga dagitarak
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yanlara hareketi azaltir. Arka kenarlara dogru soniimlenen konveks yapili tasarim i¢ baldirin
siirtiinme ve berelenmesini azaltir ve diz ve kalganmn hareket alanini arttirir. Yere paralel bir
sele burnu viicudun irojenital boliimiindeki yiikii azaltir. Biitiin bu faktorler siiriisiin
rahathigini arttirir ve daha iyi bir siiriis deneyimi yaratir. Biyomekanik olarak dogru ve rahat
bir siirlis i¢in dogru sele yiliksekligine sahip olmak ¢ok dnemlidir.Dogru sele ayarii bulmak
icin, pedal gevirirken kalganin yanlara sallanmadan neredeyse tiim dizin gergin olmasi ve
ayagin pelvic boliimiiniin yani yandan bakildiginda topuk sabit kalip sanki bi aracta gaza
sonuna kadar basiyormus gibi kasilmadigi noktay1r bulmak gerekmektedir. Kiigiik artiglarla
cesitli sele ayarlar1 yapilabilen bir bisikleti segmek, siiriiciiniin bacak boyu ne olursa olsun

dogru sele ayarmi ve dogru siiriis pozisyonunu garantiler. °

Sekil 3.18. Kullanim Sirasinda Siiriiciiniin ve Sasenin Goriintiisii The Bridgestone Bicycle Magazine

6 Referanslar :

Interview with Christine Cunningham, PerformEnhance Sport and Adventure Training, 2001.

Klatt, Lois. A, P.E.D., and Kirchoff, Daniel, M.A., Life Fitness Lifecycle: Upright and Racing Position, December 1999.
Life Fitness Mechanical Engineering Biomechanics, Lifecycle Follow-up Analysis, Franklin Park, 2001.

Life Fitness Lifecycle Business Team, Specifications and Benefits Reference Guide, Franklin Park, 2001.

Mongoose, "Titanium Bikes and Frames," www.mongoose.com, 1999.

Sporting Goods Manufacturers Association, Major Fitness Trends of the 1990s, 2000.

Sporting Goods Manufacturers Association, Industry Trends to Watch, 2000.
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ot ulnar nerve

Drop-down handlebar | sensory
held in lower position innervation

Sekil 3.19. Gidonun Yanlis Kullammu ve Sinir Etki Bolgeleri http://reviews.mtbr.com

Sekil 3.20. Sele Uretiminde Kullanilan Kalga Kemigi Ol¢iim Sistemi www.nidus-corp.com

MoonSaddle, a redefined bike seat engineered to protect
cyclist anatomy, can eliminate genital numbness, erectile
dysfunction, and low sperm count associated with
prolonged use of traditional bike seats.

Sekil 3.21. Perinel Semptomu 6nlemek Amach Tasarlanan Sele Sistemi

Sekil 3.22. Gidonun Farkli Konumlarinda Fren Elcigi Erisim Noktalari

Dogru tasarlanmig dik ve yaris stili gidonlar rahatlig1 arttirir, binerken diizgiin formu

saglar ve bir¢ok kullanicinin isine yarar. Can seklindeki gidonlar el bileklerinin daha dogal bir
sekilde yerlesmesini ve daha iyi bir tutus pozisyonu saglar, ayn1 zamanda bilekler, eller,
dirsekler, omuzlar ve sirtin tist kismindaki yiikii hafifletir.Dirsek dayamaya uygun yaris stili

gidonlar dirseklerdeki yiikii hafifletir ve binicinin dirsekle bilegi arasindaki kisma destek olur.
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Ergonomik gidonlar siiriiciiniin dik pozisyonda olmasma ve omurgayla kalganin ayn1 hizada
kalmasina yardimci olur. Dik ya da yaris stili gidonlarin genisligi binicinin omuz genisligiyle
aynt olmalidir. Omuz genisligindeki gidon tasarimi binicinin rahatini arttirr ve sirt ve

kalcalarin yanlis hizada olma olasiligini diisiiriir.

PERINEL SEMPTOMLAR

Bisiklet selesinde oturmak, perine denilen hassas viicut bolgesindeki sinirler ve kan
damarlarda sikigmaya yol agabiliyor. Perine bolgesi erkeklerde aniis ve erkeklik organi
arasindaki ve disilerde aniis ile vajina arasindaki bolgedir.; her ikiside kan damarlar1 ve
sinirleri igerir. Perine bdlgesindeki sikigsma sinirlerin hasar gormesine, kabarma,
atardamarlarda yetersizlik(damarlarda akan kandaki eksiklik) ve hatta gegici veya kalici
olarak kasik hissizligi, karincalanma hissi, penil kan tedariginde diisiis, erektil fonksiyon
bozuklugu, (iktidarsizlik), ozgazm hissiyatinda azalma ve aciya yol acan durumlara

doniisebilen kan damarlarinda kapanmaya(tikanma) yol agabilir.’

Bisiklet siirmeyle ilgili perinel semptomlarin yayginhg:

Bir erkek bisiklet¢ideki perinel sikisma ve penise kan akisi aragtirmasinda, penil kan tedarigi
calismaya katilan 40 bisiklet¢inin %70’inde Onemli Olciide diisiis goriilmiistiir. Genital
bolgedeki hissizlik bisikletgilerin %61’ inde rapor edilmis ve haftada 250 mil bisiklet siiren
bisikletcilerin %19’unda erektil fonksiyon bozuklugu sikayeti goriilmiistiir. 463 biziklet¢inin
uzun mesafeli bisiklet yarigi karsilasmasini konu alan arastirmada, bisikletcilerin %31°inde
siirlis sirasinda perinel hissizlik gézlenmis ve karsilasmadan sonra bir hafta kadar erektil
fonksiyon bozuklugu sonucuyla birlesmis. Meta-analizi diye adlandirilan bir ¢alismada (ayni
konu iizerine birgok calisma Ozetlenmistir) 1981-2004 yillar1 arasinda 35 arastirma
yonetilmistir. Bu arastirmalar bisiklete binme ve erektil fonksiyon bozuklugu arasindaki iliski
incelenmis ve bisikletcilerde orta siddette erektil fonksiyon bozuklugu yayginliginin %4,2
oldugunu ve haftada {i¢ saatten fazla binmenin bu durumu gelistirmede bir risk faktori
oldugunu gostermistir. Meta-analizi perinel semptomlar ve bisiklete binmenin(62 makale)
arastirildigr diger bir calismada, cinsel organ hissizligi biitiin bisiklet¢ilerinde %50-%91 ve
erektil fonksiyon bozuklugu biitlin bisiklet¢ilerde %13-%24 olarak rapor edilmistir. Perinel
semptomlar biitliin bisikletcilerde goriilmemistir ama Ozellikle uzun mesafeli bisiklete

binilecekse farkinda olunmas1 gereken birseydir.

7
Kasik Hissizligi ve Bisiklet Stirmek Yazan: Richard Weil, MEd, CDE Medikal Editor: Melissa Conrad Stoppler, MD
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Perinel Semptomlara hangi faktorler neden olmaktadir?

Bisiklet oturma birimi(sele) ve perine arasindaki etkilesim, bisikletcilerdeki perinel semptom
vakalarindaki su¢ludur. Bu etkilesim diisey(asag1 dogru) ve sele lizerindeki perinenin
kaykilma(geriye dogru) kuvveti, siirliciiniin agirligi, gidon ve sele arasindaki yiikseklik ve aci,
sele egilme agis1 ve selenin sekline baghdir. Asagida bu faktorlerin bir gézden gecirmesi

bulunmaktadir.

Agirhik Yiiklemesi

Perinenin seleye diisey yiiklemesi, stirliciiniin agirh@min 52%’si kadar yiiksek olabilirken,
kaykilma yiiklemesi viicut agirliginin 12%’sine ulasabilir. Diisey basing, siiriis pozisyonu
kadar striiciiniin agirhigma da baghdir. Ne dereceye kadar yiiklemenin bu semptomlari
artirmasmin olast olduguna iliskin nihai veriler olmamasina ragmen,yiikleme stresi ve

perinenin sikigmasi arasinda bir iliski oldugu goriilmektedir.

Sele ve Gidon Yiiksekligi

Arastirmacilar, erektil fonksiyon bozuklugu ve bisiklet karakteristigi arastirmasinda uzun
mesafe kullanicilarinda gidon ytiksekliginin sele ytliksekliginden yiiksek tutulmasi ve erektil
fonksiyon bozuklugunun daha az olmas1 arasinda bir iligki oldugunu saptamiglar. Belki de
nedeni bu ayarlamanin siiriicliyii, perine iizerine diisey yiiklemeyi azaltan, ileriye dogru-egilen
pozisyonda tutmasidir. Bu pozisyon gezi i¢in dinlenme amagl kullanan kullanicilara veya hiz
ve ayrodinamigin ¢ok 6nemli olmadig1 hybrid bisikleylere uygulanabilir veya uygulanamaz,

ama bu yolu veya digerini iddia eden herhangi bir arastirma bulunmamaktadir.

Sele Agisi

Selenin agisin1 konu alan ii¢ ¢alismada,asagi dogru egilmis selenin perine iizerindeki baski ve
stresi diisiirdiigli dogrulanmistir. Muhtemelen bunun nedeni, geriye dogru stresin siiriiciiniin
agirhigin1 “ischial tuberosities”e (kalcadaki oturma kemikleri) ve perinel kavitenin disina

koymasidir.

Sele Sekli

Bisiklet selesi tasarimi hatir1 deger sayida bilimsel ve ticari arastirmanin hedefi olmustur.
Birka¢ yil Once, bisiklet seleleri perine iizerindeki basinci rahatlatmasi ve sikigma
semptomlarini azaltabilmesi umuduyla, ortadan kesilerek bi¢cimlendirilmis olarak iiretilmeye

baslanmis. Gergekten, bir ¢alismada deneklerin 55%’1 parcali kesilerek bi¢imlendirilmis
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selenin en konforlu oldugu yoniinde siralamiglar. Yakin donemdeki biiyiik parcali olarak
sekillendirilmis ve asagi dogru bakan burun kismiyla(selenin 6n kismi) yeni bir sele(Selle
SMP) arastirmasi yapilmis ve standart seleyle kiyaslandiginda yeni selenin damarsal sikisma

ve penil kan akis1 kapatilmasinin engellenmesi agisindan agikca iistiin oldugu goriilmiistiir.

Ilging sekilde, sele sekli ve penil kan akisi iizerine bir ¢alismada, dar seleler genis selelere
nazaran bliyiik oranda penil kan akis1 ile aralarinda iliski oldugu, arastirmacilar1 dar selelerin

“korelmis perinel travma”nin bir kaynagi oldugu yoniinde sonuca varmalarini saglamis.
Ayrica dar ve genis sele tasarmmi ile perine iizerindeki kuvvetlerin bilgisayar analizini
kapsayan bir arastirmada, genis bir selenin oturma kemiklerini desteklemeye yatkin olmasi,
dar seleyle karsilastirildiginda perinel  stresin diisliriilmesi yOniinde iistiin oldugunu
gostermis. Fakat bir cok yaris selesi dar olmaktadir ve bu durumun baz: siirticiiler i¢in perinel
semptomlar acisindan bazi etkileri olabilir. Bir arastirmada burun kismi olmayan ve disa
cikintili geleneksel bir sele karsilastirilmig ve geleneksel selenin, burunsuz seleye nazaran iki
kat daha fazla perinel basingla iliskili oldugu goriilmiistiir.. Bu sonuclar diger bir ¢alismayla
dogrulanmistir. Bununla birlikte, uyluklar tam olarak seleye temas etmedigi siirece, burunsuz
selelerin bisiklet tizerinde daha az kontol hissi verdigi siirliciiler tarafindan rapor edilmistir.

Selenin en uygun bi¢im ve genisligini saglamak i¢in daha ¢ok arastirma gerekmektedir.

Diizgiin Binis Sekli icin;

*  Dik pozisyonda binin.

*  Binerken omurga ve kalganiz ayn1 hizada olsun.

*  Agirhiginizi sele, pedallar ve gidona esit olarak verin.

*  Ayak tabaninizi pedala rahatca yerlestirin

* Pedal ¢evirirken dizlerinizi ige dogru ayaklariizla ayn1 hizada hareket edecek sekilde
tutun.

*  Dirseklerinizi kirmadan ve ellerinizin lizerine dayanmadan viicudunuzun {ist kismint
desteklemek i¢in kollarmizi tamamiyla uzatin.

*  Bileklerinizi gidonun {izerine dogal ve rahat bir sekilde yerlestirin.

* Seleyi dogru ayarlayin, pedal ¢evirirken ayaginizin en altta oldugu noktada dizler hafif

kirik olmalidir.

Uyum ile ilgili baz1 problemleri anlatmadan evvel bazi terimleri agiklamakta yarar var.

Viicutta bulunan intervertebral diskler sok emici fonksiyon yapan ve verteba korpulariyla
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eklem olusturan disklerdir. Faset eklem sendromu denen sorun ise omurganin zigoapofizyal
eklemlerinin dejenerasyonundan kaynaklanan, para vertebral kas spammin ve ilerlemis
vakalarda sinir kokii basisininda eslik ettigi sendromdur. Eldeki bazi bilgiler yaris tipi
bisikletlerde intervertebral disklere ve faset eklemlere daha az yik wuygulandigini
sOylemektedir. Cok asir1 yiiklenmelerde bile kullanic1 bel omuruna binen yiikii 6ne dogru ve
hatta kollarm1 gidona yaslarak seyrettigi i¢in, bel omuruna ve bu disklere binen yiiki
dengelemektedir. Ayrica bilindigi ilizere vertebralara ve disklere binen diisey kuvvetlerin
ayakta iken daha fazla olduguda bilinmektedir. Diger taraftan bu tip bir kullanimda bu sefer
arka tarafta bulunan kas ve baglar lizerine aswr1 ve dengesiz bir ylik uygulandigida
goriilmektedir. Bel omurgasmin bu yiik altinda biikiilerek oynamasi sonucu yan baglarin daha
fazla gerilmesine sebebiyet vermektedir. Bunun sonucundada sirt kasi agrimalar1 ve kas
zedelenmeleri ortaya c¢ikabilmektedir. Devamli bu pozisyonda siiriiste ihtiyacimiz olan giicii
ve dengeyi sirt ve bel kaslarimizdan almaktayiz. Cok dik bir yokus tirmanisinda yada daha
hizli pedal ¢evirme durumunda, bu kaslarimiza yilikledigimiz giic daha fazla artmakta ve
kullanici tarafindan dengelenmemesi halinde, ayni sekilde bu durumda da sirt agrilar1 ortaya
cikabilmektedir. Bahsettigimiz dorsal ( sirt ) ve lumbar ( bel ) kaslarimiz bdle bir stiriiste
devamli ¢alisirken abdominal kaslarimiz hi¢gbir zaman ¢alismamaktadirlar. Bu tip bir viicut i¢i
dengesizlikte sirt agris1 ile sonuglanabilmektedir. Bel omuruna yardimci olam sirt ve bel
kaslar1 devamhi ¢alisirken abdominal kaslarin ¢alismamasi dengesizligini diizeltmek igin,
bisiklet yariscilar1 biraz zorlanmaktadirlar. Bu tip kaslarmi haliyle gelistirmedikleri i¢in, bu
problemi bellerine taktiklar1 korselerle gidermeye caligsalarda, solunum giicliigiinden dolay1
bu yolu da pek kullanamamaktadirlar. Bunun disinda bu tip bir kullanimda yaris bisiklet¢ileri,
en aerodinamik durus seklinde yere paralel durduklarinda ise, kollarmi gidona yaslayip
miimkiin oldugunca asagiya dogru egilmektedirler. Yolu gorebilmek i¢in boynunu defalarca
geren striicli dorsal ( sirt ) kas iskelet sistemini zorlayacagi i¢in boyun agrisi problemleri ile

de karsilasabilir.
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3.2.. Bisiklet Tasariminda Antropometrik Tasarim Olgusu

Uriin ve araglarin tasarimi i¢in gereken insan bedeni ile ilgili deneysel ya da gorgiil 6lgiiler ve
onlarin elde edilmesi antropemetrinin konusunu olusturmaktadir. Bu dl¢timlerin yoneldigi iki
alan vardir: tasarlanacak sistem ve ¢evre. Amag bu alanlara ilskin 0l¢ii ve hareket bgimlerini
saptamaktir. Kullanis bigimine gore antropometrik dlgiimlerin {i¢ bigimi vardir.: -  Insan
bedeninin hacimle ilgili 6l¢tileri

- Insan bedeninin isleyisi ile ilgili dlgiiler

- Rahathiga yonelik geometrik dl¢iiler

Sekil 3.23. Antropometrik verileri alman siiriiciiniin boyutlarina uygun bisiklet iiretim asamalari

www.smartcycles.com
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3.2.1. Antropometri Kavrami ve Uygulama Alanlari

Antropometrik Verilerin Kullanilmasi

Antropometrik verilerin ekip ve ara¢ tasariminda oldukc¢a biiyiik bir rolii vardir. Bu veriler
kullanilirken, tasarim i¢in kullanilan verilerin iirlinii kullanacak kitleye uyum saglamasi 6nem
tasimaktadir.

Antropometrik Verilerin Kullanma lkeleri

Antropometrik verilerin tasarim amaglaria uygun olarak kullanilmasinda uyulmasi gereken

bazi ilkeler vardir. Bu ilkeler;

1. Uc Degerler icin Tasarim Yapma

Tasarim ¢aligmalarmin en 6nemli amaci kullanicr kitlesinin tamamina yakin bir kismina uyum
saglayabilecek tasarim standartlarmin gelistirilmesidir. Viicut dlgiileri ile ilgili aragtirmalarda
bu 6lciilerin normal olarak dagildiklar1 ya normallik testleri yapilarak ispat edilmis ya da daha
onceki ¢alismalar referans alarak varsayilmistir. Yine bu ¢aligmalarda %90 'lik bir kullanici
kitlesi hedef alinmistir. Bu anlamda,attaki %5 'lik kisimla tstteki %5 'lik kisimlar standart
kapsamin disinda tutulmuslardir. En tistteki % 5 'lik yiizde dagilimm alt smir1 %95, en alttaki
%35 'lik degerin st smir1 da % 5 'lik dagilimdir. Tasarim c¢alismalarinda, %5-%95 yiizde

dagilim degerleri arasinda yer alan kitle hedef alinir.

Hacimle ilgili tasarimlarda %95 'lik dagilim degeri, erigimle ilgili tasarimlarda ise %35 'lik
yiizde dagilim degerleri dikkate almir. Ornegin bir bisiklet tasarimi yapilirken sase,gidon ve
selenin ortak boyutlandirilmasi sirasinda %95 lik degerler, sele ve gidon arasindaki uzaklik ile
her ikisinin yerden yiikseklikleri icin %5 lik degerler dikkate alinmalidir. Buradaki temel
diisiince, uzun boylularin binenilecegi bir bisiklete kisa boylular zaten binebilecektir. Kisa
boylularin erigebildikleri gidon kollarma ve oturabildikleri seleye de uzun boylular
erisebilecektir. Alt ve tstte kalan diger % 5 lik gruplar i¢in gerekli ihtiyaglar 6zel yapimlar

yolu ile giderilir.

2. Ayarlanabilir Araliklar i¢in Tasarim

Bir donatinin ve tesisin belirli 6lgtileri, degisik boyutlardaki kullanici kitlesini kapsayacak

sekilde ayarlanabilir dlgiilerde yapilabilir. Ornegin bir otomobil én koltugunun ileri-geri
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hareketi, bir sandalyenin oturak kisminin asagi-yukar1 hareketi gibi. Bunlar gibi ayarlanabilir
ozelliklere sahip olan donanim ve arag¢ gerecin %5 ve %95 lik dagilim igerisinde herhangi bir

noktaya gore ayarlanabilecek sekilde tasarimlanmasi 6nerilmektedir.

Bisklet tasarimi i¢inde ayni donanimlardan bahsetmek miimkiindiir. Gidon boyu ve agisi,
tutma elciklerinin yere paralelligi veya acili durusu, selenin yerden yiiksekligi veya One
arkaya dogru acilanabilmesi, pedal moment kolu uzunlugunun degisimi, pedal bask1 yiizeyi
genisletme ayari, fren kolu ve tertibatinin kullanicinin tipi ve kullanim yOniine gore
ayarlanabilmesi ve krank milinin uzakligimin degisebilmesi gibi, liretimde standart hale gelmis
bir¢ok ayar glinlimiizde kullanilmaktadir. Daha olagan dig1 zemin ve sartlar i¢in iiretilen, daha
donanimli bisiklet orneklerinde ise bu tip ayar mekanizmalarnin ¢ok daha fazla oldugu

gozlenmektedir.

3. Ortalama Deger Icin Tasarim

Ortalama degere gore yapilan tasarimlar diisiiniildiigliniin aksine olarak biiyiik bir kullanici
kitlesini karsilamamaktadir. Buna ragmen bazi esya ve ara¢ gereclerin tasariminda ortalama
degere gore boyutlandirma yapilmaktadir. Ornegin; kazak, corap ve eldiven gibi giysiler,

ortalama degerlere gore yapilmaktadir.

Ayni anlayistan hareketle bisiklet donaniminda, ¢ok 6zel sartlar disinda elcik ve sele
dretimleri ortalama degerler {lizerinden yapilmaktadir. Fakat uygulandiklar1 farkli tipolojik
orneklerde, birbirlerine kiyasla, oturma postiirlerinin farkli olmasindan kaynaklanan form

farkliliklar1 sele tasarimlarinda goriilmektedir.

3.2.2. Statik Uyum Kavrami

Statik antropometri, genel olarak duragan bedenin Olciilmesi ile ilgilenir. Bu alanda yapilan
Ol¢timlerden ne kadar ayrintili veriler elde edilebilirse, uygulamada o kadar genelden 6zele
inebilir. Giinlimiizde artik bir toplumun yada toplulugun, hem ortalama olciileri hem de bu
degerlerin bireysel dagilimi vermek gerekmektedir. Once %95’lik giiven alami hesaplanir.
Sonra ortalama degerlerden sapmalarin Olciisii elde edilir. Bu gliven alaninin anlami,
olciilerinin %95’inin verilmis smir degenlerin iginde oldugudur. Istatistik kosullar1 yerine
getirilmigse, giiven alanindan elde edilen veriler, deneyin yapildig: tiim toplum ya da topluluk

iizerine uygulanabilir.
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50 PERCENTILE MAN 1 PERCENTILE MAN

50 PERCENTILE MAN 1 PERCENTILE MAN

Sekil 3.24. Bay Antropometrik Boyut Semasi Henry Dreyfuss

99 PERCENTILE WOMAN 50 PERCENTILE WOMAN 1 PERCENTILE WOMAN

99 PERCENTILE WOMAN 50 PERCENTILE WOMAN 1 PERCENTILE WOMAN

Sekil 3.25. Bayan Antropometrik Boyut Semasi Henry Dreyfuss

Sekil 3.26. Bay / Bayan Antropometrik Erisim Noktalar1 Semasi Henry Dreyfuss
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Statik uyum kavrami farkl bircok ergonomist tarafindan yapisal viicut dlctileri tanimu ile de
kullanilmaktadir. Yapisal viicut 6lgtileri, viicut hareketsizken belirli standart pozisyonlarda
almabilen viicut Olgiileridir. 1967 ‘de yapilan bir antropometri konferanst sonunda
standartlagsma grubunca 6nerilen ve basta is, isyeri, giysi ve sahsi esya tasarimi olmak ,iizere
cesitli tasarim amaclar1 i¢in kullanilan statik viicut Olciileri sunlardir.

1. Yikseklikler: Diisey uzunluklardir. Birey ayakta iken yerden, otururken oturma
yiizeyinden 1ilgili viicut noktasina kadar olgiilen degerlerdir. Diz yiiksekligi, ayakta
boy, oturus yiiksekligi gibi yiikseklikler bu gruba girer.

2. Genislikler: Yatay ve enine ¢aplardir. Kalca genisligi, omuz yiiksekligi, omuz
genisligi gibi Olciiler bu gruba girer.

3. Derinlikler: Yatay ve dikine ¢aplar olup gogiis genisligi ve kalca derinligi gibi dlgiiler
bu gruba girer.

4. Uzunluklar: Herhangi bir viicut kisminin uzun ekseni boyunca 6l¢iilen biiytikliiktiir.
Sirt uzunlugu, dis kol uzunlugu gibi dlgiiler bu gruba girer.

5. Cevresel Uzunluklar: Bir viicut parcasinin ayni diizlemdeki ¢evresidir. Bel ¢evresi, bas
cevresi gibi Olciiler bu gruba girer.

6. Egrisel Uzunluklar:Viicut lizerindeki herhangi iki noktay1 birlestiren egrinin
uzunlugudur. Sakaklar aras1 uzunluklar, ¢ene ucundan kulaklar aras1 uzunluklar.

7. Distkliikler: Viicut iizerinde boyun, gogiis, bel ve kalga ¢izgilerinden gectigi kabul
edilen yatay diizlemler arasindaki uzunluklardir.

8. Erisim Uzakliklar1: Uzunluklarin 6zel bir hali olan erisim uzakliklar: kulun ekseni
boyunca 6l¢iiliir. Yukar1 dogru ve 6ne dogru maksimum erisim uzakliklar1 gibi 6lgiiler
bu gruba girer.

9. Kalinliklar: El, bilek gibi uzuvlarin uzun eksenlerine dik en kisa ¢aplarmn
uzunluklaridir.

10. Cikintilar: Herhangi bir uzvun (6rnegin: burun) en u¢ kisminin baslangi¢ noktasin
kadar olan uzunluklardir. Burun ve kulak ¢ikintis1 gibi dl¢iiler bu gruba girer.

11. Kirisler: Ozellikle, basta ense ile burun ve ¢ene ile arka kafayi birlestiren dogrusal

uzakliklardir. Catal bir pergel yardimiyla dl¢iilebilir.

Viicut Olciilerinin tam olarak tanimlanabilmesi i¢in durum, yer ve tiir degiskenlerinden

yararlanilir.
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Durum : Olgiilecek viicut kismimin ve parg¢asinm durumu,

Yer Referans alinacak nokta veya diizleme gore Olciilecek viicut pargasi
Tir Olcii tiirii
Ornegin: Oturur durumda Goz Yiiksekligi

Durum Yer Tiir

3.2.3. Dinamik Uyum kavrami

. Kullanim pozisyonu asagi ve ileriye
dogru konuslandinimaktadir.

. Selenin arka ucu asagiya dogru kivrimli
olarak yapilandirnimistrr.

. Standard yol bisikletine kiyasla sele
daha yukarida ve ileride bulunmaktadir.

. Gidon uzantilari yere paralel olarak
yerlestirilmis ve siiriiciiniin kollarini
miimkiin oldugunca birbirine yaklastirmak

amaci gudulmustur.

. Diger ayak en asagi konumunda iken
sol ayak kaval kemigi cercevenin on
tiibline paralel durmaktadir.

. Omuz ve ayak baldirlarinin viicut ile
yaptiklari a¢i 90 derece olmaktadir.

Chris Carmichael in * The Ultimate Ride ( Biiyuk Siiriis ) ' adli kitabindan Mark Matcho tarafindan
gorsellestirilmis bu tablo da, yaris aninda siiriiciiniin aldidi durus analiz edilmistir. A

Sekil 3.28. Yaris Bisikleti Kullanim ve Dinamik Uyum Semast The Ultimate Ride

Bisiklet kullaniminda gercekten ¢cok onemli bir yer tutan dinamik uyum kavrami diger bir

deyisle fonksiyonel viicut Olciileri olarakda tanimlanabilinir.

Viicut hareket halinde iken, alinan Olciilere fonksiyonel viicut Olgiileri denir. Statik viicut
Olciileri tasarim amaclarma uygundur. Bir ¢ok tasarim c¢alismasinda, fonksiyonel viicut
olciileri daha Onemlidir. Insanlar giinliik islerinde genellikle hareket halindedir. Aracini
kullanan bir siirlicii, montaj hattinda calisan bir ig¢i gorevlerini yerine getirirken birbirinden
cok farkli hareketler yaparlar ve dolayisiyla farkli viicut pozisyonlar1 gosterirler. Asagidaki
sekilde bir otomobil siiriiciisii yeri tasariminda statik ve fonksiyonel oOlgiilerin rolii

goriilmektedir.

Fonksiyonel viicut Olgiilerinin kullanimidaki temel fikir, is yapilirken viicut uzuvlarmin
birbiriyle uyum iginde ¢alismalarini saglamaktir. Ornegin, is yapan bir kisinin erisim

uzakliklar1 kol uzunlugunun yaninda, kismen de olsa, omuz hareketine ve govdenin
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donebilme ve ileri geri hareket etme 6zelligine ve yapilacak isin 6zelligine gore degisir. Bu

nedenle, bir durum i¢in tasarim yapilirken viicudun ¢esitli hareketlerinin dikkate alinmas1

gerekir .

" g

Oturarak Sele Temassiz Oturarak Sele Temassiz Oturarak
Hizlanma Tirmanis Tirmanis Tirmanis

- 7
\-‘Q

- - - = o,
Sekil 3.29. Farkli Kosullara Dinamik Uyum Esnasinda Kullanicinin Muhtemel Postiirleri ve Eklem
Baglanti Noktalar1 www.smartcycles.com

SEKIL 1. SEKIL 2.

Sekil 1. deki eklem noktalari, siirlicii bisiklet ile diistiniillip birlestirildiginde
farkh renkler ile gosterilmis optimum siiriis acilari ve eklem noktalari ile
bisikletin kendisi arasindaki baginti goriilebilmektedir.

Sekil 3.30. Siiriicii Eklem Baglant1 Noktalarmin Bisiklet ile Bagint1 Semast www.smartcycles.com
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Milan Universitesinin Biomiihendislik Béliimiiniin yaptigi :
Farkli gidon tutus pozisyonlarinda fren koluna uzanip
ani frenleme yapma gecikme zamanlari cizelgesi. (Solda)

Frenleme sirasinda siiriictiniin kullandigi anatomik roper
noktalari son resimde ( 8 ) belirtilmistir.

Sekil 3.31. Bisiklet Gidon ve Fren Elcigi Kullanim ve Dinamik Uyum Semasi
http://www2.bsn.de/Cycling

DoubleTap Actuation Dingram
\

o )
CLICK

oownse

1]
|

Sekil 3.32. Fren ve Vites Elciginin Farkli Tutma Konumlar1 ve Uyum Semast www.bikemag.com



3.2.4. Giidiilen Tasarim Ilkeleri

3"_&" o 3"_&“

Sekil 3.33. Kadro Boyu Saptama Semast

Uygun Kadro Boyunun Saptanmasi :

Bisiklet hakkinda eskiden yazilmig kaynaklara baktigimizda kadro boyunu saptarken
bisikletin iist borusu iizerinde duruldugu zaman (seleye oturmadan , ayakta) {ist boruyla viicut
arasinda 4-5 cm bosluk kalmasi gerektigini yazar. Bu aslinda yol bisikleti geleneginden
kaynaklanmaktadir. Bu tip bisikletlerde ayn1 mesafe 2,5 cm kadardir. Bundan 10 yi1l kadar
once dag bisikletleri (daha dogrusu ATB; All Terrain Bike) yeni yayilmaya basladig:
zamanlarda giinlimiizdekiler kadar ileri teknolojiye sahip degildi. Dolayisiyla bu bisikletlerle
yapilanlar smirliydi. Kadro boyunun da buna bagl olarak ¢ok fazla 6nemi yoktu. Giiniimiizde
spor amacli kullanilan bir dag bisikletinin iist borusunu yere paralel varsayarsak, viicuttan en
az 8-10 cm asagida olmasi gerekiyor. Sportif bisikletlerin {ist borusu da ¢ogunlukla 6nden
arkaya dogru egimlidir. Bu durumda bu mesafe daha fazla olabilir. Tabi bisiklete ne amacla
binileceginin de kadro boyu secimini etkiler. Sehir bisikletinde bu aralik 5 cm'ye kadar
inebilir. Bu 0lgiilerin kullanicinin boyundan ¢ok bacak uzunluguyla ilgilidir. Fakat arazide
sportif ve hizli sayilabilecek bir kullanim i¢in iist borusu 8-10 cm asagida olan bisikletler
secilmelidir. Kadro boyu 6lciisti , full (6nt+arka ) amortisorlii bisikletlerde daha da kiigiik
olmak zorundadir. Ornek olarak benim kullandigim 6n amortisorlii bisikletin kadro boyu
187, fakat ful amortisorlii bisikletimin kadro boyu ise 16” dir. Bu 6l¢ii dag bisikletlerinde
genelde inch, yol bisikletlerinde ise cm cinsinden sdylenir. Bisiklet firmalarinin yaymladiklar:
Ol¢tim noktalar:1 farkl olabilir. Yani genelde bu, bisikletin orta (krank) miliyle , iist borunun

sele borusuyla birlestigi noktanmn arasindaki mesafedir. Baz1 firmalar ise orta mil ile iist
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borunun {istii arasindaki mesafeyi, bazilar ise orta mil ile sele borusu kelepgesinin iist noktasi
arasindaki mesafeyi kabul eder. Bunlarin hangisi oldugu kataloglarda belirtilir. Genelde en yaygin
kadro boylar1 16” ve 18” dir. Yurtdisinda Bazi firmalar da kadinlara gore tasarlanmis kadrolar

uretmektedir. Bunlar genelde iist borusu biraz daha kisa olan bisikletlerdir.

Cogunlukla yalnig bilinen bir konu da kadro boyu ve teker ¢api arasindaki baglantidir.
Saniliyor ki her 28” (27) teker capl bisikletin kadrosu da biiyiik(yiiksek) oluyor. Oysa bu
capa sahip bisikletlerde bile oldukga kiiclik kadrolara rastlamak olasi. Veya 26 tekerli ve
21.5” kadrolu bir bisiklet de ortalama 1,85m. boyu olan biri i¢in bile olduk¢a biiyiik sayilir.

Bisiklet secerken dikkat edilmesi gereken diger bir nokta da sele borusunun uzunlugudur.

Sele borusu iizerindeki "maximum" ayarmni gegmemek gerekir. Kural olarak bu borunun en
az 8-10 santimi kadronun i¢inde kalmalidir. Fakat iilkemizde ¢ogunlukla sele borusu oldukca
kisa bisikletlerle karsilagsmaktayiz.Eger sele borusu olmasi gerekenden fazla ¢ikartilirsa siiriis
sirasinda tehlike yaratabilir , kadroya zarar gelebilir veya sele borusunun u¢ kismi

yamulabilir.

Gidon bogazi1 uzunlugu ve acisi :

Kadro boyundan sonra dikkat edilmesi gereken ikinci nokta da gidonu kadroya baglayan bu
parcanin uzunlugu ve agisidir.Bu ozelliklerin bisikletin tipine ve kullanim amacina gore
se¢ilmelidir.Sehir bisikletlerinde veya amatér modellerde bu parga genelde kisa ve agisi dik
olmalidir. Bir de son zamanlarda bir¢ok iist model, inis yarislart i¢in tasarlanmis
bisikletlerde bu parc¢a olduke¢a kisa ve dik olarak iiretilmektedir. Sportif kullanim i¢in genelde
bu par¢a 135 mm. uzunlugunda ve 0 veya 5-10 derecelik acidadir.Bu ac1 bogazin bisiklet
iizerindeyken yere olan agis1 degildir.Bu boru ekseniyle bogaz ekseninin acisidir. Eger sele
ve gidon mesafesi kullaniciya uzun veya kisa geliyorsa bu parcayi1 degistirerek bu 6l¢ii biraz
olsun degistirilebilir.Gidona dogru ¢ok fazla egilindigi disiliniiliiyorsa daha dik bogazla
degistirilerek stiriis konforu biraz daha arttirilabilir. Fakat dik agili bogazlar sportif kullanima
uygun degildir.Bu tip bir kullanim sirasinda sirt genelde yere 45 derece ac1 yapmalidir. Boyle
bir kullanim viicut agirligini seleye ve gidona esit olarak dagitir. Boylece kosullara gore de
agirlik merkezini one veya arkaya rahatca kaydirmak daha kolaylasir.Bu konumda kollarin da

dirsekten hafif biikiilmiis olmasi1 gerekiyor.
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Seleden kaynaklanan birgok rahatsizligin temelinde ¢ok dik veya ¢ok yiliksek ayarlanmis bir
gidon bogazi olabilir.Bundan dolay1 viicut agirligimin ¢ogunlugu sele iizerine binmekte ve

13

seyrek binenlerde de “sele acitmasi “ sorunu yasanmaktadir. Ayrica bogaz borusunun

kadrodan disar1 ¢cok fazla ¢ikarilmamasi gerekir.

9999

Zaten boru tizerinde asilmamasi gereken yer bir ¢izgiyle veya yaziyla (“max,””’stop” seklinde)
Aksi durumda cok tehlikeli diistisler yasanabilir.Bogazin yiikseklik ayarlar1 bu sinirlar i¢cinde
yapilmalidir. Aheadset tipi bogazlarda (kelepgeli sistem) zaten bogazi ylikseltmek veya
alcaltmak s6zkonusu degildir. Son yillarda ¢ikan bazi gidon bogazlar1 istenilen agiya gore
ayarlanma sansma sahiptir. Fakat kesinlikle “sele yiiksekligiyle gidon yiiksekliginin ayni

olmasi gerekir” diye bir kural bulunmamaktadir.

Sele Ayarlan

Bisiklet selesinin ayarlar1 da siiriisii etkileyen faktorlerden biridir. Seleler 6ne veya arkaya 5-8
cm  Kaydirilabilir.Ayrica  selenin ~ 0nii  veya  arkasmi  yiikseltmek-alcaltmak
miimkiindiir.Genelde selenin iist diizlemi yere paralel olmalidir.Fakat seleden rahatsiz olanlar
icin selenin 6n ucunun 1-3 cm asagi indirilmesi bazi sorunlar1 ortadan kaldirabilir. Selenin
konum ayar1 (ileri-geri ayar1)soyle yapilir: Seleye oturulur. Kranklarm biri (pedal kolu) yere
paralel hale getirilir. Ayagm 6n yaris1 pedal lizerinde olacak sekilde bir ayak pedala basilir.
Bu arada yardimeci1 birinin bisikleti ve sliriicliyli tutmasinda veya ayar yapanin bir duvara

dayanmasinda fayda vardir. Bu konumda gidon da normal siiriis pozisyonunda tutulur.

Pedal tlizerinde bulunan dizin hemen altinda bulunan kemik ¢ikmtisinin izdiisiimii (diiseyi)
tam pedal mili iizerinden ge¢cmelidir. Eger bu hayali ¢izgi pedal milinin Oniine diisiiyorsa
seleyi geriye, arkasina diisiiyorsa seleyi one kaydirmakta fayda vardwr. Fakat selenin
normalden biraz daha geri olmas1 yokuslar1 daha rahat ¢ikmaya yardimci olur. Bu konumda
pedala biraz daha fazla giic vermek miimkiindiir. Biraz ileride olmasi ise ani hizlanmalara

(sprint) daha yatkindir.

Sele yiiksekligi ayar1 soyle ayarlanir. Seleye oturulur. Pedal kolu (krank) sele borusuna
paralel oldugu zaman pedala topukla basilir. Bu durumda bacaklarin diiz konumda olmasi1
gerekimektedir. Tabi bu sadece 6lcii i¢indir. Bisiklete binerken pedallara ayaklarin 6n yarisi

ile basmak gerekir. Bu konumda da dizler hafif kirik olmalidir..
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Gidon Ayarlan

Dag bisikletlerinde rastlanan ellerin agrima nedenlerinden biri de gidondan kaynaklanir. Dag
bisikleti gidonlar1 genelde “diiz gidon” diye adlandirilir. Aslinda bu gidonlar sanildigmin

aksine biraz ag¢ilidir.

1'}‘

Yukar bakiyor Dogru Ayar Asag1 bakiyor

Sekil 3.34. Gidon Agis1 Ayar Semasi

Yani gidonu diiz bir zemine koydugumuz zaman belli bir sekilde durur. Gidonun iki ucunun
gectigi eksenler arasinda 5-10 derece ag¢1 vardir. Bu acinin yapilis nedeni bir denemeyle
anlatayim: Her iki elinize birer kalem alin. Gidon tutar gibi kalemleri tutup ellerinizi ileri
uzatin. Kalemlerin eksenlerinin birbirlerine acili durdugunu farkedeceksiniz. Bu da ellerin
dogal pozisyonudur. Bazi diimdiiz (a¢isiz)gidon kullananlarda goriilen el agrilar1 gidonun
geriye dogru hafif acili olmamasindan kaynaklanir. Gidon bogaza baglanirken egimin arkaya
dogru olmasi1 gerekir.(Yani gidon diizleminin yere paralel olmasi gerekiyor) Ama en 1yisi bu
ayar1 gidon bogazi vidalar1 hafif gevsekken gidonu normal stiriisteki gibi tutmak ve en rahat

pozisyonda vidalar1 stkmaktir.

Gidon genisligi de rahat kullanim i¢in Onemli bir etkendir. G6ze genis goriinen gidonlarin
uclarmi kesenler ¢ogunlukla sonradan pisman olmaktadirlar. Genelde gidonlar 50-60 cm
boyundadir. Viicuda gore kabaca bir ol¢ii saptamak i¢in omuz genisligine 8-10 cm eklemek
yeterlidir. Bu genislik rahat nefes almak i¢in gereklidir. Fakat trafikte kullanilan bisikletlerde
gidon genisligi normalden biraz daha az olabilir. Son yillarda tekrar gérmeye basladigimiz
yiikseltilmis (“Riser Bar”) gidonlar da konforlu olmalarindan dolay1 tercih edilmektedir.Bu
gidonlar ayrica biraz daha yiiksek tutus sagladigindan yoldaki engelleri daha iy1 gormenize

de yarar.
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Fren Elcik Ayarlan

Cogunlukla bisiklet montajinda yapilan hatalardan biri de fren elciklerin ¢ok yukarida

birakilmasidir. Bu durum genellikle ellerde ve 6n kol adalelerinde agriya neden olur.

Sekil 3.35. Gidon ve Kol Durus Agis1 Semasi

Bunlarin ayar1 da su sekilde yapilir: Bisiklet selesine oturulur ve gidon normal sekilde
tutulur.Bu konumda parmaklar kolun olusturdugu hayali ¢izginin devami gibi olmalidir. Yani
kolunuz iizerinden gegen bir ¢izgi ve parmaklarinizin da bu ¢izginin lizerinde olmasina dikkat
edin. Bu konumda parmaklarin hemen altinda fren elciklerini hissetmeniz gerekir. Cogunlukla
boyle ayarlanmig bir fren elciginin agis1 yere 45 derece kadar a¢1 yapar. Tabi bu kisiye gore

degisiklik gosterebilir. Frenleri bu konumda kullanmak ger¢ekten cok daha rahattir.

Gidon Elcikleri

Gidonu konforlu ve gilivenli bir sekilde tutmamizi saglayan elciklerin boyu da onemlidir.
Kisa elcikler ellerde rahatsizlik verebilir. Elciklerin en az 12-15 cm. boyunda olmasinda fayda

vardrr. Elciklerin ¢cok kalin veya ¢ok yumusak olmamasi gerekir.

Vites Kollarn

Vites kollari ister tek kollu, ister Rapid Fire sistemi veya Grip Shift sistemi olsun, elleri rahat
bir tutus saglayacak sekilde yerlestirilmesi gerekir. Yani vites kollar1 gidon elcigine ¢ok yakin
monte edilmemelidir. Normal tutus sirasinda vites kollarinin ele veya parmaklara degip ,bask1

yapmamasi gerekir.
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Rapid Fire kollarda siiriicliye bakan alttaki kol bas parmak biikiilmeden uzatildigi zaman tam
parmagm altinda olmas1 gerekir. Iste burada gidon boyunun ¢ok kisa olmamas: gerektigi

ortaya c¢ikar. Eger gidon kisa ise bu durumda far, km saati veya zil takmaya yer kalmayabilir.

Sekil 3.36. Gidon Egim Orami ve Acisinm Olgiimii

Barendler ( Boynuzlar )

Son yillarda sik goriilen barendlerin de dogru sekilde monte edilmesi gerekir. Genel olarak
barendlerin agis1 soyle saptanir: Arka tekerin iist kismindan baslayan( tanjant) ve gidon
ucundan gecgen hayali ¢izgi barendin agisini belirler.Bu ag1 genelde 30-45 derecedir.Eger bu
ac1 kullaniciya uygun gelmezse barendler biraz gevsekken seleye oturulur. Barendler en rahat
konumda birakilip sikilir.Genelde yapilan bir hata da barendlerin ice bakmasi gerekirken
egiminin disa doniik olmasi veya tamamen geriye dondiiriilmiis olmasidir ki bu da ¢ok

tehlikelidir.
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3.3. Bisiklet Tasariminda Biyomekanik Tasarim Olgusu

Bisiklet kavrami kendi i¢inde hareket yontemli bir tasarim oldugundan, insan hareketlerinin
olanak ve smirlarmi iy1 bilmeyi ve uygulamay1 gerektirmektedir. Bu anlamda iiretici firmalar
ve bilim adamlari, var olan biyomekanik verileri is sliresinde deneysel olarak kullanarak,

endiistri tirlinleri tasarimi agisindan formsal bir arakeside ulagsmay1 amacglamaktadirlar.

3.3.1. Hareket Tarifi ve Ol¢me

Hareketin tasarimi genelllikle, eylemlerin islem agisindan ¢dziimlenmesi ve bu islemlerin
gelistirilerek iyilestirilmesi ile ilgilidir. Hareket arastirmasi, isin en az sayida, yormayan ve
tehlikesiz hareketler ile yapilmasmin yollarmi arastirir. Diger ergonomik arastirmalarda
oldugu gibi hareket yontemli tasarim insan hareketlerinin olanak ve smirlarin1 kapsadiginda,

antropometrik ve biyomekanik verileri is siirecinde deneysel olarak kullanmaktadir.®

Herhangi bir hareketi yapmanin en iyi bir yolu vardir ve atletizmde bir antrendriin ve
endiistride bir uzmanin 6devi de bunu 6gretmedir. Performansi gelistirmede 6nemli oldugu

bulunan prensiplerden birkag1 sunlardir :

I. Direnci yenmek i¢in momentum kullanilmalidir.

2. Momentum, eger kendisine kassal bir eforla karsi konacak ise, minimale
indirilmelidir.

3. Devamli kavisli hareketler, yonde ani ve keskin degisiklikler ihtiva eden diizgiin

hareketlere oranla daha az efor ister.

4. Hareketi baglatan kaslarin methaldar oldugu ve bir direngle karsilasmadan
yapildig1 i¢in serbest, yumusak olan hareketler, kontrollu ve smirlandirilmis
hareketlere oranla daha siiratli ve dakiktir.

5. Kolay ve tabi ritme miisaade edecek sekilde diizenlenmis is yumusak ve otomatik
performansa yardim eder.

6. Harekette tereddiit veya gecici ve siksik kisa kesintiler elimine edilmelidir.

Bisiklet konusunda biomekanik arastirmalar gergeklestirilirken, dogru sonuglar alabilmek
adina kurulmus olan elektromiyografi cihazlar1 gibi simulasyonlarda, bahse konu olan is

cevresi degisiklikleri uygulanarak insan lizerindeki etkileri arastirilmaktadir.

¥ Insan Arag¢ Bagmntisinda Ergonomik Tasarim ilkeleri, Prof.Dr.Cemil Toka

63



3.3.1.1. Harekete Bagh Olarak Ortaya Cikan
Handikaplar

Bisiklete diizenli olarak binen kisilerde, 6zellikle de yaris¢ilarda asir1 kullanimdan
kaynaklanan sakatlanmalar olabilir. Selenin, gidonun ve pedallarin dogru ayarlanmasini ve de
bisikletin uygun boyutlarda olmasii saglamak asir1 kullanimdan kaynaklanan sakatliklari
engellemede yardimci olabilir. Siiriicliniin {ist viicut pozisyonunda boynun fazla uzanmasi ve
sirtin - alt kismmin biikiilmesinden kaynaklanan boyun ve sirt agrilari sik rastlanan
sikayetlerdendir. Dinlenme tavsiyesi, esneme egzersizleri ve de anti-enflamatuvar ( bagirsak )
ilaglara ek olarak, doktor gidon mesafesini kisaltmay1 , sele agisini 10 ila 15 derece gibi hafif
yukar1 dogru kaldrmayir yada siirlis esnasinda diizenli olarak gidondaki el ve kol
pozisyonlarin1 degistirmenizi ve dirsekleri hafif biikiik sekilde tutmanizi tavsiye edebilir.
Gidona uzun stireli uygulanan baski ve bileklerin pozisyonu, ellerde baskiya bagh sinir
bozukluklarina sebep olabilir.Genelde en ¢ok ulnar sinirin derin palmar dali etkilenir ¢ilinkii
ulnar tiineline (Guyon Tiineli) yakin, palmar fasyaninin da oniinden gectigi i¢in ¢ok hassastir.
Ulnar néropati, yliziik ya da ser¢e parmaginda his kaybi yada karincalanma olarak yada
parmak abdiiksiyonu yada veya bas parmakta addiiksiyon ( eklemin distalindeki anatomik
boliimii viicudun orta hattina yaklastirma eylemi ) olarak goriiniir. Uzun siireli bilegin fazla
uzamasindan kaynaklanan karpal tiineldeki Medyan sinirin kompresyonu daha az goriiliir ama
bagparmagin abdiiksiyonununda ve opozisyonunda zayifligin yani sira bas, isaret, orta ve
ylizilk parmaklarinda ve de elin radyal tarafinda paresteziye sebep olur. Bisiklete binmeyi
birakinca semptomlar hizlica geger ama ulnar palsi'nin ciddi vakalarinda birkag ay siirebilir.
Tekrar eden sakatlanmalar1 olan hastalarda sinir kompresyonunun alanini belirlemek ve
boyutlarmi tespit etmek i¢in elektro diagnostik calismalar uygun olabilir. Gidonda el
pozisyonunu sik sik degistirmek, gidondaki yumusak koruyucu pedi arttirmak ve koruyucu
pedli eldiven giyilmesini tavsiye etmek sakatliklarin tekrarlamasini engelleyebilir.

Bir¢ok bisiklet sakatlanmalar1 ¢alisma hatalarindan ya da donanim problemlerinden ortaya
cikar ama bazilar1 da biomekanikten kaynaklanir. Ortotikler tarafindan tedavi edilen ve
bisiklet kaynakl1 iki sik goriinen problem 6nayak ve diz agrisidir.

Onayakta agr1 ¢ok sik goriiliir ¢linkii dar bisiklet ayakkabilari, bagparmak banth ya da bantsiz,
On ayag1 sikar.Buna ek olarak yoldan gelen titresim ve pedal ¢evirmeden kaynaklanan bask1

ile birlikte 6n ayagm tiim dokularina ¢ok yiik biner. °

? http://www.physsportsmed.com/index.php?toc=psm_05 1999
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Agr1 asagidakiler gibi birgok sebepten kaynaklanabilir;
Sicak ayak

Metatarsal ( Tarak Kemikleri ) Kemikler

Sinir Irritasyonu

Deri ve planter ( ayak tabani ile ilgili ) yag yastigi

Sicak ayak birgok siiriiciiniin sik sik karsilastig1 bir problemdir. Cok sert pedal cevirme ¢abasi
icindeyken ortaya ¢ikar ve tabanin {istiine binen basing yiiziinden olusur.Yogunlasan basing
sebebiyle kan tabanda birikir ve bu da sicaklagsmaya sebep olur. Yogunlasan kan dolasim
esnasinda dagilirken yakic1 bir agriya sebep olur. Sicak havada daha da kétii olur ¢ilinkii bu

durumlarda viicut 1s1s1 artar.

Yiiksek tabanli ve ayaklarmi ice basan biniciler bunu daha ¢ok yasarlar ¢ilinkii tabanlarinda
daha fazla basing olur. Buna ek olarak, ¢ok siki olan veya siki bas parmak bantlar1 olan
ayakkabilar giymek bu durumu kotiilestirir ¢linkii bu kan dolasimini engeller.
Ayakkabilarmizin ¢ok siki olmamasina dikkat edin, unutmaym ki sicak gunlerde yada uzun
stirlisler sonucunda ayaklar siser. Birgok bisiklet ayakkabisi ya ¢ok az koruma pedli yada

pedsiz olur ve basinci, tiresimi yada siirtiinmeyi 1y1 bir sekilde dagitamaz.

SELLA - R adh bisiklet sele ergometre programi ile, temas
yizeyleri, basinc farkliliklari ve 1s1 gibi olciimler yapip ,
kosullara uygun sele formu ortaya cikarabilinmektedir.

Sekil 3.37. Sele Biyomekanik Olgiim Sistemi

Gozlemlenen ayni1 baski ve problemler siki sekilde giyilmis ayakkabilar sebebi ile de
meydana gelebilir. Sik1 giyilen ayakkabi ayagi 1sitacagindan, tarak kemikleri, ayak damarlari,

sinirleri ve derisine rahatsizlik verecektir.
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Diz agrist bisiklet¢ilerde sikg¢a goriilen bir problemdir. Antreman hatalari, kotii teknikler,
eksik bisiklet uyum elemani gibi sebeplerden ortaya cikabilecegi gibi ayn1 zamanda olagan
dis1 biomekanikten de kaynaklanabilir. Alistirma ve teknik antremanlarda stiriiciilere genelde
ayak ve diz bdlgesindeki agirhik yiiklerini dengelemeleri i¢im vites kullanmalari
onerilmektedir. Bisiklet iizerinde uygulanan yiikiin ve seyir zamanmin yavas¢a artan bir
tabloda seyri, kullanicinin viicudunda artan stresi kontrol etme agisindan biiyiik yarar
olmaktadir. Pedal kilit ve sele yiikseklikleri bu anlamda biiyiik 6nem kazanmaktadir. Selenin,
siirliciiniin asagida pedal doniisii lizerinde yaklasik 145 ila 150 derece rahat hareket
edebilmesine olanak verecek bir ylikseklikte olmas1 gerekmektedir. Pedala pedal kilidi ile

baglanan ayakkabinin ileri geri oynamamasinin da saglanmasi gerekmektedir.

Bunionlar:

Bunion bagparmak eklemindeki ve cevresindeki aciyr tanimlamak i¢in olusturulmus bir
terimdir. Tibbi terminolojide bunion, bir bursa yada bir bursanin normalde olusmadig1 bir
yerde olusan su dolu kesedir. Ayakta, bunionlar birinci metatarsal basi (basparmak eklemi)
ve besinci metatarsal bagsinda meydana gelir. Biiyiimiis ve ¢ikint1 olusturmus metatarsal baglar
iizerine ayakkabilarin neden oldugu baski ve siirtiinme sonucu meydana gelirler. Dar yada
sikan ayakkabilar nedeniyle tahris olduklarinda bunionlar kizarir, siser ve aci verirler. Bazi
insanlar da, bagparmak ekleminden gelen yada travma, eklem iltihab1 veya normal olmayan
ayak mekanikleri kaynakli agr1 ve bunionlar goriiliir. Bu bunionlar artritlerde asinma ve
yipranmaya neden olabilir. Buna sahip bireylerin bagparmak eklemlerinde agrili ve kisith
hareket vardir, yada hi¢ hareket yoktur. Baz1 bunionlar artrit ve travma kaynakli olsa da ¢ogu
irsidir. Insanlar ayaklarinda bunion ile dogmasalarda bunion olusmasma miisait ayak tipini
genetic olarak devralirlar. Birinci metatarsal kemiklerinde anormal hareketler olan {ist-
pranatorlar bunion olusumu i¢in en muhtemel adaylardir. basparmak ekleminin yapisina bagh
olarak bazi insanlar kisith ve/veya agrili hareketeneden olan artrit basparmak eklemine
sahipken digerleri birinci metatarsal kemigin disa dogru yayilip basparmagin ileri ¢iktig1 ve
ayakkabilarin tahris edebilecegi bir yumru olusturdugu (hallux abducto valgus) bunionlara

sahiptirler.

Eger kisith yada agrili hareket ediyorsaniz, eklem hareketini ve agriyr azalttigi igin sert
tabanli ayakkabilar kullanin. Hallux abducto valgus problemi olan bir hastaysaniz, sivri uglu
ayakkabilardan kacmin, 6n kismi genis ve iistii yumusak olan ayakkabilar giyin. Ayrica

bunion ve ¢ekic parmaga uyum saglayacak sekilde ayakkabilar1 genisletmede kullanilan alet
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"(ball and ring stretcher) de oldukga etkilidir. Eger bunion anormal pronasyon nedeniyle
olustuysa ortotik aletler deformasyona neden olabilecek hareketleri engeller ve

kullanilmalidir.

Topuk ve Kemer Agrisi (Plantar fasciitis):

Plantar fasiya, topuk kemiginden ayak ucu tendonlarina kadar uzanan baglayict dokunun kalin
bandidir. Kemeri destekler ve propulsiyona yardimei olur. Bu dokunun iltihaplanmasi plantar
fasiit olarak adlandirilir. plantar fasiitin - semptomlar1 ayakta duruldugunda yada
yiiriindiigiinde kemer ve topukta goriilen agrilardir. Genellikle yataktan ilk kalkildiginda yada
uzun bir sure ayakta kaldiktan sonra en kotiisiidiir. Birgok hasta i¢in sabahlar1 atilan ilk birkag

adim en kotiisiidiir, sonrasinda gevser ve daha 1yi hale gelir.

Plantar fasiitin temel nedeni kemer ve fasiya lizerinde asir1 zorlanmadir. Bu zorlama fasiyanin
gerilip yirtilmasma ve topuk kemigi iizerindeki baglantidan kopmasma neden olur.
[ltihaplanma bu gerceklesir ve agriya neden olur. Eger bu islem uzun bir zaman devam ederse
fasiya baglantisinda bir kemik spiirii de meydana gelebilir. Bununla birlikte spiir genelde
agrinin kaynagi degildir. Bunun nedeni bu spiiriin tabana dogru ¢ikint1 yapmamasi ve belli bir
agirlig1 olmamasidir. Sadece tendonlarin ¢ekilmesine cevaben biiylimektedir. Topukta olusan
agrinin nedeni fasiyanmn c¢ekilmesi ve kemigi kaplayan doku olan peiosteum iizerindeki

iltihaplanmadir.

Bu durum icin risk altindaki bireyler asir1 kilolu olanlar, agir kaldirma nedeniyle kemer
iizerinde asir1 zorlamaya neden olanlar ve ¢ok kisa zamanda c¢ok fazla antrenman yapma
hatasinda bulunan sporculardir. Bu ¢ok tipik bir kosu kazasidir, ¢iinkii kosma sirasinda her
adimda bir kisinin viicut agilig1 3 ila 4 kez bacaklara yiiklenir. Diizenli antrenman yapan
kisilerde dahi bu durum meydana gelebilir. Bu vakalarda sebep, kemer ¢cokmesine neden olan

anormal pronasyonlar olabilir.

Diz Agnis1

Diz agrilarinin travma ve ¢arpma gibi bir¢ok sebebi olacagi gibi, olagan dis1 biyomekanikten
de kaynaklanabilir. On tarafta diz kapag: kisminda meydana gelen agrilarin nedeni genelde
patella bolgesinin islev bozuklugundan yada diz kapagi baglanti noktalar1 ve femurdan

kaynaklanabilir. Bu olagan dis1 bozukluk daha sonralar1 diz kapag: altinda bulunan kikirdak

' http://www.articlesbase.com/business-articles/treat-plantar-fascia-at-sports-podiatry-clinic-2638839.html
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dokusunun daha da yumusamasina ve hem femur basi hemde {ist kaval kemigine baski
yapmaya baslar. Bu duruma tipta kondromalazi patella ( patellafemoral yiizde, kikirdak
dokuda dejenerasyon sonucu olusan agrili bir sendrom ) denir. Birgcok atleti ve ozellikle
kosucular ve bisiklet stiriiciilerini etkilemektedir. Bazilar1 tarafindan da ‘Kosucu Ayag1’
olarak da bilinmektedir. Durumun ilk asamalarinda, kikirdak yapinin yumusamasina tibbi
miidahele de bulunulmaz ise, geri doniilemiyecek bir kikirdak erozyonuna sebebiyet verebilir.
Eger kondromalazi patella durumunda siipheleniyorsamiz ilk olarak yaptigmiz aktiviteyi
durdurmamiz gerekmektedir. Bu agrinin biraz daha azalmasina sebep olacaktir. ikinci asamada
ise ayakkabiniz orta bolimiindeki deste§in yerinde ve topuk yiikseltici tabakanin erimemis
olmasina dikkat etmek gerekmektedir. Onceden de bahsettigimiz iizere iist kaval kemigi ve
ayagm ayni yatay agida ve pedala dik basmasi gerekmektedir. Ayakkabida veya pedalda
meydana gelen bi bozukluktan dolay1 bu diklik saglanamiyor ise, burkulmalar ve 6zellikle bu
bolgeye baskilar artacaktir. Agr1 azaldikdan hemen sonra kuadricep adi verilen ve ve diz

kapiginizin tizerinde bulunan kaslar1 ¢alistirma egzersizi yapilmalidir.

Cift Yogunluklu Taban :
Iki adet polyamid malzemenin
sok emici olarak sase ile beraber
tiretilmesi

Genis Orta Kanal :
Perinium alaninda bosluk
yaratmak amach
' Genis Yanal Yiizey :
Oturma kemiklerinin perineum ile

temasini azaltmak amaclh

Hareketli Padler Hava akigini arttiracak
—— Sentetik Dikis : extra hava kanallan
) Yiksek gerilimlere
dayanim amacli 0 °° Sekillendirilmis Reaktif
. . jel alagimii yiizey

Hava Akis katmani :
Yuksek nefes alabilme
amacl

Bes adet farkli katman kullanilarak
farkl siiriicii tipolojilerine ve

viicut gerilimlerine, farkli

cografi kosullara uyum saglayabilecek
sele coziimlerinde, cift yogunlukta
malzemelerden ve jellerden olusan
ara padlerden yararlaniimistir.

Uc farkll noktadan
hareket kabiliyeti kazandiriimis sele sistemi

Giinuimiizde kullanilan farkl bisiklet sele iiretim yontemleri

Sekil 3.38. Sele Ergonomisi i¢in Kullanilan Farkli Uretim Sistemleri Semas1
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Metatarsal ( Tarak kemigi ) Agrilar:
Tarak kemigi el ve ayakta bilek kemikleri ile parmak kemikleri arasindaki beser adet

kemikten olusan yapidir.

Neuromas ( Norom ):

Norom sinirden kaynaklanan veya cogunlukla sinir hiicresi igeren tiimdér anlamina
gelmektedir. Norom genel bir terimdir ve tiimOriin bulundugu yere gore daha Ozel
isimlendirme yapilabilir. Ayak bolimiinde ise olusan ndromlar genelde tarak kemigi ve
ayagm u¢ boliimlerinde goriilmektedir. Bunlar uyugsma ve ignelemelere neden olmaktadir.
Bazen yanma ve hissizlik tanisi1 gosterirler. Bu durumda ise genelde ayak parmaklarinin
ticlincii ve dordiincli parmaklarinda goriliirler. Cok yiiksek topuk alanina sahip ve siki1 giyilen
ayakkabilar da tarak kemiklerini sikistirip, aralarindan gegen sinir ve damarlara hasar
verebilmektedir. Bu tip durumlarda farkli ayak tarak kemigi egsersizleri uygulanmaktadir.
Ayaga baski yapan yanal kuvvetlerin azaltilmasi i¢in bazen topuk altina konulan ekstra padler

ile de bu sorun ¢oziimlenebilmektedir.

FIGURE 1 FIGURE =

™| [X

FIGURE 2
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Sekil 3.39. Yanlis Kullanimdan Dogan Problem Semasi www.excelsports.com

Kosucu Bacagi ( Shin splint yada runner’s leg ):

Agir antreman, sert zemin, kotii ayakkabs, kotii kosu teknigi, ayak anatomisindeki bozukluklar
gibi nedenlerden dolay1 alt bacagin 6n boliimiinde agr1 ile seyreden asir1 kullanim durumudur.
Kosucu bacagmnin goriildiigii kaslar tipta Tiblias kas grubu olarak da bilinirler. Bu kas grubu
alt bilek boliimiiniin burkulmasini engellemekle beraber gelebilecek soklarida emmek icin
konuslanmislardir. On ve arka tarafta birbirleri ile ortak ¢alisan bu kaslar aym zamanda da
anlasilacagi iizere, ayagin 6ne ve arkaya egilmesine de yardimci olmaktadirlar. Bu kaslarin
asir1 yorulmasi ve gerilmesi durumda da kosucu bacagi ortaya ¢ikmaktadir. Cikis sebebinden
dolay1 meydana gelen problemi ¢6zmek i¢in aktivite birakilsa bile agr1 devam edebilir. Bu da
bu kas yorulmasimnin kas orgiisii, kas kemik baglantis1 veya tendon bolgesinde olup olmadig:

ile alakalidir.
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Bisiklet Suruculeri Tarafindan Yasanan Tibbi Problemler

Tipi Etiolojisi Tibbi Problemler
Asiri Boyun ve Sirt  Boyun gerilme ve kasilmalari, asagi sirt yani bel bélgesi agrilari
Kullanim Bodlgesi
Gidon Ulnar sinir (el parmaklarinin palmar bélgesinde bulunurlar.), median sinir (

Noropatileri Omurilikten gelen ve 6n kolun bir kismi ile elin duysal ve motor
(Sinir Ezilmesi inervasyonunu saglar.Karpal tinelden gecerken sikismalara ugrayabilir.)

veya

zedelenmesi )

Sele Deri bozulmasi, Ulser, sele rahatsizligi, siyataljik agrilar, Urolojide depolama
islevi goren sinirlerin ezilmesi, cinsel gl¢sizlik, kanin tretradan
kaynaklandigi hematuri ve vulval travmalar

Kalca Tensor fasya latanin derininde bulunan trokanterik bursanin inflamasyonu
ile uyluk ve kalganin lateralindeki agrilar, kasik agrilari

Diz Patellofemoral ( 6n diz agrisi ) sendromu

Ayak/Ayak Ayak biyomekanik bozuklugu, plantar fasciitis ( ayak tabanindaki plantar

bilegi fasiyanin agiri kullanim sonucu enflamasyonuyla ortaya ¢ikan agrili durum),
Asil tendon agrilari

Travmatik Kafa Kafatasi yapisi bozulumu, konkizyon ( 6zellikle temas ve micadele

sporlarinda gorilen ve gegici biling kaybina neden olan travmatik beyin
sarsintisi ), beyin kontiizyonu ( beyin dokusunda boélgesel olarak veya
yaygin makroskobik harabiyet hali ), intracraniyal kanama ( beyin iginde ve
cevresinde kanama )

Yiuz/Géz Morarma ve ¢urukler, yiz yapisi bozulumu, dis yapisi bozulumu, korneal
g6z yapisi bozulumu

Kas-iskelet Yapida kirik ve ¢ikiktan olusan bozulmalar, burkulma ve gerilmeler

Sistemi

Gogus Go6gus kafesi yapisi bozulumu, kanamali ciger travmalari

Karin Bélgesi Dalak travmalari, renal yapi bozulumu, pankreas boélgesi travmasi, kiguk
veya blylk bagirsak kontlzyonlar ( harabiyet hali ), doku yirtiimalari,
travmatik fitik

Urogenital Urolojik vulval travmalar, rectal travmalar, pelvik ( cinsel gligsiizlige yol
acan sinir ezilme durumu ) bozulmalar

Deri ve Abrasyonlar ( yol siyrilmalari olarak da bilinir ), lacerations, ezilmeler

yumusak

tabaka

11

Cizelge 3.1. Bisiklet Kullanici Problemleri Cizelgesi

3.3.2. Kullanilan Yontem ve ol¢iimler

! Referans :Copyright © 2001 by the American Academy of Family Physicians. http://www.aafp.org
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Biomekanik biliminin belli bagh arastirma alanlar1 bulunmaktadir. Bunlar :

. Zaman ve mekanda hareket 6rnekleri,

. Enerji tiretimi ve kas sisteminin etkinligi,

. Sinir sistemi aracigiyle hareketlerin kullanilmasi,

. Motor eylemlere yardimci psikoso-matik olaylardir.

Biomekanik biliminde kullanilan baslica arastirma yontemleri sinematografi, stroboskopi, 151k

izi, elektronik kayitlar, ac1 kayd1 (goniografi), hiz, elektrofizyolojide oldugu gibi hiz artmasi

ve 0zellikle elektromiyografi’yi igerir.

Sekil 3.40. Bisiklet tizerinde elektromiyografi cihazi ile yapilan bazi biomekanik 6l¢iimler
www.smartcycles.com

3.3.2. Giidiilen Tasarim ilkeleri
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Bisiklete Dogru Uyum

Bisiklet )
Pargasi Anahtar Olgiiler Diizeltme
Cerceve Cergeve ve kasik Bisiklet gercecesi tizerine ayakta iken :
bayaklagu arasindaki mesafe Spor ve tur bisikletleri igin 2,5 ila 5 cm
Dag bisikletleri icin 7,5 ila 15 cm
Sele Yukseklik Pedal alti pozisyonunda iken uzanmig bacagin agisi 25 ila
30 derece olmall
yada
Bisiklet ayakkabilarini giyerek i¢sele dikisini yerden kasik
boélgesine kadar 6l¢in ve 1.09. ile carpin
yada
Kullanicinin arkaya dogru salanmadan surerkende 6ne
dogru rahat egilebilecedi maksimum ylkseklik.
Dag bisikletlerinde stabilite ve manevra kabiliyeti icin
dasuralir
On kasik bolgesi Pedallar 3 ve 9 konumunda iken, patellanin én bélimu 6n
pozisyonu krank kolu ile ayni gizgide olmalidir.
Egim agisi Acisi 6n taraftan anahtar ile slrtctye uygun hale
getirilmelidir.
Ust yapi Gidon Yuksekligi En azindan selenin en Ust noktasindan 2,5ila 5 cm
asagida( uzun kullanicilar igin 10 cm e kadar )
Kolay Ulasim/Uzatma Dirsekler gidonun yatay bolimine kondugunda bosta kalan
parmaklar gidonun ters dénen tarafina dokunabilmeli
Bar genigligi Omuz genisliginde, dag bisikletleri i¢in biraz daha genis
Ayak Pedaldaki pozisyon Ayaklar dogal pozisyonunda, parmaklar yukari veya agagiya

bakmayacak sekilde
Ayak alti topuk bdlimU pedal aksinin ortasina oturmali
12

Cizelge 3.2. Biyomekanik Uyum Cizelgesi

BOLUM 4. SONUC

12 Referans :Copyright © 2001 by the American Academy of Family Physicians. http://www.aafp.org
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Belirlenen Uriin Kriterleri

Cizelge 4.1. Bisiklet Degiskenligi Cizelgesi
Farkli ergonomik Olgiitler baglaminda incelenen bisikletin su anda var olan cevrede,

fizyolojik, biyomekanik ve antropometrik anlamda giidiilen tasarim ilkelerini ve sebeplerini
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inceledik. Bu perspektiften bile bakildiginda {iriiniin baz1 etkilesimler sayesinde degiskenlige
ugradigini  gérmekteyiz. Insanin degisken yapisindan &tiirii isbilim olgusunun, insana
neredeyse icindeymis gibi yakin olmas1 gerektiginden bahsetmistik. insan olgusunun disinda
da bircok degiskenin var oldugunu bilmemiz gerekmektedir. Ilk iiretildiginde tek tip olarak
karsimiza ¢ikan bisikletin, glinlimiize gelinceye kadar yaris tipinden tutunda dag bisikletine
kadar cesitlendigini goérmekteyiz. Yanliz bu olgu sadece cografya degiskenine bagh
kalmamustir. Ornegin yanliz yol i¢in yapilan gesitli bisikletlerin ortaya ¢ikmasinda ise farkli
bir is yilikii kavramindan s6z edebilmek miimkiindiir. Bu anlamda tiim donanimi, yapisi ve
fiziksel yiikii degisen her farkl tipin, farkli bir ergonomik anlayis1 ortaya ¢ikmaktadir.

Yakin gelecekte iiretilen ve farkli bir isbilim mantig1 getirebilecek yeni iiriinler gérmekteyiz.
Bunlarin insan ile giivenli iliskisinin saglanmasi giidiisii hi¢bir zaman, igbilim kavrami oldugu
siirece bitmeyecektir. Termodinamik yasasi zamanin artan bir entropide yiiriidiigiini
soylemekten vazgecmedikge, zamanda geri gitmek miimkiin olmayacaktir.Devamli ileriye bir
akistan bahsedilecek, bu kavramlar i¢inde yuvarlanan hem insan hemde kullandig: tirtinler

gelismek zorunda kalacak ve yeni bir igbilim kavrami uygulanmak durumunda kalmacaktir.

Bisiklet Tasariminin Gelecegi Uzerine Sonu¢ Degerlendirme

Bisikletin 1700 li yillarda ilk olarak Fransiz kontu Sivrac’in kendi saray bahgesinde bindigi
bir ara¢ oldugu diisiiniildiigiinde, ilk yillarda yapilan bisikletlerin halkin kullandig1 bir vasita
olmadig1 goriilecektir. Malzeme pahaliligi, biiyiik iscilik, bisikletlerin biiylik ticretle
satilmasin1 ongdrmiistiir. Bu nedenle sadece zengin kisilerin zevk araci haline gelen bisiklet
(1890) 500-800 Frank arasinda satiliyordu. O yillarda pahali olan bisiklet daha sonraki
yillarda ardi ardina agilan fabrikalar ve malzeme bollugu seri halde bisiklet yapimma yol

agmustir.

Yeni tip yapimlarin ilgi gérmesi ve gergekten faydali olarak bulunmasi uluslarin yonetim
kadrosunu harekete gec¢irmistir. Bu yolda ilk adimi Fransa atmistir. Fransa Savunma
Bakanlig1 Bisiklet yapimini desteklemis ve 1871' de imal edilen bisikletler Alman harbinde
kullanilmustir. Ozellikle birinci diinya savasinda; savasa katilan Avrupa iilkeleri, bisikleti
askeri amaglarla ordularin siiratli hareketini saglamakta kullanmiglardir. Avrupa disinda
Uzakdogu ve asya iilkelerine bakildik¢a insanlar ulasim,saglik ve spor disinda bu {iriinleri is

giicii icinde kullanmaya basladiklar1 goriilmektedir.
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Demografi, bilindigi gibi diinyada veya bir iilkede bulunan niifusun yapisini, durumunu,
dinamik ozelliklerini inceleyen bilim dalidir. Bisiklet olgusunun tarihine bakildiginda ayni
zamanda demografiden s6z etmemek miimkiin degildir.Buradan hareketle bisiklet tasarim
ilkelerinin temel taslarini olusturan diger bir 6ge, kullanilacagi alan yani kentlerdir. Kentler
siireci degistirmektedir. Onceleri sehirlere gdg; sehirlerin gayreti sonucunda gerceklesiyordu.
Artik kdydeki imkanlarm yetersiz olusundan kaynaklaniyor. Bir ¢ok gelismekte olan iilkede,
kirsaldan sehre gbg; sehirlerin is yaratan, ev, elektrik, su, kanalizasyon ve sosyal hizmetler
sunma kapasitelerini asar sekilde gerceklesiyor. 1800°li yillarla ile baslayan endiistri
hareketinin de, Avrupa’nin biiyiik bir boliimiine yaptig1 bu idi.Yani sehirlestirmeyi arttirmak.

O devirdeki fabrikalar, kirsal kesimde miimkiin olamayacak sayida is¢i gerektiriyordu. Dahili
yanma motoru ve ucuz petrol insanlara hareket kabiliyeti verdi ve nakliyeyi miimkiin kildi;

20. yiizyilda sehirlerin olaganiistii biiylimesini saglad1.

Bisiklet saglikli yasam dendiginde bahsi ¢ok gecen araglardan birisidir. Kiiresellesen
diinyanin ka¢milmaz problemlerinden biri olan hava kirliligi, tarihten giinlimiize gelinceye
kadar endiistrilesmenin de bliyiik etkisi ile insanoglu, farkli yakit tiirleri ile c¢alisan ulasim
araclarini ortaya ¢ikarmis ve bu siireci hizlandirmistir. Daha sonralar1 bilim ve saglik alaninda
calisan uzmanlarm arastirmalarindan 1s1kla, saglimiza ekledigi katkilar ortaya ¢ikarilmistir.

Herkesin bildigi gibi diizenli yapilan egzersizlerin viicutta olusturdugu ortak cevaplar vardur.
Ornegin, kan dolastmmmn 6nce hizlanip sonra regiile olmasi, solunum hizinin artisi,
hormonlarimizdaki olumlu degisiklikler, endorfinler araciligiyla sagladig: psikolojik rahatlik,
vb. Tiim bunlarin yaninda diizenli olarak spor yapanlarin giindelik yagamlarinda islerini daha
rahat yiirtttiiklerini gormekteyiz. Merdiven ¢ikma, kacirilacak olan bir otobiise yetisme, pazar
dontisti eldeki torbalarin agirligr altinda ezilmeme, ev islerini daha kisa siirede bitirme bunlar
arasinda sayilabilir.Bisiklet sporunun ise sigsmanlik, stres, metabolizma hastaliklari, sirt
agrilari, yliksek tansiyon gibi viicuttaki olumsuzluklar1 giderdigi, daha saglikli ve mutlu bir
insan yarattig1 yapilan bir¢cok arastirmada ortaya ¢ikmistir. Bununla birlikte dayaniklilik
gliclimiizii artirmasi, stresle bas etmemizde yardimci olmasi, kuvvet gelisiminden sonra yag
yakimi ve dolayisiyla kilomuzu kontrol etmemizi saglamasi, eklemlerimizi gliclendirmesi,
sirt, bacak, karin ve kol kaslarini ¢alistirmasi ve nihayetinde kondisyonumuzu artirmasi bunlar

arasinda sayilabilir.

Kadinlar her ne kadar bisiklet sporuna erkekler kadar c¢ok ilgi gostermese de sagladigi

faydalar1 gdz ardi etmemek gerekir. Ozellikle diizenli olarak bisiklet kullanimi kemik
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yogunlugunu artirarak kadinlarin ileri yaslarda osteoporoz hastaligina yakalanma riskini
azaltmaktadir. Osteoporoz tedavisinde kadmin yasi ne olursa olsun, tedavinin bir pargasi
olarak egzersiz recetesi verilmektedir ve bisiklet hem eklemlere daha az yiiklenilmesi hem de
yogun olarak yapilmadigi stirece diger sporlara gore daha az yormasi nedeni ile orta yas grubu

icin uygundur.

S6z edilen sayisiz saglik nedeninden dolay1 tercih edilen bisiklet, kendi i¢inde de saglikli
seyir i¢in gereken ergonomik donanimlar1 ve ayarlari icermektedir. Bunlarin diginda var olan
baz1 orneklerde de baska sportif eylemlerden eklektik bicimde alintilar yapilmis ve bisiklete
adapte edilmeye calisilmistir. Kosu bandini pedal olarak kullanan veya kiirek ¢ekme

prensibinden yola ¢ikan bisiklet tipleri gibi.

Bisikletle bir yerden diger bir noktaya hareket ettigimizde sadece kendimizi tagimaktayiz.
Fransiz ihtilali ve tiim Diinya’da onyedinci ylizyilldan sonra biiyiikk bir hizla yayilan
demokratiklesme ilkesi, endiistri devrimi ile hizlaninca kolelik kavrami yavas yavas yok
olmaya baslamistir. Insanlar artik is giicii olarak koleleri kullanmayr birakip araclara
yoneldiklerinde, artik bir noktadan digerine kendileri ile beraber yiiklerinide tagimaya
baslamiglardir. Bu kavram dogrultusunda yapilanan bisikletlerde bazi farkli donanimlar ortaya
cikmaya baslamistir. Tasinilan yiikiin cinsi ve agirligima gore ek hacimler tagima olanaklarina
sahip olarak tasarlanmaya ve buna paralel olarak da kullanilan malzemeler degistirilmeye

baslanmustir.

Bisiklet tasarimi siirecini etkileyen en dnemli yap1 taslarindan bir1 de spor aktiviteleridir.
Bisikletin icadindan hemen sonra 1868 yilinda baslayan miisabakalarla, bisiklet kavrami bu
alana ait 6zel donanim ve malzemeler ile sekillendirilmeye baslanmistir. Giiniimiizde de en
son teknolojilerin ve malzemelerin kullanildigi, ucak ve nano teknolojilerden yararlanarak
yapilan sayisiz mekanizma ile donatilan Ornekler goriilmektedir. Bunlar gelecegin bisiklet

teknolojisi ile ilgili bize en fazla done veren 6rneklerdir.

Endiistri iirtinleri tasarimi i¢inde bir objenin kullaniciya sagladigi faydayi, birincil yada pratik
islevi olarak algilamaktayiz. Bisiklet tasariminin siirecine bakildiginda gereksinim degigsimleri
farkli cografyalarda forma daha degisik bicimde yansimaktadir. Ayn1 faydanin farkl tipler ile
saglandigin1 gormekteyiz. Buradan hareketle objenin pratik islevinin degisim nedenlerini dort

farkl1 kategoride toplayabiliriz. Bunlar kentin : Yapisi, Ekonomisi, Politikasi, Kiiltiirii
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Kent yogunlugunun arttig1 bdlgelerde tercih edilen bisiklet tipleri ; daha ¢ok kullaniciya alan
ekonomisi yaratabilecek, gerektiginde toplu tasima araclarina kolay adaptasyon yetenegi olan,

diger 6rneklerine kiyasla daha hafif olan 6rnekleridir.

Ekonomik diizeyin kentler arasi1 farklilik gostermesi, objenin eskime Omriinii kisaltip daha
yeni ¢oziimlere daha sonralar1 gegmelerine sebep olmaktadir. Form iizerinde goriilen diger bir

etki ise iiretim teknolojilerinindeki farkliliklardir.

Ortaya cikacak olan formun pratik islevi iizerinde gercekten biiyiik etkileri olan diger bir
faktor de, bisiklet olgusu ile ilgili benimsenen kent politikalaridir. Bisiklet park alanlarinin
yeterince fazla ve vandalizme kars1 giivenli olmasi, sehir trafigine adaptasyonunun saglanmasi
gibi faktorler g6z dniinde bulundurulmasi gerekmektedir ki, bu da form tizerinde bazi standart
ve yasal gerekliliklerin olmasi anlamina gelmektedir. Kent politikalarinin buradan hareketle
farkli mercileride etkiledigi tipleri hem tarih i¢inde goriilmiis ve halen izlenebilmektedir.
l.inci Diinya Savas1 Sirasinda bisikleti Almanya, Fransa ve Ingiltere ordularinda kullanirken
su anda Namibya ve Kanada gibi lilkelerde giiniimiizde halen kullanmaktadir. Kent kiiltiirii
olgusunun objenin bir oranda sembolik islevi ile kesistigi noktalarda olsa, pratik islevi
etkiledigini gorebiliyoruz. Avrupa’da tandem denilen bisiklet tipinin bir sosyallesme ihtiyac1
olmasindan dolay1 ortaya ¢ikmasi ornegindeki gibi. Burada halk beraber iki ayri bisikleti

kullanmak yerine ayn1 bisikleti basit bir mekanik ile kullanmaya ¢aligmaktadirlar.

Bisiklet kavraminin, fiziksel, iiretim, malzeme ve endiistriyel agilarinin disinda, kullanicisinin
insan olmasmdan hareketle, bir¢cok fizyolojik, psikolojik ve sosyo-kiiltiirel paydaslarinin
oldugunu gormekteyiz. Bu alanlardan sadece is bilim alaninin perspektifinden bile
bakildiginda, insan — makine bilesenlerinin optimuma ulastirilmasi ve karsitliklarn 6zgiin yer

ve zaman kosullarina uygun hale getirebilmesi adina bir¢ok yolun oldugunu gérmekteyiz.

Cagdas yasamin hizli bilimsel ve teknolojik gelisimi, bir¢ok yeni ara¢ ve gerecin
tasarlanmasina ve gelisimine yardimci olmaktadir. Boyle bir sistematik i¢inde, bisiklet olgusu
ele alindiginda, tasarlanan bu sistemin uygunluk, giivenlik, saglik ve konfor gibi vazge¢ilmez

baz1 insani gereksinimlerinin oldugu goriilmektedir.

Giliniimiize gelinceye kadar tarihsel bir siiregte tiim yap1 elemanlar1 ile incelenen bisikletin,

ortaya cikan farkli tiplerinde, isbilim sistematigi oldukc¢a irdelenmistir. Farklilasan is
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cevresine uygun, etki diizeyi yiiksek ¢oziimler ortaya konmustur. Fakat bilindigi lizere insan
gereksinimleri ve davraniglarma biitiinii ile uyabilecek bir igbilim sistematigi olusturmak
olanaksizdir. Daha iyi yasama giidist ile degiskenlige ,gegicilige kayan insan, zamanla
maniiplasyon giidiilerinide degistirmektedir. Devamli bu tip yapinin i¢inde bulunan insanin bu
siireclerine ayak uydurabilmek i¢inde isbilim olgusunun adeta onunla yasamaya baglamasi

gerektigi dogrusu ortaya ¢ikmaktadir.

Baz1 fizyolojik ve antropometrik 6l¢iimlere bakildiginda, ilk uygulanisindan ¢ok farkl olarak,
bircok yeni teknoloji kullanilmaktadir. insan yapisi i¢in ¢ok ciddi uzay arastirmalarinda
Nasa’nin kullandig1 birgok donanim, artik bu tip endiistriyel iirlinler meydana getirilirkende
kullanilmaktadir. Bu sistemlerin tamamindaki amag, is1 yapan insana teknolojik ve igbilimsel
anlamda ayak uydurabilmek adina, yine kendisinin 6ngordiigii teknolijiyi sonuna kadar

kullanmaktir.

Ergonomik Baglamda ortaya cikmus farkh bisiklet tip ornekleri:
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Konumu Degisebilen Striiktiire Sahip

Sekil 4.1.

Sekil 4.3. Sekil 4.4

Sekil 4.5. Sekil 4.6.
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Sekil 4.7. Sekil 4.8.

Yatar Pozisyon ( Arkaya Yaslanma )

Sekil 4.9.

_a_._ ~ . — _
Sekil 4.10. Sekil 4.11.

Sekil 4.12. Sekil 4.13.
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Sekil 4.14.

Sekil 4.16.
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Yatar Pozisyon ( One, Gogiis Bolgesi Uzerine Yaslanma )

Sekil 4.17. Sekil 4.18.

Sekil 4.23.
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Farkh Tip Bir Hareket Mantig ile Hareket Edenler

Sekil 4.24. Sekil 4.25.

Sekil 4.28. Sekil 4.29.
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Tek veya Yardime Tekerlekli Kullanim Tipi

Sekil 4.31.

Sekil 4.33. Sekil 4.34. Sekil 4.35.

Sekil 4.36.
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En Son Beliren, Farkh Bir Striiktiir Anlayisi ve Siiriis Konumu Gerektiren Tipler :

Sekil 4.37. Sekil 4.38.

Sekil 4.39.
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EKLER

Ergonomik Baglamda Ortama Cikmus Farkh Tip Ornekler Boliimii Resim Kaynakcasi

Sekil 4.1.
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Sekil 4.37.
Sekil 4.38.
Sekil 4.39.

Konumu Degistirilebilen Bisiklet Resim — 1
Konumu Degistirilebilen Bisiklet Resim — 2
Konumu Degistirilebilen Bisiklet Resim — 3
Konumu Degistirilebilen Bisiklet Resim — 4
Konumu Degistirilebilen Bisiklet Resim — 5
Konumu Degistirilebilen Bisiklet Resim — 6
Konumu Degistirilebilen Bisiklet Resim — 7
Konumu Degistirilebilen Bisiklet Resim — 8
Yatar Pozisyon ( Arka ) Bisiklet Resim — 1
Yatar Pozisyon ( Arka ) Bisiklet Resim — 2
Yatar Pozisyon ( Arka ) Bisiklet Resim — 3
Yatar Pozisyon ( Arka ) Bisiklet Resim — 4
Yatar Pozisyon ( Arka ) Bisiklet Resim — 5
Yatar Pozisyon ( Arka ) Bisiklet Resim — 6
Yatar Pozisyon ( Arka ) Bisiklet Resim — 7
Yatar Pozisyon ( Arka ) Bisiklet Resim — 8
Yatar Pozisyon ( On ) Bisiklet Resim — 1
Yatar Pozisyon ( On ) Bisiklet Resim — 2
Yatar Pozisyon ( On ) Bisiklet Resim — 3
Yatar Pozisyon ( On ) Bisiklet Resim — 4
Yatar Pozisyon ( On ) Bisiklet Resim — 5
Yatar Pozisyon ( On ) Bisiklet Resim — 6
Yatar Pozisyon ( On ) Bisiklet Resim — 7
Farkli Hareket Mantig1 Resim — 1

Farkl1 Hareket Mantig1 Resim — 2

Farkl1 Hareket Mantig1 Resim — 3

Farkl1 Hareket Mant1g1 Resim — 4

Farkl1 Hareket Mantig1 Resim — 5

Farkl1 Hareket Mantig1 Resim — 6

Tek, Yardimcei Tekerlek Kullanimi Resim — 1
Tek, Yardimci Tekerlek Kullanimi Resim — 2
Tek, Yardimei Tekerlek Kullanimi Resim — 3
Tek, Yardimci Tekerlek Kullanimi1 Resim — 4
Tek, Yardimer Tekerlek Kullanimi Resim — 5
Tek, Yardimci Tekerlek Kullanimi Resim — 6
Tek, Yardimci Tekerlek Kullanimi Resim — 7
Son Beliren Tipoloji Resim — 1

Son Beliren Tipoloji Resim — 2

Son Beliren Tipoloji Resim — 3
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