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ONSOZ

Csaba Szanto kano sporu alaninda essiz bir deneyime sahiptir. Muhtemelen kano
sporunda bu kadar ¢ok yerde ve bu kadar ¢ok farkli islevde hizmet vermis ve ¢alismis
baska bir uzman yoktur.

Csaba Olimpiyat sampiyonlarina antrenorliik yaptig1 gibi yeni baglayanlarla da basarili
olmustur. Diinyanin bir¢ok iilkesinde kano sporunun gelismesine katkida bulundu.
Csaba Szanto bu kitab1 spor hakkinda sahip oldugu derin bilgi birikimini kullanarak
yazmugtir. lyi bir antrendr olmanin temel bilgilerini edinmek isteyen biri i¢in nelerin
gerekli oldugunun ¢ok iyi farkindadir.

Kitap, deneyimli antrendrler i¢in kano sprintinden bir kesit sunmaktadir.

Kurslara katilanlara ve bu kitaptaki bilgilerden yararlanarak antrendrler tarafindan

hazirlanacak ve egitilecek yarismacilara basarilar diliyorum.

Budapeste, 2014

Vaskuti Istvan

Olimpiyat Sampiyonu
ICF 1. Bagkan Yardimcisi
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GIRIS

Ne yazik ki diinya ¢apinda basarili olan Kano Sprint disiplini, antrenorlerin egitimi
i¢cin ¢ok fazla uzmanlagsmig bibliyografya ve 6gretim materyaline sahip degildir. Bu
kitap, kano sporu i¢in teknik kitap eksikligini azaltmaya yonelik bir katkidir.
Uluslararas1 Kano Federasyonu (ICF) uzun yillar boyunca ulusal ve uluslararasi
diizeyde seminerler ve sempozyumlar da dahil olmak {iizere Kano sporunda
antrenorliik kurslariin diizenlenmesi ve tesvik edilmesi konusunda son derece aktif
olmustur.

ICF'nin amac1 kanoyu hem rekreasyonel hem de elit seviyelerde diinya capinda
gelistirmektir. ICF 2011 yilinda yapilandirilmis bir Antrendr Egitim Programi
baslatmistir. Programin temel amaci, farkli seviyelerdeki antrendrlere ICF tarafindan
onaylanan ve yiritilen iyi tanimlanmis kurslara katilma firsati vererek kano
antrenOrliigii becerileri konusunda bilgi ve uzmanliklarini gelistirmelerine yardimci
olmaktir.

ICF Antrenor Egitim Programi dort seviyeden olusmaktadir:

Seviye 1 Kurslari: Ulusal Kurslar herhangi bir Ulusal Federasyon tarafindan
diizenlenebilir ve ev sahipligi yapilabilir. Birinci seviye kurslar yeni baslayan veya

deneyimsiz antrendrler i¢in tasarlanmustir.

Seviye 2 Kurslari: Ulusal, Bolgesel ve/veya Uluslararas1 Kurslar herhangi bir Ulusal
Federasyon, Kita Birligi ve/veya ICF tarafindan diizenlenebilir. Bu kurslar deneyimli

Kano antrendrleri igindir.

Seviye 3 ve 4 Kurslari: Bu kurslar elit Kano antrendrleri i¢indir ve Semmelweis
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Fakiiltesi, Budapeste gibi saygin

{iniversiteler tarafindan ICF isbirligi ile Ingilizce olarak diizenlenir.

Kursun teorik kisminin ¢ogu online egitim (dort ay) yoluyla gercgeklestirilirken,
agirhikli  olarak uygulamali modiiller Budapeste, Macaristan'da (bir ay)

gerceklestirilmektedir. Program Kano Sprint disiplinine odaklanmakla birlikte,



sporcularin diger kano disiplinlerindeki performanslarini gelistirmeye yoOnelik

aktarilabilir bilgiler de sunmaktadir.

Tlm kurslar, stirdiiriilebilir ¢gevresel davraniglar da dahil olmak {izere kano sporu igin

uluslararasi standartlara uygun olarak tasarlanmistir.

Sinav1 herhangi bir seviyede gecen katilimcilar, Ulusal Federasyonlar taratindan kano
antrenOrii olarak istihdam edilme hakki verebilecek resmi bir ICF Diplomasi alacaktir.

Antrenorler ICF tarafindan Uluslararasi veri tabanlarina kaydedilecektir.

Bu kurslar Olimpik Dayanigma tarafindan mali olarak desteklenebilir. Finansman igin

basvurular ilgili Ulusal Olimpiyat Komitesi araciligiyla yapilabilir.

Bu kitapgik, deneyimli antrendrler ve/veya sporcular i¢in ICF Kano Sprint Seviye 2

ve bir dereceye kadar Seviye 3 Antrendrliikk Kursu i¢in hazirlanmistir.

Bu kitapgikta yer alan bazi konulara Seviye 1 Kitap¢iginda deginilmistir. Ancak, daha

fazla detay ve karmasik analizler Seviye 2'de kesfedilecektir.

Bu kitap¢igin temel amaci, deneyimli kano antrendrleri i¢in ortak bir cergeve
saglamaktir. Kitapgik, sporcularin antrendrliigli ve egitimi i¢in kabul edilmis ¢alisma
yontemlerini tanimlamayi ve antrendriin mevcut bilgi, yontem ve deneyimlerini

spordaki standartlarla karsilagtirmasini saglamay1 amaglamaktadir.



CEVIRMENIN ONSOZU

Ulkemiz Kano sporu faaliyetlerinin gelismesi adma bu ¢eviri biiyiik énem arz ettigi
disiintilerek; Antrenér ve sporcu egitimlerinin milli paydamizda bulusturacak,
uluslararasi tecriibelerin, bilgilerin aktarildigi kiymetli yazar Csaba Szanto tarafindan
hazirlanan bu kitapgigin cevirisi yapilarak anadilimizde okunmasi ve antrendrlitk

egitim kurslarimiz1 destekleyici bir kaynak olmasi hedeflenmistir.
Csaba Szanto tarafindan yazilmis Seviye 1 Kitapgigindan da esinlenerek bazi
boliimlerde bilgi detayini arttirmak ve daha fazla ayrintiya yer vermek igin tarafimca

eklemeler yapilmistir.

Kitabin c¢evirisi Tirkiye Kano Federasyonu bilgisinde ve Uluslararast Kano

Federasyonu izniyle gerceklesmistir.

Biricik kizim Nil igin..
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BOLUM 1 — KANO SPORUNA GIRIS

1.1. KANO TARiHi

Her sporun oldugu gibi kano sporunun da kendine 6zgii tarihi kdkeni vardir. Kano
sporunun tarihsel gelisimi ve kullanilan tekne tipleri, kullanim amaglar1 ve nedenleri

g6z onilinde bulundurularak {i¢ asamaya ayrilabilir:

- Kanolarm M.O. 6000'lerden 18. yiizyilla kadar yasam ve savas amagch
kullanima,
- Kanolarin 18. yiizyildan 19. yiizyila kadar tagima ve eglence amacli kullanimi,

- Kanolarin 19. yiizyildan itibaren spor performansi i¢in kullanima.

Kano ve kiirege dair en eski kanit, Firat Nehri kiyisindaki Stimer kralinin mezarinda
bulunan alt1 bin yildan daha eski giimiisten yapilmis bir kanodur. O zamanlarda,
hiikiimdarin  son yolculugunu Firat Nehir boyunca gercgeklestirebilecegine
inaniliyordu. Bu hikaye diinya ¢apinda bir¢ok kiiltiirde tekrarlanmaktadir. Arkeologlar
Misir'da 3000 - 4000 yillik kiireklerle hareket ettirilen gemi 6rnekleri bulmuslardir.

Yucatan yarmmadasinda, M.O 1150 yil dncesine ait duvar resminde kanolar tasvir
edilmistir. Guatemala'da, iizerinde M.O 700 y1l éncesine ait kano graviirleri bulunan

kemikler ortaya ¢ikarilmistir.

Literatiirde, Kristof Kolomb “piragua” (Ispanyolca kano) kelimesini Avrupa'ya
tanitmistir. Kanolarin kokenleri tiim kitalarda bulunabilir. Yeni Zelanda'da Maori
Savas kanolari, Asya'da Dragon Tekneleri, Hindistan ve Afrika'da da diger yerli

tekneler vardir.

Uluslararasi alanda, “kano” kelimesi genellikle hem kano hem de kayak i¢in ortak bir
terim olarak kullanilir, ¢iinkii bazi dillerde kayak i¢in bir kelime bulunmamaktadir.
Campbell Mellis Douglas (CAN) 1864 yilinda “Harmony” adli ilk kanosunu insa
etmistir. Harmony, 2010 yilina kadar Douglas ailesiyle birlikte Northcotte'daki

Lakefield'de kalmistir ve burada Kanada Kano Miizesi'nin bakimina verilmistir.
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Modern tarihte kayda gecen ilk kayak yaris1 1715 yilinda Ingiltere'de diizenlenmis olsa
da kayak turlar1 ve yariglarindaki biiyiik artis 1890'larda gerceklesmistir. Genellikle
modern kayagin babasi olarak kabul edilen Isko¢ John McGregor, 4 metre
uzunlugunda, 75 cm genisliginde ve 30 kg agirhiginda ahsap bir kayak (Rob Roy) insa
etmis (Eton Gemi Miizesi'nde hala iyi durumdadir) ve kayagiyla Fransa, Almanya,
Isvec ve Filistin'e seyahat ederek tanitmistir. Dondiikten sonra Ingiliz Kraliyet Kano

Kuliibii'nlin kurulmasini organize etmistir.

Amerika Birlesik Devletleri'ndeki ilk kano kuliibii 1871 yilinda New York Kano
Kuliibii ad1 altinda orgiitlenmistir. Avrupa'daki ilk kayak yaris1 1862'de Budapeste'de
(Macaristan) gerceklesmistir. 1885'te Rusya'da kadinlar i¢in ilk kayak yarisi

diizenlenmistir. 1890'larda kano ve kayagin poptilaritesi tiim Avrupa'da artmistir.

1. Avrupa Sampiyonasi 1933 yilinda Prag'da, 1. Diinya Sampiyonasi ise 1938 yilinda

Waxholm /Isvec'te diizenlenmistir.

“Durgun su” kanosuna paralel olarak (son zamanlarda Kano Sprint olarak
adlandirilmaktadir) kano slalom disiplini de gelismis ve ilk Slalom yarigmasi 1934

yilinda yapilmistir.

20. ylizyilin basindan sonra kayaklarin yapimi ve tasarimi c¢arpict bir sekilde
gelismistir. 1913 yilina gelindiginde on farkli kayak tasarimi iiretilmekteydi. Kayak,
rekreasyonel turlar ve yarigmalar i¢in kullanilmigtir. Slalom, Wildwater (Vahsi Su),
Maraton, Kano Polo, Okyanus Yarist ve Dragon Bot disiplinleri gibi kano sprintinden
ayrilan farkli disiplinlerin evrimi goriilmistiir. Giderek daha fazla iilke kano
federasyonlar1 kurmus ve ICF'e katilmistir. Ayrica ¢esitli iilkelerde giderek daha fazla

kano kuliibii kurulmustur.

“Kano/kayak sporu 19. ylizyilin ortalarinda Londra'da kuruldugundan bu yana,
optimum konfor, hiz ve performans saglamak i¢in biiyilik teknolojik degisikliklerden
gecmistir. Bu performansi ve dolayisiyla kano/kayagin ne kadar hizli hareket ettigini
etkileyen ana faktorler arasinda sporcunun sagladigi kuvvet, gii¢, teknik ve aerobik
uygunluk gibi 6zellikler yer almaktadir” (Michael et al., 2008; Aitken anNeal, 1992;
Mann and Kearney, 1980).
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1.2. KANO VE KAYAK SPORUNUN KOKENLERI

Kayak (ki-ak) kelimesi Eskimo dilinde “insan botu” anlamina gelmektedir. Kayak,
Eskimolarin yiizyillardir avlanmak, balik tutmak ve seyahat etmek i¢in kullandiklar
Gronland'dan gelmektedir. Kayaklar tarihsel siirecin basinda hayvan kemikleri ve
derileri kullanilarak insa edilmistir. Kayakg1 oturur, iki palali bir kiirekle kayag: iter

ve ayaklarla kontrol edilen diimen vasitasiyla kayagi yonlendirir.

Sibirya Samoyedleri arasinda seyahat eden Ingiliz kasif Burrough, 1556 yilinda kayag1
tarif etmistir. 1790'larda Aleut Adalari'nin kesfi hakkinda yazan James Cook da pratik

bir seyahat araci olarak kayaktan bahsetmistir.

Kanolar ise farkli malzemeler kullanilarak insa edilmis ¢esitli boyutlarda ve kiirekei
sayisinda kullanilabilen ticaret, yolculuk ve savas icin yapilmis agik teknelerdir.
Genellikle Kuzey Amerikamin yerli halki tarafindan, bazen sakin sulardan
faydalanarak, bazen de akintilarin ve giiclii akintilar1 yenerek, mallariyla birlikte

biiylik mesafeler kat etmek veya posta tasimak i¢in kullanilmistir.

Misirhilar tarafindan kullanilan teknelerin yapiminda papiriis kamislar1 ve Polynen
kanolarimin ana malzemesi olan aga¢ kullanilirken, Kizilderililer geyik derisi ve hus

agaci kabugu kullanmislardir.

Yeni Zelanda'da sergilenen Maori savas kanosu 117 feet (yaklasik 36 metre)
uzunlugundadir ve 80 kiirekgi tarafindan idare edilmektedir. Kiirek¢iler kanoyu tek
palali kiirekle iter, bir ya da iki dizinin iizerinde oturur ya da dinlenir, diimeni olmadig1

icin kanoyu kiirek hareketleriyle yonlendirmek zorundadir.
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1.3. ULUSLARARASI KANO FEDERASYONU

Kano ve Kayak i¢in ilk uluslararasi organizasyonun olusumu Amerikali W. Van B.
Claussen'den ilham almigtir. Claussen'in ¢alismalar1 sonucunda Danimarka, Almanya,
Avusturya ve Isve¢ tarafindan Uluslararast Kano Temsilciligi ya da “Uluslararasi
Kano Temsilcileri Toplulugu” (IRK) kurulmustur. IRK, Uluslararas1 Kano
Federasyonu'nun kékenidir. Ikinci Diinya Savasi'ndan sonra IRK'nin yerini 1946

yilinda Uluslararas1 Kano Federasyonu almaistir.

Uluslararas1 Kano Federasyonu 19 iilkenin isbirligi ile 20 Ocak 1924'te Kopenhag,

Danimarka'da kurulmustur.
Giiniimiizde Uluslararasi Kano Federasyonu'na bes kitadan 167 iilke iiyedir.

ICF, iiye ulusal federasyonlardan, 5 kitadan Kita Birliklerinden, her disiplin i¢in
Komitelerden, Icra iiyelerinin de dahil oldugu Yé&netim Kurulu’ndan olusmaktadir.

ICF'nin en yiiksek otoritesi Kongre'dir.

ICF 1988 yilinda Kano Gelisim Programini ve 2008 yilinda Yetenek Belirleme
Programini baglatmistir. Bu programlar g¢ercevesinde ICF, gelismekte olan
federasyonlar1 ekipman, antrenman ve egitim kamplar1 ve ana etkinliklere katilim ile

desteklemektedir.

1924 yilinda Paris'te diizenlenen Olimpiyat Oyunlarinda kano ve kayak gdosteri
etkinlikleri olarak yer almistir. Berlin'deki 1936 Yaz Olimpiyat Oyunlarinda kano
etkinlikleri kalic1 hale gelmistir. O zamandan beri Kano sporu Olimpiyat programinda

her zaman yer almistir.

W. P. Stephens 1880'lerde 'Amatérler i¢in Kano ve Tekne Yapimi' baslikli kanonun
ilk teknik tanimini yazmistir. Kanoyu “Uzun ve dar, iki ucu sivri, elde tutulan
kiireklerle hareket ettirilen, sabit bir dayanak noktas1 olmayan, miirettebat1 6ne bakan

bir tekne” olarak tanimlamustir.

20. yiizyilin bagindan sonra kayaklarin yapimi ve tasarimi 6nemli 6l¢iide gelismistir.

Alfred Hein Reich 1904 yilinda ilk “faltboat™ olan Dolphin'i insa etmistir.” Faltboat”,
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ahsap iskelet iizerine gerilmis kauguk brandadan olusan ve kolaylikla sokiiliip
takilabilen, eglence amagli kayaklar i¢in hala kullanilan bir yap1 tiiriinii
tanimlamaktadir. 1906 yilinda Hans Klepper Almanya'da biiyiik 6lgekli “faltboat™
tiretimine baslamistir. Rodny adli sert govdeli ve kanvas giiverteli ilk kayak, 1910
yilinda Isveg'teki bir yaris icin 6zel olarak iiretilmistir. 1913 yilina gelindiginde, Alfred
Korn tarafindan yazilan 'Kenufurer' adli konuyla ilgili ilk otoriter kitapta on farkli

kayak tasarimi tanimlanmaistir.

Ticari olarak inga edilen kanolar ayni tasarim ilkelerini takip etmistir: ahsap iskelet
tizerine gerilmis kanvas, ardindan kat1 laminasyon. Birinci Diinya Savasi'nin sonunda
alliminyumun kullanilmaya baslanmas1 hafif kanolarin dayanikliligin1 6nemli 6l¢iide

artirmistir.

Gregor Hradetczky (AUT) K1 1000m erkeklerde 04:22.9'luk derecesiyle, Cl1'de ise
Francis Amyot (CAN) 05:32'lik derecesiyle ilk Olimpiyat Sampiyonu olmustur.

[lk Avrupa Sampiyonast 1933 yilinda Cek Cumhuriyetinin Prag kentinde
diizenlenmigtir. 1. Diinya Sampiyonast Waxholm'da (SWE) diizenlenmis ve tekli

teknelerde kazananlar asagidakiler olmustur:

- Kl erkekler 1000m Karl Widmark (SWE) 5:03
- C1 erkekler 1000m Otto Neumuller (GER) 6:45
- K1 kadinlar 600m Maggie Kalka (FIN) 3:26

Uluslararas1 Kano Federasyonu, Londra'da diizenlenen 1948 Olimpiyat Oyunlari'nda
cesitli kano ve kayak yariglar diizenlemistir. Savas sonras1 Olimpiyat Oyunlarinda ve
Diinya Sampiyonalarinda kayak yarislari Isve¢, Danimarka, Finlandiya ve
Cekoslovakya'nin hakimiyetinde ge¢mistir. 1954'teki Diinya Sampiyonasindan bu
yana Rusya, Macaristan, Romanya, Dogu Almanya ve Bulgaristan uluslararasi

yarigmalarda en basarili iilkeler olmustur.

Ancak Polonya, Biiyiik Britanya, Yeni Zelanda, ABD, Avustralya ve 80-90'larda

Norveg, isveg, Ispanya, Fransa, Portekiz, Finlandiya ve Cin gibi diger iilkeler 6nemli
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kazanimlar elde etmistir. Glinlimiizdeyse kano sporuna bir¢ok farkli iilkeden yetenekli

sporcular hakimdir.
Kano tarihinin en basarili sporcular: sunlardir:

- Kayak Erkekler: Gert Frederickson (Swe) (6 Olimpiyat Altin Madalyasi),
- Kano Erkekler: Ivan Patzaichin (Rom) (6 Olimpiyat Altin Madalyasi),
- Kayak Kadinlar: Birgit Fischer (Ger) (8 Olimpiyat Altin Madalyast).

Birgit Fischer Kano sporunun en basarili sporcusu olmasinin yani sira 8§ Olimpiyat
Altin Madalyas1 ve 29 Diinya Sampiyonlugu kazanarak tiim spor dallarinda en iyi

sporcular arasinda yer almaktadir.

Yakin zamanda Katalin Kovacs (HUN), kadinlar kayak dalinda 3 Olimpiyat Altin

Madalyas1 ve 32 Diinya Sampiyonasi sampiyonlugu kazanmistir.
En 6nemli uluslararasi kano yarigmalar sunlardir:

- Olimpiyat Oyunlari;
Programda 10 Kano Sprint ve 4 Kano Slalom, 2 Kano Kros yarismalari.
- Genglik Olimpiyat Oyunlari;
2010'dan bu yana 8 6zel yarisma.
- Diinya Sampiyonasi;
Olimpiyat y1l1 disinda her y1l diizenlenmektedir.
- Diinya Gengler Sampiyonasi;
Her yil (15 - 18 yas aras1 ve 2012'den beri her yil 23 Yas Alt1 Diinya
Sampiyonasi)
- Kitasal ve Bolgesel Oyunlar ve Sampiyonalar,
- Diinya Kupalari;
Her y1l 3 yarigsma.
- Paralimpik Oyunlari,
(2016'dan itibaren Paralimpik Oyunlar1 da dahil olmak {izere Parakano

yarigmalart).
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1.4. KANO SPORUNDAKI DiSiPLINLER

Kano Sprint'in en biiyiik onuru Olimpiyat Oyunlarint kazanmaktir. Daha sonra Diinya
Sampiyonalari, Diinya Kupalari, Kita ve Bolge Oyunlar1 ve Ulusal Sampiyonalar

vardir.

Kano sporu, bir dizi disiplinde dayanak noktasi olmayan tek veya ¢ift palali kiireklerle

itilen farkl tekne tiirlerinden olusur. Kiirekgi(ler) gidecekleri yone dogru bakmaktadir.
Uluslararas1 Kano Federasyonu'na (ICF) ait kano disiplinleri sunlardir:

- Kano Sprint (Para Kano dahil),
- Kano Slalom,

- Kano Kros,

- Kano Maraton,

- Wildwater (Vahsi Su) Yaris;
- Kano Serbest Stil;

- Kano Polo;

- Dragon Bot Yarisi;

- Okyanus Yaris1 (Surf Skii);

- Va'a (outriggger) - ortak iiye;
- Surf ski - ortak iiye.

Ana Kano Disiplinlerinin Kisa Tanitim
Kano Sprint;

Kano Sprint etkinliklerinde, sporcular hem Kano hem de Kayak teknelerinde 200m
500m ve 1000m mesafelerde isaretcilerle ayrilmis diiz bir parkurda yarisirlar. Amag,
tim mesafeyi miimkiin olan en yiiksek hizda kiirek c¢ekerek bitis cizgisini ilk

gecmektir.
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Genglik Olimpiyat Oyunlarinin 6zel parkuru ve yarisma formati vardir ve Boliim 27'de

aciklamasi verilmistir.

Para Kano 2010 yilinda resmi kategori haline gelmistir. Dort veya sekiz etkinlik
2016'dan itibaren Paralimpik Oyunlarina dahil edilecektir. Para Kano, fiziksel engelli
sporculara kuliip, ulusal ve uluslararas1 diizeylerde katilim ve yarisma firsatlar
sunmaktadir. Dort yili askin siiredir bu sporun gelisimi {izerinde calisan ICF,
parakanoyu onemli Ol¢iide gelistirmis, genisletmistir ve giderek daha fazla sporcu

diinya capinda Para Kano ile yarigsmakta ve bu sporun tadini ¢ikarmaktadir.
Kano Slalom;

Kano Slalom yariglarinin temel 6zelligi dalgali ve akintili sulardir. Son zamanlarda
yapay slalom parkurlar1t mevcuttur, kosullar daha kontrollii ve 6ngoriilebilir oldugu

i¢in ana yarigmalar bu parkurlarda yapilmaktadir.

Slalomda sporcular akintilarin yani sira parkurda kurulan kapilari da asmak
zorundadir. Parkurun uzunlugu maksimum 300 metredir. Bir veya daha fazla kapiya
dokunmak veya kapi(lar1) kagirmak yarigmacinin parkuru tamamlamak i¢in gegirdigi

stireye eklenecek cezaya neden olur.

Sporcular farkli zaman araliklarinda bireysel olarak start alirlar ve parkuru ceza
almadan miimkiin olan en kisa silirede tamamlamalar1 gerekir. Eger herhangi bir
kapinin bir veya iki diregine dokunurlarsa, 2 saniye ceza eklenir. Bir kapidan

gecemeyen veya yanlis gegcen sporcu, toplam siireye eklenen 50 saniyelik ceza alir.

Kano Slalomunun asil tarihi 1932 yilinda yaz aylarinda su iizerinde yapilan kayak
slalomunu takiben baslamistir. Ik Kano Slalom Diinya Sampiyonas1 1949 yilinda
Isvigre'de diizenlenmistir. Slalom Yariglar1 Olimpiyat Oyunlarinda ilk kez 1972'de
Miinih'te diizenlenmis, daha sonra 1992 Barselona Olimpiyat Oyunlarinda yeniden yer
almistir. Kano Slalom'da bes Kano Slalom etkinligi vardir; K1 - C1 erkekler ve

kadinlar ve C2 erkekler.
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Wildwater Kanosu (Vahsi Su);

Akan sudan inis, kanoyla dogal olanaklarin tadini ¢ikarmanin bir baska yoludur.
Parkurlar uzunluk bakimindan ¢esitlilik gosterir ve ¢esitli dogal engeller sunar.
Wildwater disiplininde ise tek engel nehir tarafindan konulan engellerdir. Bu
yariglarda yarigmacilarin becerileri siirekli olarak test edilmektedir. K-1 etkinlikleri
hem kadinlar hem de erkekler i¢in diizenlenirken, C1 ve C2 yarislarinda sadece

erkekler yarismaktadir. 3 Klasik ve 3 Sprint olmak iizere iki mesafe vardir.

Sprint etkinliklerinin mesafesi 400 - 800 metre arasinda degisirken, Klasik parkurun

siiresi yaklasik 30 dakikadir.

Wildwater'da start siireci Slalom'a benzer ve sporcular araliklarla start alir. Ilk

Wildwater Diinya Sampiyonasi 1959 yilinda Fransa'da diizenlenmistir.

Kano Maraton;

Uzun mesafelerde yapilan yarislar, kano sporu var oldugu siirece bilinmektedir. Uzun
mesafeli yariglar uzun zaman 6nce diinyanin bir¢ok iilkesinde diizenlenmistir ancak
ilk Kano Maraton Diinya Sampiyonasi 1988 yilinda diizenlenmistir. O zamandan bu
yana disiplin ilerlemis ve diinyanin dort bir yaninda tiim kitalarda ve 50'den fazla
tilkede uygulanmaya baglanmistir. Maraton yarisinin 6zellikle gecitler esnasindaki
heyecani, ICF ve Kano Diinyasimin 6nemli bir disiplini haline getirmektedir.
Yariglarin mesafesi biiyiikler icin yaklasik 2,5 - 3 saat kiirek ¢ekmeyi gerektirirken,
gengler ic¢in yariglar 1,5 saat uzunlugunda ve yaklagik 18-22 km'dir. Tim
yarismacilarin tanimlanmig alanda karaya c¢ikmalari, teknelerini ayrilan bolim
boyunca tagimalar1 ve tanimlanmis bir alanda tekrar suya ¢ikmalar1 gerekir; parkurda

en az iki portaj bulunmalidir.

Maraton kategorileri K1, K2, C1, C2'dir.
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Kano Polo;

Kano Polo, iki takimin isaretlenmis su sahasinda birbirlerinin kalesine topla gol atmak
icin karst karsiya geldigi muhtesem bir spordur. Basketbol ve su topu arasinda

teknelerde oynanan bir oyundur.

Kano Polo'nun kdokleri Kano'nun diger disiplinlerinde bulunabilir. Otuzlu yillarda,
Avrupa iilkeleri kayakta oturmaya ve birbirlerine top atmaya baslamistir. Bu oyunlar,
daha resmi kurallarin uygulandigi muhtesem ve heyecan verici top oyunu haline
gelmistir. Takimlar, biri kaleci olmak {izere bes oyuncudan olusur. Polo kanolarin
uzunlugu 3 metredir, kisisel yaralanma ve ekipman hasarini énlemek i¢in teknelerin

On ve arka kisimlar1 koruma malzemesi ile donatilmistir.

Oyun alan1 35m uzunluga ve 23m genislige sahiptir. Kaleler 1,5m x 1m 6lgiilerindedir

ve su yiizeyinden 6l¢iildiigiinde 2m ytiksekliktedir.

Dragon Bot;

Antik Cin, MO 278'den beri Dragon (ejderha) Botlar1 dini amaglarla kullanmustir.
Ejderhalarin Cinliler i¢cin sembolik bir anlam1 vardir. Klasik ejderha figiirii bir 6kiiziin
basina, bir geyigin boynuzuna, bir atin yelesine, bir pitonun gdvdesine, bir sahinin
pengelerine ve bir baligin ylizgegleri ile kuyruguna sahiptir. Giicii ve kudreti sayesinde
bulutlara binebilir ve hem riizgara hem de yagmura hiikmedebilir. Dragon Botlar
ejderhaya benzeyecek sekilde tasarlanmistir. Teknenin pruvasi ejderha basi, kig1 ise
kuyrugu andirir. Govde pullarla boyanir ve kiirekler sembolik olarak pengeleri temsil

eder.

En az iki teknenin ¢esitli mesafelerde birbirleriyle yaristigi bu yarislarda kuvvet,
dayaniklilik, cesaret ve becerinin yani sira birlik, uyum ve takim ruhu da 6dnemlidir.
Tiim bunlar, teknedeki herkes davulun ritmine gore kiirek ¢ektiginde daha da

belirginlesir. Giiglii gorsel etkisiyle Dragon Bot miikemmel bir seyirci sporudur.

Dragon Bot rekabetci, festival ve rekreasyonel seviyelerde kiiresel bir kano

disiplinidir. Uzun teknelerde 20 kiirek¢i bulunurken, daha kisa olan modern

10
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versiyonda 10 kisi kiirek ¢eker. Ayrica her iki teknede de bir davulcu ve bir diimenci

bulunur. Tekne genellikle bir ejderha bas1 ve kuyrugu ile siislenir.

Kano Serbest Stil;

Kano Serbest Stil akarsu disiplini ve ekstrem sporlar kategorisinde yer alir. Disiplin,
sporcunun vahsi suda akintilarin arkasindaki biiyiik bir dalganin i¢ine atlamasini igerir.
Sporcular bir dizi akrobatik hareket yapar ve 45 saniye boyunca dalgada teknesiyle
manevra yaparak becerilerini gosterirler. Hareketler jiiri tarafindan puanlanir.
Kazanan, en ¢ok puan toplayan kisi olur. K1, C1, A¢ik C1 smifi ve Squirt Sinifi

bulunmaktadir. Kombine hareketler daha fazla puan kazandirmaktadir.

Kano Okyanus Yarislary;

Okyanus Yariglar1 ICF'in yetki alanina giren en son disiplindir. Bu heyecan verici spor,
uzun mesafeli Surfski, Deniz Kayag1 ve Deniz Turu yariglarini kapsar ve sporculari
Kano Diinyasinin en formda olanlar1 arasindadir, ayrica dayaniklilik ve navigasyon

becerilerinin yani sira diger okyanus uzmanlhigi gerektirir.

Kayak teknigi ve siiratin birlesimi olan Okyanus Yarislari, tim Kano disiplinlerinden
sporcular i¢in ideal bir bulusma yeridir. En basarili Okyanus sporcularindan bazilari
koklii Kano Maratonu veya Kano Sprint sporcularidir. Ayn1 zamanda uzmanlagmis
Okyanus Yaris1 sporcularinin da oldugunu sdyleyebiliriz.  Avustralya, ABD
(Kaliforniya ve Hawaii), Akdeniz ve Gliney Afrika gibi sicak kiy1 bolgelerinde son

derece popiiler bir spordur.

11
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1.5. KANO SPRINT DiSiPLININIiN TANIMI

Kano, simetrik (kayak) veya asimetrik (kano) ritmik hareketleri igeren teknik

1zokinetik, dinamik bir spordur.

Kano Sprint dayaniklilik sporlari arasinda yer alir ancak kiirek ¢ekilen mesafelere gore
bliyiik kuvvet ve etkili teknik gerektirir. Kano Sprint Yarislarinda hedef, verilen yaris
mesafesinde miimkiin olan en yiiksek dereceyi elde etmektir. Kano, iki farkli kategori

tiiriiniin ortak adidir: Kayak ve Kano.

Sporcularin, kano veya kayaklarini yarigma mesafesi boyunca miimkiin oldugunca
hizli hareket ettirmek igin iist viicut kaslarina olaganiistii taleplerde bulunmalari
gerekir. Bununla birlikte, kano veya kayak ne kadar hizli hareket ederse, belirli
mesafede kiirek ¢ekmenin enerji maliyeti de o kadar yiiksek olacaktir. Bu nedenle en
ylksek performans, iistlin kiirek ¢ekme teknigi ile tamamlanan maksimum metabolik

giice (aerobik ve anaerobik) baglidir.

12
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BOLUM 2 —- KANO SPORUNDA YETENEK SECIiMI
GIRiS

Tim spor branslari, sporcularin basarisi i¢in gerekli olan belli karakteristik yetenekleri
gerektirir. Kano sporu; itme araci olarak Kkiirek, yiizdiirme araci olarak tekne,
ulasim araci olarak su ve tiim bunlarin kanocu/kayak¢1 arasinda koordineli hareketini
gerektiren bir spordur.

Kano sporu, hem antrenman hem de yarigmalar esnasinda yiiksek performans
seviyesinde calisabilen gelistirilmis bir viicuda ihtiya¢ duyar.

Elit kano sporcular1 kaslarina rahatlikla oksijen tasiyabilecek kadar biiyiik yiiksek
dayaniklilik kapasitesine sahiptir ve viicut agirliklarina gore cok giicliidiir. Sporcular
tekne hizin1 ve mesafesini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in (en) etkili teknikle kiirek
cekerler. Performans, sporcunun fiziksel durumuna, teknigine ve yaris kosullarina

uyum saglamadaki zihinsel yetenegine dayanmaktadir.

2.1. KANO SPORUNDA YETENEK BELIRLEME

Kanoda basarili performans i¢in gerekli olan faktdrler sunlardir:
e Hedef mesafe ve hiz i¢in kabul edilebilir yeterli tempo oranina sahip verimli
kiirek cekme teknigi,
e Dayaniklilik (aerobik; anaerobik),
e Kas kuvveti (maksimum, patlayicilik ve dayaniklilik),
e Siirat (maksimum siirat! ve siiratte devamlilik!),

e “Kazanan” psikolojisi (winner).

Yukarida siralanan yeteneklerden biri zayifsa, biiylik basart miimkiin degildir! Yiiksek
seviyeli kano yaris¢iligi, gelismis bir fiziksel durum, miikemmel teknik ve saglam
zihinsel gii¢ gerektirir (Tablo 2.1). Bu 6zelliklerin seviyeleri sporcunun potansiyel

performansini, durumunu ve sonuglarini belirler.
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Fiziksel Fizyolojik Teknik Mental
Dayaniklilik Dolagim Sistemi Yeterli Irade
Kas Giicii Enerji Destegi Verimli Rekabetci Dayaniklilik
Cabukluk Laktat Tolerans Uygun Vurus Hiz1 Kano Tutkusu
Morfoloji Ogrenme Yetenegi

Tablo 2.1: Sporcularin kano sporunda yeteneklerini belirleyen faktorler

Sporcularin bireysel genetik ve egitimli yeteneklerine ek olarak, ekipman (tip, boyut,
agirlik ve durum) teknenin hizin1 ve dolayisiyla performans: da etkiler. Teknenin
siratini arttirmak i¢in sporcunun performans seviyesi listelenen tiim yetenekler,

antrenmanlarda dikkate alinmali, diistiniilmeli, planlanmal1 ve gelistirilmelidir!

KUVVET
maksimum, dayanikl

cabuk/patlayict

DAYANIKLILIK
kisa
orta
uzun

Sekil 2.1 Siirat ve performans: etkileyen fiziksel faktorler.
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Dolagim Sistemi
Enerji Destegi
Beslenme

Verimlilik

Viicut Pargalarinin
Orani
Kas Kuvveti

Motivasyon
Irade Giicii

$
15“@0

90

Sekil 2.2 Kano sporu igin gerekli becerilerin boliimlendirilmesi.

Tablo 2.2: Sportif performans faktorleri.

. . VO Kapeasitesi,
Dolasim Sistemi Treshold of LA Level
Vo2: 63
Ortalama Parametreler LA Max: 15,

Hearth Rate: 187/dk +
Kas Orani: 48,3
Yag Orani: 9
Kemik Orani: 17
Residium: 25,7

Viicut Kompozisyonu

Kan Kompozisyonu Hemoglobin Orani
Motorik Karakter Ogrenme ve Adaptasyon Yetenegi
. . frade ve Motivasyon
Psikolojik (Yapabilirim Giicii)

2.2.  SPORCU VE ANTRENORLERDEN TAVSIiYELER

Arne Nilsson’un (Danimarkali Olimpik ve birka¢ kez Diinya Sampiyonu) tavsiyesi;
Yarismacilarin  kano alanindaki bagarisinin  hazirlanmasinda rol oynayan kilit
faktorlerin sunlardir:

e Tanmimlanmis ve 1yi yapilandirilmis antrenman sistemleri ve programlari;

e Antrenman etkilerinin kontrolii (test ederek);

e Antrenman etkilerinde gelisimin Slgiilmesi,
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e Maksimum hiz elde etmek i¢in teknik gelistirme/onarim;

e Psikolojik egitim.

Basarili Performans icin Gereklilikler,
» Yiiksek dayaniklilik kapasitesi,
Yiiksek stirat yetenegi,
Start cizgisinde patlayicilik yetenegi,
Yiiksek hizi koruyabilmek (stiratte devamlilik),

v v Vv Vv

Mesafeye uygun ortalama hiz.

2.3. ELIT SPORCULARIN FiZiKSEL OZELLIKLERI

Diinya standartlarinda kayakgilarin ve kanocularin fizigi biiyiik farkliliklar gosterir.
Diinya sampiyonlarindan bazilart 170cm uzunlugunda, bazilar1t ise 200cm
uzunlugundadir. Baz1 Diinya Sampiyonlar1 160kg bench press yapma kapasitesine
sahipken, bazilar1 ise yalnizca 80kg kaldirabilir. Kanoda Diinya Sampiyonu 19 yasinda
olabilirken ayn1 zamanda 46 yasinda da olabilir.
Yukaridaki farkliliklar boy uzunlugunun veya kas giiciliniin, performansi belirleyen
baskin faktorler olmadigini ortaya koymaktadir. Belki de bu kanocularin sahip oldugu
tek ortak 6zellik belirgin atletik yapidir:

e Genis omuzlar,

e lyi gelismis kaslar,

e (Giglii govde,

e Uzun kollar,

e Nispeten ince bacaklar.

Bu nedenle, giiclii bir iist govdeye, uzun kollara ve miikemmel zindelige sahip

sporculart tercih ediyoruz.
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Basary;

Olumlu psikolojik bir bakis agis1 ile birlesen etkili teknik, kuvvet, dayaniklilik ve

dolasim sistemiyle miimkiindiir.

Tablo 2.3: Elit Erkek Kanocularm Ozellikleri (Ortalama)

Uzunluk 182-184 cm
Oturma Yiiksekligi 96 cm
Govde Yiiksekligi 81 cm
Kol Acikhig 195-198 cm
Ust Kol Uzunlugu 35cm
Viicut Agirhg 82-82 kg
Viicut Yag Oram 9,3%

¢ ;zk}!‘gz

Sekil 2.3: Kanocularin 6nemli ortalama istatistikleri.

2.3.1. Sporcularin Boy Uzunlugu ve Viicut Sekilleri;

Genelde kanocunun uzun olmasi bir avantajdir, ancak uzunluk basar1 i¢in gerekli
yetenek faktorlerinden sadece birisidir. Sporcularin viicut oraninin Olglilmesi
genellikle kanocular i¢in “ideal” viicut seklini belirlemek i¢in yapilmaktadir. Bu
veriler bilyiik yarigsmalarda antrendrler ve aragtirmacilar tarafindan toplanmaktadir.
Viicut ¢ercevesi Olglimleri esas olarak kano & kayak teknigi ve kol boyu iligkisiyle

ilgili viicudun belirli boliimlerinin durumu 6nemlidir.
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Erkekler: 136cm

|
i
i i Kadwilar: 130 cm

Sekil 2.4: Kayak sporcularmin ortalama istatistikleri (solda), Kano sporcularinin ortalama istatistikleri

(sagda).

2.3.2. Yas;

Yas, bireyin fiziksel ve zihinsel olgunlugunun bir gostergesidir. Bircok uluslararasi
spor miisabakast yasa gore siniflandirilir. Ancak her sporun dayandigi fiziksel ve
zihinsel aktivite nedeniyle genglik veya geng bir sporcunun tanimi tekdiize degildir.
Ornegin, yiiziiciilerin veya artistik jimnastik¢ilerin diger branslardaki sporculara gore
yas ortalamalar1 kiigiikken, bob kizagi veya okculuk gibi branglardaki sporcularin yas
ortalamasi ¢ok daha biiyiiktiir. Istisnai olarak, Isvecli kanocu Gert Frederickson, 1948-
1960 yillar1 arasindaki Olimpiyat Oyunlari’nda 6 olimpiyat madalyasinin; 5’ini K-1
kategorisinde altin madalya olarak kazanmis ve madalyalarin sonuncusunu 45 yasinda
alarak ‘en yaglh olimpiyat madalyasi kazanan’ rekorunu elinde bulundurmaktadir.
One ¢ikan bir diger durum ise, simdiye kadarki en basarili kayak sporcusu Birgit
Fisher (GER); 40 yasinda 2004 Atina'da 7. altin madalyasini1 kazanmastir.

Bagka bir Olimpiyat ve Diinya Sampiyonu Josepha Idem (ITA) 44 yasinda 2008

Beijing’de giimiis madalya kazanmistir. Iki sporcu da iki cocuk annesidir.
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Tablo 2.5: Olimpiyat Oyunlarinda Boy - Kilo ve Yas Istatistikleri
Kayak Erkek Kano Erkek Kadin Kayak

Yil Yag/Yil Boy/em Kilo/kg | Yas/Yil Boy/cm Kilo/kg | Yas/Yil Boy/cm Kilo/kg

2000 25,8 184 81,2 27,2 182,5 81,1 25,8 171 65
2004 25,7 185 84,1 26,5 179,8 80,8 25,7 171,4 67,2

2008 25,9 185,2 86,4 27,5 180,7 81,9 25,9 172,6 66,3

Diinya ¢apinda 70 sporcuya ait bir ¢alismanin sonuglari; Basarili sporcularin 12-13
yaglar1 arasinda kanoya basladiklarimi ve Diinya Sampiyonasi'na katilanlarin
cogunlugunun (% 55) 19-21 yas arasinda oldugunu gostermistir. Sonug olarak, kanoya
baslamak i¢in Onerilen yas 10-12 yas arasindadir, ancak gergekei olarak 14 yasindan

once olmalidir.

Tablo 2.6: 1996-2000 Olimpiyat Oyunlarina katilan sporcularin ortalama yaslari (solda) ve boylari
(sagda).

Tiim Sporcular  Madaylah Tiim Sporcular Madalyals

1996 2000 1996 2000 1996 2000 1996 2000
K1 256 | 255 | 265 27 K1 184,2 | 184,6 | 189 | 190,6
K2 25,5 25,8 28 25,3 K2 183,9 | 184,6 | 1854 | 184,5
26,1 26,5 27.7 25,7 186,8 | 186,5 | 190,2 | 188,25
C1 26,6 274 26 27,5 C1 180,4 | 181,5 | 181,2 | 181,3
Cc2 26,3 27.7 26 27,8 Cc2 179.2 | 179.8 | 178,2 | 182,8
K1 25,3 26 30 32,6 K1 17,7 | 1719 175 175,3
26,7 | 26,6 32 25,8 1714 | 171,6 | 173 | 170,2
K4 25,12 | 25.8 | 28,08 | 26.5 K4 171,2 | 172,2 | 170,6 | 174,8

Erkekler
A
Erkekler
A

Kadmlar
A
o
Kadinlar
A
&

Tablo 2.7: 1996-2000 Olimpiyat Oyunlarina katilmis sporcularin ortalama viicut agirliklari.
P Tiim Sporcular Madalyal
~ 1996 2000 1996 2000

K1 82,9 83,5 87 89,7

K2 83,9 84,1 86,5 86,1

83,5 85,4 | 879 | 842

Cl 81,8 83,2 87,2 82

C2 79,8 80,6 80,2 82,9

K1 67 65,1 68,3 69

K2 66,8 | 658 | 672 | 67.8

K4 67.7 68,1 68,3 70,4

Erkekler
R

Kadmla
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Sekil 2.5: Diinya Sampiyonlarina katilan sporcularin yaslar1 (solda) ve yas ortalamalar1 (sagda).

Bununla birlikte, Diinya ve Olimpiyat madalyali sporcularin ileri yaslarda (yani geg
yaslarda) Durgunsu kanoya basladigini gosteren ¢ok sayida drnek vardir. Genellikle
bu sporcular baska spor dallarinda ge¢misi olan olaganiistii sporculardir. Kenny
Wallace (AUS) veya lan Fergusson (NZL), 4 kez Olimpiyat altin madalyasi sahibidir,
18 yasinda kano sporuna baslayan ve Okyanus Yarisi, hayat kurtarma, sorf vb. yaparak
biiyliyen kisilerdir. Burada ayrica boy, kilo veya fiziksel ozellikler tek basina
sporcunun kano sporundaki potansiyelini belirlemez. Sporcunun psikolojik 6zellikleri

de yarisma performansinin yani sira antrenmanini da giiclii bir sekilde etkilemektedir!

Tablo 2.8: Elit sporcularin doniim noktalarina gore yas bilgileri.

Doniim Noktas:

Ik yars 12-13
Gengler WCh katilim 17-18
Biiyiikler WCh katilim 20-21
WCh' de madalya 21-22
Diinya Sampiyonu 23-

WCh: Diinya sampiyonast.
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2.3.3. Kano Sporcularimin Viicut Agirhgi ve Kompozisyonu;

Agirlik temel bir Ol¢limdiir. Bununla birlikte, toplam viicut agirhigi bireyin kas
kiitlesinin gercek bir gostergesi degildir, bu nedenle yalnizca bu o6l¢lime Snem
verilmelidir.

Agirlik boy oramyla (Viicut Kitle Indeksi (BMI)) karsilastirilir ve yagsiz viicut
agirhigim belirlemek i¢in viicut kompozisyonu iyi bir zindelik gostergesidir. Yagsiz
viicut agirligi, viicut yagmin toplam viicut agirhi§indan ¢ikarilmasiyla belirlenir.
Olgiim, viicut yag yiizdesini belirlemek i¢in kullanilir ve viicut yaginin toplam viicut
agirligi ile olan iliskisini hesaplar.

Viicut yag yiizdesi genellikle belirli bir sporla ilgilidir. Kano igin viicut yag orani
erkeklerde yaklasik %7-10 ve kadinlarda %10-14'tiir. Sporcular i¢in ideal bir agirlik
olusturuldugunda, dogru kilonun korunmasi ve viicut yaginin yiizde olarak {ist diizey
rekabet icin elverigli bir seviyede tutulmasi i¢in beslenme ve kilo kontrolii
kullanilabilir. Agir egzersiz sirasindaki ani viicut kilo kaybi, genellikle asir1 egzersizi

gosterir.

2.3.4. Viicut Kitle indeksi (Body Mass Index <BMI>);
Viicut uzunlugunun metre cinsinden karesi (m?) alinir ve sporcunun kilosu sonuca
boliindir.
Ornek;
Kilo: 75kg
Boy: 1,75m = 3,0625m?
75/3,0625 = 24,48
SONUCLAR;
20 = Olmasi gerekenden az,
20-25 = Saglikli,
25-30 = Asiri Kilo,
30-40 = Obez.
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2.3.5. Fiziksel Yetenekler;

Kano, dayaniklilik ve hizin yani sira biiyiik oranda kas kuvveti de gerektirir. Elit

sporculara ait mevcut bazi test 6rnekleri bu gercegi kanitlamaktadir (Tablo 2.9)

4 yillik tecriibeye sahip Milli takimlardaki 16 yasindaki sporculara Fiziksel Parametre

testi.

Tablo 2.9: Elit sporcularin fiziksel test sonuglari

ELIT SPORCULARIN FiZIKSEL TEST SONUCLARI

Test Cl Cl KIm KIM Klw  KIW
Maksimal | Bench Press | 160kg | 155kg | 135kg | 140kg | 85kg | 85kg

Kuvvet | BenchRow | 135kg | 125kg | 135kg | 125kg | 83kg | 85kg
Cooper | 3750m | 3300m | 3300m | 3200m | 3000m | 3050m
2000k 09:00 | 08:31 | 08:10 | 08:06 | 08:55 | 08:48
400mKosu | 58" | 01:.03 | 01.00 | 57" | 01:10 | 01.08
Sirat | 100m Craw/ | 01:05 | 01.08 | 01.08 | 01.00 | 01:20 | 01:15
200m Suda | 40" 41" 37" 375" 41" 42"
Siiratte | 1200k Kosu | 03:20 | 03:50 | 03:50 | 04:00 | 04:20 | 04:18
Dayamkhlik | 1000k Suda | 03:58 | 03:55 | 03:35 | 03:33 | 04:02 | 04:05

Dayamkhlik

Tablo 2.10: Macaristan takimindaki erkek (iistte) ve kadin (altta) sporcularin fiziksel test sonuclar1
377 sporcu Olciilmustiir, 2004

|t (B | =

o
=]
=
=N
[§]
—

1 57 59 58 55 34 34 34 35 38 40

2 54 55 57 54 26 34 35 33 37 33

3 48 53 53 54 26 30 32 32 33 30

4 42 51 52 51 25 29 31 31 32 27

Son 37 36 31 8 2 1 8 4 4 18

1 54 71 81 86

2 41 62 81 79

Bench press 3 33 39 78 78

4 37 59 78 69

Son 12 34 32 55
i 1 3.338 | 3.475 | 3.483 | 3.485
Son 2.440 | 2.000 | 2.720 | 3.090
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YAS

27 23 30 23 31 30 32 30 33 34

112 21 30 23 26 2 30 26 23 32
13 17 29 22 25 25 28 26 27 31
10 8 26 20 24 24 7 24 26 29
- 8 11 - 5 7 2 7 18 13

57 50 61 53 29 28 29 35 36 36

46 49 58 52 26 24 2y 32 28 33

38 26 57 50 26 22 27 26 28 31
54 21 54 47 19 21 2y 26 23 29
32 21 26 21 1 7 2 7 4

= = = = = = 59 72 74 86

- i - R R R 54 62 69 85

Bench press - B N B - B 43 56 66 79

- - - - - - 40 56 65 78

- = = - - - 14 17 25 28

- - - - - 2.820 | 3.005 | 2.905 | 3.080 | 2.995

- - - - - 2.798 | 2.949 | 2.890 | 3.080 | 2.930

L - - - - = [ 2795 | 2.840 | 2.845 | 2.820 | 2.920

- - - - - 2.000 | 2.070 | 2.300 | 2.238 | 2.340

Tablo 2.11: Macaristan kuliip erkek (solda) ve kadmn (sagda) sporcularinin 2000m test sonuglari.

KULUP SURE KULUP
17 Honvéd 8:59:00 17 KSI SE 8:17:00
17 Honvéd 9:24:00 16 Didsgytr 8:18:00
15 KDSE 9:16:00 17 Dunafiired 8:30:00
18 Dunakeszi 9:29:00 17 Vici Hajo 8:32:00
17 Dunakeszi 9:29:00 18 Multi 8:33:00
16 KSI SE 9:38:00 17 Démdsz Szeged 8:33:00
16 Honvéd 9:47:00 16 KSI SE 8:38:00
16 MAEC 9:48:00 16 Grabopast Gy6r 8:40:00
16 UTE 9:57:00 17 Dunafiired 8:33:00
16 Szolnoki Sportcenter 9:55:00 16 Grabopast Gy6r 8:48:00
16 Esztergomi Hajés E. 9:57:00 16 MAEC 8:54:00
16 Szolnoki Sportcenter 9:59:00 16 KSI SE 8:40:00
15 Atom SE 10:09:00 17 ]::pit{'ik 8:38:00
18 VVSI 10:06:00 17 TVSE 9:06:00
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BOLUM 3 - GUVENLIK VE KURTARMA

GIRiS

Su, giivenli kiirek ¢ekme uygulamalarinda ve kurtarma tekniginde yeterince tecriibe
edilmeyenlere potansiyel tehlike olusturabilir. Iste kisisel giivenligin 6nemli
yonlerinden bazilari.

Kano ve kayak, kontrol edilemeyen ve agirlikli olarak dogal olan bir ortamda
gergeklestirilen bir spor oldugundan, kazalar1 6nlemek i¢in her zaman gilivenlik
Oonlemlerine uyulmalidir. Giivenlik felsefesi ve aktivasyonu Kano aktivitesi
planlandig1 andan itibaren baslamalidir. Acemi kanocular her zaman bir antrenor
gbzetimi altinda veya acil durumlarda yardimci olabilecek daha deneyimli kanocular

esliginde ¢ikmalidir.

3.1. SUDAKI ZORLUKLAR

Su varsa herhangi bir alanda Kano uygulamasi i¢in uygun olabilir. Bunlar, nispeten
giivenli bir sekilde kapali bir yiizme havuzunda temel teknikleri 6grenmeden, en
calkantili nehirlere veya okyanuslarda 6grenilip uygulanabilecegi alanlar olarak
degismektedir. Asagidakiler, su zorluklar1 ic¢in uluslararasi zorluk dereceleri
tablosudur (Tablo 3.1). Kano Sprint yaris teknelerinde kiirek ¢ekmeye yalnizca Class
I 6nerilir.

Zorluklarin tanimi bir Ulusal Federasyondan digerine biraz farklilik gosterebilir.

Tablo 3.1: Su zorluklari i¢in uluslararasi zorluk dereceleri.
Class I Kolay. Sakin sular, seyir i¢in zorluk yok.

Class 11 Kiigiik zorluklar, akimlar, kii¢lik setler ve akintili alanlar. Yaris tekneleri

icin uygun degildir. Kask ve can yelegi kullanilmas1 onerilir.

Class I1I Zorlu seyir. Bu siniftan baslayarak, kask ve can yelegi kullanilmasi
zorunludur. Iste hizli akimlar, teknenin iyi kontroliinii gerektiren giiglii

yariglar, yaris tekneleri igin uygun degil.

Class IV Cok zor, ama egitimli kanocular i¢in tehlikesiz. Tekneler i¢in tehlikeli.

Can yelegi ve kask kullanilmasi zorunludur.
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Class V Son derece zor seyir. Beyaz Su (kopiiklii su). Tehlikeli. Yalnizca yiiksek
tecriibeli, egitimli ve formda kanocular i¢in uygundur. Can yelegi ve

kask kullanilmasi zorunludur.

Class VI Asla uygun degil. Seyir imkant yok.

3.2. KiSISEL GUVENLIK

Kisi yiizebilmeli!

Beklenmedik durumlarda paniklemeyecek hizli bir yiiziicii degil, kendine glivenen biri

olmaniz gerekir (6rn. Soguk su). Yiizme kabiliyetiniz kiigiik bir aksilik veya trajedi

arasindaki farki yaratabilir. Kiirek ¢ekerken can yelegi veya yelek kullanmak

kanocular i¢in daha fazla giivenlik ve giiven saglar!

Diger gereklilikler:

Suya asina olmak,

Seyir boyunca suyun yaklasik derinligin bilindiginden emin olmak )Sig
noktalar, teknenize ve kiireginize zarar verebilir veya alaboralardan (capsize)
olmaniza neden olabilir),

Rota {iizerinde tiirbiilans, girdaplar, ani hizlilik, diisme, Ongoriilemeyen
barajlar, suya batmis engeller / kayalar, kiitiikler veya diger dokiintiiler / veya
kabinler igermediginden emin olmak,

Acil nedenlerden dolayr durulmasi gerekiyorsa, oOzellikle baglangic
noktasindan daha uzaga gidilen uzun bir rotada kiirek ¢ekiliyorsa, inis/¢ikis
i¢in miisait alanlara agina olmak,

Sadece giin 15181nda kiirek ¢ekmek ( Karanlikta, size tanidik gelen su tizerinde
bile tehlikeye gireriz),

Yiizen engeller veya motorlu tekneler felakete neden olabilir. Yansiyan veya
yanip sonen 1sik, karanlikta denge hissi iizerinde hileler yapabilir, kiirek
cekmeyi tehlikeli veya imkansiz hale getirebilir.

Siddetli soguk, yogun sicaklikta, firtinada veya yogun yagmurda antrenman

yapmamak (Sicak bitkinligi, kanocular arasinda hipotermiden daha sik goriilen
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bir durumdur. Viicudun asir1 su kaybina neden olur. Cevresel sicaklik 29-
32°C'yi (83-90°F) astiginda, su kaybi, viicudun asir1 derecede koruyucu

mekanizmasinin asir1 derecede 1sindig1 agir terleme nedeniyle olusur) (Tablo

3.2).
Tablo 3.2. Su sicakliginin viicut lizerindeki etkisi.
Su Sicakhigi Dayanma Siiresi
0°C 15dk' dan az
0-4.4°C 15'-30'
4.4-10°C 30'-60'
10 - 15.5°C 1-2 Saat

Soguk suda yiizmeye calisirsaniz bu zamanlar daha da azalir. Basit bir teknige ya da
nasil giyindigine bagh olarak hayatta kalma siiresini % 35-65 uzatabilir. Oliimciil bir
pozisyondan kurtulma, basmizi ve boynunuzu miimkiin oldugunca su {istiinde
tutmaktan ibarettir. Ayrica ¢cocuklar ve yeni baslayanlar i¢in can yelegi veya ceketi
giymeniz 6nemle tavsiye edilir.

Kiirek ¢ekerken mantikli kiyafetler giyin. Kiirek ¢ekmeye uygun giyinme, giizel
goriinmesine ragmen estetik acidan ¢ekici bir kiyafet anlamina gelmez, aksine
mevsime, gliniin saatine ve kanodaki siiresine ve yogunluguna uygun pratik bir kiyafet
saglar. Kanocunun giydigi kiyafetler, soguk veya sicak olsun, maruz kalmadan
korunan bir ana amaca hizmet eder.

Antrenmanlarin veya bir maratonun, yarisin sonucu giyilen giysiye bagli olabilir. Bu,
elbette, 6zellikle asir1 iklimlerde ve sicaklik degisim zamanlarinda gegerlidir. Genel
bir kural olarak, daima i¢inde yumusak, rahat, hafif ve gozenekli, i¢inde yogunlasma
olmadan terlemeye izin veren giysiler giyin. Kanolar i¢in kokpit lizerindeki gévde

sprey ayrica viicut 1sisin1 korur ve soguk tutar.

3.3. KURTARMA
Yaris tekneleri ¢ok dengesiz oldugundan, temel dengeyi 6grenmek birkag hafta / ay

pratik gerektirir. Bu siire zarfinda ve bir siire sonra sporculariniz alabora olacak ve

kurtarma c¢alismalar1 yapmalari/68renmeleri  gerekecektir. Antrendrler  yeni
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baslayanlara, alabora bu sporu 6grenmenin normal bir par¢asi oldugunu ve utandirici
olmadigin1 6gretmelidir. Talimatlar1 ve prosediirleri izleyerek, uygun yonetim ile
kurtarmalar giivenli bir sekilde ve kanoculara veya ekipmanlara tehlike veya risk

olmadan gergeklestirilebilir.

3.3.1. Kendini Kurtarma;

Kanocular dengelerini kaybettiginde ve destekleme etkili olmadiginda teknelerinden
diiserler. Kanolar genellikle dik dururken, kayaklar genellikle bas asagi donerler.
Herhangi bir kurtarmanin ilk adimi sporcunun tekneyle birlikte kalmasi ve dogru
tarafin yukarida oldugundan emin olunmasidir. Bu ne kadar ¢abuk basarilirsa, tekneye
o kadar az su girecektir.

Herhangi bir kurtarmanin standardi; kanocularin tekne ile birlikte kalmasi, i¢ine daha
fazla su girmesini engellemek, kiirekleri tekne icine koymak ve sakin kalmasi
olmalidir. Standart kanolarda, sikisan hava suyun ¢ogunu disarida tutar, genellikle
tekneye yalnizca az miktarda su girer. Bununla birlikte, eger i¢ tarafi tamamen agik bir
kayak veya kano yapilirsa, suyla doldurulabilir. Bu, teknenin ¢evrilmesini zorlastirir
ve tekne ¢ok agir olacaktir.

Tekneyi ¢evirdikten sonra kiiregi tekne i¢ine sokun ve bas ya da teknenin kig tarafini
tutun ve giiclii bacak vuruslariyla kiyitya dogru yiiziin. Kendini kurtarmanin anahtari,
ilk etapta sahile yakin bir yerde kiirek ¢ekmektir, boylece tekne alabora olmussa
yiizme mesafesi ¢ok kisadir. Ozellikle uzun mesafelerde yiizmek zorundaysaniz,
ylizen bir tasarim oldugu i¢in siirekli olarak teknede kalmaniz ¢cok dnemlidir. Tekne
sizi su ustiinde kalmaniza yardimci olacak!

Kano veya kayak, yana dogru itmek cok zor oldugundan sahile dogru cevrilmeli,
teknenin ucu kiyiya dogru isaret edilmelidir. Siglara, kiyiya veya bir dubaya
ulastiginizda, teknenin pruvasiyla yiizleseceginiz dik konumda durmasi ve teknenin
bosaltilmasi prosediiriinii izlemeniz gerekir: Su orada toplanana kadar basi asagi dogru
bastirin. Sonra aniden yiikseltip ve dondiiriirsiiniiz; béylece su kokpitten akar ya da

arkaya gider. Suyun ¢ogu bosaltilincaya kadar bunu tekrarlayin.
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Tamamen ve hatta kismen gomiilmiis bir teknenin asla sudan kaldirilmamasi
gerektigini bilin, c¢linkii kapana kisilmis suyun agirhiginin tekneyi kiracagim
unutmamak onemlidir. Beceri ve pratikligi olan bazi kanocular sudaki alabora bir yaris
teknesine geri donebilir (bu nedenle su dolu degilse yar1 batik) ancak tekne kolayca
zarar gorebilir. Bu uygulama Onerilmez. Bu uygulama, eger baska bir teknedeki
kanocu bas1 belada olan kanocuya teknesine girerken destek ve denge kazanmasina

yardimci1 olabilecek durumdaysa bu islem daha kolaydir.

3.3.2. Yardimh Kurtarma;

Kurtarma yapmanin en kolay ve en giivenli yolu, antrendr tarafindan yonetilen kiigiik
bir motorlu teknedir. Antrendr, sudaki kanocuya yavasca ve dikkatlice yaklasmali ve
yaklasik yarim metre kala alabora teknesine paralel gelmelidir. Motor ve pervane hala
dururken, kanocu son yarim metreyi motorbota dogru yiizmesi saglanmalidir. Kanocu,
alabora olmus kano veya kayagin bir ucunda tutunuyorsa (bas ya da kig) ise en
giivenlidir.

Kanocunun teknesi ile motorlu tekne arasina, 6zellikle zorlu kosullara koymaktan
kacinin. Ayrica, yliziiciiyli motorlu teknenin oniinde ve pervaneden uzak tutun.
Kanocunun motorbotu tutmasina ve motorbotun i¢ine girmesine yardime1 olun, suyu
disar1 atip onu kanoya veya kayaga geri bindirin veya tekneyi ve sporcuyu motorbotla
kiyiya geri gotiiriin.

Kendi yaris teknesinde tecriibeli kanocular genellikle suya diismiis bir kanocunun
teknesine geri donmesine yardimei olabilir. Iki tekneyi paralel tutarak ve iki tekne
arasinda bir kiirekle desteklendiginde, deneyimli kanocu, suya diismiis kanocunun
tekneye geri yerlestirilebilmesi icin yeterli stabiliteye sahip bir sal olusturabilir ve
sporcu kiirek ¢ekmeye devam etmek icin tekneye girebilir. Cocuklarla ve yeni
baslayanlarla calisan antrendérler, egitimlerinin bir parcasi olarak giivenlik ve kurtarma

becerilerinde degerlendirilecektir.
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Antrenoriin Gorevi:

Kiyidan mi yoksa bir bottan mi ¢alisildigina bakilmaksizin, giivenlik
konusundaki dikkatleri her zaman onemlidir!

Gorev sirasinda antrenoriin pozisyonu, kurtarma gozlemi ve eylemi igin kritik
oneme sahiptir.

Egitim faaliyetinde bulunan herhangi bir kiginin giivenligini saglamak i¢in tiim

makul adimlarin atilmasin saglamatk.

KURALLAR

» Antrenorden izinsiz kimse tekne kullanamaz ve alamaz,

* Antrendr izni olmadan yiiziilmez,

» Kiirek ¢ekilirken belirlenmis alanlarin disina ¢ikilmaz,

» Hava durumuna uygun kiyafetler giyilmeli, sapka/bere kullanilmali,
+ Diizenli hidrasyon i¢in yaninizda bol miktarda su tutunuz,

» Tekneyi asir1 yiikklemeyin,

Eger kiyidan uzakta diigerseniz teknenizle kalin ve giden kiireklerin
pesinden gitmeye calismayin,

Her zaman saglik durumunuz hakkinda antrendriiniizii bilgilendirin.
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BOLUM 4 - EKIPMAN BILGISI

4.1. KANO veya KAYAK TEKNE SECIMI

Kano sporunun en 6nemli iki teknik ekipmani tekne ve kiireklerdir. Kano Sprint i¢gin
teknelerin boyutlar1 ve tasarimlar1t farklilik gostermektedir. Resmi yaris tekneleri
sunlardir: K1, K2, K4, C1, C2 ve C4.

Farkli kano disiplinleri, farkli su kosullarinda verimli bir sekilde performans
gosterebilmek i¢in farkl tiirde tekneler (6rnegin sekil, boyut, bicim) gerektirir. Kano
sprint, Kano slalom, Kano serbest stili, Okyanus yarisi vb. i¢in farkh tiirde kayak ve
kanolar mevcuttur.

Kayak/kano sprint tekneleri kapsamli bir gelisim ge¢misine sahiptir. ICF' in 1948'de
teknelere kisitlama getirmesinden Once teknelerin hepsi uzunluk, genislik ve agirlik
acisindan farkl tasarlanmisti. Adaleti saglamak i¢in ICF, yarigsmalarinda resmi olarak
kullanilabilecek kayak ve kanolara kati bir sinirlama getirmistir. Bu o6l¢iimler
tasarimda biiyiik bir farklilik yaratmadi ancak verilen standartlar dahilinde ¢esitli tipte
tekneler tasarlanip tiretilmistir.

Yeni tekne tasariminin ana nedeni her zaman diger teknelere gore hiz avantaji elde
etmek olmustur. Bu amag¢ dogrultusunda tekneler govde olarak V'den c¢ok U'ya
donligmiistiir. Daha algaktirlar ve daha dardirlar ve gerekli en genis 1s1n noktasini
teknenin pruvasindan daha uzaga alirlar. Bu ayn1 zamanda her kiirekgi i¢in agirligina,
boyuna, giiciine, kiirek ¢ekme stiline ve dengesine gore uygun tekneler tasarlama
esnekligine de olanak tanir. Tekneler temel olarak kiirek¢inin agirligina gore
tasarlanmigtir. Hafif (65-75 kg); agir kilo (75-85 kg) ve siiper agir kilo (85-90 kg tizeri)
sporcular icin.

En iyi sporcularin ¢ogunun 6zel yapim tekneleri vardir. En iyi iireticiler, en son
bilgisayar teknolojisini kullanarak ve yeni tasarimlari sporcularla test ederek ekipman
gelistirmeye yogun yatirim yaparlar. Elit sporculara, teknik, gili¢ ve viicut dlgiilerine
gore, mesafe dikkate alinarak kisiye 6zel tasarlanmis tekneler bulunmaktadir. Yiiksek

hiz (200m), orta hiz (1000m) ve Kano Maraton yarislar1 gibi daha uzun mesafeler igin
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tekneler bulunmaktadir. Maraton yarislarinda minimum agirlik  sinirlamasi
bulunmadigindan fiireticiler tekneleri hafif malzemelerden iiretmektedirler. Ornegin
maraton K1 teknesinin agirhigi yaklasik 8 kg'dir.

Ekipman gelistirme hiz arzusundan kaynaklanmaktadir!

Tablo 4.1 ICF Uluslararasi tekne yarigma olgiileri.

K-1 K-2 K-4 C-1 C-2 C4
Uzunluk 520 650 1100 520 650 900
(cm.)
En Fazla
Agirhik 12 18 30 14 20 30
(kg.)
En Az

Genis pazarda Kano ve kayak modeli ¢esitliligi varken belirli bir tekneyi se¢gmek zor
olabilir. Sporcunun boyunu, kilosunu, kiirek ¢ekme faaliyetinin tiirlinii ve ayrica ne tiir
bir tekneyle kiirek ¢cekmek istedigini dikkate almasi gerekir. Cogu zaman sporcularin
farkl1 aktiviteler i¢in ayn1 tekneyi kullanmasi gerekir veya bir tekne birden fazla sporcu
tarafindan kullanilir, ancak her iki durumda da tekne muhtemelen her sporcu i¢in en

uygun tekne degildir.

4.1.1. Malzemesine Gore Tekne Se¢imi;

Tekne tiplerinin mekanik ozellikleri, imalatlarinda kullanilan malzeme ve yapim
sistemleriyle yakindan ilgilidir. Fiberglas kayaklar ve kanolar hafif ve saglamdir; her
iki nitelik de iyi bir teknik seviyeye sahip sporcular i¢in arzu edilir. Yarigma, egitim,
kano okullari, kuliipler vb. i¢in uygun teknelerdir. Ancak bu tip tekneler kirilgandir
(dis darbelere kars1 direnci diisiiktiir) ve dikkatli kullanilmalar1 gerekir. Bu tekneler
piyasadaki en ucuz tekneler arasindadir ve acemilere tavsiye edilir.

Polyester re¢ine deniz suyuna ve asir1 giines 151gina maruz kaldiginda zarar gorebilir.
Bu teknelerin bakimlarinin iyi yapilmasi teknelerin Omriiniin uzamasina katki
saglamaktadir. Polietilenden yapilan kayaklar ve kanolar ¢ok daha elastiktir ve

dolayisiyla darbelere karsi miikemmel bir dirence sahiptir. Acemi sporcular ve diger
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teknelere veya engellere sik sik ¢arpmayi iceren her tiirlii aktivite i¢in uygundurlar.
Ancak agirdirlar ve kano tekniginin erken 6grenme agamalartyla sinirhdirlar.

Karbon, Kevlar, Aramid, Bal Petegi gibi gelismis malzemeler ve birbirleriyle ve/veya
Fiberglas malzemelerle kombinasyonlar1 (sandvig tiirleri) olduk¢a popiilerdir. Bu
tekneler giiglii bir saglamliga sahiptir ve hafiftir. Darbelere kars1 yiliksek dirence
sahiptirler ve daha uzun Omdiirliidiirler. Malzemelerinden dolay1r bu tekneler daha

pahalidir ve genellikle gruplardan ziyade bireysel olarak kullanilir.

4.1.2. Tasarimina Gore Tekne Secimi;

Bir teknenin dinamik 6zellikleri tasarimina baglidir. Asagidaki 6zellikler onemlidir:

4.1.2.1.  Denge ve hiz;
Bir teknenin hizi ve dengesi, teknenin kesitinin boyutuna ve sekline baghdir. Dar

kesitler dengesizlige neden olurken genis kesitler stabilite saglar. "V" sekilli bir
gbdvdenin kesitleri, sabit veya diisiik hizlarda teknelerin son derece dengesiz olmasina
neden olurken, yuvarlak sekilli bir gdvdenin kesitleri daha stabildir ve dikdortgen
kesitler olaganiistii derecede stabildir. En yeni tekne tasarimlar1 onceki tiplere gore
daha az stabildir ancak bunlar daha yiiksek hiz saglar.

En yeni tekne tasarimlar1 nceki tiplere gore daha az dengelidir ancak bu sekilde daha
yiiksek hiz saglarlar. Son zamanlarda sporcular, elit seviyedeki performansta,
sporcunun hedefinin mesafesine gore tekne segmektedir. Farkli tasarimdaki teknelerin

1000m, 200m ve Kano Maraton yarislarina uygun oldugu degerlendirilmektedir.

4.1.2.2.  Dogru tekne boyutu;
Sporcular, boyutlarina gére uygun bir tekneye sahip olduklarinda iyi teknigi ¢ok daha

kolay gelistireceklerdir. 12 yas ve alti kanocular i¢in "mini kayak & kano" diye
adlandirdigimiz tekneler ideal ¢6ziim olacaktir. Sporcular daha sonra diisiik hacimli
stabil K1-Cl'lere ve gelistikce dengesiz yarig K1-Cl'lerine gegebilirler ve bu siireg

genellikle 1-2 yil kadar stirmektedir. Antrenodrler, teknikleri ve dengeleri yeterince
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gelismeden veya viicut boyutlar1 bu teknelere uygun olmadan, sporculari dengesiz,
tam boyutlu teknelere itme egilimine direnmelidir.

Yaris tekneleri daha hizli olsa da, bu noktada asil oncelik 1yi teknik becerileri
miikemmellestirmektir. Iyi aliskanliklar1 tesvik etmek nemlidir, sporcu kolaylikla
etkilenebilirken, 6grenmenin bu asamasinda kullanilan teknenin sporcuya hacim,
oturma pozisyonu ve ayak dayama pozisyonu agisindan uygun olmasi hayati 6neme

sahiptir.

4.2. KANO/KAYAK KUREGI SECiMi

Palanin dogru sekli, uzunlugu ve yiizey alani, kiirek¢inin boyu, kol uzunlugu, giici,
stili ve yaristign mesafeye gore belirlenen bireysel dénemli konudur. Onemli olan
sporcularin 6nceki aciklamalara uygun olarak en uygun kiiregi kullanmasidir. Kiirek
saftinin ve palanin uygun boyutunun se¢ilmesi dnemlidir. Siipheniz varsa pala boyutu

biiyiikten daha kii¢iik olmal1 ve uzunlugu uzundan daha kisa olmalidir.

4.2.1. Kayak Kiiregi;

Kayak kiireklerinde kullanilan spesifik terminoloji Sekil 4.1°de gosterilmektedir.

Ayrica asagidaki konularda kiirek, pala, tutus genisligi, boyut ve sekil konularina

deginilecektir.

Kayak teknigini dogru sekilde 6grenmek ve ana zorluklardan kaginmak i¢in dogru
ekipmani segmek 6nemli bir faktordiir. Kiirek boyutu ¢ok 6nemlidir. Kayagi ve kiiregi
hareket ettirmek i¢in kullandigimiz bir alettir. Yarisma mesafesini bitirebilmek, tiim
fiziksel ve zihinsel hazirligin yani sira kullandigimiz kiirek boyutuna ve sekline de

baghdir.
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Gegmiste farklr sekillerde kayak kiiregi

kullanimi, akarsu ve rekreasyon
kayaklar1 arasinda hala popiilerdir
(Sekil 4.1).

Asimetrik pala suyla hizli temas saglar.

Dihedral sekil, palanin yiizeyi boyunca

su akigin1  yoOnlendirmek  igin

tasarlanmustir.

Bu tip palanin ana dezavantaji, palanin
su tutmast sirasinda olusan frenleme

kuvvetidir.
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Spooned

e ———

Touring

=)

Asymmetric

s

Square Ended

Sekil 4.1: Farkli pala tipleri

Tekneler kayaga paralel hareket eden kiiregin hareketine bagimli olmasi nedeniyle,

suyu yakalayacak olan kiiregin, teknenin hareket yoniinii tersine ¢evirerek daha ytiksek

bir hizda hareket etmesi gerekir. Bu kosul karsilanmazsa, su tutuldugunda teknenin

hizin1 azaltacak bir frenleme kuvveti olusturulacaktir. Yani anlik gidilen hiz

karsilayacak bir suyu tutus gergeklestirilmelidir.

Kayak sporcular1 baslangicta diiz bir
pala kullaniyordu, ancak bu, bir¢ok
uluslararast rakibin artitk 'gbdzyasi
damlast' pala kullanmasi ile g¢esitli
tasartm  evrimlerinden

(Robinson, Holt ve digerleri 2002).

gecmistir

1980'lerin ortalarinda Isveg'te yeni bir
kayak kiiregi sekli icat edilmistir:
'Kanatli', “Wing Blade’ (Sekil 4.2).
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Kanatl1 palalar ilk kez 1980'lerin ortalarinda isve¢ milli takimi tarafindan durgunsu
kayak sprint yarislarinda kullanilmistir. Birkag¢ y1l sonra, tiim durgunsu kayak sprint
yariglarinda sonug yaklasik %2 diismiis, ve boylece kanatli kiirekler yariglarda herkes

i¢in gerekli ekipman haline gelmistir.

Palanin bu sekilde adlandirilmasinin nedeni tasariminin ugak kanadinin sekline
benzemesidir. Kiirek ¢cekme tekniginde kaldirma kuvvetlerinin kullanilmasinin enerji

tikketimini azaltacagina inanilmaktadir.

Kanatli palanin kesiti ugcak kanadi seklindedir. Asagidaki diyagramda bu bir ugak
kanad1 olsaydi, ugak ileri dogru (saga dogru) hareket ettikge kanadin {izerinden akan
hava, ugagin yukar1 dogru kaldirilmasini saglardi (Sekil 4.3). Bu durumda kiiregin
palasi, kiirek tekneden uzaklastikea, kiirek boyunca akan su, kiiregin ve teknenin ileri
dogru kaldirilmasini saglar. Boylece kiirek, sabit bir dayanak gorevi gormek yerine

suda ileri dogru hareket edebilir ve sizi de kendisiyle birlikte ¢ekebilir.

%

S
o —
-

—_——

Sekil 4.3: Ucgak kanadina etki eden algak ve yiiksek basing kuvvetler.

Kanat palali kiirekler vurus i¢in kesinlikle daha verimlidir. Farkli bir teknik 6grenmeyi
gerektirirler ve her vurus tiliriinde iyi calismazlar. Tekneye yakin suya giris ve gdvdeye

capraz olarak gerceklesen hizli ¢ikisin calisilmasi gerekir (Sekil 4.4).

Wing paddle stroke -\\

~

s D

Traditional stroke __

35



international

federation TURKIYE
KANO FEDERASYONU
Turkish Canoe Federation

» N\

Sekil 4.4: Farkli pala sekillerine gore kiiregin suya giris, ¢ekis yoni ve ¢ikisi.

Bir¢ok arastirmada girdap hareketinin kullanilmasinin harcanan enerjiye maksimum
itme giicli sagladigini belirtilmistir (Sekil 4.5). Bu nedenle, pala tipi olarak 'kanat'in
orijinal tasariminda, baskin tahrik mekanizmasi olarak kaldirma kuvvetinin
kullanilmasmnin ~ yer aldig1i varsayilabilir. Aslinda spor performansindaki
iyilestirmelerin kaynagi olan vorteks halkas1 iiretiminin kullanilmas: kiirek

verimliliginin temelini olugturmaktadir.

Sekil 4.5: Diiz palanin (a) ve kanath (wing) palanin (b) her bir kiirek vurusundan olusan girdap
halkast.

Gozyast Damlast Sekli;

Gozyast damlast seklinde palali kiirekler (bkz; Braca IV veya Jantex GAMMA),

durgunsu kayak sprint yariscilari i¢in en popiileridir. Kiireklerin genellikle uzunluklar
205-220 cm arasinda degisir. Kayak¢inin saglam bir gii¢ uygulayabilmesi i¢in palanin
suda kesin olmasi gerekir. Secilen kiirek markasina/modeline bagli olarak, teknik
acidan ne kadar 'bagislayict' veya ‘esnek’ olduklar1 belirlenecektir. Bu nedenle, eger
gbzyast seklinde pala secilirse, iyi bir teknik gelistirmek i¢in profesyonel danigmana

sahip olunmasi onerilir (Sekil 4.6).

et

gracs IV

Sekil 4.6: Braca IV (solda) ve Jantex Gamma (sagda) Kiirek Palalar1
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Ekstreme Gozyast Damlas: Sekli;

Ekstreme gozyasi damlasi sekli ise ¢ok giiclii bir tutus ve hizli ¢ikis saglar (Bkz; Braca
VI veya Jantex BETA). Bu tiir palalar ¢ok giiclii bir yakalamay1 kolaylastiran daha
ekstrem bir 'gbzyast damlasi' sekliyle tasarlanmigtir. Bu tasarim, ozellikle vurus
dongiisiiniin basinda ve sonunda, yalnizca kismen suya batirildiginda ¢aligma palanin

alanin1 maksimuma ¢ikarir.

Ozel sekli nedeniyle bu pala, ayn: alan boyutuna sahip normal "gdzyas1 damlas1”
palaya kiyasla daha biiyiik bir his verir. Braca VI veya Jantex BETA yetiskin erkek
sporcular i¢in Onerilirken daha kiiciik, ayni sekilli Braca VII yetiskin kadin sporcular

i¢in Onerilir (Sekil 4.7).

Sekil 4.7: Braca VI (solda) Jantex BETA (Sagda) Kiirek Palalar1

Biikiilmiis/Kwvrilnmis Pala Sekli;

Palanin biikiilmiis sekli 90'l1 y1llarda icat edilen en son yeniliktir (Bkz; Braca [X). Son
yillarda daha popiiler hale gelmistir. Braca IX, birden fazla kiirek tasariminin en iyi
Ozelliklerini tek bir hibrit modelde birlestirmek i¢in gelismis kinetik, biyo-mekanik ve
malzeme bilimi kavramlar1 kullanilarak tasarlanmistir. Devrim niteligindeki fikir,
kiiregin vurusun her asamasinda (tutus, ¢ekis ve ¢ikis) farkli 6zellikler sunmasini
saglar. Cok sik1 bir tutusa sahiptir ve ardindan yumusak orta giicte ¢ekise, zahmetsiz

ve kolay c¢ikis yapar.
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Paralel Kenarli Pala Sekli;

Paralel kenarli kiirek palalari, gézyas1 damlasi1 seklindeki palalardan farkli bir giic

profiline sahiptir (Bkz; Braca Ill, Braca V, Braca Kid veya Jantex ALPHA). Vurus

boyunca gii¢ liretebiliyorsunuz. Genellikle suda daha stabil bir kiirek olarak anilir
(6zellikle zayif teknikle). Bu sekiller 90'larin sonlarinda ¢ok popiiler olarak

kullanilmuistir.

Daha az agresif bir tutus, giiclii cekis kismi ve ¢ikis ile karakterize edilir. Uzun vuruglar
ve kiirek vurus ¢abasinin daha esit dagilimi ile kiirek ¢ekme stili i¢in uygun sekildir.

Uzun mesafe kayakgilar1 arasinda poptilerdir.

Sekil 4.8: Paralel kenarli pala sekli Srmegi.
Palanin uzunlugu ve genisligi ne kadardir? Palalarin yiizeyi santimetre kare (cm?)
cinsinden Ol¢iiliir. Yiizey mutlak bir degerdir ve farkli tiplerin suyu farkli sekillerde
yakalayip tuttugu ve bu cesitlilikten dolay1 pala yiizeyleri ayn1 boyuta sahip olsa bile

hissin daha agir veya daha hafif olabilecegi her zaman akilda tutulmalidir.

Ayrica kiirek ¢ekme tarzi ve teknigi de dnemlidir, 6rne§in extreme gozyasit damlasi
seklindeki pala sekli uzun vurus ve uzun mesafe teknikleriyle kiirek ¢cekenlere uygun
degildir. Elbette istisnalar vardir. Aralik 2019'da yapilan ¢alismada 24 elit Junior ve
U23 sporcular 6l¢iilmiistiir (Tablo 4.3).

Tablo 4.3: Farkli mesafelerde kullanilan farkli pala sekillerinin kullanic1 sayist.

200m 500m 1000m
Biikiilmiis / Kivriml pala: Gozyas1 damlast: 4 sporcu Gozyast damlasi: 10 sporcu
2 sporcu
Extreme Gozyas1 damlast: Biikiilmiis / Kivrimli pala:
3 sporcu 3 sporcu

Paralel kenarl1 pala: 2 sporcu
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Kiirek uzunluguyla ilgili bazi korelasyonlar,

Aktif elit durgunsu kayak sprint sporculari iizerinde biraz arastirma yapildiginda,
asagida kiirek uzunlugunun ana korelasyonlar1 verilmistir (Sekil 4.9). Goriildiigt tizere
boy ve oturma yiiksekligi kiirek uzunlugu iizerinde en iligkili olanlardir. Teknedeki
oturagin yiiksekliginin de 6nemli oldugunu aklimizda tutmaliy1z. Tutus aralig1 toplam

kiirek uzunlugun (palanin ucundan diger palanin ucuna) %33'i kadar olmalidir ki bu

da iligkinin ytliksek olmasinin nedenidir.

0,685
length of 0.663

grip
arm
extension Iength

0,679
seating
high

Sekil 4.9. Kiirek uzunlunun iligkili oldugu faktorler.
Dogru oldugunu ¢ok iyi kanitlayan bagka korelasyonlar da bulunmustur. Viicut agirligi
kuvvetle ve 500m performansiyla iligkilidir. 500m performansi ayn1 zamanda kol
uzatma ve yiikseklige de baghdir (Sekil 4.10). Durgunsu kayak sprintte kuvvet cok

onemlidir ve kiirek se¢cimi yapmamiz gerektiginde sporcunun kuvvetine uygun

olmalidir.

0,875
strength

0,670
length of
arm
extension

Sekil 4.10: 500m performanstyla iligkili baz1 faktorler.
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Pala biiyiikliigii ile ilgili bazi korelasyonlar;

Onceki diyagramda oldugu gibi asagida da pala boyutunun korelasyonlari

gosterilmektedir. Pala biiyiikliigii kuvvet, sporcunun agirligi ve 500m performansiyla
iligkilidir (Sekil 4.11).

0,571
weight
0,522
0,787 Blade length of
strength 1 arm
size extension

rosult K1
500M.
Sekil 4.11: Pala biiyiikliigiiniin iliskili oldugu faktorler.
Dogru pala boyutunu ve kiirek uzunlugunu se¢gmek ¢ok zor olabilir (Tablo 4.2, Tablo
4.3). Internetteki rehberler bazi oneriler verebilir, ancak sporcular antrendrlerine
onceden secilmis bir kiirekle teknik becerilerini gosterirler. Bu tiir durumlarda teknigi
analiz etmeli, muhtemelen biiyiik palali veya uzun bir kiiregin neden oldugu bazi
hatalara dikkat ¢ekebiliriz. Kiirek {iireticilerinin goriisiine gore ayni bolgelerden veya
tilkelerden gelen sporcularin benzer kiirek sekilleri kullanmaya veya sampiyonlari
takip ederek ayni kiirek boylarin1 ve hatta pala boyutu kullanma egilimi vardir. Bagka
bir durum ise sporcularin yakinda biiyiiyeceklerini ve daha sonra kiirek uzunlugu ve
pala boyutunun zaman gegtikce uyacagini diisiinmekten kaynaklanmaktadir. Bu, kiirek

secimini yonetmenin kesinlikle yanlis bir yoludur.

Tablo 4.2: Farkli pala dlgiileri i¢in kullanim dnerileri.

Simif  Alan (sq?-cm) Sekil Kategori
A <600 Gozyas1 damlasi / Paralel kenar Minikler
B 600-640 Gozyas1 damlasi / Paralel kenar 12-15 erkek ve kizlar
C 640-680 Tiim sekiller 13-16 erkekler ve giiclii kizlar
D 680-720 Tiim sekiller Geng erkekler ve kizlar
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E 720-760 Tiim sekiller Giiglii kadin ve gencler
F 760-800 Stil ve mesafeye gore Giiglii gengler ve biiyiikler
800-840 Stil ve mesafeye gore Cok giiclii biiytikler

Tablo 4.3: Farkli boy uzunlugundaki sporcular i¢in kiirek uzunlugu 6nerileri

Sporcu Boyu (cm) Kiirek Uzunlugu (cm)
150-160 204-208
160-170 208-214
170-180 214-218
180-190 216-220

190 + 219 +

Ayarlanabilir saft kiiregin {iretim sistemine baglh olarak 5-10 cm'ye kadar

ayarlanmasina/uzatilmasina olanak saglar.
Bazi hatalar muhtemelen kiirek uzunlugunun yanlis olmasindan kaynaklanmaktadir,

e Itis elinin ¢ok yiiksege ¢ikmasi ve boylece ¢ekme elinin gecilmesi, ¢cok biiyiik
palanin veya uzun kiiregin kullanilmas1 sonucunda olabilir.
e Omuzlarin yiiksek olmasi genellikle ¢ok uzun kiirekten kaynaklanir (Sekil

4.12).

e

gL o~

X
wrong .7 correct . )
g / 5 & &3
“ \ \ - l‘
v ___/—’ / | "I
1 St ~~—\ /]

A &

Sekil 4.12: Omuzlarin pozisyonu
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Diisiik dirsek ve iist elin basa
yakin olmas1 muhtemelen kisa
kiirekten ~ kaynaklanmaktadir
(Sekil 4.13).

correct

Sekil 4.13: Tutus araligi 6nden
goriiniimleri.
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Suyu gec yakalamak ve palanin
kismen suyu girmesi de kisa
kiirekten kaynaklanabilir (Sekil
4.14).

Sekil 4.14: Hatali tutus aralig1 6rnegi
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e Kiirek ve viicut pozisyonunun
dogru durus sekli.
Tekneye/govdeye yakin suya
giris, tekneden yaklasik 45-60
cm uzakta ¢ikis (Sekil 4.15).

Sekil 4.15: Dogru yakalama ve tutus
ornegi.

% wrong

e Soldaki kisa kiirek ve sagdaki

uzun kiirekten kaynaklaniyor

0

Sekil 4.16: Hatal1 durus 6rnekleri.

olabilir. Sagdaki pala da ¢ok
biiyiik olabilir (Sekil 4.16).

Kiirek palasi sekli, siradan diiz sekilden kanatli (wing) veya agili palaya dogru
gelismistir. 1987'den bu yana iiretilen kanatl kiirekler vuruslarda ve tekniginde devrim
yaratmistir! Giinlimiizde tiim yaris kayakeilari, palanin iist kenarinda bulunan kanat ile
kayma olmadan ¢ok saglam bir tutusu kolaylastiran kiireklere sahiptir. Bu kiirek,
Onemli viicut rotasyonu ile patlayici-dinamik bir salinim hareketi ile karakterize edilen
bir kiirek ¢cekme teknigi gerektirir. Kanatl palalar, gii¢c aktarimi i¢in etkili olan yiiksek
bir kaldirma kuvveti saglar ve govde doniisii, sirttaki biiylik kas grubu kullanilarak
saglanir.

Piyasada ¢esitli tip ve boyutlarda kanath palali kiirekler bulunmaktadir. Sporcular veya
antrendrler, sporcunun fiziksel giiciine, tarzina ve kiiregi kullanirken ki kisisel hissine
gore tasarimi secebilir. Yaris kiireginin palalar1 birbirine gore 0° ila 90° arasinda ag1
verilebilir olarak ortadan ayarlanabilir sekilde tiretilmektedir. Bu, her kiirek c¢ekisteki

toparlanma veya salinim esnasinda palanin iizerindeki riizgar direncini azaltir ve
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palanin sudan su sigratmadan ¢ikmasini saglar. Palanin doniisii, sol ve sag elle kontrol

edilen sporculara hitap edecek sekilde uyarlanabilir.

TOPLAM UZUNLUK (genellikle santimetre olarak élciiliir)

SAFT (pala bitiminden) | PALA UZUNLUGU
IC TARAF ELIN ISARET
(gerilme) P BANTLARI
- [ |
- s - ‘
ARI,\A FARAT Rotasyon ya da Denge Noktas:
(basing) Sy

déndiirme

PALA 90 DERECE
DONDURULMUS

Sekil 17: Kayak kiireginin boliimleri

Kayak sporcusunun boyu ile kiirek tutusu araligi arasindaki iliski
Kiirek saftu iizerinde, her elin 3. parmagindan alinan él¢iimler

unun boyu Sporcunun boyu
156 62,2 176 69.7
158 63.1 178 70.5
160 63.7 180 71.2
162 64,5 182 72.1
164 65.2 184 72.7
168 66.7 186 735
170 67.5 188 74.2
172 68.2 190 75.1
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4.2.2. Kano Kiiregi;
Kano kiiregi tek palali bir kiirektir ve kayak kiireginin aksine yillar boyunca
cogunlukla degismeden kalmistir (Sekil 19). Pala uzunlugunun genel boyutu yaklasik
50-55 cm, pala genisligi ise yaklagik 19-24 cm'dir. Uzunluk bireysel 6l¢iimdiir; sporcu
ayakta durdugunda T- tutamag kas hizasindadir (Sekil 18).

Sekil 4.18: Kano kiireginin dogru boyu
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Pala, saft diizleminden birkag¢ santimetre kaydirilmistir, bu da daha az sigramayla daha
1yi su yakalamay1 kolaylastirir. Simetrik olmayan palalar veya saft, biikiilmiis T-bar,
wing seklinde palalar vb. ¢esitli girisimlerde bulunulmustur, ancak su ana kadar higbir
yeni tasarimin, palanin kiiciik bir modifikasyonu ile geleneksel kano kiiregi kadar
sporcular arasinda popiiler oldugu kanitlanmamustir.

KUREK UZUNLUGU

-
-+

A\

PALA UZUNLUGU SAFT

<X - .

BOYUN

-l "
- r

]

“T” TUTAMAG
Sekil 19: Kano kiireginin boliimleri

Dogru Kiirek Segimi;

Bireysel sporcuya uyacak sekilde dogru kiirek uzunlugunun, pala boyutunun ve
acisinin kullanilmasi 6nemlidir. Ancak baslangi¢ icin her tiirlii kiirek kabul edilebilir
ve mevcut ekipmana bagli olacaktir. Kidemli antrenérlerin bir¢ogu sporcularin
genellikle ¢ok uzun veya cok genis palaya sahip kiirekler kullandigini agikca

anlamistir. Bazen birisi ¢ok kiigiik bir kiirek de kullanabilir.

Dogru Kiirek Uzunlugu;

Dogru uzunluk, bireysel sporcu i¢in dogru olandir.

Kayak;

Genel kural, bir kol yukar1 uzanacak sekilde dik durmalidir. Kiirek, palanin bir ucu
yerde olacak sekilde kisinin yaninda olmalidir. Parmak uglar1 yukaridaki palanin
palanin iist kismi1 lizerinde yuvarlanabilmelidir. Kiirek basin iizerinde tutuldugunda
kavrama pozisyonunun baslangi¢ noktasi iist ve alt kollarin 90 derece agida olmasi,
agirlik kaldirma stili gibi tutusa benzer. Daha sonra bireysel sporcunun kiiregini

tutusunu onlar i¢in rahat olacak sekilde ayarlayabiliriz.
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Dogru Kiirek Uzunlugunda Onemli Kriterler;

Eger siipheniz varsa kiiregin boyutu biiyiik olmak yerine daha kii¢lik olmalidir. Cok
uzun olan veya ¢ok biiyiik palalara sahip olan kiirekler, sporcunun iyi bir teknik
kullanmasini engelleyecektir. Bu sekilde bir yaklasim sporcularin hizli gitme
arzularina engel olacak ve gelismelerini engelleyecektir.

Kizlar ergenlik yillarinda genellikle erkeklerden daha kisa kiireklere ve daha kii¢iik
palalara ihtiya¢ duyacaktir. Kiirekler "boliinmiis" ve "ayarlanabilir" saftlarla "satin
alabilir". Yeni baglayanlar i¢in, karbon ve fiberglas karisimi veya aliiminyum safth
saf fiberglas pala gibi daha ucuz "kiirek" modelleri uygundur.

Yeni baslayanlar icin tam karbon kiirekler gerekli degildir.

4.3. TAMIR & ONARIM
Ekipmandaki herhangi bir hasar, daha fazla hasar1 6nlemek i¢in miimkiin olan en kisa

surede onarilmalidir.

Fiberglas teknelerin onarimi nispeten kolaydir ve 6zel aletler gerektirmez. Onarima

baslamadan 6nce tekneyi iyice kurutmak esastir.

e Tamir uygulanan teknenin disindan yapilmasi gerekiyorsa, jel-kaplama
ortadan kaldirilmalidir (tamir yapilan teknenin i¢inden yapiliyorsa, bu adim
gerekli degildir).

e Her biri polyester recine ile emprenye edilerek ardisik elyaf katmanlari
uygulanir.

e Tamir yapilan yer kuruduktan sonra, piirlizsiiz bir ylizey elde etmek icin

zimpara kagidi ile parlatilmalidir.
Polietilen teknelerin tamiri zor degildir, ancak 6zel aletler gerektirir:

e Tamir, hasarli bolgeye bir parca polietilen yapistirmay1 gerektirir. Bu islem,
teknenin yiizeyi ile polietilen parga arasina sicak hava uygulamak ve her iki
ylizeyin kaynagmasini saglamak i¢in 1s1 tabancasi gerektirir. Malzemenin
sicakligr normale dondiigiinde, her iki par¢a da yapistirilir. Tamir, son bir

parlatma iglemi ile tamamlanur.
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BOLUM 5 - KANO HIiDRODINAMIGI

GIRIS

Kano ve kayak teknigini daha iyi anlamak i¢in hidrodinamik yasalar1 ve etkileri analiz
etmek faydalidir.

Kano sporunu tam anlamiyla anlayabilmek i¢in hidrodinamigin temel ilkelerine,
tanimlarina ve terminolojisine asina olmak gerekir. Kano sporunun hidrodinamigi,
fizigin suda hareket eden tekneye uygulanmasiyla ilgilidir. Diger bir¢ok spor dalinda
oldugu gibi belirli parametreler performanst etkiler. Sporcular bu ilkeleri ve
dinamikleri anlayarak hiz1 gergekei bir sekilde tahmin edebilir ve iyi kano & kayak
teknigiyle basarili olabilirler.

Kano ve kayak tekneleri; farkli biiylikliik ve agirliktaki sporculart tasir, kiireklerle
suyun i¢inde hareket ettirilir. Hareket ozgiirligi kisitlanmamistir, hem ekipman hem
de sporcular ii¢ boyutlu bir alanda dis ve i¢ kuvvetlere maruz kalmaktadir. Bu sahip
olunan hareket Ozgiirliigii ise teknenin sudaki direncini, hareketini ve dengesini

etkilemektedir.

5.1. DIRENCLER

Hem kanolar hem de kayaklar yar1 suya batirilmis ylizey araglaridir. Teknenin sudaki
hareketi hidrodinamik diren¢ veya ¢ekim kuvveti adi verilen bir kuvvet tarafindan
siirlanir. Tekne ve kiirek agirlikli olarak aerodinamik siirtiinme adi verilen baska bir
diren¢ kuvveti ise suyun lizerindeki direnctir. Her iki direng tiirii de tekneyi yavaslatir.
Su direncinin etkisi yaklasik %93, hava direnci ise %7'dir.

Aerodinamik direng, su direnciyle karsilastirildiginda normal kosullar altinda nispeten
diisiiktiir. Hava yogunlugu suyunkinden 832 kat daha azdir ve ¢ok diisiik oldugundan
¢ogu zaman ihmal edilir. Ancak belirli kosullar altinda bu direng¢ kano performansinda
onemli bir faktdr haline gelebilmektedir. Ornegin, kuvvetli riizgarda hafif sporcular

yliksek hizlara ulagsmakta zorlanacaklardir..
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Baskin direng yiizey siirtiinmesidir. Ancak teknenin hareket serbestligi ve kiirek ¢ekme
teknigi nedeniyle teknenin degisen hizi nedeniyle genel tablo o kadar basit degildir.
Bu, dalga yapisin1 ve gévdenin olusturdugu izi degistiren ek direngle sonuglanir.

Teknenin govdesine etki eden direng ii¢ bilesene ayrilabilir:

5.1.1. Sudaki Direncler:

Cephe direnci yaklagik %2
Yiizey slirtiinmesi yaklasik %80
Dalga yapma direnci yaklasik %18
Su Direnci 3
—_—
—_—
—_—

CEPH

< \(\ DRSNS
C S/ g/ i YUZEY

Sekil 5.1: Tekneye etki eden direngler

5.1.2. Cephe Direnci;
Thmal edilen direnctir, yaris teknelerinin bas kisimlarmin keskin sekliyle ilgili tim

hidrodinamik direnglerin yalnizca %2'sini olusturur.

5.1.3. Yiizey Siirtiinmesi;
Suda hareket eden tekne tiirbiilansli bir diimen suyu etkisi yaratir. Arkadaki suya
govde tarafindan verilen momentum vardir. Bu direng bilesenine viskoz veya
stirtiinme direnci denir.
Siirtlinme direnci biiylik Olciide govde ylizeyinin kalitesine baglidir. Tanim geregi,
eger tekne yiizeyi dokunuldugunda piiriizsiizse, hidrodinamik olarak piiriizsiiz oldugu

sOylenir ve ylizey diizensizlikleri ¢ok kiigiiktiir.
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Tekne hareket ettikce su molekiilleri yiizeyiyle temas edecektir. Bu molekiiller
yavaglar veya ylizeydeki kiigiik yariklara takilirlar yada yiizeydeki c¢ikintilardan
cevredeki su tabakasina sigrayarak tekneyi daha da yavaslatirlar. Bu molekiiler su
tabakas1 bag tarafta baslar ve kig tarafina dogru giderek artar.

Sinir tabakasinda kaybedilen enerji ylizeyin fonksiyonudur. Yiizey siirtiinme kuvveti
teknenin 1slanan yiizey alaniyla dogru orantilidir. Siirtlinme direnci, 1slak yiizey,
uzunluk ve yiizey piiriizliiliigiiniin yan1 sira suyun viskozitesinden (6rnegin tuzlu veya

tatli su) ve suyun sicakligindan etkilenir. Sicak su soguktan daha az viskozdur.

5.1.4. Dalga Yapma Direnci;
Dalga yapma direnci, kano sporunda su direncinin ikinci ana bilesenidir.
Dalga yapma direnci ve lretilen dalga boylar1 biiyiik 6lciide teknenin sekline, hizina
ve suyun derinligine baghdir. S1§ veya kisith sularda dalga diizeni farklidir, bu da bu
durumda teknenin hizinin daha yavag oldugu anlamina gelir. Direng s1g suyun etkisine
ve teknenin altindaki basincin azalmasina ve ardindan teknenin artan batmasina karsi
hassastir.
Govde sekli, belirli bir hiz i¢in ek basing noktalarinin tam konumunu belirlemektedir.
Ancak herhangi bir yeni dalga sistemi, teknenin uzunluguna ve hizina bagli olarak
hareket direncine yol agacaktir. Dalga olusturma direnci ile teknenin yer degistirmesi
arasindaki iligki, belirli bir hizda ¢alisan belirli bir govde uzunlugu i¢in yaklasik olarak
karesidir. Bu iligki su 6rnekle agiklanabilir: 50 kg ve 90 kg agirligindaki sporcular ayni
tekneyi kullanir ve ayni hizla giderler. Daha agir olan sporcunun kullandig1 tekne, suya
daha derin bir sekilde batacaktir ve daha hafif sporcuyla ayni hizda hareket etmek igin
daha fazla gii¢ harcayacaktir. Asagidaki tabloya bakin.
Stirtiinme direnci, teknenin yer degistirmesi altinda gévdenin 1slak yiizeyi bilinerek
dogru bir sekilde hesaplanabilmektedir. Tekneyi egik tutmak gibi verimsiz tekniklerle
kiirek cekmek, teknedeki suyun direncini artirabilmektedir.
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ASIRI TEKNE
HAREKETI

Sekil 5.2: Hiz ve Direng iliskisi

TEKNE ETKi EDEN DiRENCLERI

PASIF DIRENCLER l
AKTIF DIRENCLER

Sekil 5.3: Teknenin Maruz Kaldig1 Direnglerinin Ozeti

Sporcunun kiitlesi teknenin hizint olumsuz etkileyebilir ¢linkii tekneler daha agir
sporcuyla birlikte suyun daha derinlerine batmaktadir. Govdenin bu artan 1slak alani
sirtinmeyi artiracaktir. Tekne imalatcilar, farkli agirliktaki sporculara yonelik

govde tasarimi ve sekline sahip tekneler tasarlamaktadir.
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5.2. TEKNE HAREKET/SEVK TEORISi

Pervane hareket teorisinden, normal kuvvetin biiytlikliigiiniin itme yiizeyinin boyutu ve
sekli ile yakindan iligkili oldugu bilinmektedir (Kiirek).

Ileriye dogru hareket igin, bir pervanenin (kiirek) bir nesne (tekne) iizerindeki su
direncinden daha fazla kuvvet iiretmesi gerekmektedir. Her iki kuvvetin oranlar1 esitse
hareket olmaz.

Bir 6rnek: (J. Councilman'in iinlii yiizme antrendriinden uyarlanmistir) Buharli
gemiler, pervanedeki palalarla hareket ettirilir. Asagidaki tabloda bir buharli geminin
hareket sistemini goriiyoruz. Pervane palalart "durgun su" ile bulusarak tekneye
stirekli kuvvet verebilir. Bu pervane teorisi pratikte ise yaramaktadir. Daha sonra bagka
bir teoriyle gelistirilen bir tasarim, buharli geminin suda neredeyse ilerlemesi miimkiin
olmadigindan pratikte basarili olamadi. Pervane palalari, verilen pervane hizinda
“hareket eden sudan” gemiye yeterli glicli verememekteydi. Kanoda teknenin sekli ve
kiireklerin izledigi yolun yonii (6zellikle kanatli pala kullanildiginda) neredeyse
otomatik olarak bu sorunu ortadan kaldirmaktadir. Kiirek ¢ekerken bu ilkelerden
yararlanmaliy1z. Yani, kiiregin tamamen suya battig1 ve kanonun ona ¢ekildigi noktada

pala suda sabit kalirsa ¢ekis teknik olarak miikemmeldir (Semaya bakiniz).

< | ]

\ \\\I\F‘I\h\“\/
NCRNARYRY

| R I D

N

Sekil 5.4: Ekonomik tahrik sistemi (solda), Ekonomik olmayan sistem (sagda) (Councilman, 1970)
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Teknenin Hareket Ettirilmesi I;

Teknenin itis giicii, daha fazla su hacmiyle orantili olarak artar ve kiirek en kisa mesafe
boyunca hizli bir sekilde hareket edebilmektedir.

Siirtlinme kuvvetleri tekneyi yavaslatmak icin hareket etmektedir. Bu nedenle
teknenin en iyi hizina ulasabilmek i¢in tekne {izerindeki siirikkleme kuvvetlerinin en
aza indirilmesi ve gelismis itme kuvvetlerine katkida bulunan faktorlerin en {ist diizeye
cikarilmasi gerekir. Kano tekniginin amaci sabit bir tekne hizin1 korumaktir.

Islanan yiizey alanina asil katkida bulunan, sporcunun toplam agirligidir. Dolayisiyla
viicut biiyiikligi kiirek ¢ekme performansini 6nemli dlgilide etkiler. Daha iri bir birey
potansiyel olarak daha biiylik bir VO, maks'a sahip olabilirken, sporcunun viicut
kiitlesinin ¢ok biiyiik olmasi ylizdiirme kuvvetini olumsuz yonde etkileyebilir,
kanonun suda daha derin oturmasina neden olabilir, bu da islanan alani artirarak
hidrodinamik siiriiklemeyi artirir. Daha yiiksek direncin iistesinden gelmek igin

sporcunun 6zellikle giic/agirlik oraninin daha gii¢lii olmasi gerekir.

DIRENC (KP)

SURAT (M/S)

o
Z
=
=4

o)
a
-
-
=
=
[
o
H

Siirat (m/sec)

Sekil 5.6: K1 icin iki farkli yer degistirmede direng ve hiz
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5.3. KUREKLERIN HIiDRODINAMIGi

Kiirek sporcunun giiciinii suya iletmek i¢in kullanilir. Bunun i¢in kiiregin suda destek
bulmasi, yani kiirege kars1 direng olusturmasi gerekiyor.

Kiirek hareketi, suda ¢alismak {izere tasarlanmis diger itici ekipmanlara benzemez.
Kiirek tekneye sabit bir baglanti noktasina sahip degildir, yalnizca tiim kuvvetlerin
tekneye aktarildig1 elastik bir baglanti (yani kiirek¢inin govdesi ve ekstremiteleri)
vardir. Teknenin ileri hareketinin su direncine veya etki ve tepki ilkesine, yani
Newton'un Ugiincii Hareket Yasasina dayandigini biliyoruz: Her kuvvete karsilik esit
ve zit bir kuvvet veya tepki/reaksiyon vardir.

Su direnci teknenin hiziyla orantilidir. Daha yiiksek hizda diren¢ daha biiytiktiir, bu
nedenle kiirek ¢ekme boyunca artan bir hizla hareket etmelidir. Bu gereklidir, ¢iinkii
pala biraz geriye dogru hareket etme egiliminde olup suyun bir kismini ayni yone
dogru iter ve bu hareket eden su, palanin sabit bir hizda hareket etmesi durumunda
daha az direng saglar. Baska bir deyisle tekne, yalnizca kiirek ile su arasindaki hiz fark:

kadar hizlanir.

SU

<G PALA
>«
QCL/——F

|
000 O SU SEVIYESI

N
hareket eden suyun kuvveti o 8 00 \./%’ Aradaki fark, itici
kiirek kuvveti

< kuvvetin tekneyi hareket
ettirmesidir.

Sekil 5.7: Teknenin hizlanmasiyla olusan kiirege etki eden direncler.
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BOLUM 6 - KANO / KAYAK TEKNIGIi

KAYAK VE KANO TEKNIiGIiNiN BiRBIiRIYLE iLiSKiLi iLKELERIi

Teknigin Temel Amaci:

Belirli bir mesafe iizerinde daha az enerji ve daha yiiksek hiz ile en yiiksek siirati elde
etmektir.

Her ne kadar tekne, sporcunun konumu ve kayak veya kanodaki hareketleri farkli olsa
da, her iki kiirek cekme tekniginin prensipleri birbiriyle yakindan iligkilidir. Kayak ve
kano sporunun ortak teknik prensipleri vardir:

Tekne ve kiirek insan viicudunun “uzantilaridir”. Tekne ve kiirek sporcuya bir
mekanizma vasitasiyla baglanmaktadir. Bu baglanti insan-tasit-alet sistemi gibi ele
almabilir.

Tarihte kayak/kano teknigi farkli lilkelerin ve/veya basarili sporcularin temsil ettigi bir
tekniktir. Glinlimiizde teknik hidrodinamik etkilere, diisiik fizik ve biyomekanige

dayanmaktadir.

Kano ve kayak tekniginin benzerlikleri:

Kiirek ¢ekme teknigini bir biitliin olarak inceledigimizde kano ile kayak arasindaki
benzerlikleri gorebiliriz. Elde tutulan kiirek (ister tek ister ¢ift palali olsun) teknede
sabit bir noktaya sahip degildir ve tekneyi miimkiin olan en yiiksek hizda ileri itmelidir.
Kayakta oturma pozisyonu stabiliteyi ve dolayisiyla giic aktarma yetenegini artirir,
ancak gli¢ seviyesi, gii¢c uygulama aralig1 ve bir vurusun uzunlugu kanodakinden daha
kiiciiktiir. Her iki teknede de ileri teknigin temel kavramlari aynmidir: govde
rotasyonunun kullanilmasi; uzun ¢ekisler; her vurusun sabitlenmesi; palanin giristeki
acist; kiiregi miimkiin oldugu kadar uzun siire dikey tutma gayreti vb.

Basitce sdylemek gerekirse, ister kano ister kayak teknigi olsun: Teknenin hiz1 ve
teknigin verimliligi, kiirek ¢ekis hizi (kiiregin yolu, yonii ve agisi), kiirege giden giiciin

bliytikliigi, bu giiclin aktarimi ve vuruslarin siklig1 yoluyla ile belirlenir.
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Bu nedenle kiirek ¢ekme teknigi ii¢ ayr1 boliimde anlatilacaktir:
a) Ortak faktorler (bu boliim).

b) Ileri kano teknigi (Boliim 8).

¢) Ileri kano teknigi (Boliim 9).

6.1. KANO VE KAYAK TEKNiGINDE ORTAK FAKTORLER;

Teknigi anlamak ve anlatmak i¢in asagidaki gibi siralanabilecek ana faktdrleri ele
almamiz gerekir:

Kiirek ¢cekme teknigi en iyi hiz ve verimliligi elde etmeye yonelik bir mekanizmadir.

Kano ve Kayak Teknigine Etki Eden Faktorleri;
1- Denge ve Stabilite,
2- Vuruslar,

3- Gii¢ Aktarima,

4- Nefes (soluk alma),
5- Koordinasyon,

6- Ritim,

7- Dinamikler,

8- Verimlilik,

9- Stil,

10- Biyomekanik.

6.1.1. Denge / Stabilite;

Stabilite iki ana Ozellige baghdir: (1) teknenin boyutu ve (2) teknenin enine kesitinin
sekli. Dar bir kesit dengesizlige ancak daha yiiksek hiza neden olurken, genislik denge
saglar ancak daha az hiz saglar. Genel olarak yaris tekneleri maksimum hiz i¢in
tasarlanmakta ve bu nedenle son yillarda daha dar teknelere yonelik egilim nedeniyle

dengeden 6diin verilmektedir.
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Tiim yaris tekneleri dengesizdir, dolayisiyla kano sporunda ozellikle 6grenme
asamasinda denge yetenegi dnemli bir rol oynar. Yeni baslayan birinin yiizlesmesi
gereken ilk zorluk dengedir. Bu konuda ustalagtifinda, vurusun mekanigini
Ogrenebilecek ve ayn1 zamanda riizgar, dalga ve akintilarla bas etmeyi ve bunlardan
yararlanmay1 6grenebilecektir. Amag, su ilizerinde 'kayma' hissi elde etmek i¢in kiirek
aracilifiyla mimkiin olan maksimum kuvveti tekneye miimkiin oldugu kadar
ekonomik olarak iletmektir.

Denge i¢ ve dis kosullardan etkilenir.

Ic Kosullar;

Sporcunun konumu, viicut agirligi, boyu, destek noktalarinin konumu ve agirlik
merkezinin su yilizeyine olan mesafesi dengeyi etkiler. Ek olarak, kiirek ¢ekme
sirasinda viicudun donmesi kasith dengesizlik yaratir (bkz. Boliim 8 ve 9), bu da
sporcunun kiirek {izerine diismesine, viicut agirliginin tekneden alinmasina ve
potansiyel enerjinin kinetik enerjiye donistiiriilmesine olanak tanir. Yeni
baslayanlarin kontrol eksikligi onlar: daha giivenli pozisyonlar almaya zorlar ve bu

da iyi teknigin lehine olmaz.

Dis Kosullar,

Riizgar, dalgalar ve akintilar gibi dis kosullar, teknenin veya sporcunun istenmeyen
hareketine neden olarak, yonlerine, kuvvetlerine vb. bagl olarak sistemin dengesini az
veya ¢ok degistirir. Her durumda, bu sorunlari ¢dzmek i¢in deneyim gelistirmek

saatlerce siiren basit bir egitim meselesidir.

Kiirekginin stabilitesi sunlar etkiler:

* Teknenin hiz1

* Sporcularin giiciiniin kullanilabilir oranm

* Kullanilabilir giiciin teknenin ileri dogru itilmesine aktarilan orani

* Esneklik — rahatlama
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Cesitli egzersizler icin Pilates Topu kullanmak sporcunun dengesini iyilestirebilir.
Asagidaki 6rneklere bakin:
1;

Start

Start Finish
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Denge Icin Destek Vurusu;

Yeni baslayanlar, alabora olmalarin1 6nlemek i¢in destek vurusunun nasil yapilacagini
ogrenmelidir. Tekne hareketsiz oldugunda bir destek araci olarak kullanilabilir veya
sporcunun bir tarafa diistiigiinii hissettiginde sporcuyu ve tekneyi dik tutmak i¢in hizh

bir sekilde kullanilmas1 gerekebilir. Her iki durumda da destek icin palanin arkasini

kullanmak daha kolaydir:

Destek Vurusu
Palanin arkasi su yiizeyine miimkiin oldugu kadar diiz yerlestirilir. Kiirek ¢eken kisi
asagiya dogru bastirir ancak kiiregi destekleyen yiizeyde kalabilmek icin palanin

ylizey boyunca hareket etmesi gerekir.

Statik: Tekne hareket ederken, kiirek tekneyle birlikte su iizerinde ileri dogru hareket
etmeye devam edecegi icin kiirek tekneye gore hareketsiz tutulabilir. Kiiregi bilek ile
cevirerek palanin 6n ucunu hafif¢e yukarida tutmak onemlidir, boylece suya girip

sporcuyu suyun i¢ine dogru ¢gekmez.

Dinamik: Tekne sabitken palanin yiizey iizerinde siirekli olarak ileri ve geri hareket
etmesi gerekir. Yukaridaki gibi palanin 6n kenar1 hafifce kaldirilmistir. pala ileri geri
hareket ettiginden, 6n kenar palanin bir tarafindan digerine degisir, dolayisiyla bilegin,

palanin acgisini ekstansiyon ve fleksiyon yoluyla kontrol etmesi gerekir.

6.1.2. Vuruslar (Kiirek Cekis);

Vuruslar tekneyi hareket ettirir ve kiirek ¢ekilecek mesafe (yaris mesafesi) boyunca
tekrarlanmasi1 gerekir. Durgunsu kanoda kiirek c¢ekme, vuruslarin kalitesine ve
miktarina baghidir! Her vurus tekneyi ileri dogru hareket ettirir. Bununla birlikte,
sporcunun dinamik hareketi ve kiirek araciligiyla uygulanan kuvvetin degisen
bliyiikliigli nedeniyle, her vurusta kano & kayak hizlanir ve sonra yavaslar. Vurusun
gli¢ aktarimi asamasinda teknenin hizi artarken toparlanma asamasinda teknenin hizi
azalir. Teknigin temel amaci fazlar sirasinda ve fazlar arasindaki hiz farklarini en aza

indirmektir!!
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Tablo 6.1: Mesafe ve tekne kategorisine gore ortalama kiirek ¢cekme sayilari.

DURGUNSU KANODA MESAFELERE
GORE ORTALAMA VURUS SAYISI

Tekne 200m 500m 1.000m
Kayak 70-90 200-250 360-500
Kano 50-60 120-150 230-270

Teknigi daha iyi anlamak i¢in her vurusun ortak unsurlarini ayrintili olarak analiz
etmemiz gerekir. Her ne kadar bir vurus siirekli bir dongii olsa da analiz etmek icin
onu pargalara ayrabiliriz. Her vurusu iki temel parcaya ayirabiliriz: gii¢ aktarma
asamast (kirek palasi suyun ig¢indedir) ve toparlanma asamas: (kiirek palasi
havadadir). Her ana asama, asagidaki tabloda gosterildigi gibi daha kii¢iik boliimlere

ayrilabilir.

GUC

AKTARIMI TOPARLANMA

l

» Girig/suyu tutus * Cikas
» Cekis/giic uygulama » Rahatlama
* Yonlendirme (C1) » Hazirlik

Sekil 6.1: Bir Kiirek Cekisin Boliimleri.

Her vurus esnasinda sporcunun tekneyi miimkiin oldugu kadar uzak mesafeye hareket
ettirmeye c¢alistiginin farkina varmak onemlidir. Ama¢ verimliliktir, yani belirli bir
mesafeye ve hiza en az vurusla ulasmak! Verimlilik, belirli bir mesafe boyunca
mesafenin toplam vurus sayisina boliinmesiyle kontrol edilebilir. Sonug ise, sporcunun

maksimum hiza ulagsmaya calisirken her vurusta ne kadar mesafe kat ettigini gosterir.
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Tekneyi 'su iistiinde kaydirmak', baslangictan itibaren hizlanmak kadar biiyiik bir

kuvvet gerektirmez.

Kano ve kayak teknelerinde uygulanan kuvvetler:

Kano teknesi hareket halindeyken yaklasik 25-30 kilopond (kp) veya 250-300N, tekne
dururken 50-60kp veya 500-600N,

Kayalk teknesi hareket halindeyken yaklasik 22-26kp veya 220-260N, tekne dururken
40-45kp veya 400-450N.

6.1.3. Giic Aktarim Asamasi;

Kiirekten tekneye kuvvet aktarimi, sporcunun tekneyle temas noktalar1 araciligiyla
gergeklestirilir: kayakta oturak ve ayaklik ve kanoda doseme tahtasi/ayak dayama yeri

tizerindeki dizlik ve ayaklar.

BIR VURUSUN AMACI;

TEKNEY! MUMKUN OLDUGUNCA
UZAGA TASIMAK!

Olgiimler:
mesafe (metre)/ vurus sayisi

Bir vurus esnasinda, glic aktarimi giriste veya "tutus & yakalamayla" baslar, giic
uygulama (¢cekme) bolimii boyunca devam eder ve c¢ikis aninda sona erer. Bu
donemde sporcunun giicli ve viicut agirlig1 palaya aktarilir. Kiirek tekneleri hareket
ettirir. Kiirekten gelen kuvvetin govde iizerinden tekneye iletilmesi gerekir. Bu
nedenle viicudun ¢alismast vurusta baskin olan bilesendir. Giig aktarim agsamasi, hizi
ve verimli teknigi belirler. Sporcular, viicutlarindaki giicli teknenin ileri hareketine
aktarmak icin tiim viicut hareketini kullanirlar.

Gli¢ aktarma agamasinin ilk boliimiinde (giris veya 'tutus & yakalama'), palanin suya
neredeyse dik oldugu noktada maksimum degere ulasilana kadar kuvvette hizli bir artis

olur. Bu maksimum degere ulagmak i¢in gereken siire, sporcunun verimliligi arttikca
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kademeli olarak azalir. Sporcunun amaci maksimum kuvvetinin %70'i veya iizerinde
bir kuvveti korumaktir.

Giic aktarim asamasi asagidakilerden olusur:

* Giris (tutus veya yakalama),

* Gii¢ uygulamasi (¢ekis),

* Yonlendirme (yalnizca kanoda).

Gii¢ Aktarim Asamalalari; Kiirege verilen gii¢, sporcunun kuvveti, viicut agirligi ve
teknik yetenegi sayesinde tekneye aktarilir!

ONEMLIi NOKTA!

Giris (“Su Tutma& Yakalama”);

Giris (tutus veya yakalama) genellikle ileri kiirek ¢ekisin en nemli kismi olarak kabul
edilir. Giris, pala kenarinin suyla temas ettigi andan tamamen suya batincaya kadar
olan vurusun bir asamasidir. Bu asamada sporcunun potansiyel enerjisi kinetik
enerjiye doniisiir. Girig asamasi, onceki toparlanmanin dinamik salinimini kullanarak,
sporcunun viicut agirhgim ve giiclinii ekleyerek kiirekten tekneye en fazla giiclin
aktarilabilecegi andir. Sporcu, kiiregi dar bir agiyla (yandan bakildiginda 450-550
derece) teknenin yakinindaki suya dogru iter. Dogru uygulama, sporcunun palay1
hizla suya daldirmasi ve palanin tamamen batmasi i¢in miimkiin olan en kisa siireyi
kullanmasidir. Bu siire tempo oraniyla yakindan iliskilidir. Tekneye faydali bir sekilde
uygulanan en yiliksek kuvvet, yalnizca palanin tamamen suya batirilmasiyla (ve
miimkiin oldugu kadar ¢abuk) miimkiindiir. Giris sirasinda kabarciklara veya
sigramalara dikkat edilmelidir. Bunlar, yetersiz gii¢, yavas kuvvet uygulamasi ve/veya

giriste kiiregin yanlis agisinin isaretleridir.

Gii¢ Uygulamas: (Cekis);

Cekis, vurusun stirekli bir ayrilmaz pargasi olarak suya girisi takip eder. Bu asamada
en Oonemli gorev tiim giicli sporcudan kiirege ve tekneye aktarmaya devam etmektir.
Suya giristen baglayarak ve ¢ekme boyunca sporcu yavas yavas toparlanma

pozisyonuna doner ve agirligint miimkiin oldugu kadar uzun siire dikey konumda
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tutmak i¢in kiirege bastirir. Bu hareket sirasinda sporcunun tiim palay1 ¢ikisa kadar
siirekli olarak suyun icinde ASAGIYA dogru basili tutmas: gerekir.

Cekme sirasindaki kuvvet iki bilesenden gelse de, sporcunun agirlik merkezi, viicut
agirhigm kiirek iizerinde tutmak icin daima hareket halindedir. Ilk bilesen, oldukca
genislemis sirt kaslar1 temel pozisyona dondiiglinde gévdenin rotasyon hareketidir.
Birinciden ayrilmayan ikinci bilesen, kollarin gévde rotasyonuyla es zamanli olarak
cekilmesi/itilmesidir. Cogu harekette biiyiik kas gruplar onciiliik eder, ardindan daha
kiiciik, daha zayif kaslar gelir.

Kayakta bir taraftan diger tarafa esit olmayan kuvvetler uygulandigindan veya kanoda
yalnizca bir tarafa esit olmayan kuvvetler uygulandigindan, tekne yanal hareket yasar.
Bununla birlikte, iyi uygulanan rotasyon hareketi bu kuvvetleri dengeleyecek, yanal

hareketi azaltarak ve teknenin sliziilmesini saglayacaktir.

Gii¢ Aktarimi Asamasinda Iyi Uygulanmis Bir Vurus:

* Sporcu "kiiregi kilitler" ve palay1 giristen ¢ikis anina kadar suya sabitler,

* Yakalama noktasinda pala minimum 'kayma' ile hizl1 bir sekilde sabitlenir; bdylece,
su yiizeyiyle temas noktasindan tamamen suya batana kadar yliksek hiz sayesinde elde
edilir,

* Asagiya dogru kuvvet ve sporcunun hareket yoniiniin birlesimi, palayr ¢ekme
boliimiinde miimkiin oldugu kadar uzun siire dikey tutar,

* Tiim vurusun 'dinamik’ yiiriitiilmesi.

Belki de dikkat edilmesi gereken en 6nemli nokta sudur. Kiirek teknenin yaninda
hareket etmiyor (goriindiigii gibi) ancak tekne kiire§e dogru cekiliyor. Bu kavrami

anlamak, dogru kiirek ¢ekme teknigini calismak ve 6gretmek i¢in ¢ok dnemlidir!
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Kiirek ¢ekme verimliligi yandaki
fotograf serisinde en iyi sekilde agikca
gosterilmistir.  Giris  samandiranin
yanindadir ve tekne bir sonraki girig
noktasina dogru cekilirken pala ¢ekme
boyunca orada kalir. Pala suya girer
girmez sabitlenir ve 'kilitlenir'. Sporcu
daha sonra kendisini sabit giris
noktasina dogru ¢eker.

Sporcunun amaci, kiiregin
sabitlenebilecegi 'kaldirma' saglayan
sabit suyu bulmaktir. Bu, palanin suya
giris noktasinda dogru acis1 ve cekis
yonii ile elde edilir. Sporcunun
performans  diizeyi, giiciine ve
dayanikliligina, kullanilan ekipmanlara
ve her seyden dnce dogru teknige gore

belirlenir (Sekil 6.2).

TURKIYE
KANO FEDERASYONU
Turkish Canoe Federation

Sekil 6.2: Kano sporcusunun su

iizerinde ilerleyisi.
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Ancak belli bir gii¢ diizeyi olmadan iyi bir teknik ve dolayisiyla hiz elde edilemez!
Bagka bir deyisle sporcunun giicii ve teknigi birbiriyle ve ulagilan son hiz ve ivmeyle

yakindan iliskilidir.

Temel Prensip:
Itici Aminda, Pala Suda Sabit Kaldiginda, Vurus Teknik Olarak Miikemmeldir.
Yakalamada Veya Daha Tam Palanin Tamamen Suya Daldigi Noktada, Tekne Kiirege
Dogru Cekilir!

Tekne, Palamin Yanindan Kaydirildi&ileri itildi!!!

Toparlanma Asamasi;
Bu bir vurusun ikinci ana kismidir. Bu asamada kiirek sudan ¢ikistan bir sonraki
yakalamaya & tutusa dogru hareket eder. Kiirek suya bagli olmadigindan bu siire

icerisinde gii¢ aktarimi1 miimkiin degildir.

Toparlanma Fazimin Unsurlari:
* Cikis,
* Rahatlama ve Oksijen Alim1 (nefes),

* Kaslar1 sikilastirma veya ayarlama (sonraki vurus i¢in hazirlik).

* Cikas,
Kayakta cekisin veya kanoda yonlendirme hareketinin hemen ardindan pala hizla
sudan ¢ikar. Bunu 8. ve 9. boliimlerde daha detayli inceleyecegiz. Amag, palay1

teknenin hizin1 diistirmeden hizli bir sekilde sudan ¢ikarmaktir.

* Rahatlama ve Oksijen Alimi (nefes),

Ana vurgu, kiiregi bir sonraki yakalama pozisyonuna hareket ettirmenin yani sira kas
gevsemesi ve nefes alma iizerinedir. Toparlanma sirasinda kas tonusunun rahat
durumdan sert duruma ge¢mesi gerekir. Bu ayni zamanda genel koordinasyonun

hayati bir par¢asidir. Toparlanma asamasi, ac1 verecek kadar gergin bir viicut olmadan,
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stirekli ve etkili bir kiirek ¢ekme hareketi saglayabilir. Toparlanma sirasinda oksijen

alim1 dogru nefes alma diizeniyle saglanir.

* Kaslar sikilastirma veya ayarlama (sonraki vurus icin hazirlik).
Toparlanmanin bu son boliimiinde sporcu, solunan havayi tutar ve tiim kaslara giicli,

etkili bir su tutul i¢in gerekli sertligi verir.

6.1.4. Nefes;

Solunum frekansi, sporcunun akciger verimliligine ve oksijeni kullanma yetenegine
bagl olarak bireysel olarak gelistirilir. Insanlar solunan havadaki oksijenin yalmzca
sabit bir kisminmi1 kullanabilirler. Solunum, vurus hizinin ve fiziksel eforun bir
fonksiyonudur. Rahat bir hizda kiirek ¢ekerken sporcu her vurusta nefes alir ve verir.
Nefes alma, suya giristen Once toparlanma sirasinda gergeklesirken nefes verme, ¢ikis
sirasinda ve sonrasinda gerceklesir. Daha yiiksek vurus hizinda bu solunum ritmi
miimkiin degildir, dolayisiyla her nefes icin iki veya ii¢ vurus vardir. Bu dengesizlik,
sporcunun daha derin ve daha verimli nefes almas1 gerektigi anlamina gelir. Ozellikle
oturma pozisyonu nedeniyle derin nefes almanin bir sekilde engellendigi kano
sporlarinda, akcigerlerin tiim kapasitesini kullanmak i¢in kuvvetli bir sekilde nefes
vermek gerekli hale gelir. Kayakta hiz yiiksek oldugunda nefes her vurusta tam olarak
koordine edilemez.

Kayak yaparken viicut durusu kolay nefes almaya elverigli degildir. Bu nedenle hem
mideyi hem de gogsii kapsayan acgik agizla derin nefes almaya oOzellikle dikkat
edilmelidir.

Asint derecede One egilmek veya dizleri yliksekte tutmak, daha derin nefes almay1

engeller ve bundan kaginilmalidir.
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6.1.5. Koordinasyon;

Tim kaslar sinir sistemine baghdir ancak istemli kaslar (kalpteki istemsiz kaslarin
aksine) kisi tarafindan kontrol edilebilir. Temelde her bireyin dogustan gelen bir
yetenegidir ve beceri diizeyimizi belirler. Bazi insanlarin ¢ogu konuda ¢ok yetenekli
goriindiigiinii veya top sporlar1 veya doviis sanatlar1 gibi konularda 6zel bir anlayisa
sahip olduklarini biliyoruz.

Ancak egzersizlerle beceriler gelistirilebilir. Her ne kadar merkezi sinir sistemi kas
liflerine “talimatlar” verse de hareket ayn1 zamanda eklemlere ve bireyin esnekligine
de baghdir. Insanlar yiirimekten dansa, spora kadar tiim hareketleri 6grenmek
zorundadir. Herhangi bir gelisme egzersiz  gerektirir. "Pratik  yapmak
mitkemmellestirir"!

Oncelikle kano ve kayakgilarin kaslar1 dogru bir sekilde '6gretmek’ i¢in vurusun temel
hareketlerinde ustalasmasi gerekir. Teknigin 'bicimsel modelini' uygulamak
zorundalar. Daha sonra zamanla bu konuda daha derin bir anlayis ve deneyim
kazanacaklardir. Bu periyodun siiresi biiyiikk Olclide kisinin becerisine, yani
néromiiskiiler kontrole baglidir.

Uygulamada, baz1 sporcular temel teknigi kolayca 6grenirken, digerleri bunu zor bulur
ve oraya ulagsmak nispeten uzun zaman alir. Baz1 sporcular ayni seviyeye ancak farkl
zaman dilimlerinde ulasirken, bazilar iyi gelismis kaslara ve siki antrenmanlara
ragmen asla olaganiistii hizl1 bir kanocu veya kayak¢1 olamaz ¢iinkii hareketlerini tam
olarak koordine edemezler. Sonugta sporcu, bir teknenin 'kaydigini' hissettiginde iyi
teknige ulasir. Bu ancak tiim viicudun ritmik hareketinden kaynaklanabilir!
Sporcularin ana gorevlerinden biri, viicutlarinin agirlik merkezini hissetmek,
kullanmak ve degistirmektir. Ayrica vurus ritmini de dikkate alarak kas gruplarini
bliyiikten kii¢iige dogru sirayla kullanmalar1 gerekir.

Uyari, Yanlis hareketler otomatik hale gelirse, bundan sonra herhangi bir degisiklik

vapmak ¢ok zor olur ve ozellikle yiiksek yogunlukta ¢ogu zaman imkansizdir!!



international

canoe

federation

TURKIYE
KANO FEDERASYONU
Turkish Canoe Federation

6.1.6. Ritim;
Her vurusun gerceklestirilme sekli de 6nemlidir. Baska bir deyisle, teknik olarak iyi

sergilenen kiirek cekmenin kendine dzgii ritimleri vardir. ki tiir ritim vardir. Ardisik
vuruslar arasindaki ritim ve tek vurustaki ritim! ilki vurus hizin1 (dakikadaki toplam
vurus, tempo) ifade eder, ancak her vurusta degisen hizlar vardir ve konsantre olmamiz
gereken sey budur!

Vurus, bir dongiiniin kiirek ¢ekme hareketi olarak tanimlanir ‘giristen ¢ikisa degil’,
GIRISTEN SONRAKI GIRISE! Her vurustaki ritim, vurusun tamamlayict
unsurlarinin degisen zaman dilimlerini isgal ettigi anlamina gelir. Ritmin iyi oldugu
durumlarda, toparlanmanin sonunda kiirek (hazirlik pozisyonunda havada) palasi suya
girmeden hemen 6nce saniyenin ¢ok kiiciik bir kismi1 i¢in DURAKSAR.

Yiiksek frekanstaki bir vurusun siiresi 0,3 ile 0,8 saniye arasindadir (bir dongii). Vurus
igerisinde kiirek hareketinin hiz1 degisir. Giris sirasinda tekne yavasladiginda ve pala
artan direngle karsilastiginda en biiyiik giic uygulanmalidir. Cekis boyunca sporcu her
zaman sonuna kadar hizlanmaya c¢alismali ve palanin kalga c¢izgisinin Otesine
gegmemesine ragmen asla yavaglamamalidir. Cikis en fazla ¢evikligi gerektirir ¢iinkii
palanin sudan olabildigince hizli ¢ikmasi gerekir, aksi takdirde tekne iizerinde
frenleme etkisi olur. Cikis1 enerjik bir toparlanma takip etmelidir. Takim teknelerinde
kiirek ¢ekme ritmi kritik éneme sahiptir! lyi bir ritim olmadiginda teknenin hizi

azalacaktir.

6.1.7. Dinamikler;
Vurusun nasil gergeklestirilecegine iliskin herhangi bir tartisma, teknigin hayati bir
pargast olan hareket dinamigine odaklanmalidir. Kiirek ¢ekmenin dinamigi aslinda
kaslarin kasilip gevsedigi dongiisel yolla ilgilidir. Her vurus sirasinda bu kas
koordinasyon zincirini korumak &nemlidir. Ornegin, iyi uygulanan bir suya giris,
enerjik ve agresif bir harekettir. Bu asamada sporcunun potansiyel enerjisi kinetik
enerjiye doniigiir. Bu nedenle iyi bir vurusu defalarca tekrarlarken viicudun salinimu,

agirlig ve giiciiyle birlikte dinamik olmasi gerekir.
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6.1.8. Verimlilik;
Vurusun verimliliginden ve teknenin hizindan bahsederken is veya enerjiye bakilmasi
gerekir. Kiirek ¢ekme verimliligi, kiirek iizerine harcanan gii¢ ile teknenin hizi
arasindaki iligki olarak tanimlanabilir. Teknenin hizina ne kadar giiciin iletildigine

bagl olarak kiirege ne kadar gii¢ uygulanir.

Mekanik Teknenin hiz:
Verimlilik Sporcunun kullandig enerji

Sekil 6.3: Mekanik verimliligin hesaplanmasi.
Amag, kiirek {izerine uygulanan gilicle dogru orantili olarak teknenin hizini
arttirmaktir.
Teknenin hizini etkileyen faktorler sunlardir:
* Kiirek ve tekneye etki eden giiciin biiyiikliigii ve yonii;
* Cekisin uzunlugu;
* Vurus hizi;

* Yiizey siirtlinmesi ve aerodinamik direngler.

VERIMLILIGT OPTIMIZE ETME FAKTORLERI

PALA PALA
BUYUKLUGU|  SEKLI

DINAMIKLER

SURAT HEDEFINE ETKI EDEN FAKTORLER]]

PALANIN
KAYMASINI
EN AZ7A
INDIRIN.

Sekil 6.4: Verimliligi optimize etme faktorleri.

Maksimum verimliligi korumak sporcunun ana teknik hedeflerinden biri olmalidir!
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6.1.9. Teknik ve Stil
Stil, teknigin kisisellestirilmis seklidir. Bagka bir deyisle teknik bir modeldir ancak her

sporcunun bu teknigi uygulama sekline stil denir. Yeni baglayanlar kiirek ¢ekmenin
temel teknigini 6grenmek zorundadir, daha sonra her sporcu beceri, kas giicii ve denge
yeteneklerini birlestirerek kendi stilini yaratir. Stil ayrica viicudun boyutuna ve
oranlaria (kol veya gévde uzunlugu vb.) ve viicut agirligima da bagl olacaktir.
Gozlemciye sporcunun stili bireysel bir teknik gibi goriinebilir. Ancak tiim bireysel
stiller temelde ayni teknik prensiplere dayanmaktadir!

Bir kisinin teknigini gorsel olarak tam anlamak zordur ¢iinkii vurusun en 6nemli kismi
su altinda gerceklesir ve sporcu tarafindan gilic aktariminin nasil gergeklestirildigini
net olarak anlayamayiz. Bu nedenle bazen teknenin hizini sporcunun teknigine
baglayamayiz. Elbette teknenin hizi her zaman teknigin en 6nemli amacidir, goriiniis
degil! Durgunsu kano sprint yarislarinda en iyi tekniklere sahip sporculara degil, en

hizli olanlara ihtiyacimiz var. Teknigin temel amac1 teknenin hizini arttirmaktir!

Temel teknik ilkelerin ozeti:
* Govdenin, kollar ve bacaklarla milkemmel senkronizasyon i¢inde, diizgiin, dogru ve
tutarli hareket diizeni, her vurusun tamamen etkili olmasin1 saglar.

* Her vurus dinamik olarak gerceklestirilir.

Optimum teknigin uygulanmasinin sadece sporcunun becerisine degil, birgok faktore
bagli oldugunu unutmamak 6énemlidir.

Optimal teknigi etkileyen faktorler;

* Sporcularin fiziksel kondisyonu,

» Hava ve su kosullari,

* Spor ekipmanlari, Tekne ve Kiirek,

* Yaris mesafesi,

* Antrenman turd.
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6.1.10. Biyomekanik;

Asagida Daniel Henderson'in Kano Sprint Biyomekanigi: Pratik Laboratuvar ve Su
Uzerindeki Uygulamalar baslikli ¢alismasindan bir alint: bulunmaktadar.

"Kiirek ¢cekme teknigini diisiindiiyseniz, sporcularin hareket etme veya gii¢c kullanma
yoluyla teknenin nasil daha hizli gitmesini saglayabilecegini diislindiiyseniz, bir
biyomekanist gibi diisiiniiyorsunuz. Kano Sprint teknik acgidan zorlu bir spordur.
Tekne hizin1 artirmak i¢in ekonomi ve verimliligin gelistirilmesiyle biiyiik avantaj elde
edilebilir. Biyomekanik, sporcu performansini artirmak i¢in kiirek ¢ekme teknigine
iliskin anlayisimiz1 ve analizimizi daha da gelistiren bir yontemdir.

Optimum teknigin aranmasi, ikili farkliliklarin dengelenmesi ve ekip teknelerindeki
tiyelerinin  bir biitlin  haline getirilmesi i¢in eklem agilart Olgiilebilir ve
karsilastirilabilir. Optimum teknik arayisinda kiirek ¢ekme hareketinin konumu, hizi
ve ivmesindeki degisiklikler olgiilebilir. Giicii arttirmak i¢in kuvvet uygulama yonleri
analiz edilebilir. Teknigin gelistirilmesinde, antrenman diizenlerinde ve yaralanma
rehabilitasyonunda faydali olacak sekilde hareketin tamami icin ve her bir eklem i¢in

giic ve kuvvet gereksinimleri belirlenebilir.
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BOLUM 7 - KAYAK TEKNIGIi

GIRIS

Dogru ve etkili kiirek cekme teknigini 6grenmek, bir sporcunun kariyerinin bagindan
sonuna kadar ilerleyen bir siire¢ ve siirekli bir gorevdir. Onceki boliimde aciklanan
kayak tekniginin ana faktorleri denge/stabilite, vurus, nefes alma, koordinasyon, ritim,
dinamikler, verimlilik ve stildir; bu faktorlerde ustalagsmasi uzun zaman alir. En yiiksek
seviyede tekne, en iyi hiza ulagsmak i¢in ¢ok dnemli olan su iizerinde siiziilme hissine

sahip olacaktir.

7.1. KUREK VE TUTUS POZiSYONU

Kiirek uzunlugu, pala sekli ve boyutu ile palalarin agisi, sporcunun giicline, boyuna,
yarig mesafesine, vurus hizina ve ayrica kisisel hissine bagli olan bireysel 6l¢timlerdir.
Bir yaris mesafesinde uzmanlagsmak, bir birey icin kiirek se¢iminde belirleyici bir
faktordiir. Ornegin, 200m yarisgilar1, maraton kanoculara gére farkli boyutta (daha
bliyiik) bir palaya ihtiya¢ duyarlar. K4'te en arkadaki iki sporcu tekli kayakta
kullandiklar1 kiirege gére daha uzun bir kiirek kullanmalidir. Ayrica oturma yiiksekligi
kiirek uzunlugunu etkileyecektir. Daha yiiksek oturma pozisyonundaki sporcular daha
uzun bir kiirek kullanmalidir.

Kiirek uzunlugu, kiirek saftindaki kavrama pozisyonuna gore belirlenir. Kiirek
sporcunun kafasina dayandiginda ve kiirek dirseklerle dik acida tutularak eller
arasindaki mesafe bulunur. Tutus araligi, kiirek uzunlugunun minimum %33"i kadar
olmalidir. Ornekler: kavrama mesafesi 74cm = kiirek uzunlugu 222cm; veya 70cm=

210cm.
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7.2. KAYAKTA POZISYON VE DURUS

Sporcu rahat bir oturma pozisyonu benimsemelidir. Gévde dikey olmali veya gogsii
yukar1 dogru ¢ikaracak sekilde hafifce 6ne egilmelidir. Bas dik konumda, 6ne dogru
bakiyor ve rahat olmalidir. Bacaklarin doniisiimlii olarak itilmesine (fleksiyon -
ekstansiyon) izin vermek ic¢in dizler hafif¢e biikiilmelidir. Ayaklarin topuklari
teknenin alt kismina dayanmali ve ayak parmak uglar1 ayak dayanagiyla temas halinde

olmalidir.

Sekil 7.1: Kayak sporcusunun kayagin merkezinde oturusu

Kayaktaki konum, itme kuvveti olusturmak amaciyla tekneye kuvvet aktarimini
miimkiin kilacak sekilde uygun olmalidir. Sporcu oturduktan sonra miikemmel denge
icin teknenin merkez hattinda olmalidir. Bacaklar birbirine paralel olacak sekilde
biikiilmeli ve ayaklar, topuklar teknenin dibine dayanacak sekilde ayak dayanagina
dayanmalidir. Dizlerdeki a¢1 yaklasik 120°-130°'dir. Sirt diiz ve gdvde dikey veya 5°-
15° 6ne egilmis olmalidir. Sporcunun agirlik merkezi kayagin ortasinda (bas taraftan
ki¢ tarafina) veya biraz Oniinde olmalidir. Kesin nokta sporcunun agirligina bagh
olacaktir ve sporcu tam hizda kiirek ¢ekerken govde iizerindeki su hattinin dikkatlice
gbzlemlenmesiyle belirlenebilir. Tekne, bag ve ki¢ kismi yiiksek veya algak olmayacak

sekilde diiz olmalidir.
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Sekil 7.2a: Kayak sporcusunun yandan 6ne dogru egik durusu
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Sekil 7.2b: Kayak sporcusunun yandan 6ne dogru egik durusu

Kayakta kiirek ¢cekme, gévdenin, kalg¢alarin, omuzlarin, kollarin ve bacaklarin dairesel,
ritmik bir diizenine sahiptir ve bu da yalnizca saatlerce ve kilometrelerce kiirek ¢cekme

ve milkemmel denge ile saglanir.

7.3. DENGE

Yarig kayaklar1 ¢cok dengesiz bir teknedir. Degisken su ve riizgar kosullarinda
maksimum hizda miikkemmel dengeye sahip olmak, uzun bir siirede, genellikle yillar
boyunca, ¢cok fazla pratik yapmay1 gerektirir. Denge kiirek ¢cekme deneyimiyle birlikte
gelir. Kilometrelerce kiirek cekmek dengeyi gelistirmenin anahtaridir! Denge eksikligi
1yl teknigi ve teknenin hizimi engeller. Bir tur kayagiyla veya baska herhangi bir
dengeli kayakla baslamak daha kolaydir. Yeni baslayanlarin destek vurusunun nasil

yapilacagini 6grenmesi faydali olacaktir (bkz. sayfa 3).
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7.4. GUC AKTARIM ASAMASI

Baslangigtan itibaren kayak vuruslarinin gévdeden rotasyonla gercgeklestirildigine
dikkat edilmelidir. Basitce sdylemek gerekirse, vurus, kiiregin kollarla ¢ekilmesiyle
degil, govdenin dinamik olarak dénmesi ve sallanmasiyla saglanir. Sporcunun kayakla
lic temas noktas1 vardir: oturaktaki kalcalar; teknenin i¢ zemininde olan topuklar;

ayakliktaki ayaklar. Gii¢ bu noktalardan iletilir.

7.4.1. Suya Giris (tutus & yakalama);

Gii¢ aktarim asamasinin ilk ve son derece énemli kismi tutus veya giristir. palanin
suyla temas etmesiyle baglar ve palanin tamamen su ylizeyine batmasiyla sona erer.
Tutus aninda kiiregin kuvveti, hizi ve yonii (yol ve ag1) teknenin olasi hizini
belirleyecektir!

Tutus basladiginda sporcunun govdesi dik veya hafifce 6ne dogru egilmistir. Cekme
omuzu indirilir, kol 6ne dogru uzatilir ve gévdenin ¢ekme tarafina dogru (yan tarafta)
maksimum doniisii saglanir. Cekme tarafindaki kol tamamen 6ne dogru uzatilmistir.
Kars1 taraftaki, iten taraftaki kol (off-side) dirsekten biikiiliir, el sakak hizasindadir ve
dirsek omuz hizasinin biraz iizerinde veya omuz hizasinda fakat arkasindadir. Cekis
taraftaki bacak biikiilmiis ve ayak destegine baski yapmaya hazir. Kalgalar oturakta
hafifce yan tarafa dogru dondiiriiliir. Pala tekneye yakin bir yerden suya girer. Pala
suya daldikca kaslar sikilasir. Iyi bir tutus hizli ve giigliidiir ve bu nedenle tiim kaslar
kasilir.

Palanin dogru agis1 (yandan bakildiginda) yaklasik 45° derecedir. Onden bakildiginda,
kiirek saftinin suya gore agis1 yaklasik 60°-70° derecedir. Bu keskin a¢1 kayagin yanal

hareketini ortadan kaldirir.
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7.4.2. Cekis (Gii¢ Uygulamasi);

Cekis, gii¢ aktarim asamasinin ikinci kismidir. Gii¢ aktarim asamasi tutusla baslar ve
cikista biter. Bu parcalar arasinda, palanin tamamen suya batmasiyla baglayan ve
palanin sudan ¢ikmasiyla sona eren bir ¢ekis vardir. Tutus ve ¢ekis arasinda bir bosluk
olmadigindan vurusun ayri bir pargasi degildir. Cekis sirasinda kiirek ¢ikistan dnce

miimkiin oldugu kadar uzun siire dikey konumda tutulmalidir.

Shoulder axs
Flatation

Sekil 7.3: Kayak sporcusunun kiirek saft1 ile paralel durusu (rotasyon)

Cekis sirasinda govde rotasyonu ve cekis taraftaki bacak, ileri itmenin transfer noktasi
olan ayaklia baski uygular. Enerjik govde rotasyonu, kiirek iizerindeki omuzlarin ve
kollarin ayni anda itilmesi (ters taraftaki) ve cekilmesiyle (¢ekis tarafindaki) giic
aktarimini siirdiirlir ve asagt dogru bastirir. Uzatilmis olan ¢ekme kolu, gdvdenin
biikiilmesinin '¢oziilmesi' ve dig taraftaki itme kolu ile birlikte gorevini yerine getirir.
Cekis tarafindaki el hafif asag1 dogru yol izler ve kol hafif bir fleksiyondayken ¢ekis
sona ere. Tiim kaslar tarafindan palanin dogru derinligini korunur, ideal 6l¢iide (pala
kism1) tamamen suya batirilir.

Cekis boyunca, itme kolu karsi tarafa dogru hareket ederek yliziin 6niinden gecer. Bu
sekilde sporcu kiiregini dikeye yakin bir konumda tutabilmektedir. Ayrica govdedeki
burulma nedeniyle olusan enerjinin verimli ve dogrudan kiirege iletilmesini de saglar.
Giiglii bir tutus olmadan bunlarin higbirinin miimkiin olmayacagini bir kez daha

belirtmek dnemlidir. Giiglii bir tutus olmadan beraberlik ¢ok daha az etkili olacaktir.
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Kiirek dikey konumdayken el suya en yakin konumdadir. Elin tim asagiya dogru
donme hareketi durur ve elin suya paralel, yatay olarak c¢ekilmesine aktarilir. Cekis
tarafindaki el asla suya degmemelidir. Geleneksel kiirekler kullanildiginda palanin
yolu teknenin yan tarafina yakin bir sekilde ilerler. Bununla birlikte, kanath kiirekler
kullanilirken, tutus noktasinda pala tekneye ¢ok yakindir ancak tekneden yaklagik 70°
aciyla (yukaridan bakildiginda) uzaklasir. Tekneden uzaklagsma hareketi, palanin kanat
seklinden dolay1, govdenin dogru rotasyonuyla birlikte yukaridaki tiim noktalara
uyulmasi kosuluyla dogal olarak gerceklesir. Bagka bir deyisle sporcunun kanatl
kiiregini tekneden uzaklastirmasina gerek yoktur.

Kollar ve bacaklarin hareketi ile uyum iginde olacak sekilde akici hareketlerle viicut
bir yandan diger yana aktarilir. Kiiregi dik tutan ve teknenin sorunsuz c¢alismasini
saglayan omuzlar ve gévde isin olmazsa olmasidir.

Kollar, palayr suya dogru bastirirken govde rotasyonuyla birlikte ¢alisir ve bu siirekli
tekrarlanir.

Rotasyondan bahsederken alt ve iist bilesenler arasinda ayrim yapmamiz gerekir. Daha
diisiik rotasyon kalgalarin kullanimini, daha yiiksek rotasyon ise omuz hareketini veya
'omuz degisimini' ifade eder. Her bilesenin kendine has 6zellikleri vardir. Sporcu,
rotasyonuyla uyum i¢inde ¢alisarak bacaklar1 birbiri ardina hareket ettirir (neredeyse
'teknede kosmak' gibi), bu da her vurusta ek gii¢ iiretir. Rotasyon, st kollar ve 6n
kollar gibi daha kii¢iik kaslardaki enerjiyi korumak i¢in biiyiik, dayanikli olan sirt ve

govde kaslarindan yararlanir.
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7.5.  VURUSUN TOPARLANMA FAZI

7.5.1. Cikis Fazi;
Cikis, vurusun siirekli bir parcasidir ve gii¢ uygulandiktan sonra gelir. Cikis asamasi,
palanin sudan ¢ikmaya basladigi noktadan itibaren baslar ve palanin sudan tamamen
cikmastyla (yan taraftan bakildiginda kalga hizasinda) tamamlanarak ‘hava transfer
asamasi’ baglar. Cekme bileginin hafif bir biikiilmesiyle ve alt kol tarafindan
yonlendirilerek pala, en az direngle yanlara ve yukartya dogru sudan kayacaktir. Pala,
yan taraftaki bilegi yukar1 dogru 'kirarak', ardindan 6n kolu, ardindan dirsegi ve
ardindan omuzu kaldirarak suyu hizla terk eder. Cikan eli alin seviyesine kaldirarak
kiirek hizli bir sekilde yukar1 dogru sallanir. Cikisin sonunda, pala diger taraftaki suya
girise hazir hale getirmek i¢in kiirekler 'kontrol eden' bilek kullanilarak tamamen
dondiriliir. Cikista ama¢ herhangi bir direngten veya suyun kaldirilmasindan

kaginmaktir. Cikis diizgiin, hizli ve temiz olmalidir.

7.5.2. Gevseme (rahatlama&dinlenme) Fazi (kiirek havada);

Gevseme asamasinda omuzlar rahat¢a indirilir, kaslarin cogu, ozellikle de giic
aktarimindan sorumlu olanlar gevser. Dogru nefes alma, zorunlu nefes verme ve
ardindan 'otomatik' nefes alma yoluyla gerceklesir. Bilegin hizli bir hareketiyle kiirek
yukariya dogru sallanir ve iist taraftaki el omuzun {izerine ¢iktiginda eller rol degistirir
(sagdan sola veya soldan saga). Bu siire zarfinda sporcu, palay1 bir sonraki tutusa
hazirlamak i¢in kiirek saftin1 hava ¢aligmasinin {ist kismina yakin bir yerde sola veya
saga dondiiriir. Toparlanma fazi, vuruslar arasindaki yavaslamay1 en aza indirecek

kadar hizl1 ve diizgiin olmalidir.

7.5.3. Sikilasma (Sonraki Vurus icin Hazirhk);

Toparlanmanin sonunda sporcunun tiim viicudunun saglam ve bir sonraki vurus i¢in
hazir olmas1 gerekir. Bu, govde ve sirt kaslarina yeniden sikilik kazandirmak ig¢in
gogls kaslari genisleterek, zorunlu nefes verme ve ardindan otomatik nefes alma

yoluyla elde edilir.
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7.6. BACAK VE AYAKLARIN CALISMA PRENSIBI

Bacaklar vurusa biiyiikk miktarda itis gilicii saglar. Bacak ekstansiyon ve
fleksiyonunun siirekli dongiisii gévde ve kol caligmasiyla senkronize edilmelidir.
Tutus aninda, yan taraftaki diz, kolun ¢ekilmesiyle ayni oranda diiz bir sekilde gerilir.
Taninmis bir uzman olan Imre Kemecsey, iyi bir teknik i¢in dogru bacak ¢alismasinin
sart oldugunu aktarmaktadir:

» Tekneyi ¢ekis yapilan tarafa dogru hafifge yatirin (kayagin diger tarafa
kaymasina izin vermeyin);

* Topuk tekne govdesine dogru bastirilirken c¢ekis tarafindaki bacak ayakliga
dogru kuvvetli bir sekilde uzatilir;

* Sporcu, oturak ve tekne arasinda giiclii bir baglanti saglamak i¢in gluteus
kaslar1 her iki tarafta da kasilir (ancak ters taraftaki daha az, ¢ekis taraftaki daha
fazla);

» Ters taraftaki kalca ileri dogru doner ;

» Ters taraftaki ayak, ayaklik kayisina dogru ¢ekilip kaldirilir.

7.7. ILERIi KAYAK TEKNIiGi

Teknigin gelistirilmesi, bir sporcunun kano sporunda ilerleyisle devam eden bir
stirectir. Sporcu fiziksel olarak daha giiglii, daha formda hale geldiginde ve daha
yuksek vurus hizlarinda kiirek ¢ekebildiginde, teknigi iyilestirmeye ihtiyag duyulur.
Bu unsurlarin her birinin kiirek c¢ekme teknigi {izerinde etkisi olacaktir. Bazi
sporcularin en yiiksek hizlarina ulasabilmek i¢in ileri bir teknigi anlamak ve
uygulamak i¢in yillarca odaklanmig pratik yapmalar1 gerekir. Sirt kaslarinin giici,
sallanan ve rotasyon yapan bir govde ve suda sabit bir pala, tekneyi ¢ceken kiirek, en
ylksek hiza ulagmak icin bir araya gelir. Ek olarak, sporcunun viicut hareketine ve
koordinasyonuna bagli olarak, kiirek hareketinin ¢esitli noktalarinda dogru agiy,
teknenin diizgiin ve siirekli ileri hareketini dikkate almamiz gerekir.

Kayak teknigini ogretirken antrendr, sporcuyla neyin basarilmaya c¢alisildig:

konusunda bir anlayis gelistirmeye odaklanmalidir. Teknigin genel amaci miimkiin
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oldugu kadar ekonomik olarak en yiiksek hiza ulagmaktir. Sporcu belirli bir hizda
belirli bir mesafeyi kiirek ¢ekmek icin en az miktarda enerjiyi kullanabildiginde, 'yeni'
mevcut enerji daha oOnce oldugundan daha yiliksek bir hizda ilerlemek igin
kullanilabilir. Bunu yapabilmek i¢in bireysel viicut parcalarini, kaslar1 ve kas
gerginligini kontrol etmeyi ve hissetmeyi 6grenmek ile genel amaci anlamak arasinda
yakin bir baglanti olmalidir. Bu nedenle teknikte ilerleme saglamak i¢in antrendriin
amaci sporcuya acgik¢a anlatmasi gerekir.

Kayakta su anda kabul edilen modern, yaygin ve tek tip teknik, gévde salinimina veya
rotasyonuna dayanmaktadir. Temel olarak tiim iist diizey sporcular bu teknigin
uygulanmasinda ustalagmistir. Kanatli palalarin 1986 yilinda piyasaya siiriilmesinden
bu yana, kayak teknigi yiiksek diizeyde oldukga tekdiize hale gelmistir. Modern kayak
tekniginin prensipleri su sekilde anlatilmaktadir:

Palanin suya sabitlenmesi gerekmektedir. Sporcunun palanin igindeki su direncini
bulmalidwr. Spocu, giiciinii kullanarak viicudunu sabit kiirek iizerinde destekler ve
viicudunu kiiregin etrafinda ve ilerisine dogru 'sallar', omuz ve kalg¢ayr dondiiriir ve
tekneyi bir sonraki destek noktasina (yani bir sonraki vurusa) dogru ileri dogru
hareket ettirir. Tekne ve sporcu sudaki destek noktasina (sabit pala) dogru hareket
eder ve onu geride birakir. Kuvvet su sirayla uygulanir: ayakliktan baslayin; bacagini
uzat; kalga, ¢ekis tarafindaki gévde, ¢ekis taraftaki omuz, aktif itme ve pasif ¢ekme
kolu.

Vuruslar teknenin merkez hatt1 boyunca simetrik hareketle gergeklestirilmelidir. Sol
ve sag vuruslarin hareketi “vurus dongiisiinii” olusturur. Dongiiniin sol ve sag vuruslar
arasindaki simetri ¢ok dnemlidir. Tamamen simetrik bir vurus idealdir ancak pratikte
uygulanabilir olmayabilir. Kiirekcilerin sol ve sag taraflarinda farkl diizeyde gii¢ ve
becerileri vardir, ancak kural olarak iki taraf simetriye ne kadar yakinsa tekne o kadar
hizli gider.

Bu asimetrik etkinin yalnizca her iki taraftaki farkli gerilimler ve bunun sonucunda
ortaya ¢ikan itme kuvvetleri nedeniyle degil, ayn1 zamanda ve hepsinden onemlisi
teknenin siiziilmesini engellemesi nedeniyle dikkate alinmasi 6nemlidir: “Her iki
tarafa uygulanan kuvvetlerde bir dengesizlik teknenin dogrusal kaymasinda azalmaya

neden olur.” (Marek)
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Asagidaki semada bir sol ve bir sag kiirek vurusu gosterilmektedir. Sag taraftaki
kuvvet sol tarafa gore yaklasik 50 N daha giicliidiir! Bu 6zellik ¢ogu sporcuda bulunur
clinkii bir taraf baskindir. Sadece bu da degil, denge bir tarafta digerine gore daha iyi
olabilir. Sol taraftaki vurusu iyilestirmeye odaklanmak (grafikteki duruma gore)

kayagin hizin1 artiracaktir.
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Sekil 7.4: Sag ve sol vurusun kuvvet diyagrami.

Her vurustaki 6zellikler ayn1 zamanda teknenin hizlanmasini da belirler! Asagidaki
grafikte giris asamasindaki kuvvetin teknenin ivmesini belirledigini goriiyoruz.

Kuvvet ne kadar biiyiikse ve uygulandigi hiz (gii¢) ne kadar hizliysa, ivmelenme de o

kadar hizl1 ve hiz da o kadar ytiksek olur.
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Sekil 7.5: Yiiksek giig tiretilen kiirek (siyah), diisiik gii¢ tiretilen kiirek (yesil).
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Sekil 7.6: Sag ve sol kiirek arasindaki olas1 farkliliklar.

Kiiregin izledigi yol:

Gergekte tekne hareketlerinin kiirekten gegtigini unutmadan, kayagi referans noktasi
olarak alirsak bir an i¢in kiirek geriye dogru ve tekneden uzaklasiyormus gibi goriiniir.
Bu 'yanal-geri' hareket aslinda kiiregin saft {izerinde, itis kolunun yakininda bulunan
bir nokta etrafinda donmesinden kaynaklanmaktadir.

Cekme kolu tekneden ve govdeden uzaga dogru disar1 ve geriye dogru bir hareketi
takip eder. Bu hareket, kolun yukar: kaldirilmasi, dirsegin gévdeden uzaklastirilmast,
elin disart dogru gotiiriilmesi ve omuzun dondiiriilmesi nedeniyle gergeklesir. Bu

olurken, 6nkol donmeye baglar ve bagparmak i¢ tarafa gelir. Bu, palanin sudan hizli
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bir sekilde ayrilmasina yardimci olur, hizli bir toparlanma saglar ve palanin bir sonraki
yakalamaya hazir olmasini saglar.

Palanin yanal hareketinin hizi esas olarak c¢ekme kolunun hareketinden
kaynaklanmaktadir. Itme kolu, su yiizeyine paralel olarak ayni diizlemde tutulur. Bu,
palanin suyun altinda kalmasini saglar. Saft {izerindeki ¢ekme ve itme kollarindan
gelen karsit kuvvetler, kiirek saftinin biikiilmesine neden olur. Sporcu, vurus sirasinda
kiiregi biikkmeye ve 'kirmaya' ¢alismalidir! Cikis ve toparlanma sirasinda, ¢ekme kolu
govdeye gore sabit oldugundan ve yalnizca palay yiikselttiginden, gévdedeki burulma
palay1 hareket ettirir. Govde hareketi dinamik olarak yiiriitiilmelidir. Palanin geriye
dogru hareketi govdenin rotasyonundan (burulma) kaynaklanmaktadir. Kalgalar,

burulma hareketine eslik edecek sekilde oturakta hareket etmeye baslar.

footbrace

the place of the power
transmission to the kayak

Sekil 7.7: Kayak sporcusunun oturak ve ayakliktan aldig1 destek

Yilan hareketleri:

Her vurus, teknenin 6n kismini bir taraftan diger tarafa ¢eken bir tork liretir. Bu
hareketi diizeltmek ic¢in sporcunun, teknenin her iki tarafindaki 'su duvarint'
sikigtirarak tekneyi gévdesi kalgalardan diiz bir sekilde sikmasi gerekir. Bunun etkisi
teknenin 'kivrilma' (tekne burnunun saga sola hareketi ‘yilan gibi kivrilma’)

hareketinin miktarini azaltmak olacaktir.
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7.8. ASAGIDAKIi BOLUM IMRE KEMECSEY'DEN UYARLANMISTIR:

“Kayak Tekniginin I¢ Yapist”

Tutus, cekis, toparlanma ve hava gegis gibi teknigin ayrintilarini gelistirmenin ve
tizerinde caligmanin son derece yararli bir yolu, her vurusta bir dizi Giig¢ Cemberini
dikkate almaktir. Pratik anlamda, Gii¢ Cemberleri ve teknenin siiziiliisii ayn1 anda
analiz edilmeli ve iyilestirilmelidir. Teknenin kaymasi & siiziilmesi ¢ok dnemlidir ve
teknigin gelistirilmesinde &ncelik tagir. Ornegin, tutusun gozle goriiliir sekilde
lyilesmesine ragmen, hava gecisi sirasinda teknenin daha fazla sekmesi veya biiyiik

Olcilide yavaglamasi siklikla s6z konusu olacaktir.

Her bir giic ¢emberi ayr1 ayr1 sayfa bast olacak sekilde asagida verilmistir.
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Gii¢c Cemberi 1

Gili¢ Cemberi 1 etkili su tutustan "sorumludur". Palay: kilitle ve suda kay.

Gli¢ Cemberi 1 (PC1) en iyi yandan goriinlimden gozlemlenir. Bu ¢ember, sporcunun,
kiiregi suya girecegi taraftaki el, ayaklik, kal¢a ve sirttan tekrar ele dogru hareket eden
kuvvet ¢izgileri ilizerinde yogunlastirir. Bu, vurus boyunca sekil degistiren bir yap1
olusturur, ancak i¢indeki kuvvetler, vurusun gii¢ aktarim agsamasi boyunca 'baglantilt’
kalir.

PC1: Cekme tarafindaki ayaklikla basla

= Cekme tarafindaki bacagin diizlestirilmesi, kasilmas: mp Cekme tarafindaki kalca
=) Cekme tarafindaki govde kaslar1 = Cekme tarafindaki cekme kolu/el =

Cekme tarafindaki ayaga geri doniin.

* Stkistirma: kasilan bacak, kalga, govde (¢ekme tarafindaki)

* Gerginlik: Cekme tarafindaki ¢ekme kolu.

Gii¢ Cemberi 1;

e (Cekme tarafindaki ayaktan ayakliga dogru gelen baski ve ortaya ¢ikan kuvvet,
cekme tarafindaki kalcaya dogru hareket eder,

e (Cekme tarafindaki kal¢a oturaga baski yapar ve ortaya c¢ikan kuvvet ¢ekme
tarafindaki omuza dogru hareket eder,

e (Cekme tarafindaki omuz, kiirek saft1 karsisinda "kilitlenir",

e Alt gévde sikistirmasiyla dengelenen ¢ekme tarafindaki el, tekneyi ileri dogru
itmek icin sabit kiiregi ¢eker,

o Kars1 taraftaki ayak, ayakliga dogru baski yapmaya bagladiginda ¢cember

tamamlanir.
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Gii¢c Cemberi 2;

Gli¢ Cemberi 2 (PC2), {ist govdenin rotasyonundan, kollarin ve omuzlarin kiirekle

baglantisindan “sorumludur”.

PC2: Cekme tarafindaki ¢eken el/kol =% ¢ekme tarafindaki omuz = itig taraftaki
destek omuzu msp itis tarafindaki destek kolu/el arasindaki baglanti, saft araciligiyla
ve ¢ekme tarafindaki ¢cekme eline geri doner. Kano’ da oldugu gibi tek palali bir
kiirekle kano vurusunu hayal edin! Her iki kol ve govde birlikte ¢alisir ve kollar saft
iizerinden giic iletir. PC2, kiirek saftindan esit uzaklikta kalan gégiis/omuz ¢evresine
dayanir ve ana rotasyon yapisidir. Aslinda PC2'de ¢ekme tarafindaki ve itme
tarafindaki omuzlar ve itme tarafindaki kol birbirine gore sabit kalir.

* Stkistirma: ¢ekme tarafindaki omuz = itme tarafindaki destekleyici omuz s itme
tarafindaki kol

* Gerginlik: gekme tarafindaki ¢gekme kolu
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Sikistirmanin tiim Gii¢ Cemberlerinde mevcut olmasi ¢ok dnemlidir. Hepsi ¢ekme
kolundaki gerginligin artmasina yardimeci olur. PC1 ve PC2'de gerilim yalnizca ¢ekme
kolunda mevcuttur. Ust kol saft1 6ne dogru biiker. Viicudun diger tiim kisimlar1 bu
calismay1 destekler. Giic Cemberlerini uyguladiktan sonra, tiim yonler, ¢ceken kola
"hizmet etmek" i¢in otomatik olarak "bir araya getirilir". Bu, dirsegi cok yukarida veya
cok asagida tutmakla ya da zayif veya ¢ok fazla ayak kullanmakla ilgili degildir. Her
ne kadar govdenin rotasyonu her sporcuya gore farklilik gosterse de bu durum,

sporcunun dengesiyle birlikte 6nemli olgiide iyilegir.
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Gii¢c Cemberi 3;

Gii¢ Cemberi 3 (PC3) bacak ¢alismalarindan “sorumludur”.

PC3: Bacaklarin ¢alismasi. Iyi bacak ¢alismasi, gesitli hareket ve hareket kaliplarindan
olusur. PC3, sporcu i¢in saglam bir temel olusturan, ayaklik ve tekneye bagli iki bacak
ve kalga yoluyla etki eden kuvvetlere odaklanir.

Bu ¢emberin elit bir sporcu tarafindan anlatimi: “PC3'te kiirek ¢ekerken topugumu
(uzatilmis bacakta) asagiya dogru bastirdim ve kendimi ¢ok gii¢lii hissettim. Ger¢ekten
tam kaymaya bagladigimi hissettim. Daha sonra topuklarim, {izerlerine ¢ok sert
bastirdigim i¢in agrimaya basladi. Teknemi kontrol etmek benim ic¢in daha kolaydi
ama pes ettigimde veya PC3'ii tamamen kullanmadigim anda her sey dagildi. Giiglii
bir temel olmadan vurustan vurusa "sallanmam" i¢in gii¢lii bir "kilitli" pala elde etmem
imkansiz. PC3 ayrica teknemde hem basamakta hem de kiirekle (yine 'kilitlenme")
agresif olmam i¢in bana daha fazla denge sagladi."

o Stkistirma: Cekme tarafindaki bacagin diizlestirilmesi ve kasilmasimpcekme
tarafindaki kalca msp itme tarafindaki destekleyici kal¢a s ayakliga dayali ¢ekme
tarafindaki bacaga geri doniis

* Gerilim: bu gcemberde yok

PC3 uygulanirken sporcu, topugunu kiirek cektigi tarafa dogru bastirmasi ve ayni

zamanda bir yandan diger yana 'kal¢a vurusuna' odaklanmalidir.
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Gii¢c Cemberi 4;

Gli¢ Cemberi 4 kalg¢a rotasyonundan “sorumludur”.

PC4 6n ve arka goriiniimlerden analiz edilebilir. Pala tutusta kilitlendiginde, tekneyi
ileri dogru hareket ettirmek ve gii¢ aktarim agamasi i¢in daha fazla destek olusturmak
lizere, yan taraftaki govde kaslari, viicuttan uzaktaki kalgaya kuvvet iletir.

Suya sabitlenmis pala = cekilen taraftaki geken omuz = itme taraftaki kalcamsp suya
sabitlenmis palaya geri doniis

» Sikistirma: sudaki pala mp ¢ekme tarafindaki omuz = itme tarafindaki kalgca
, =) suda palaya "geri doniis"

* Gerilim: bu ¢emberde yok

En iyi kayakgilari izlerken govdelerinin esnek oldugunu ancak ayni zamanda teknigin
yapisini ¢ok siki bir sekilde korudugunu ve kuvveti tekneye aktardigini gérebilirsiniz.
Kiirekten omuza ve omuzdan kalgaya kadar olan kuvvet ¢izgilerinin, karbon fiber
sarflardan olusan ters bir "V" oldugunu hayal edin. Sonu¢ olarak, hareket bir

penguenin veya ayakliklar tizerinde yiiriiyen birininkine benzer.
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Giic Cemberi 5;

Gli¢ Cemberi 5; govdenin rotasyonundan ve teknenin kaydirilmasindan "sorumludur".
Sporcular PC5’1 uygularken, viicudun tiim boliimlerinin er ya da ge¢ en verimli ve ayni1
zamanda en rahat pozisyonu, yiksekligi, oran1 ve sikistirma ve gerginlik yoniinii
buldugu goriilecektir. Ancak bunun refleks haline gelmesi aylar alir. Ayrica, gii¢
cemberlerinin kiginin teknigine yerlestirilmesi i¢in aylarca pratik yapmasi gerekir.
Ust kol ve omuzun bir vurustan digerine dogru iliskide tutulmasi ve kolun rotasyon
yapan govde yapisinin sadece bir parcast olmasini saglamak, bunu vurus
tarafindaki ayak araciligiyla tekneye baglamak...

Sikistirma:

cekme tarafinda ayaklik mp ¢cekme tarafindaki ayagi basma mp destek tarafindaki
kalca ve omuz mp destek kolu = ¢l =) cekme tarafinda ayakliga tekrar doniis
Gerilim: bu gii¢ cemberinde yok

PC4’te cekme tarafindaki omuzdan kars1 taraftaki kalgcaya kadar uzanan kismi ince ve
esnek bir karbon fiber ¢ubuk gibidir. PC 5, ¢ekme tarafindaki kalgadan destek
tarafindaki omuza kadar uzanir PC4'iin esnek ama bir yonde ¢ok sert gubugunu geger.
Alistirma: Kiirek ¢ekilen tarafta basilan ayagin, karsi taraftaki destek koluyla

"senkronize edilmesi".

Kuvvetlerin Ozeti;

* Cekis tarafindaki gévdenin ileri dogru rotasyonu,

» Itis&destek tarafindaki gévdenin geriye dogru rotasyonu,

* Cekis tarafindaki kol 6ne uzanmasi,

» Itis&destek tarafindaki arkada, dirsek biikiilii ve omuzun biraz iizerinde, el basmn
hemen altinda,

* Potansiyel enerjiyi artirmak i¢in ekstra ters rotasyon,

* Tutusa&girise hazirlanirken sikilagtirilmis kaslar.
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Gelismis kayak teknigi asagidaki gereklilikleri ve/veya duygular kargilamalidir.
Asagidaki noktalar “ilk 10 Emirdir!

“Ilk 10 Emir’e gorseller ve duygular da eklememiz gerekiyor.

1. Gévde ve kalga rotasyonu itici gii¢lerdir,

2. Safti omuzlara paralel tutun,

3. Palayr suyu tutusta kilitleyin,

4. Viicut agirligimizi kiirege verin

5. Vurug esnasinda kiiregi miimkiin oldugu kadar uzun siire dikey tutun,
6. Ayak basma,

7. Her bir vurus sayesinde teknenin hizini artirin,

8. Gii¢ gemberlerini uygulayn,

9. Dinamik hareketler,

10. Alt govdeye yatay olarak rotasyon yaptirin.

Asagidaki noktalar ise “Ikinci 10 Emir”dir:

Asagidaki Ozet, en 1iyi sporcularin tiim hareketi nasil ‘hissettiklerini' veya
'algiladiklarint' agiklayarak ileri diizey kayak tekniginin ilkelerini agiklamaktadir.
1. Her vurusta kiiregin saftini biikiin,

2. Vurusun sonunu kalg¢anizla destekleyin,

3. Teknenin karsi tarafini sikistirin,

4. Tekneyi kiirek ¢ekilen tarafa dogru yatirin,

5. Suda kayma hissi,

6. Alt govdenizi palaya dogru rotasyon yaptirin,

7. Cekis taraftaki omuzu destek omuzuyla yer degistirin,

8. Havadaki asama esnasinda oturmayin,

9. Tekne ve govdenin yukart kalkma hissi

10. “Suyun yiizeyinde yiirtiyiin’’
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Ileri Kayak Tekniginin Ozeti;

* Suda sabit bir destek bulun,

* Kiirege tutunun ve salinin,

» Kalga rotasyonuyla birlikte tekneyi kiirek c¢ekilen tarafa yatirin ve su duvarina

yaslayin,

* Ayaklarin ¢aligma prensibi,

* Tekneyi "kaldirin",

* Suyun iizerinde yiiriiyiin - "Oturmayimn"

* Bir yunus ol!

7.9.

KAYAK TEKNiGINDE YAYGIN HATALAR

Tutus & Suya Giris Esnasinda Yapilan Hatalar;

Sirtin 6ne dogru egilmesi (Dorsal fleksiyon).

Dizlerin ayrik durmasi (muhtemelen kokpitle temas halinde).

One ¢ok fazla egilmek veya geriye dogru egilmek.

Palay1 suya daldirma islemi ¢ok yavas: Kiirek ile dikey konuma ulasmak icin
¢ok fazla zaman harcanmasi.

Kiirek daldirma islemi zayif, nazik ve yumusak: ¢ok fazla gii¢ israf edilir.
Kiirek daldirmasi yeterince derin degil: giic potansiyeli bosa harcanir (sporcu
sigrama yap1yor).

Cekme tarafindaki ¢ekme kolu ¢ok biikiilmiis: Vurus daha kisa olacak ve itis
& destek tarafindaki el ileri atilmaya zorlanacak; kol kaslar1 daha cabuk
yorulur..

Biikiilmiis bir bilek: gereksiz zorlanmaya neden olur ve gii¢ aktarimini azaltir..
GoOvde rotasyonu yapilmamis: daha kisa ve daha zayif bir giris & tutus
anlamina gelir, bu da giiciin 1yi iletilmesini zorlagtirir.

Pala tamamen suya daldirilmadan once omuz ve kalca rotasyonunun
baslamasi: kiirek iizerinde daha az kuvvet, gii¢ aktariminin azalmasi; ¢ok fazla

sigrama; Yanlis kiirek acilari.
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Sporcu agirlik merkezini bir yandan diger yana aktarir: tekne bir yandan diger
yana yuvarlanarak daha fazla yiizey direnci olusturarak kayagi yavaslatir.
GoOvdenin rotasyon yapmamasi ancak ileri veya yana dogru hareket etmesi:

tekneyi yavaslatan bir sallanma hareketiyle sonuglanir.

Cekis Esnasinda Yapilan Hatalar;

Kiirek acis1 (6nden bakildiginda) ¢ok biiylik/kiiclik: glic uygulamasini ve
palanin yoniinii olumsuz etkiler, 6rn. aginin ¢ok kii¢lik olmasi, kiiregin kuvvet
yOniiniin tekneyi yana dogru ¢ok fazla ittigi anlamina gelir.

Kiirege gii¢c uygulanmaz: daha az gii¢ aktarimi, daha yavas tekne hiz.

Itis taraftaki destek kolu, ¢ekis taraftaki ¢cekme kolunun ilerisindedir: ¢ok
verimsiz bir vurus ve zayif giic aktarimi olusturur.

Kalga veya agirlik merkezi cekilen tarafin aksi tarafina dogru hareket eder:
tekne sallanarak daha fazla su direncine sahip olur, bu da daha genis bir 1slak
ylizey alaniyla sonuglanir.

Itme ve ¢cekme kollar1 arasindaki géreceli degisim ¢ok hizli: zayif aktarim.
GoOvde rotasyonu ve bacaklarin c¢alismasi senkronize degildir veya bacak
caligmasi zayiftir: daha yavas tekne hizina ve dengesiz bir tekneye neden olur.
Cekis tarafindaki omuzun yukari kaldirilmasi ve/veya ¢ekis tarafindaki kolun
cok biikiilmesi: kisa siirede yorulur ve kaslara kramp girer.

Saftin ¢ok siki tutulmasi: yorulmaya neden olur.

Sporcu gdvdede maksimum rotasyon yaratmaz ve dolayisiyla viicudun en
bliyiik ve en giiclii kaslar1 tam olarak kullanilmaz.

Destek tarafindaki elin yukariya veya asagiya, basin iistiine veya altina
yonlendirmek: kiirege uygulanan kuvvette dnemli bir azalma olusturur.

El bilegi dorsifleksiyon halindeyken itis: bilekte asir1 gerginlik yaratir.

Destek taraftaki itme dirseginin erkenden diizlestirilmesi: kiiregin dikey
¢izgisini kaybetmesine neden olur.

Cekme asamasinda govde ve kollar tek bir iinite olarak ¢aligmaz: kiiregin

uyguladigi kuvveti azaltir.
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Cikis Esnasinda Yapilan Hatalar:

Cekme tarafindaki kol veya omuz geriye dogru ¢ok fazla hareket etmeye
devam etmesi: kiirek fren gorevi goriir ve toparlanma asamasinda kayma
hareketini engeller,

Sporcu dengeyi kaybeder ve tekne yatar: bu durum ylizey direncini artirir ve
hiz1 yavaglatir,

Bilek yerine ¢ekme tarafindaki omuz ve dirsek kalkmaya baslamasi: omuz
gerginlesir!

Kiirek suyu yukar1 kaldirir: arka tarafin1 asag1 ¢ceker ve dengeyi bozar (yanlis
kiirek agis1).

Toparlanma Esnasinda Yapilan Hatalar;

Kaslar gevsemezse: bu durum yorgunluga yol acar,

Kiirek yeterince dondiiriilmemis: bir sonraki tutus i¢in verimsiz pala agisina
(tekneye gore) neden olur,

Bu asamada nefes verme ve/veya nefes alma yapilmamasi: oksijen eksikligi ve

zayif ritim.

Sikilasma Esnasinda Yapilan Hatalar;

Kaslar sik1 degil: Tutus ve ¢ekiste giic olmayacak,

Akcigerlerde hava tutulmamasi: kasilma zayif (viicut siki degil) ve oksijen
destegi zayif,

Govde gereken rotasyonu yapmis durumda degil: bu durum gii¢lii bir tutusun

potansiyelini azaltir.
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BOLUM 8 - KANO TEKNIGi

GIRIS

Kayak ve kano sporunun bir¢ok ortak teknik bilesenleri vardir. Bununla birlikte, kayak
ve kano sporunu karsilagtirirken iki biiyiik fark vardir; (1) denge ve (2) yonlendirme.
Kanodaki daha yiiksek agirlik merkezi, oturulan kayaga gore daha az stabilite
anlamina gelir ve Kano, kiirek kullanilarak yonlendirilir, bu da diiz bir ¢izgide kalmay1
kayaga (diimeni olan) gére daha zor hale getirir. Bu boliimiin ilk kismi, sporcunun
teknedeki dogru pozisyonunu ve herhangi bir ileri teknik veya stilin temelini olusturan,

vurus boyunca hareketin temel prensiplerini ayrintilartyla anlatmaktadir.

8.1. CI1'DE DiZ COKME POZiSYONU

Kano sporunda ilk gorev, optimum stabiliteyi saglamak icin dogru diz ¢dkme
pozisyonunu saglamaktir. Destek ayaginin dizi, kanonun merkez ¢izgisinin hemen bir
tarafinda olabilen dizlige yerlestirilir. Dizin destek merkezi, kanonun yan tarafina
dogru ve merkez noktasinin hemen arkasinda (pruvadan ki¢ tarafina) 2 - 3 cm
'merkezden kagik' olabilir. Bu konum, tekne sabitken ki¢ tarafinin hafif yiikselmesine
neden olur. Ondeki ayak ile diz ¢6kme sonucunda tekneyle temas eden diz bir iiggenin
koselerinde bulunmalidir. Bu 'dar ve uzun' iiggen, kanocunun dengesini ve stabilitesini
belirleyen temeli olusturur. Bazi kanocular arka ayak tizerinde (muhtemelen bir topuk
kayist ile) bir ayak destegi kullanirlar ve ayak parmaklari kivrilmis bir konumda
déseme tahtasi lizerinde durur, bu da ayagi kanoya siki bir sekilde sabitler ve bdylece
destege katkida bulunur. Bu pozisyon kanocuyu daha "giivenli" kilar ancak viicut
agirhiginin kiirek {izerinde degil de teknede kalmasi agisindan olumsuz etkiye sahip
olabilir.

On ayagm konumu da dnemlidir; ayak parmaklari hafifce kiirek cekme tarafina dogru
doniiktiir. On ayak, bir doniis sirasinda, 'dalgaya otururken' veya gii¢lii yandan riizgar
vb. durumlarda tekneyi bir tarafa yatirmak i¢in zaman zaman konumunu degistirebilir.

Bir¢ok kanocu, 6n ayagin konumlandirildig1 yere kaymaz bir yiizey yerlestirir. Clinkii
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on ayagin itilmesi gerekmektedir ve vurus esnasinda ayagin 6ne dogru kaymasi bu

yilizden 6nlenmelidir.

centre of
Be- 25¢° "lui:::::::::-"-..,
= CENTERLINE OF
THE BOAT
center of pressure
pressure of support leg

Sekil 8.1: center of back foot pressure: arka ayagin merkez basinci; center of pressure (knee): basing
merkezi (diz); pressure of support leg: destek bacaginin basinci; centerline of the boat: teknenin
merkez ¢izgisi.

On ayagin konumu dizde 95°-120° arasinda degisebilir. Daha dar diz ¢6kme mesafesi
daha az stabilite saglar, ancak kanocunun kiirek ¢cekerken teknenin pruvasini asagi itme

olasilig1 da daha azdir.

dogru diz gokme
a =100"—120°

dar diz ¢bkme genis diz ¢okme
¢ =100°’den az ¢t =120°°den daha fazla

Sekil 8.2: Kano sporcularinin degisik acilardaki diz ¢okme pozisyonlart.
8.2. KANODA POZISYON VE DURUS

Genel olarak, kanocunun agirlik merkezi teknenin merkezinde (kigtan pruvaya)
olmalidir. Bazen viicut boyu veya kilosu nedeniyle bu kuraldan hafif sapmalar

gerekebilir. Uzun veya agir kiirekgiler teknenin merkezinin biraz gerisinde diz
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¢okmeli, daha hafif kiirekg¢iler ise merkezin biraz ilerisinde diz ¢6kmelidir. Kanoda
dogru diz ¢okme pozisyonu, teknenin su hattinin (trim) gézlemlenmesiyle belirlenir.

Bu izleme hizl1 bir sekilde kiirek ¢cekerken yapilmalidir.

Sekil 8.3: Kano sporcularinin viicut durusu.

8.3. DENGE

Daha once de belirtildigi gibi, yaris kanosuyla kiirek ¢ekmeyi 6grenmedeki en biiyiik
zorluklardan biri, kanocunun yiiksek agirlik merkezi, diz ve ayaklardaki kiiclik destek
noktalar1 nedeniyle olusan dengedir. Cocuklar, boyutlarinin daha kiiciik olmasi
(agirlik merkezinin daha diisiik olmasi) ve yeni beceriler edinme yetenekleri nedeniyle
kanoyu daha cabuk 6grenme egilimindedirler. lyi bir denge, kilometrelerce kiirek

cekmeyi tamamlayarak ¢ok fazla pratik yapmakla kazanilir!

84. GUC AKTARIMI ASAMASINDA KANO VURUSLARININ OGELERi

8.4.1. Yakalama (Giris);

Giic aktarim asamasmin ilk hareketi yakalama, giris veya tutustur. Onceki
toparlanmanin dinamik salinimini kullanan ve gii¢ katan kanocu, kiiregi dar bir aciyla
(yan taraftan bakildiginda) suya ve govdeye yakin bir sekilde iter. Tutus, kiirek

kanocudan tamamen uzaklastirildiginda ve palanin kenar1 suyla temas ettiginde baslar
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ve palanin tamamen yiizeyin altina batmasiyla sona erer. Tutugsun baslangicinda govde
one dogru uzanir; tiim viicut dizlik iizerinde 6ne dogru salinir. Viicudun agirlik
merkezi algaltilmistir. Kanocunun arka veya {ist taraftaki kolu, kiirek ve yan taraftaki

¢ekme kolu biiyiik bir 'A' olusturur (Sekil 8.4).

Sekil 8.4: Farki tarafta (sag ve sol) kiirek ¢eken kanocularda ‘A’ durusu.

Tutusun sonunda kiirek dikey konumda olmalidir. Kiirek bu konuma getirildikten
sonra yonlendirme baslayana kadar orada tutulmalidir. Tutus noktasindaki kiirek
kuvveti, hiz1 ve yonii teknenin hizin1 belirler. En yiiksek hiz i¢in, kiiregin dikey, en
etkili pozisyonuna miimkiin olan en kisa siirede ulagsmak gerekir. Bu noktada gévde
egilir ve one dogru dondiiriiliir. Kiirek ¢ekilen taraftaki omuz algaltilmis, kol 6ne dogru
uzatilmis ve gévde rotasyonu maksimuma yakin (gogiis kiirek c¢ekilen tarafin tersine
doniik, sirt kiirek ¢ekilen tarafa doniik). Pala teknenin yanindadir. Kiirek su yiizeyine
ulastig1 andan tamamen suya batincaya kadar kaslar sikidir.

Tutus, gii¢ aktariminin ana araci oldugu i¢in vurusta biiyiik 6nem tasir. Bdylece ¢ekiste
en biiylik miktarda gii¢ aktarilabilir. Suyla temas etmeden hemen 6nce govde enerjik
bir sekilde doner, kalga ileri dogru itilir ve {ist taraftaki destek kolu dirsekte hafif bir
actya sahip olsa da iist govde kollar gerilmis halde 6ne dogru egilir. Kiirek ¢ekilen
taraftaki omuz 6ne dogru; diger taraftaki omuz kulagin {istiinde ve arkasindadir. Bu
pozisyon, optimum gii¢ aktarimi i¢in kanocunun viicut agirligini kiirege vermesini
saglar. Bu, her iki kolu kullanarak ve palayr asagi dogru bastirarak
gerceklestirilmelidir. Artik giiclii bastirma, viicut agirligini destek ayagindan suya
daldirilan kiirege kaydirabilir. Sonug olarak, kanocu her vurusta pruvayi asagi dogru
itmez ve bu da "batip-¢ikma veya sallanmaya" neden olmaz. Sonug¢, suda piiriizsiiz,

diizgiin ve etkili bir kaymadr.
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Sekil 8.5: Farkli agilarda kanocularin su tufususu.

8.4.2. Cekis (Gii¢ Uygulama Asamasi);

Pala tamamen suya daldirildiginda ¢ekis, vurusun siirekli ayrilmaz bir pargasi olarak
tutusu & yakalamayi takip eder. Kiirek ¢ekme tarafindaki omuz diiz bir kolla geriye
dogru (tekneye gore) hareket eder. Es zamanli olarak, omuzlarin doniisii baslar,
boylece ¢ekis tamamlandiginda destek omuzu ileri, gekme tarafindaki omuz ise geriye
dogru hareket etmis olur. Kiirek miimkiin oldugu kadar uzun siire dikey konumda
tutulur. Cekme, gii¢ aktarimi i¢in vurusun en uzun kismidir. Bu alt faz sirasinda, kiirek
hareketiyle birlikte govde yavas yavas dik pozisyona dogru yiikselirken, kollar kiirek
iizerine bastirilir.

Bu asamanin sonunda, normal durumda (riizgar) ¢eken tarafin eli hala 6nde veya

yonlendirme dizi hizasindadir ve kiirek yaklasik 45°-50°'lik bir a¢1 olusturur.

oy T —
|KUREGIN DOGRU AGISI | et et~ ‘J'?“l""""" i

Sekil 8.6: Kanoda kiiregin dogru agist.
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8.4.3. Kanolarin Yonlendirilmesi — Kontrolii;

Tekli kanodaki her ¢ekis bir diimen hareketi ile sona erer. Yeni baglayanlar i¢in bu
genellikle zor bir istir, bu nedenle ¢gekmenin dinamik ve akici bir uzantis1 haline
gelinceye ve vurusu 'yavas' hale getirmeyene kadar pratik yapilmalidir. Kanocularin,
tekneyi diiz bir ¢izgide tutmak veya istenen yone ¢evirmek i¢in gerekli olan dogru
miktarda yonlendirme hissini gelistirmeleri gerekir.

Yonlendirme ileri diizey kanocularda zorlukla goriilebilen bir harekettir, ancak
vurusun hayati bir alt agamasini olusturur. Cekisin sonunda meydana gelir ve o
olmasaydi, yalnizca tek taraftan kiirek cekildigi icin kanoya farkli kuvvetler etki
ederdi. Yani kano diiz bir rotada ilerlemeyecek, genis bir daire i¢inde yavas yavas
donecekti!

Yonlendirme, kiirekle yapilan “J” hareketi (yukaridan bakildiginda) ile teknenin
yoniinii kontrol eder. Cekme sonuna dogru, kiirek “T” tutamacin hafif bir biikiilmesi
sonucu pala gévdeye dik olmaktan (yukaridan bakildiginda) 30°- 40° agiya dogru
hareket eder. Pratikte kanocu, palanin yiizeyine baski uygulanarak suyun tekneden
uzaga itildigini hisseder. Ancak gercekte yonlendirme hareketi tekneyi suyun i¢inden
rotasina dogru iter, tutus ve cekis esnasinda ona etki eden torka karsi koyar.
Yonlendirme ve ¢ikis, ¢ekis tarafindaki dizin 6niinde veya ayni hizasinda olmalidir.
“T” tutamacindaki biikiilme acis1, teknenin hizina ve tasarimina, ayrica su ve riizgar
kosullarina gore degisir. Pala, teknenin merkez ¢izgisi paralel hale gelene veya hareket
yoniine donene kadar suda kalmalidir. Kanocu deneyim kazandik¢a her yonlendirme
vurusunda tam olarak ne kadar basing uygulanmas1 gerektigini hissetmeyi 6grenir.
Kanocunun tekneyi yonlendirdigi nokta riizgarin yoniine ve hizina bagli olarak
ayarlanmalidir. Pala tekneye ne kadar yakin olursa, yoniinii kontrol etmede o kadar
etkili olur. Yonlendirme hareketi her zaman yumusak bir dinamiktir ve her bir kiirek
vurusunun ayrilmaz bir pargasidir, ancak karmasikligi nedeniyle yeni baglayanlara ayri
olarak dgretilmesi gerekir.

Her ne kadar yonlendirme hareketi kanocunun ekstra ¢abasini gerektirse de, tekneyi
istenen yonde tutabilmek icin miimkiin oldugu kadar hafif olmalidir. Y6nlendirme,
vurusun sonunda daha yiliksek veya daha diisiik bir hiz kaybina neden olur. Bir

zamanlar kanolarin daha genis oldugu zamanlarda kanocular bazen kiipesteyi destek



international

canoe

federation

TURKIYE
KANO FEDERASYONU
Turkish Canoe Federation

R e

olarak kullanmaktaydilar, ancak simdi ¢cok daha dar teknelerde kiirek genellikle

tekneye degmeden yonlendirmeyi yapip kiiregi sudan ¢ikarabiliyorlar.

8.5. TOPARLANMA ASAMASI

8.5.1. Cikis;
Cikis, her iki kolun da kiiregi dikey ve yanal olarak disar1 cektigi dinamik bir

harekettir. Cikis yonlendirme hareketini hemen takip eder. Pala hizla sudan ¢ikar. Pala
kiirek ¢ekme tarafindaki diz ile ayn1 hizada oldugunda, iist kol kiiregi yukar1 ¢ekerken,
¢cekme kolu bir 'firlatma' hareketiyle kiiregi ileri dogru sallar. Cikistan hemen 6nce
cekme tarafindaki el kalcaya dokunur veya ¢ok yakindir. Unutmayin, tekne kiirege
dogru hareket eder, boylece pratikte kalca ileri govde rotasyonunun yardimiyla enerjik
bir sekilde ele dogru hareket eder. Herhangi bir yonlendirme gerekmiyorsa (6rnegin
bir takim teknesinde), kanocu "J" hareketi yapmamali, ancak ¢ikisa kadar ¢cekme
asamasinda vurusa devam etmelidir. Cekme kolu tekne kiipestesinin altinda veya

ustiinde kalabilir.

8.5.2. Rahatlama & Gevseme (nefes alma-verme);

Kiirek sudan ¢iktiktan sonra bir sonraki tutusa & yakalamaya dogru hareket eder.
Govde dik oldugunda kiirek sudan ¢ikar ve daha sonra sudan ¢ikan palanin yukari
dogru hareketiyle es zamanli olarak ileri dogru rotasyon yapmaya baglar. Bu asamada

asil vurgu kas gevsemesi ve nefes alma tizerinedir.

8.5.3. Sikilasma;

Toparlanmanin bu son bdliimiinde, kanocu solunan havayi tutar, boylece gdgiis
genisler ve tlim kas sistemine, vurusta giiclii bir gii¢c aktarimi i¢in gerekli sertligi verir.

Sikilagma, ayn1 zamanda vurusun hazirlik asamasidir.
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YAN RUZGARLARIN KANO UZERINDEKI ETKISI

8.6.

Aslinda, yan riizgarlar kanodaki torku arttirir ve kanocunun daha fazla veya daha az
kuvvetle yon vermesini gerektirir. Bu durumda kanocu, riizgarin hangi taraftan
geldigine bagli olarak kanoyu riizgarin i¢ine veya riizgardan uzaga dogru yaslayabilir
(0n taraftaki destek ayaginmi kaydirarak). Teknenin egilmesi bir taraftaki 1slak yiizeyi
ve dolayistyla direnci artirir, ancak bu riizgardan gelen torka karsi etki ederek teknenin
yonlendirilmesini kolaylastirir.

Sag taraftaki yan riizgar, sag taraftan kiirek ¢eken kanocular i¢in avantajlidir ve sol
taraftaki yan riizgar, sol taraftan kiirek ¢eken kanoculara yardimeci olur. Yan

rizgarlarin ¢ok kuvvetli olmasi her iki taraftan kiirek ¢eken kanocular igin de

dezavantajli olacaktir.

8.7.

TAVSIYELER

1. 2,

Yalnizca kanocunun tekneyi
dengelemesini
etmesini  saglayan
hareketlere odaklann.

ve kontrol

temel

KANO TEKNIiGININ iKi ASAMADA OGRETILMESI iCiN

3. 4.
Cekis Yonlendirme
Cok disiik bir dizlik  J| Kiiregi yalnizca Dengeye odaklanin; Tekne kiipestesine
kullanin; viicudu kollarinizdan 6ne kiirek tizerindeki giig || kiirekle nazikge

dikey pozisyonunu
koruyun; daha iyi
denge kazanmak
igin tekneye ekstra
agirlik koyabilirsiniz.

¢ikarin (6n ayaktan
daha uzaga degil;
bedeni temel
pozisyonda koruyun.

basincini en aza
indirin; tekneyi
kiirege dogru ileri
dogru kaydirin -
kiirek tekneye dogru
hareket etmez!

temas edin; palay1
her iki kolunuzdan
“j” olarak tekneden
uzaa gevirin tekne
diz dontinceye kadar
kiiregi suda tutun;

Asama 2: lleri diizey sporcular
Viicudun rotasyonunu, egilmeyi
ve aguhk merkezini hareket
ettirmeyi  vurgulaym. Viicut
agurhigim kiirekte tutmak!

5. 6.
Rotasyon One Uzanma

/—‘—[,

7.
Dizitme ve govde kaldirma

8.
Yonlendirme

Her vurus govde ve
kalcanin ileriye
donmesi ile baslar -
sirtiniz ve
bacaklariniz hala diiz
oldugunda;

Giris asamasinda kalca
hizasindan déndiiriilmig
omuzlarla esnek-yatik-
ilert; kiirek dikey
olmahdirviicut aguhgimzy
on bacagumizla
desteklemeyin, suya
dogru disiin. Viieut
agirliginiz kiirege verin;

Dizlik tabanlgani kiirege
dogru ittirirken kiiregi
dikey konumda asagrya
bastirin omuzunuzu
yeniden déndiiriin ve
givdenizi dik pozisyona
getirin, alt sirttan
baglayin, sonra orta sirtta,
omuzlarla bitirin ;

4. resimle ayn1 hareket
ama bu kez daha hizh ve
dogru kesme ve tekneyi
¢ok fazla yavaslamadan
kaginilmahdir; kiipeste
bir dayanak noktasi
olarak kullanilabilir;
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8.8. ILERi KANO TEKNIiGi

Kano teknigi yillar i¢cinde gelismistir. Kano tekniklerinin farkli tanimlarinmi biliyoruz
ancak daha yakindan inceledigimizde neredeyse tiim elit sporcularin ayn1 temel teknik
prensiplerini uyguladigini goriiyoruz.
Son birkag yilda, teknelerdeki minimum genislik gereksiniminin kaldirilmasindan bu
yana kano teknigi onemli Ol¢lide degisti ¢iinkii sporcular artik ¢cok dar tek ve ikili
tekneler kullaniyor. Elit sporcular arasinda ortak bir teknik var gibi gériinmektedir. Bu
son teknik, Onceki tekniklerden farkli unsurlari dinamik vurus uygulamasiyla
birlestiriyor.
Kano teknigi, botun miimkiin olan en yiiksek hizda ileriye dogru hareket etmesini
saglayan bir dizi koordineli hareketten olusur.
Ideal teknik, vurus hizina uygun bir ritimle, viicut 'salinimiyla' ve agirlik merkezinin
stirekli degismesiyle gerceklestirilmelidir. Verimli kano tekniginin temel amaci,
kanoyu minimum diizeyde sallanma, kivrilma veya sigramayla veya minimum
diizeyde sallanmayla sorunsuz bir sekilde kaydirmaktir. 200m yaris1 gibi kisa bir
mesafede ama¢ kanocunun en yiiksek hiza ulagmasi oldugunda, siirekli verimlilik ve
efor tasarrufu daha az 6nemlidir. Ancak mesafe ne olursa olsun, kanocu her zaman
viicut agirhgini tekneden uzaga ve kiirege vermelidir.
Kano i¢in farkli teknikler olsa da, hepsi agirlik merkezinin de§ismesi gerektigi
konusunda ayni1 prensibi paylasiyor ve giiniimiiz kanocular1 arasinda neredeyse tek tip
haline gelen teknik i¢in de bu durum farkli degildir. Bu son teknige gegmeden Once,
uzun yillardir uygulanan geleneksel tekniklere kisaca gz atmakta fayda vardir.
Modern Teknik:
“Dinamik viicut hareketi veya salinim” teknigi
Geleneksel Teknikler:

“Govde dondiirme ve kaldirma” teknigi “Sabit kal¢a” teknigi
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8.8.1. Govde Rotasyonu ve Kaldirma;

Cikisin ardindan ve toparlanma asamasinda, viicudun potansiyel enerjisini kinetik
enerjiye aktarmak i¢in govde yiiksek ve dondiiriilmiis bir pozisyona kaldirilir. Tutus
& yakalama aninda tiim viicut agirligi kiiregin tizerine diiser. Bu hareket kullanilarak
her vurusta maksimum kuvvet uygulanir ve tekne her vurusta uzun bir yol kat eder.
Aslinda bu teknik, daha dinamik bir sekilde uygulanan, kalga ve bacaklara daha fazla
rol veren en son “body swing” tekniginin temelini olugturmustur.

Vuruslar derin ve uzundur. Kanocular, agirlik merkezini degistirerek viicut agirliginin
%90-95'ine esdeger bir miktar1 kullanmay1 hedeflerler. Kalga ve govde, tutus &
yakalama pozisyonunda 6ne dogru egilir ve dondiiriiliir ve kanocunun viicudu, c¢ekis
esnasinda yavas yavas yiikselmeden 6nce derin bir sekilde diiser. Toparlanma agamasi
esnasinda kanocu, tutusu & yakalamayi 'ayarlamak’ i¢in bir anligina duraklar. Giiglii
bir ¢ekisle birlikte giiclii bir giris, glic aktarimi agsamasinda tekneyi ¢ok iyi bir sekilde
hizlandirir ancak daha sonra toparlanma asamasinda yavaglar. Toparlanma asamasinin
stiresini kisa tutmaya, ancak acele etmeden ve teknedeki 'siiziilmeyi' bozmamaya
dikkat edilmelidir. Bu teknik ¢ogu Macar ve Kanadali kiirek¢i tarafindan
kullanilmuastir.

Bu gbévde dondiirme ve kaldirma tekniginde kalca hareketi yoluyla nasil
yiriitiildigiini daha iyi ayirt edebiliriz: (1) Yalnizca ileri ve geri; (2) teknenin merkez

cizgisi lizerinde sallanmak.

KALCA ILERI VE GERI HAREKET EDER.

Tutus & yakalama aninda kalga ¢ok ileri dogru diiser ve hafif¢e yana dogru hareket
eder, boylece kanocunun uzanma alani ve dolayisiyla vurusun uzunlugu biiyiik 6l¢iide
artar. Bu pozisyondan kanocu, 6n taraftaki bacagiyla giiglii bir sekilde bastirarak ve
kalcay1 ¢ekisin sonundaki konumuna hizla geri dondiirerek kanoyu sabit kiirege dogru
ve Otesine dogru siirer. Kiirek ¢ekme tarafindaki uyluk (femur) tekrar dikeydir.
Cikistan sonra kiirek, es zamanli enerjik govde ve kalga doniistiyle ileri dogru sallanir

ve kanocular bir sonraki tutusa & yakalamaya hazir olur.
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Bu teknikte kalca doner, giiclii bir bacak itisiyle ileri ve geri hareket eder. Kalgalarin
asla dikey diz ¢okme pozisyonundan daha geriye hareket ettirilmemesine dikkat
edilmelidir. Bu teknigin dogru uygulanmasi sporcunun viicut agirligini kiirege
birakmasin1 gerektirir. Toparlanma asamasinda, viicut agirligi ¢ekme tarafindaki
bacaktan Ondeki destek bacagina ve ardindan kiirege aktarilir. Zamanlama c¢ok
onemlidir. On taraftaki bacak tekneyi siirmek i¢in asagrya dogru bastirmadan dnce
viicut agirligr kiiregin iizerine aktarilmalidir, aksi takdirde kanonun pruvasi asagi

dogru hareket ederek teknenin hizini azaltacaktir.

KALCA MERKEZ CIZGISINDE SALINIR.

Burada kalg¢a hareketinin kullanimi daha karmasiktir. Kalgalar ileri dogru hareket
etmenin yani sira kanonun merkez ¢izgisi boyunca yarim daire seklinde bir yolda
sallanir. Buradaki zorluk, bu kalga hareketini viicudun diger boliimleriyle senkronize
etmektir. Tutustan & yakalamadan hemen 6nce kalca ¢ekme tarafina dogru sonra ters
tarafa dogru yonelir ancak daha sonra yarim daire seklinde geri donerek cekis
esnasinda kiirege dogru baski yapar ve teknenin ileri dogru hareket etmesine yardime1
olur. Bu teknigin bir avantaji, ¢ekisin baslangicinda kalganin kiirekten daha uzakta
olmasi, viicudun potansiyel enerjisinin kinetik enerjiye ek aktarimi yoluyla ekstra
giiciin tekneye iletilmesine olanak saglamasidir. Bu kalga hareketi son teknikte de

goriilmektedir.

GOVDE ROTASYONU VE KALDIRMA TEKNIGINDE FARKLILIK.

Govde rotasyonu ve kaldirma tekniginde hafif bir degisiklik, daha fazla rotasyonun
oldugu ancak kanocularin gévdenin daha az asag1 ve yukar1 dogru hareket ettigi yerdir.
Bu teknikte iist govdenin agirlik merkezi kiirekle ayni anda hareket eder. Kanocu,
vurus boyunca tekneyle temas eden dizden femura ve omurgaya kadar diiz bir ¢izgiyi
korur ve bu ¢izginin etrafinda rotasyon yapar. Kiirek ve teknenin hizi bir dongiide daha
sabittir ve kanocu, toparlanma agamasinda yavaslamay1 en aza indirir. Teknikteki bu

degisiklik tekneye daha yumusak bir kayma saglar. Vurus hiz1 daha yiiksektir ancak
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vuruglar daha kisadir ve tekne her vurusta daha az mesafe kat eder. Toparlanma
asamasinda kiirek suya yakin kalir ve bacaklar, kalgalar ve viicudun iist kismi tek bir

cizgide hareket eder.

8.8.2. Sabit Kalcalh Kano Teknigi;

Bu teknikte bacaklar ve kalgalar sabittir. Daha az doniis vardir ancak govde giiclii bir
sekilde asagiya ve yukartya dogru hareket eder. Diz ¢cokme pozisyonu ¢ok genistir.
Uzun boylu ve kasli sporcular i¢in uygun bir tekniktir. Hata yapma olasilig1 daha azdir,
O0grenmesi ve Ogretmesi daha kolaydir. Kanocunun 90°ye kadar dar diz ¢okme
pozisyonuna sahip oldugu baska bir form. Bu teknik teknenin yukari asag1 hareketini

engeller ancak kanocular dinamik kal¢a hareketinin avantajindan yararlanamaz.

8.9. DINAMIK (SALINCAK) TEKNIiGi

Bu son gelismede, en basarili kanocular, kiirege uygulanan ve kiireklere iletilen giicii
en list diizeye c¢ikarmak i¢in, ileri, geri ve yanlara dogru cok fazla kal¢a ve bacak
hareketi ile birlikte dinamik bir viicut salinimi kullanir, her vurusta agirlik merkezini
stirekli yeri degisir. Viicudun neredeyse tamami hareket eder ve vurusa katilir. Her
vurusun basaril bir sekilde uygulanmasi, tiim viicutta ¢ok dinamik ve iyi senkronize
edilmis hareketler gerektirir. Sporcu miimkiin oldugu kadar fazla viicut agirligini
kullanir, neredeyse tekneden kiirege "atlar" ve c¢ok giiclii bir gii¢ aktarim asamasina
ulasir.

Baz1 kanocular ¢ekisi kiipeste seviyesinin altinda elle tutarak gerceklestirirler.

“Dinamik Teknigi” modern kano teknigi dedigimiz seydir!

8.9.1. Tutus veya Giris Asamasi;

KOLLAR. Ust kol diizdiir ve kanocunun bas1 iizerinde dikey olarak uzatilmistir, yani
dirsek basin {ist kismiyla ayni hizada veya hemen iistiindedir, bu da gévdede daha fazla

burulma yaratir. Cekme kolu diizdiir ve yataya yakin bir sekilde uzatilmistir. Teknenin
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On tarafindan bakildiginda, kiirek dikeydir ve bodylece list taraftaki el, ¢eken elin
tizerindedir.

GOVDE. Gévde 6ne dogru algaktir ve donmiistiir (gogiis gekme tarafinin tersine dogru
dontiktiir). Govde, 6n bacagin femuruna yakindir. Daha uzun bir erisim saglamak igin
cekme tarafindaki omuz 6ne dogru egilirken, diger taraftaki list' omuz ayni anda geriye
dogru biikiilmektedir.

BACAKLAR. Dar tekneler, ayaklarin ve dizlerin asag1 yukar1 ayni hizada oldugu
anlamina gelir; bu da dengeyi saglamanin daha zor oldugu ve kano yapmay1
O0grenmeye calisanlar icin daha zor oldugu anlamina gelir. Kanocu tamamen
uzandiginda, On taraftaki diz, on taraftaki ayagin Oniindedir ve femur yataydir.
Kalgalar, tekneyle temas eden dizden ¢ok daha ileridedir. Viicut agirliginin cogu kiirek
tizerine diismistiir. Her ne kadar 6ndeki diz, yine 6ndeki ayaktan olduk¢a dndeyse ve
ondeki femur 120°'ye kadar 6ne egilmis olsa da, viicut agirli§1 bacaklardan alinarak
kiiregin tizerine alinmistir. Bu, viicut agirliginin pruvayi asagt dogru itmesini onler.
KALCALAR. Diz ¢okmiis bacagin femurunun bir uzantisi olarak, tutus & yakalama
noktasinda kalga, kiirek ¢cekme yoniinde disar1 dogru ¢ikar. Bu kalga hareketi sallanma
tekniginin temelidir. Kirmiz1 ¢izgi, tutus & yakalama noktasindaki kalga ve bacak
hareketini gosterir. Mavi ¢izgi, toparlanma asamasindaki temel kal¢a pozisyonunun

agisim gosterir (Sekil 8.7).

Movement of hip

Hip Knee

—
Sekil 8.7: movement of hip: kalca hareketi; hip: kalga; knee: diz.

Tutus & yakalama yerinde 'kiiregi sabitleme' ilkesi (kaldirag metaforu) (Olimpiyat

Kano Sampiyonu Istvan Vaskuti' nin yaptig1 bir agiklamadan uyarlanmistir)
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The ,crow-bar” or function of the
one arm lever
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Sekil 8.8: the “crow-bar” or function of the one arm lever: "levye" veya tek kollu kaldiracin islevi.

Tutus & yakalama aninda kanocu kiiregin {lizerine diiser veya 'atlar'. Kiirek suya belirli
bir agiyla girdiginde, asag1 dogru kuvvetle birlikte palanin yiizeyinde esit ve zit bir
kuvvet meydana gelir ve bu da 'kaldirma' yaratir. Kiirek artik sabittir ve bir kaldiracin
islevini istlenebilir. Kanocunun bir sirikla atlamaci gibi yukariya dogru hareket
ettigini ve kiirek iizerinde teknenin agirligini alarak teknenin hafifce yiikselmesine ve

ileri dogru kaymasina izin verdigini hayal edin (Sekil 8.9).

Crow-bar in the water

Support
>
.// \
///
Put weight 4
"4
g
5
.//
{N 7

Sekil 8.9: Crow-bar in the water: Suda ‘levye’; put weight: yuk; support: destek.

Ileri Kano T. ekniginin Cesitli Asamalari:
Tutus & yakala esnasinda viicut parcalarinin hareketi:

* Her iki bacak da miimkiin oldugu kadar 6nde,

* (Cekme taraftaki kalca tamamen 6ne ve hafif¢e cekme tarafina dogru uzatilir,

* Cekme taraftaki kalga, On taraftaki bacagina dokunacak sekilde ice doniik ve
On taraftaki diz seviyesinin altinda,

* (Gogiis, On taraftaki destek femura yakin olacak sekilde govde derin ve ileri
dogru dondiiriiliir,

* Destek taraftaki omuz basin arkasina dogru ¢ekilirken, ¢cekme taraftaki ¢ceken

omuz ¢eneye dogru ylkselir,
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* Kollar diizdiir ve kiiregi dikey tutar (6nden goriinimden),
» Kiirek suya dar bir agidadir (yandan bakildiginda yaklasik 50°),
» Palayi kilitleyerek yukaridakilerin olusturdugu yapiy1 kurun.

Tutusun & yakalamanin gerceklestirilmesi — Kiirek tek kollu bir kaldirac olarak
nasil hareket eder?:

*  Viicudun iist kisminin agirligi ve ivmesi ile sporcunun kuvveti suya dinamik
bir sekilde 'vurur'.

*  Viicut agirlhig tekneden kiirege dogru hareket eder.

» Pala suya dar agiyla girerek sabitlenir (kilitlenir) ve bdylece kol olusturulur.

* Ancak o zaman kollar ve omuzlar kiirege bask1 yapacaktir. Kiirek dogru sekilde
sabitlendiyse, pala asagiya dogru hareket etmeyecek ancak kanocu yukariya
dogru hareket ederek tekneye bir kaldirma kuvveti saglayacaktir.

» Kiirek iizerinde olusan artan kuvvetle orantili olarak tekne ileri dogru itilir ve
kano stiziiliir.

»  On taraftaki destek ayag1 uzamaya baslar ve kalgayla birlikte tekneyi ileri

dogru hareket ettirir.

8.9.2. Cekis veya Gii¢ Uygulama Asamasi;

* Pala asagi dogru bastirarak suyun altinda tutun,

* Yonlendirmeden 6nce kiiregi miimkiin oldugunca dikey tutun,
*  Viicut agirhigimizi kiirek tizerinde tutun,

» Kiirek saftini biikiin,

*  Vurus tarafindaki kalgay1 geriye dogru dondiiriin,

» Tekneyi kiirege dogru ileri dogru itin,

* YoOnlendirme.

Sporcu, ¢cekme taraftaki ¢ekme koluyla kiirege kuvvet uygularken ayni1 zamanda "iist'
taraftaki kol asagi dogru bastirir, bu da palay1 yerine kilitler ve saft1 biiker. Tipki

kayakta oldugu gibi, kiirek¢iye kiiregi biikmesi ve "kirmas1" séylenmelidir!
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GOVDE POZISYONU VE BUKULMUS KUREK

8.9.3. Cikis;

Yonlendirme hareketi ile ¢ekis sona erdikten sonra pala sudan ayrilir ve artik iizerine

herhangi bir kuvvet uygulanmaz.

Destek omuzu neredeyse diiz olan iist kolu kaldirmaya baslar,

Destek eli kiiregi sudan kaldirir,

Palanin fren yapmadan sudan ¢ikarilmasi ancak palanin ¢ikis sirasinda hala kig
tarafina dogru hareket etmesi durumunda gercgeklesebilir,

Kalga dongiisii viicudun tist kismindan biraz 'ileride’ calisir, boylece pala sudan

ciktiginda kalgalar zaten ileri dogru hareket eder.

8.9.4. Toparlanma Asamasi;

Havada gecis, kalgalarin ve bacaklarin asagi ve ileri hareket etmesiyle
gerceklestirilir, ardindan her seyin tutus & yakalama ic¢in uygun konumda
oldugu noktaya ulasilana kadar gévdenin ileri dogru hareket etmesi saglanir.
Ayagi ve kalgayr ileri dogru hareket ettirirken, ¢eken omuz, c¢eken kolu
kaldirmaya baslar, o da dirsekten biikiilmeye baslar ve palayi yiikseltir.

Ceken el teknenin yan tarafi boyunca karnin altindan 6ne dogru yiikseldigi
stirece destek eli teknenin disina dogru baslar, boylece kiirek kanocunun gogsii

ile su arasindan rahatlikla gecebilir.
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8.10. ILERi KANO TEKNIGININ OZETi

Optimal teknik sunlardan etkilenir:

1. Sporcunun viicut tipi ve fiziksel durumu (boyutu, kas yapisi, giicii),

2. Hava ve su kosullar (riizgar, dalgalar),

3. Tekne ve kiirek (tasarim, boyut ve bigim),

4. Yaris mesafesi (sprint, orta mesafe, maraton).

Teknigin Temel Prensipleri:

1. Palanin giristeki suya sabitlenmesi (kilitlenmesi) gerekir,

2. Sporcunun viicut hareketi, teknenin hiziyla uyum igindedir ve onun
stiziilmesini saglar (bir ¢ocugu salincakta ittiginizi hayal edin; salinimin
genligini en iist diizeye ¢ikarmak icin, tam durup basladigi anda, en tepeye
dogru itilir),

3. Toparlanma asamasinda yavaslamayi en aza indirmek i¢in hava gecisi teknenin
ritmiyle uyumlu olmalidir.

4. Tim bu faktorlerin koordinasyonu.

8.10.1. Ayrintih Olarak Kano Teknigi;
Tutus veya Girig & yakalama;
1. Kaldirag¢ konsepti yalnizca kiirek giris noktasina sabitlendiginde caligir.
2. Pala, su ylizeyine diisiik bir agiyla (yandan bakildiginda) teknenin yanindan
dikey olarak (6nden goriiniimden) girer.
3. Kiirek tizerindeki kuvvet tutus aninda en fazladir.

4. Cekic vurusu gibi dinamik bir hareket olmali!

Giriste Viicut Pozisyonu,
1. Her iki bacak da tamamen 6ne dogru egilir.
2. Cekis tarafindaki kalca, on taraftaki diz seviyesinin altina iner ve femuruna
yaklasir.
3. Govde doner ve ileri dogru derin bir sekilde egilir, 6n taraftaki destek ayagi

tizerinde femura ulasir.
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Govde ¢ekis tarafinda tamamen uzatilmis, ancak ters taraf kisaltilmistir.
Omurga diiz bir sirt saglar.

Cekis tarafindaki omuz ¢eneye daha yakin hareket ederken, destekleyici omuz
yukariya ve bagin arka ¢izgisine dogru hareket eder.

Her iki kol da neredeyse diizdiir.

Pala, tutma noktasinda suya dar bir agidadir. “A” konumu.

Tutusun Uygulanmasi;

Kanocu, iist viicut agirligin1 ve viicut salinimini kullanarak palay1 dinamik
olarak suya dogru 'vurur'.

Kanocu kiiregin iizerine diistiigiinde, omuzlar ve kollar kiirege bastirarak
dinamik viicut salinim hareketine giic katar. Viicut momentumu ve kas
kuvvetinin bu birlesimi, teknenin siiziilmesi i¢in biiyiik bir itici gii¢ liretir.
Kiirege uygulanan gii¢, giic miktariyla orantili olarak tekneyi ileri dogru
hareket ettirir.

Tutus & yakalama meydana geldigi anda, ¢ekilen taraftaki kalga, 6n taraftaki
destek ayagi ile birlikte hizla geriye dogru hareket eder. Ortaya ¢ikan kuvvet,

tekneyi sabit kiirege dogru ve dtesine dogru iter.

Gii¢ Uygulama (Cekme) Asamasti. 1. Kisim;

Giriste basladiginiz harekete/cabaya devam edin.

Sporcu kiirege sert bir sekilde bastirir.

Govde siirekli olarak asagiya dogru batar.

Kollar ve omuzlar da dahil olmak {izere iist viicut kaslar1 palanin tamamen suya
batmasini saglar.

Tekne sabit kiirekten gecerken hareket ederken, ¢ekme omuzu diz ¢okmiis
bacagin femur ¢izgisiyle ayni seviyeye gelir.

Hizlanma maksimuma ulasir.

Maksimum giice ulastiktan sonra siirekli olarak azalir.

Bu 1. boliimiin sonunda kiirek dikeydir (her taraftan bakildiginda)
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Gii¢ Uygulama (Cekme) Asamasi: 2. Kisim;

Cikus,

Harekete/¢abaya 1. boliimden itibaren devam edin.

Kiirek agis1 (yan taraftan) dikeyin Gtesine gecer.

Yavas yavas temel pozisyona dondiiklerinden ve tekneyi ileri itme
yeteneklerini kaybettiklerinden bacak ve kalga hareketleri yavaglar.

Govde dinamik olarak yiikselir.

Kanonun ileri hareketini siirdiirecek sekilde omuzlar hala asagiya, kiirege ve
govdeye dogru baski yapmaktadir.

"Ust' destek kolu ileri ve asag1 dogru hareket eder ve baski yaparken, ¢ekme
taraftaki kol gdvdeyle birlikte ¢eker ve yukar1 dogru kalkar.

Govde yiikseldikce bacaklar kanoyu ileri dogru stirmeye devam eder.

Govde kademeli olarak dikey hale gelir (kiirekle paralel olarak) veya hafifce
one dogru egilir.

Kiirek tizerindeki kuvvet giderek azalir ancak teknenin hizi ¢ikisa kadar 6nemli

Olgiide azalmadi.

Cekmenin sonunda pala hala tamamen suya batirilmistir ancak artik ona
herhangi bir giic uygulanmamaktadir.

Ust omuz ve kol (neredeyse diiz) kiiregi sudan kaldirmaya baslar.

Ust kol, kiiregi dirsekten biikiilerek yukariya kaldiran ¢ekme kolunun
yardimuiyla ¢ikista oncii rol oynar.

Kiirek teknenin hizini frenlemeden sudan ayrilmalidir.

Toparlanma Asamasi;

Hava gegisi, kalganin iist tarafinin ve dis taraftaki destek ayaginin ileri dogru
hareketi ile baglar ve bunu bigak giris pozisyonuna ulasana kadar gévdenin
donmesi ve 6ne dogru egilmesi takip eder.

Ust taraftaki kol, silah balinasinin {izerinde ileri dogru hareket ederken ‘iist'
taraftaki kol, kiiregi gogiis ile su yiizeyi arasinda tutarak diger tarafa dogru

yukar1 ve digart dogru hareket eder.
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+ Kiirek dikey konuma ulastiginda (yandan bakildiginda) dis taraftaki {ist kol
dinamik olarak kalkar ve giris i¢in kanadin dikey konumunu (6nden goriildigii

gibi) olusturmak lizere ¢apraz hareket eder.

Toparlanmay1 diisliniirken, bir kirbacin saklamasini1 hayal edin! Kirba¢ sap1 yukari
dogru hareket eder, ardindan hizli bir sekilde asag: indirilir ve aniden durdurulur, bu
da kamg¢inin onu takip etmesine ve ucunun biiyiik bir hizla hizlanip 'catlamasina' neden
olur. Govdeyi (bacaklar ve kollarla birlikte) saft, palayr da kirbacin ucu olarak

diisiiniin.

8.10.2. Salinma (kivrilma);

Her vurus, teknenin 6n kismini sagdan sola veya soldan saga ¢eken bir tork iiretir. Bu
hareketi diizeltmek i¢in kanocunun, teknenin her iki yanindaki 'su duvarint' sikistirarak
tekneyi govdesi kalcalar boyunca diiz bir sekilde 'sikmasi' gerekir. Bunun etkisi

teknenin kivrilma hareketi miktarini azaltmak olacaktir.

8.11. KANO TEKNiGINDE YAYGIN HATALAR

Kiirek teknenin herhangi bir noktasina sabitlenmediginden ve kiiregi nereye ve nasil
yerlestirecegine kanocu karar vermesi gerektiginden, hata yapma olasiligi ¢ok

yuksektir. Herhangi bir hata kac¢inilmaz olarak teknenin hizin1 azaltacaktir.

Tutus & yakalama Esnasinda Yapilan Hatalar:
* Tutusun & yakalamanin yeterince giiclii, saglam veya hizli olmamast;
* Palanin suya olan agis1 ¢ok kii¢iik veya c¢ok biiylik olmasi;
* (Cekme tarafindaki omuz ve/veya kol yeterince 6ne dogru uzatilmamis: bu kisa
bir vurusa neden olur;
* Cok fazla viicut agirhigr on taraftaki destek ayagi iizerine hareket ederek
pruvayi asagiya dogru bastirir: sallanmaya neden olur, bu da 1slak ylizey alanini

artirir ve tekneyi yavaslatir;
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Destekleyici omuz, ¢ekme omuzuyla ayni hizada veya ilerisindedir: daha kisa
vurusa yol agar ve daha biiyiik sirt kaslar1 kullanilmaz;

Ust taraftaki destek kolu ¢ok biikiilmiis ve dirsek ¢ok alcakta;

Tutus & yakalama tekneden ¢ok uzakta: verimsiz bir ¢ekise neden olur;

Ust el, ¢ekme elinin tam {izerinde olmadigindan kiirek suya dikeye yakin

(6nden bakildiginda) girmesi.

Cekis Esnasinda Yapilan Hatalar;

Ust omuz ve kolun asir1 uzatilmasi: kiiregin cekis iginde ¢ok erken dikeyin
Otesinde (yan taraftan bakildiginda) ileri dogru egildigi anlamina gelir;
Kanocu 6n taraftaki ayagini yanlis zamanda bastirir: pruva asagiya dogru seker
ve gii¢ aktarimi tekneyi ileri hareket ettirmek i¢in tam olarak kullanilmaz;
Kanocu kalgasini kiirege dogru hareket ettirmez veya “arkasina yaslanmaz”:
cok zayif bir ¢ekise neden olur;

Sirt diiz degil kavisli: verimsiz gii¢ aktarimi yasanir;

Kiirege yeterli gii¢c uygulanmamasi: palanin tamami suda kalmamas.

Yonlendirme Esnasinda Yapilan Hatalar;

Her birkag vurusta yalnizca tek bir giiclii diimen hareketi, kanoyu yavaslatir;
Yo6nlendirme kanocunun dizinin ¢ok gerisindedir: zaman kaybedilir;

Palanin ylizeyi tam olarak kullanilmamistir: yonlendirme verimliligi dugiiktiir.

Cikis Esnasinda Yapilan Hatalar;

Bu durum ¢ok ge¢ veya kanocunun dizinin ¢ok gerisinde meydana gelir veya
pala ¢ok uzun siire suda kalir: 'siiriiklenen’ pala kanonun kaymasini engeller;
Cok erken meydana gelir (diz hizasindan c¢ok oOnce): ¢ekis tam olarak
kullanilmaz ve yonlendirme bu konumda yeterince etkili olamaz;

Govde dik konumda degil: hava solunamaz veya nefes alma verme zorlasir;

Pala suyu kaldirir: kig tarafin1 asagi dogru ¢eker ve dengeyi bozar.



international

canoe

federation TURKIYE
KANO FEDERASYONU

Turkish Canoe Federation

Toparlanma Esnasinda Yapilan Hatalar;

Kanocu kiiregi ¢cok yliksege kaldirir: zaman kaybina neden olur ve vurus hizini
yavaslatir;

Kanocu kiiregi yeterince yliksege kaldirmaz ve pala hala su tutuyor;

Hareket ritim disindadir;

Kaslar gereksiz yere gergin: gevseme olmaz;

Solunum yapilmamast;

Bir sonraki giristen hemen 6nce kaslar 'sert' degildir, sikilagtirma yapilmamas;
Kalca ve govde, tutus pozisyonuna hazir olarak ileri dogru donmeye

baslamamasi.
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BOLUM 9 — EKiP TEKNELERINDE TEKNIiK

GIRIS

Ekip teknelerdeki (K2; K4; C2; C4) genel olarak teknik, tekli kano veya kayaktaki
teknikle aynidir. Ancak tekliden ikili, dortliiye dogru ilerledik¢e zorluk etkili bir
vurusu strdiirmektir. Suda maksimum gii¢ uygulamasi ile havada maksimum
rahatlama arasindaki denge ¢ok onemlidir. Ancak ekip teknelerinde uyum yaratmak
icin hareketin senkronizasyonu, daha yiiksek kiirek hizi ve farkli bir ritim gibi dikkate
almamiz gereken ek faktorler vardir.

Bir teknede iki veya dort sporcunun uyumu, her bireyin fiziksel, fizyolojik ve
psikolojik 6zelliklerinin ekibin diger liyelerinin 6zelliklerini tamamlamasiyla ortaya
cikar. Bu, miirettebatin dogru kombinasyonunu bularak elde edilir. Benzer yeteneklere
sahip sporcular bulmak, basarili bir ekip olusturmanin temel ilkelerinden biridir.
Senkronizasyon, ekibin her {iyesinin, bireysel tarzdan 6diin vermeden tutustan ¢ikisa
kadar zamaninda olmasin1 gerektirir. Bagka bir deyisle ekipli teknede her bireyin
verimliligi tek teknedeki kadar iyi olmalidir. Ancak bu, ek beceri gerektirir, ¢iinkii
¢cekme asamasinda giic aktarim noktasi, suyun daha hizli hareket etmesi nedeniyle
sporcudan sporcuya kayar. Bu ikili teknelerde o kadar fark edilmez ancak K-4 ve C-
4'te cok 6nemli hale gelir.

Ekip teknelerinde miikemmel gii¢ aktarimindaki ustalik, yalnizca uzun ve kararli bir
calismayla elde edilir. EKibin vuruslarimin tiim asamalari ritmik ve senkronize
oldugunda tekne, vuruslar arasinda minimum yavaslamayla sorunsuz bir sekilde
siiziiliir. Bir ekip teknesindeki fiziksel uyum, biiyiik olasilikla, miirettebat {iyelerinin
benzer gii¢ ve dayanikliliga sahip olmasi ve ayrica teknedeki farkli sporcu ve pozisyon
kombinasyonlarinin denenmesiyle saglanir. Ekip arkadaglarinin fizyolojik uyumu da
ayni derecede onemlidir. Fizyolojik uyum, ekip iiyelerinin belirli bir antrenman is
ylukiine benzer tepkiler vermesi, egzersiz yogunluguna bagli olarak benzer kalp atim
hiz1 seviyelerine ve benzer iyilesme siirelerine sahip olmasi anlamina gelir.

Ekip i¢indeki sporcular fizyolojik olarak birbirine benziyorsa, birlikte katildiklar

antrenman ve yarigmalar miimkiin olan en iyi ilerlemeyi saglayacaktir. Ancak yeni bir



international

canoe

federation

TURKIYE
KANO FEDERASYONU
Turkish Canoe Federation

N

ekip olustururken, 1000m veya 500m gibi bir yarista ekip tiyelerinin hepsinin ayni
anda "duvara carpmamasi" ve teknenin aniden yavaslamasina neden olmamasi
onemlidir. Ideal olarak bu "6lii nokta" ekip iiyeleri arasinda farkli zamanlarda meydana
gelmelidir. Daha sonra teknenin hizinda belirgin bir degisiklik olmadan "birbirlerini
gecebilirler".

Ekip tiyeleri arasinda psikolojik uyum olusturmak, muhtemelen bir antrendriin ihtiyag
duydugu en subjektif karardir ve ancak her bir kisiyi iyi taniyarak ve diiriist bir diyalog
kurarak yapilabilir. Ekip liyelerinin birbirlerine giivenmeleri, birbirlerinin 6zelliklerine
hosgorii gostermeleri ve hepsinden 6nemlisi ayni hedefleri paylasmalar1 zorunludur.
Yalnizca "tek tekne, tek ruh" ortak cabasi, tam fiziksel igbirligine ve miikemmellige
dontisebilir. En yliksek seviyedeki dostluk bile bir ekip teknesini hizli hareket
ettirmeyecektir, ancak bunu yapacak bir tekneyi gelistirmek ig¢in kesinlikle en iyi
gelismeyi saglayabilir. Ortak hedef, ekibi daha kararli ve motive kilar. Birbirleri i¢in
antrenman yaparlar ve yarisirlar. Ekip olusturulurken teknik parametreler de dikkate
alinmalidir. Benzer teknige sahip sporcular birlikte ¢ok daha i1yi ¢alisacaklardir ve
tarzdan ziyade vurus hizi ve vuruslarin uygulanmasi gibi ortak o6zellikler daha

Onemlidir.

9.1. EKiP TEKNELERINDE ANTRENMAN

Ekip teknelerinde antrenman seanslari, teklilere goére daha zorlu olabilir. Ekip teknesi
egitimi, sporcular i¢in ritme dikkat etme, vurusu takip etme ve daha fazla fiziksel ¢caba
gosterme agisindan daha stresli olabilir. Seansin basarisi herkesin durumuna baglidir.
Yorgun hissettiginizde yavaslayabilir veya tek seferde daha az yogunlukla kiirek
cekebilirsiniz, ancak ekip teknesi antrenmaninda ekibin geri kalanini hayal kirikligina
ugratmay1 goze alamazsiniz!

Ekip teknesi antrenmaninin miktar1 sporcularin 6nceliklerine bagli olacaktir. Sporcular
K2 veya C2'de uzmanlasiyorsa antrenmanin ¢ogu ikili teknede yapilmalidir. Ekip
teknesindeki antrenman ytiizdesi de yilin hangi zamaninda olunduguna baglidir. Temel
hazirlik doneminde sporcular teklerde antrenmana baglamali ve daha sonra ikili

antrenman sayisini kademeli olarak tiim antrenmanlarin %50'sinden %60'ina, yaris
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sezonunda %90'a kadar artirmalidir. Ayrica, daha uzun ve yogun antrenmanlar ikili
teknede, daha kolay antrenmanlar ise tekli teknelerde yapilmalidir. Bununla birlikte,
ekip teknesi antrenman sayis1 ayni zamanda ikili veya dortliiniin gegmisine de bagh
olacaktir. Ekip uzun stire birlikte kiirek ¢ektiyse, ekip teknesinde daha az, tekli teknede
ise daha fazla antrenmana ihtiya¢ duyabilirler. Ayrica, yalnizca ekip teknelerinde
antrenman, yalnizca fiziksel ve zihinsel stres nedeniyle degil, ayn1 zamanda teknik
tizerindeki olumsuz etki nedeniyle de genellikle verimsizdir.

Tekli teknelerde sporcu, tutus asamasinda daha fazla gii¢ kullanir; bu, ekip teknesinde
daha ytiksek hiz ve vurus hiz1 ve daha hizli hareket eden su nedeniyle biraz zayiflar,
bu nedenle ekip teknesinde ¢ok fazla antrenman alindiginda kiirek ¢ekme teknigi
bozulacaktir. Bu nedenle, bir¢ok ekip teknesi antrenmanindan sonra K-1 veya C-1'de
yenileme yapmak ¢ok onemlidir.

K-4 veya C4'te yapilmasi gereken antrenman sayisi, ekibin ¢cogunun tekli ve/veya ikili
olarak da yarismasi nedeniyle karmasik hale gelmektedir. ideal olarak, bir ekip teknesi
yalnizca ekibe odaklanan sporculardan olusur, dolayisiyla antrenmanlarin c¢ogu
birlikte olur. Genel olarak basaril1 bir ekibi, 6zellikle de dortlii ekibi hazirlamak birkag
yil veya sezona ihtiya¢ duyabilir; ancak kisa bir hazirlik siiresinden sonra birbirlerine
iyi uyum sagladiklarindan ¢ok iyi performans gosteren ekipleri de bulabilmekteyiz.
Her ne kadar birkag¢ sporcu uzmanlagsa ve antrenman siiresini tek bir ekibe ayirabilse
de, ¢ogu sporcu kuliip veya milli takim iiyesi olarak birden fazla kategoride veya
mesafeye katilmaktadir. Ancak zorlu eleme siireci ve sinirli kotalar nedeniyle
Olimpiyat Oyunlarina katilimda uzmanlagma olasilig1 daha yiiksektir.

Antrendrler genellikle en iyi sporcular1 daha fazla etkinlikte "kullanir"; yani en 1yi K1
1000m sporcusunu ayni zamanda K4 1000m miirettebatinda veya K4 iiyelerinin K2
200m'de ikiye katlandigini bulmak yaygindir. Genellikle bir K2 ekibi birden fazla
mesafede gorev alir. Her durum tekli, ikili ve dortlii antrenmanlarin sayisini ve tiiriinii
belirler. Etkinliklerdeki yaris programi ayni zamanda ekip kombinasyonunu da etkiler.

Ideal durum, her kategori ve mesafe icin farkli bir miirettebata sahip olmaktir!
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9.2. KAYAK TEKNELERINDE EKIiP

Onceki slaytlarda uyumluluk kriterlerini tartistik. Daha sonra ekip arkadaslarmimn
seciminde dikkate alinmasi gereken teknik faktorlere inceleyecegiz. Daha da onemlisi
antrenor, ekibi 'siyasi’ bir temelde olusturmadan, ekip tiyelerinin kombinasyonlarini
ve teknedeki konumlarini denemekten ¢ekinmemelidir!!! Tyi uyumlu ikili kayakta, onde
oturan sporcu (“stroker””) daha kiiciik ve daha hafif olan sporcu olmalidir (eger iki
sporcu arasinda biiyiik boy ve agirlik farkliliklar1 varsa), iyi bir ritim duygusu olan,
tempoyu gercekten anlayan kigi. Yarisin teknik ve taktiksel yonleri ile psikolojik
olarak gii¢lii ve miicadeleci bir ruha sahiptir.

Arkadaki sporcu daha agir olmali ve vurusu takip edebilme yetenegine sahip olmalidir.
Boyut, gii¢ ve teknik agisindan iki (veya daha fazla) benzer sporcu varsa, 'en iyi' sporcu
onde oturan kisi olmalidir. Takimi segerken dikkate alinmasi gereken baska faktorler
olmasa bile, bu kural kano sporlarinda temel, yazili olmayan bir yasadir.

Iki sporcunun ayni1 veya benzer stillere ve kiirek hizlarina sahip olmasi dnemlidir. Eger
sporcularin tekli teknedeki vurus hizlari birbirine uymuyorsa, ikilide de tam gii¢
uygulayamayacaktir. Dolayisiyla kombinasyon verimli ve basarili olmayacaktir.
Bazen nispeten zayif bir K1 sporcusunun, daha 6nce agiklanan teknik, fizyolojik ve
psikolojik kosullar karsilandig1 takdirde ekip teknesinde basarili bir sekilde kiirek
cekebilecegine dikkat edilmelidir. Daha yaygin olarak, yukaridaki diger parametreler
de eslesirse, en 1yi iki K1 sporcusu ayni zamanda en iyi K2 ekibini olusturacaktir.
Sporcularin sinirli se¢enegi varsa, antrendr daha hizli sporcuya daha biiyiik veya daha
uzun bir kiirek vererek "vurus hizi arahigini esitleyebilir". Ondeki sporcu K1°de oldugu
gibi ayn1 uzunlukta kiirek kullanmali, arkadaki kiirekg¢i ise K1'de kullandigindan 2cm
daha uzun kiirekler kullanmalidir.

K4 ekip seciminde de benzer hususlar vardir. En kisa ve en hafif sporcu, daha 6nce
aciklanan niteliklere sahip olmasi kosuluyla, 6nde oturan sporcudur. Sporcular
arasinda onemli farklar varsa, teknenin oniinden arkasina dogru ilerledik¢e sporcular
daha uzun ve daha agir olacaktir. Ancak bunlarin hepsi sadece bir baslangic
kilavuzudur. Sporcularla farkli pozisyonlarda denemeler yapmak daha hizli bir ekip

anlamina gelebilir. Ancak arka oturak gercekten de daha wuzun Kkiirek
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kullanabilen, uzun boylu, giiclii bir Kisiyi gerektiriyor. Buras1 en fazla giice ihtiyag
duyulan yerdir ¢iinkii tekne hiz1 arka tarafina yakin yerlerde daha verimli bir sekilde
hizlandirilir ki bu, baglangicta ve tempoyu arttirirken 6nemlidir.

Iyi calisan bir kombinasyon, ilk iki koltugun mevcut bir K2 ekibi tarafindan
alinmasidir. Stroker K1'dekiyle ayn1 uzunlukta kiirekler kullanmalidir, ancak teknenin
yaninda daha hizli su akis1 nedeniyle, 2. ve 3. oturaktaki sporcular kiirek uzunlugu eski
delta seklindeki K4’lerde 2-3cm arttirilmis ve 4. oturaktaki sporcu 3-5 cm daha uzun
bir kiirege sahip olabilmektedir. Ancak giiniimiizde iiretilen K4 teknelerinde tekli
teknelerdeki ayni kiirek uzunlugunun korunmasini saglamaktadir. K4 teknesinde hiz
tekli teknelere gore yliksek oldugu icin sporcularin bireysel kullandiklari kiirek
palalariin bir biiyligiinii K4 teknesinde tercih edebilir.

Tekli teknelerdeki dogru kiirek ¢ekme teknigi, ekip teknelerinde de her yonii giiclii bir
sekilde vurgulanmalidir. Senkronize hareket ve daha yiiksek vurus hizi sayesinde
mitkemmel uyum elde etmenin yani sira, vurusun gii¢ aktarim asamasinin, vurusun
arkasinda bulunan hizli hareket eden suya uyum saglamak icin miimkiin oldugunca
hizl1 olmasi1 gerekir. Ozellikle sporcularin palanin daha hizli hareket eden suyla
karsilastig1 2., 3. ve 4. oturakta tutusun K-1'e gére daha hizli ve daha dar bir agiyla
gerceklestirilmesi gerekmektedir.

Ekip teknesinde kiirek ¢eken sporcular, hareket eden suda palay1 sabitleyecek yeterli
direnci bulabilmek i¢in son derece ¢evik ve becerikli olmalidir. Cekis ayrica ekstra
dikkat gerektirir ¢ilinkii yine hizli su nedeniyle, dis taraftaki destek kolu zamanindan
once ileri dogru hareket etme egiliminde olur ve palaya uygulanan kuvveti azaltir.
Amag, cekis boyunca palayr 'kilitli' tutmaktir. Benzer sekilde c¢ikisin da
K1'dekinden daha hizli ve erken olmas1 gerekmektedir. Bu, daha yiiksek vurus (stroke)
orani ve teknenin daha yiiksek hizi nedeniyle gereklidir. Siirliklenen bir kiirek ytiksek

hizda 6nemli 6l¢iide frenlemeye neden olur.
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9.3. KANO TEKNELERINDE EKiP

Teknigin ana prensipleri ekip teknelerinde ve tekli teknelerde esit derecede iyi
uygulanir; bu nedenle burada C-1 ve C2'de kiirek ¢ekme arasindaki farklara
odaklanacagiz:

Her ikisi de aym tasarim ilkelerini takip etse de, teknelerin boyutlar1 (uzunluklari)
acisindan ¢ok agik bir sekilde farklidir. Iki sporcu kanonun orta ¢izgisinde birbirinin
arkasinda diz ¢cokme pozisyonundadir. Yerdeki dizler, ayaklar ve bacaklar, C-1'de
bulunan iiggen tabanin aksine, asag1 yukar1 aym cizgidedir. Iki sporcu arasindaki
mesafe, arkadaki sporcunun kiirekle dndeki sporcuya ¢arpmadan serbestce hareket
etmesine izin vermelidir. Sporcular birbirine ne kadar yakin olursa tork da o kadar
kiicik olur ve bu nedenle kanoyu diiz tutmak i¢in daha az yonlendirmeye ihtiyag¢
duyulur.

Cogu sporcu C1, C2 veya C4'te ayn1 kiiregi kullanir. Bu noktada goriisler biiytik dlgiide
farklilik gostermektedir. Kanocular ayni kiiregi kullanirken, bazilari ekip tekneleri igin
biraz daha kisa ve daha biiyiik palali bir kiiregi tercih eder. Son zamanlarda buna
yonelik bir egilim var. Daha da 6nemlisi, C2 ve C4'te her vurusta yonlendirmeye
ihtiya¢ duyulmaz, ancak gerektiginde arkadaki sporcu tarafindan yapilir. C4'te son iki
kiirek¢i tekneyi yonlendirmekten sorumludur. Ancak dalgali sularda, kuvvetli yan
rlizgarlarda veya dalgaya oturmada tiim ekibin diimene yardim etmesi gerekecektir.
C2 ve C4'te her vurusta yonlendirme gerekli olmadigindan vurus hizi Cl'den daha
yluksektir, bu da teknige ayarlamalar yapilmasi gerektigi anlamina gelir. Daha hizli
hareket eden kano nedeniyle suyu en uygun direng noktasinda yakalamak daha zordur.
Etkili bir ¢ekisi kolaylastirmak i¢in tutusun Cl'e gore daha dar bir aciyla yapilmasi
gerekir. Ayrica C2 ve C4'teki daha yiiksek hizin daha hizli bir ¢ikis gerektirdigi de
unutulmamalidir. Giiglii bir "carpic1” tutus ve hizlandirilmis ¢ikis, C2 ve C4'te kiirek
cekme stilini karakterize eder ve bu nedenle iyi bir ekip olustururken farkli bir ritim
yakindan takip edilmelidir. Bir C2 ekibini bir araya getirirken sorulmasi gereken ilk
soru, stroker’in kim olmas1 gerektigidir. Stroker, kayaktaki benzer niteliklere sahip
olmalidir. Giiglii bir tutusa, iyi bir ritme, "J vurusu" yapmadan sudan hizli bir sekilde

cikabilme becerisine, ayrica iyi bir dengeye, tempo deneyimine ve liderlik igin
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savagsma becerisine sahip olmasi gerekir. Goz 6niinde bulundurulmasi gereken diger
faktorler arasinda hangi sporcunun kanoyu daha iyi yonlendirebildigi, hangi
sporcunun hareketleri ve ritmi takip etmede daha iyi oldugu vb. yer alir.

Sporcularin dayanikliligi ve "duvara carpma" noktalar1 da, e§er aralarindan se¢im
yapilabilecek ¢ok sayida sporcu varsa, iyi dengelenmis bir C2 olusturmada onemli
faktorlerdir. Antrendrler Onde fiziksel olarak daha giicli ve daha patlayict bir
kanocuyu, arkada ise daha dayanikli bir kanocuyu yerlestirir. Tutus iyi senkronize
edilmeli ve toparlanma uyum i¢inde olmalidir. Bazen sporcunun diimen yaparak
kanonun yoniinii diizeltmesi gerekir, boylece kiiregi suda daha fazla vakit gecirir.
Dolayisiyla toparlanma asamasinda bir sonraki vurusa yetismek zorunda kalir. Eger
bir C2 1yi bir senkronizasyon ve ritimden yoksunsa, diiz bir sekilde gidemeyecek ve
istenen stabiliteye sahip olmayacaktir. Arkadaki sporcu bir sonraki kiirek vurusunu
yakalamakta gecikirse, sanki biitlin tekneyi tek basina ¢ekiyormus gibi hisseder. Belki
de senkronizasyon en iyi sekilde, arkadaki sporcunun, 6ndeki sporcuya gore biraz
ilerisinde suyu yakaladigi izlenimi verdiginde elde edilir.

Bazen farkl: stillerdeki kanocular bile teknik olarak birbirlerini tamamlarlarsa ve iyi
bir uyum ve ritim yakalarlarsa iyi bir ekip olusturabilirler. Belki de senkronizasyon en
1yi sekilde, arkadaki sporcunun, 6ndeki sporcuya gore biraz ilerisinde suyu yakaladigi
izlenimi verdiginde elde edilir. Bazen farkl stillerdeki kanocular bile teknik olarak
birbirlerini tamamlarlarsa ve iyi bir uyum ve ritim yakalarlarsa iyi bir ekip

olusturabilirler.
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Tablo 9.1: C1 ve C2 kiirek ¢ekme teknigi arasindaki farkliliklarin 6zeti

C1 C2
Kanocu sol veya sag tarafta Ters taraflarda iki kanocu (solda ve sagda)
Ayaklarin ve dizinin konumu uzun, diiz bir Her iki kanocunun da ayaklariin ve dizlerinin
iicgen olusturur konumu neredeyse ayn ¢izgidedir
Her ¢ekis sonunda yonlendirme gerekli Yonlendirme yalnizca zaman zaman kiigiik

diizeltmeler i¢in gerekli olur

Tempo daha diisiik Tempo Cl'den dakikada yaklagik 10 vurus
daha ytiksek
Sabit/ayni kiirek ¢ekme ritmi Daha hizli ¢ikis nedeniyle ritim farkl
Optimum hiz %10 daha yiiksek hiz
Daha uzun stroke uzunlugu Daha erken ¢ikis nedeniyle daha kisa stroke
Hizli tutus — dar agida pala “Carpict” tutus — daha dar ag1

Yonlendirme hareketi ile ¢ikis Yonlendirme olmadan daha hizli ¢ikis
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BOLUM 10 - YENI BASLAYANLARIN EGITIM SURECI VE
OGRETIM TEKNIGi

GIRIS

Glinliik hayatimizda, dogumumuzun hemen ardindan baglayan siirekli bir 6grenme
stireci i¢indeyiz. Bir arkadagimizin agiklamalarindan, kendi deneyimlerimizden,
medyadan, 6gretmenlerimizden, kuliibiin antrendriinden her giin bagka bir sey
ogrendigimizin bilincindeyiz.

Yeni baglayanlar i¢in egitmenler ve daha sonra brang antrenorleri olarak, amacimiz
“her bireyin potansiyelini ortaya ¢tkarmanin” oldugu birlesik bir 6gretme ve 6grenme
stirecine dahil olacagimizi aklimizda tutmaliy1z.

Genel anlamda 6gretme-6grenme siirecini iki kisi arasinda bilgi ve deneyimi goniillii
olarak aktarilmasi olarak degerlendirebiliriz.

Bu siire¢ tesadiifen veya subjektif goriislerden olusmamalidir. Siireg oncelikle ne
zaman ve nasil baglanacagini, neyi, nasil, ne zaman ve nerede Ogretecegimizi

tanimlayacak unsurlarin organizasyonuyla baglamalidir.

10.1. OGRETME ve OGRENME SURECININ ASAMALARI

[k gdrevimiz yeni baslayacak ¢ocuklar kiirek cekmeye tesvik etmektir. Son donemde
ozellikle gelismis iilkelerde ve biiylik sehirlerde spora olan ilginin genel olarak
azaldigin1 gérmekteyiz. TV, video oyunlari, internet, miizik dinleme, film vb. gibi
baska pek cok popiiler aktivite vardir. Ozellikle geleneksel olarak popiiler olan ve
belirli iilkelerde profesyonel sporlar olmak {izere, kisilere biiyiik finansal ve/veya
sosyal statii saglayabilen bazi istisnalar vardir. Ancak, 6zellikle giinliik olarak hayatta
kalmanin temel amag oldugu fakir iilkelerde pek de ¢ekici olmayan kiirek ¢ekmeyi
seven spor odakli cocuklar bulmak zordur.

Kiirek ¢ekmek amator bir spordur ve birgok iilkede yeni veya pek taninmamaktadir.
Ulusal federasyonlar, kuliipler ve antrenorler gencleri kiirek sporuna kazandirmakta

zorluk yasamaktadir. Kizlar1 kano sporuna dahil etmek, kiiltiirel, dini veya kiirek
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¢cekmenin antrenmana ¢ok fazla zaman ayirmay1 gerektirmesi gibi ¢esitli nedenlerden
dolay1 daha da zor goriinmektedir. Kiiciik yastaki cocuklarin kiirek ¢ekmeyi spor
olarak se¢mesi nadir goriilen bir durumdur. Bu nedenle ¢ocuklar1 kiirek ¢ekmeye
yonlendiren sisteme ihtiyacimiz bulunmaktadir. Basarili olmak i¢in ¢ocuklar1 ve
ebeveynleri kiirek cekmenin yararlari konusunda ikna etmenin en iyi yollarin1 bulmali
ve uyarlamaliyiz! Sporcu sec¢imlerini internet, reklam, okullarla baglantilar, kisisel
cabalar, tamitim etkinlikleri vb. yoluyla organize edilebiliriz. Bazen Olimpiyatlara
veya Diinya Sampiyonalarina basarili katilim, medya ve TV yayinciligindan daha fazla
ilgi ¢eker ve bu da bir spora olan ilgiyi artirir. Yildiz sporcularin popiiler hale
getirilmesi, genglerin kiirek ¢ekmeye veya diger sporlara yonelik tutumlarini da
olumlu yonde etkileyebilir.

Muhtemelen geng kanocularda potansiyeli belirlemenin en 1yi yolu Yetenek Belirleme
yontemi olarak adlandirilan yontemle se¢im yapmaktir. Fakat; Cocuklari spora
cekmede yukarida bahsettigimiz zorluklardan dolayi, biiylik bir balik yakalamak
umuduyla sadece “balik tutarak™ secim yapamayiz! Buna gore kiirek ¢ekmek isteyen
cocuklarla ilk tanistigimizda ebeveynleri ile de tanmigsmak son derece faydalidir.
Cocugun ve ebeveynlerinin fiziksel 6zellikleri ve tutumlari ile ¢ocugun spor ge¢misi,
cocugun potansiyeli hakkinda biiyiik bir fikir verecektir. Ornegin, daha 6nce yiizme
egitimi deneyimi olan yeni baglayanlar, kiirek ¢cekme becerilerini gelistirmede avantaj

saglayabilirler.

Cocuklara ve Ebeveynlere Bilgi Vermek;

Yiizme becerisi, uygun kiyafet, antrenman saatleri ve haftalik antrenman sayis1 gibi
kiirek c¢ekmeye baslamanin gereklilikleri konusunda ebeveynleri ve c¢ocuklari
bilgilendirmek gerekir. Ebeveynlerin, cocugun sahip oldugu tibbi sorunlari, gocugun
ylizme yetenegini ve ebeveynlerin iletisim bilgilerini bildiren formun doldurmasi sik¢a

yapilan uygulamalardandir.
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Itk Antrenman Seansi;

Ana & ilk amag, i¢inde bulunulmasi eglenceli bir atmosfer yaratmaktir. Antrenoriin
yeni baslayanlara kayikhane, antrenman alanlar1 ve ekipmanlart gibi kuliip
olanaklarimi gostermesi faydali olacaktir. Antrendr ayrica gerekli bagliligi ve kiirek
¢cekme, kosma, yiizme, kuvvet gelistirme antrenmanlart ve oyunlardan olusan
antrenman tiiriinii de aciklamak isteyecektir. Basarili olmak icin kiirek ¢ekmek
dayaniklilik, kuvvet ve tutarli antrenman yapmay1 gerektirir (baslangigta her hafta en
az li¢ kez, 2 saatlik seanslar).

Ideal olarak ilk antrenman seans1 1sinmak i¢in cimnastik tipi egzersizler, ardindan biraz

kosu ve oyunlar olabilir.

Tkinci Antrenman Seansi;

Kiirek veya sopayla karada teknik egzersizleriyle baslamalidir. Antrenor kiiregi
tutmanin dogru yolunu ve kiirek ¢ekme hareketlerini gosterir. Cocuklar hareketi
ayakta, ardindan oturarak veya diz c¢okerek uygulayabilirler. Antrenér ¢ocuklarin
hareketlerini gozlemlemeli ve diizeltmelidir. Bu uygulamayi1 gelecekteki tiim
antrenmanlar i¢in bir 1sinma olarak kullanmakta fayda vardir. Karada yapilan
antrenmanin ardindan antrendr farkli tekne tiirlerini tanitabilir ve agiklayabilir,

ardindan bazi oyunlar oynatabilir.

Sonraki Antrenman Seanslari;

Kayak veya kano branglarinda farkli kisiler antrendrliik yapabilir veya ayni antrendr
bu sporculara ayri ayr1 antrenman yaptiracaktir. Karada yapilan antrenmanlarda
harcanan zaman miktar1 ¢esitli faktorlere bagli olacaktir:

* Su kosullar1 (sakin, ¢ok derin degil, ¢ok soguk degil vb.),

* Hava kosullar1 (sicaklik ve riizgar hiz1),

* Su, hava durumu ve giivenlik teknesinin mevcudiyeti gibi glivenlik hususlari,

* Mevcut tekne tiirleri (stabil veya stabil olmayan, ekip tekneleri vb.),

* Cocuklarin beceri diizeyleri,
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Itk Su Antrenman Seansi;

* Teknelerin kullanilmas1 ve iskeleye taginmasinin 6gretilmesi,

* Can yelegi kullanima,

* Teknelerin suya indirilmesi,

« Iskelede teknenin i¢inde ve disinda oturma (kayak) veya diz iizerinde durma (kano=
alistirmast,

* Tekneye binme - Tekneden inme

(O halde seanst biraz kosu ve/veya oyunla bitirme zamant)

Sonraki Su ve Ek Antrenman Seanslary;

* Basit kiirek ¢ekme denemeleri yaptirin (kayakta yalnizca elleri kullanarak),

* Denge ve kendini kurtarma caligmalar1 yaptirin (uygulamadan once gosteri ve
aciklama gerektirir),

* Dalgal1 gibi ¢esitli su kosullarinda dengeyi artirmak i¢in kiirek ¢cekme antrenmanlari
(4 - 6 km),

* Temel kiirek ¢ekme teknigine ilgiyi arttirma,

* Kosu antenmanlar1 (6rnegin her seansta 4 km ile 4 x 4 dakikalik araliklarla
doniisiimlii olarak),

* Viicut agirligiyla direng antrenmani ve oyunlarla kuvvet gelistirme antrenmani yapin.

Ogrenmenin Asamalar

Ik I : »Otomatiklesme”
Asamalar lerleyen Asama Asamast |
Baslangi¢ Gelismis Final

0-12 Ay 1-4 Y1l 4+ Yil
temel konulara kaliteli hareket  |diizenli gozlem
odaklanin
amag say1sini performans
sinirlandirin sik uygulamalar baskisi
kisa ve sik Performansi
uygulama siireleri [3rttirmak
icerigi & amaglarn dah it
eirlenceli tutun ana wzh estim

siirat & hiz

Tablo 10.1: Kano sporunda 6grenmenin agsamalar1
**Not: 'Otomatiklesme agsamasina' ulagsmak igin gereken siirenin her birey i¢in farkli olacagini
unutmayin!!
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Ogretim Siireci;

Programlama — A¢iklama — Gosterim — Uygulama — Degerlendirme - Geribildirim:

Programlama: neyi, nasil 6gretecegimizi belirlemek (yontemler)

Agtklama: Amacin sozlIii olarak agiklanmast

Gosterim: Kog gorevi gerceklestirir veya model alir.

Alistirma: Sporcular gorevle ilgili deneyim kazanir ve bilgi kazanirlar.
Degerlendirme: Planlanan 06grenmenin basarilip basarilmadigimi degerlendirin
(sporcular antrenmani nasil yaptiklarini bilmelidir!!)

Geribildirim: Sporculardan dogrudan veya dolayli geri bildirim, tiim dongiiniin

tekrarlanmasi i¢in ¢ok dnemlidir.

Boyle bir siirecte 0gretmen/egitmen/antrendr her zaman oncii rol oynar.

Baz1 antrenoérler antrenman yaparken en az fiziksel olanlar kadar énemli olan zihinsel
ve duygusal yonleri unutmaktadirlar. Antrendr sakin, profesyonel ve rahatsa sporcular
da aynm sekilde davranacaktir. Bu antrenorliik tarzi sporcuyu giiclendirir. Olumlu ve
gercekei olun, yanlis bilgi vermeyin. Sporcular hem bireysel olarak hem de bir grubun

parcasi olarak tesvik edilmeli ve onlarla konusulmalidir.
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10.2. TEKNIGIN iLERLEME ASAMALARI

KANO/KAYAK TEKNIGI OGRETIM
ASAMALARI:

» Denge

» Teknik - temel bilgiler

» Gelismis teknik

» Tekli tekne teknigi

» Takim teknelerinde koordinasyon

» Vurus&tempo orani veya bilinci gelisimi
» Teknigin son asamasi

Asagida yalnizca teknikteki ilerleme asamalarimin bir 6zeti yer almaktadir. ideal olarak

bu siire¢ sporcunun geng yasta oldugu ve tiim asamalar1 gectigi zaman baslar:

Baslangi¢ Asamasi 0-6 Ay,
* Denge
* Temel Teknik
* Basit Mekanikler

Baslangi¢ Seviyesi (Asama 1) 4-8 Ay,
» Tekne Hareketi
* Denge
+ lleri Mekanikler

Ileri Seviye (Asama 2) 1-3 yil;
» Teknikteki ‘10 emri’ ilerletin
* Omuzlarla paralel saft
* Daha uzun stroke
» Siki gii¢ cemberleri (gdvdeden ayak destegine ve sirta kadar)

» Stroke sayesinde tekne hizini arttirin
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Yarismaci Seviye (3/4. Asama) 3 Yil+;

Sporcu viicudu, kanoyu, kiiregi ve suyu genel bir yap1 ve bu yapi i¢cindeki kuvvetlerin
hareketi olarak anlar. (ayrica asagiya bakiniz)

4. Asama — Uzun yillara dayanan yarigma tecriibesine sahip iist diizey sporcular..

Bu asamaya ilerlemek, Onceki bdliimlerde agiklanan kuvvetlerin ve mekanik
kavramlarin miikemmel bir sekilde anlasilmasini gerektirir. Sporcunun viicut parcalari
ve kas gruplan arasindaki karsilikli iligkisi ve birbirine bagimlilig1 biiyiik 6l¢iide
gelisir. Sporcu viicudu, kanoyu, kiiregi ve suyu genel bir yapt ve yapi icindeki
kuvvetlerin hareketi olarak anlar. Sporcu, omuzlarin ve dolayisiyla kiiregin hareket
etmesi gereken giiclii ve saglam bir yapiya veya tabana sahip olmanin 6nemini anlar.

Bunlar 1. ve 2. “10 Emir” de anlatilmaktadir.

Yeni baslayan birinin teknigi nasil 6grenecegi ona baglidir:
*  Yetenek,
*  Yas,
* Propriyosepsiyon ve koordinasyon,
» Denge ve giliven duygusu,
* Fizik, motivasyon ve tutum,
* Antrenman siklif1 ve siiresi,
* Su ve hava kosullari,

* Antrendriin 0gretme yetenegi!

En yiiksek teknik miikemmellik seviyeleri, sporcunun tiim viicudu ve kiirek uyum
icinde ¢alisarak ve teknenin diizgiin bir sekilde siiziiliip "bolgede" kiirek ¢ektigi zaman
elde edilir. Bu uyum, farkli kosullarda tam yaris mesafelerine kadar daha uzun siireler
boyunca yeniden tiretilebilir ve 6nemli etkinliklerde 'talep iizerine' iiretilebilir. Teknik
hicbir zaman miikemmel olamaz: Daha yiiksek hizi hedeflerken her zaman

gelistirilebilecek par¢alar olacaktir!
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10.3. KAYAK TEKNiGININ OGRETIM SURECI

Stroke dongiisiiniin sabit bir pozisyonda dgretilebilmesi i¢in ilk seanslar tekne yerine
karada yapilmalidir. Bu prosediir, yeni baslayanlara daha fazla giiven saglayacak ve
en basindan itibaren dogru teknigi anlamalarini saglayacaktir.

Ilk basta temel kiirek ¢ekme hareketlerini ayakta uygulamak en iyisidir. Temel
hareketler kiirek elinizdeyken uygulanmalidir. Sag elle kontrol edilen bir kiirek
kullaniliyorsa, yeni baslayan kisi bir sonraki giris pozisyonundan Once sol tarafa,
ardindan sag tarafa bir kiirek ¢ekebilir ve ardindan el ve bilek kontrol hareketini
yapmalidir. Antrendr her dongii igin “bir-iki-li¢” diye sayabilir ve tekrarlayabilir.
Yeni baslayanlar daha sonra dogru kiirek ¢ekme hareketlerini uygulamak i¢in yerde,
bankta, kiirek ¢cekme tankinda veya makinede oturma pozisyonuna gecerler. Bu
egzersiz i¢in kiirek yerine saft, cubuk, bambu vb. sapa benzer bir nesne (yaklasik 110
cm uzunlugunda) kullanilabilir. Ayaklarin 6n bacak hareketine kars1 itecek bir seyin
oldugu bir pozisyon olusturmalisiniz.

Birkag gosteriden sonra yeni baslayanlar, 6gretim teknigi i¢in adim adim format olan
“Szanto'nun Yontemi’ni kullanabilirler:

* Yeni baslayan kisi yerde kayak pozisyonunda oturur (bank veya kiirek ¢cekme
tank1), ayaklarin1 sabit bir noktaya dayayarak, kiirek saftin1 veya sopay1
dirsekleriyle yaklagik 90° agtyla tutar. Elleriniz kiiregi simdilik tutmali, hareket
ettirmeyin!

+ Ik 6nce saft1 basin arkasima yerlestirin ve senkronize ayak basma ile viicut
rotasyonu aligtirmast yapin,

« Ikinci olarak, “kiiregi” dnde omuz hizasinda tutun ve aym viicut hareketlerini
tekrarlayin (bacak bastirmayla gévde biikme),

* Daha sonra, kiiregi giris konumunda tutun ve stroke yalnizca bir tarafta simiile
edin,

» Daha sonra diger taraf i¢cin de ayni1 iglemi tekrarlayin,

* Daha sonra her iki tarafta kiirek ¢ekmeyi simiile edin.

Sporcu, ayakta durma pozisyonundan oturma pozisyonuna gegerek bacak basmanin

viicut rotasyonuyla nasil senkronize edildigini gérebilir ve hissedebilir.



international

canoe

federation

TURKIYE
KANO FEDERASYONU
Turkish Canoe Federation

Bu siirecin daha deneyimli sporcular i¢in 1sinma rutinleri ve dogru teknigin
“hatirlatilmas1” agisindan faydali oldugunu belirtmekte fayda vardir. Bu yontemin
avantaji, antrendriin her yeni baglayani ayr1 ayri diizeltmesine, dogru hareketleri
tekrarlamasina yardimci olmasina, gerekirse viicudunu ve kollarini fiziksel olarak
yonlendirmesine olanak saglamasidir.

Kara uygulamalarindan sonra yeni baglayanlar ilk dnce dengeli kayaklarda kiirek
cekmelidir. Yalnizca yaris kayaklar1 mevcutsa, kayaklara destek ayagi gibi bir
dengeleme yapisi takilmalidir. Alternatif olarak, yeni baslayan sporcu deneyimli bir
sporcuyla birlikte yarisan bir K2'nin arkasinda oturabilir.

Yeni baglayan sporcu yaris teknesini deneyecek kadar kendine giivenip denge
kazandiginda, daha fazla denge elde etmek i¢in oturagi kayaktan g¢ikarabilir (eger
oturma sistemi buna izin veriyorsa). Yeni baslayan sporcu baslangicta sadece ellerini
kullanarak kiirek ¢ekmeli ve kayagi yonlendirmelidir. Bu egzersiz tekneyi daha
dengede tutmaya yardimec1 olacaktir. Bir sonraki gorev, bir kayak kiiregiyle oturaksiz
teknede kiirek ¢ekmek ve bu da kazanildiktan sonra oturakla kiirek ¢cekmek olmalidir.
Her iki ayagi1 da kokpitin disinda ve suda tutarak daha fazla denge elde edilecek veya
antrendr veya diger sporcular yeni baslayanlara teknelerini tutarak yardimci olabilirler.
Yeni baslayanin eylemleri dikkatlice gozlemlenmeli ve diizeltilmelidir. Stroke’lari
gergeklestirmeye yonelik iyi girisimler tesvik edilmeli ve uygulanmalidir. Yeni
baslayan sporcu yaris kayaginin iginde kalip kiirek ¢cekmeye basladiktan sonra kiirek
cekme tekniginin 6gretilmesi iki asamadan olusur:

1. Asama,

* Teknigin tanitim1 ve agiklanmasi,

* Temel koordinasyon, denge ve hatalarin diizeltilmesine yonelik egzersizler.

2. Asama;
* Denge ve deneyimlere dayali daha fazla teknik gelistirme,

* Cesitli su yiizeylerinde ince koordinasyonun (propriyosepsiyon) ilerlemesi.
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i L
Resim 10.1: Kayak tekniginin karada 6gretim sekilleri

10.4. KANO TEKNIGINiN OGRETIM SURECI

Baglangic¢ olarak kanocular hangi tarafta sagda mi yoksa solda mi1 kiirek ¢cekmek
istediklerine karar vermelidir! Yeni baslayan sporcu emin degilse, antrendriin hangi
tarafin yeni baglayanlar i¢in daha uygun olduguna karar vermesi gerekecektir.

Kiirek ¢ekmenin temellerinin 6gretilmesi Oncelikle karada veya 6zel bir bankta veya

olanaklar mevcutsa bir kiirek ¢ekme tankinda yapilmalidir. Kano teknigini 6gretmek
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icin temel olarak yukarida bahsettigimiz “adim adim” SZANTO Yontemi’ ni
izlemeliyiz. Yeni baslayanlar stroke dongiislinii uygulamadan once iyi bir gdsteri
yapilmalidir. Kara antrenmanlar1 sirasinda antrendr, baslangic seviyesindeki her
sporcuyla ayr1 ayri ilgilenip onlar1 diizeltebilir, gerekirse viicutlarin1 ve kollarin
yonlendirebilir.

Karada egitim vermek ic¢in bir kiirek sapina veya sopaya (yaklastk 120 cm
uzunlugunda) ve bir dizlige ihtiyacimiz var. Suya ilk ¢iktiginizda normal biiyiikliikte

bir kano kiiregi kullanilabilir ancak daha kiigiik boyutlu bir pala daha uygun olacaktir.

Resim 10.2: Kano tekniginin karada 6gretim caligmasi.

Kano Tekniginin Ogretim Islemi;
Yeni baglayan sporcunun dogru diz ¢6kme pozisyonuna gelmesine antrendr yardimci
olur. Pozisyon belirlendikten sonra yeni baglayan kisi kiirek saftin1 veya sopay1 sanki

tutus & yakalama pozisyonundaymis gibi tutar.

ALY

Antrenér karada antrenman yaparken {i¢ asamayr temsil eden “bir-iki-li¢” diye
sayabilir: girig; cekis; yonlendirme (“J” stroke hareketi) yapin ve ardindan yeni
baslayan sporcu bir sonraki giris pozisyonuna gececek ve stroke 3 parga halinde tekrar

gerceklestirecektir.
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Bir inis iskelesinde veya kiirek ¢ekme tankinda kiirek ¢ekiyorsaniz, dar palali bir kiirek
(veya hatta yukar1 doniik bir kiirek) ¢cok kullanislidir ¢iinkii normal boyutlu bir kiirek,
sabit bir pozisyondan hareket etmek i¢in ¢ok fazla kuvvet gerektirir.

Genglere (14 yas alt1) kiirek ¢ekmeyi 6gretirken, asimetrik kas ve iskelet gelisimini
onlemek i¢in her iki tarafi da gelistirmek onemlidir. Ekip teknesi her iki tarafta da
kiirek ¢gekmenin miikemmel bir yoludur.

Yeni baslayan sporcunun 6nce karada stroke sonunda “J”” hareketi ile tekneyi kontrol
etmeyi 6grenmesi gerekir.

Karada yakin gozetim altinda yapilan birka¢ antrenmandan sonra, yeni baslayanlar
suya ¢ikmaya hazir hale gelecektir! Dengesiz bir yarig C1 yerine sabit bir agik tur
kanosuyla (veya hatta bir gezi kanosuyla) veya ekip teknesiyle baglamak en iyisidir.
Kanocu yarig Cl'e ilerledikge, ilk 6nce oturma pozisyonunda deneyebilir, daha sonra
denge ve yonlendirme alistirmasi yapmak icin iki diz lizerinde hareket edebilir ve

ardindan tek diz iizerinde deneyebilir. Diz ¢oktiikten sonra iyi oturan bir dizlik sarttir.

A

Resim 10.3: Kano sporcularinin karada teknik ¢alisma drnekleri

Yeni baslayanlar i¢in daha stabil oldugundan daha algak bir diz ¢okme pozisyonuyla
baslamak daha iyidir.

Kanocu bir C1 yarisinda kiirek ¢ekmeye basladiktan sonra, miikkemmel denge ve
teknige ulagmak, kiirek ¢ekme egitiminin sayisina ve kiirekle katedilen km'ye baglh

olarak aylar ve cogu zaman yillar alacaktir!



international

canoe

federation

TURKIYE
KANO FEDERASYONU
Turkish Canoe Federation

BOLUM 11 - KANO FiZYOLOJiSi

GIRIS

Antrenman ve yarigma esnasinda insan viicudu tekneyi hareket ettiren motor goérevi
goriir. Bir motor olarak viicut yakita (oksijen) ve enerjiye (besin maddeleri) ihtiyag
duyar. Insan viicudunun yakit ve enerjiden yararlanma verimliligini artirmak icin

diizenli ve yeterli egzersiz sonucunda viicutta bir¢ok adaptasyon meydana gelir.

Resim 11.1: Dolagim sistemi.

Sporcunun fizyolojisi basarinin belirleyici unsurlarindan biridir. Bu nedenle
antrendriin fizyolojik sistemin nasil ¢alistigini ve insan viicudundaki etkilerini bilmesi
gerekir.
Fizyolojik sistemin iki ana kismi sunlardir:

* Dolasim sistemi ve,

* Enerji tedarigi.

11.1. DOLASIM SISTEMI (OKSIJEN TASINMASI)

Dolasim sistemi asagidakilerden olusur:
* Havanin solunmasi, oksijen temini ve CO> degisimlerinden sorumlu solunum
sistemi,
» Kandaki oksijenin kaslara taginmasindan ve CO; gibi atik {riinlerin
uzaklastirilmasindan sorumlu olan kardiyovaskiiler sistem,

* Kilcal sistem yogunlugunun oksijen alimindan sorumlu oldugu kas sistemi.
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Resim 11.2: Dolasim sisteminin detaylari.

Dolasim sistemi oksijenin organlara ve kaslara taginmasindan ve COz'nin

uzaklastirilmasindan sorumludur. Bu sistem her bireyin dayaniklilik diizeyinin

belirlenmesinde hayati 6nem tasir. Bir baska deyisle dayaniklilik, dolagim sisteminin

isi artirmak ve siirdiirmek i¢in uyarlanmasidir. Dolagim sistemini gelistirerek

dayaniklilik gelistirirsiniz ¢iinkii verimli bir dolagim sistemi kaslara daha iyi oksijen

ve glikojen tedariki saglar. Ayrica egzersiz sonrasi toparlanma siiresini kisaltir.

Oksijen taginmasuin bilegenleri sunlardir:

Akciger - Kan - Kalp - Kan Damarlar.

Sematik ¢izim (Resim 11.2), dolagim sisteminin mekanizmasini basit bir sekilde

gostermektedir:

Solunan oksijen agisindan zengin hava akcigerlere gider,

Oksijen kan yoluyla akcigerlerden kalbe tasinir (oksijen alimindan kandaki
hemoglobin sorumludur)

Kalbin mekanizmasi oksijenli kan1 6nce atardamarlar, ardindan kilcal damarlar
yoluyla kaslara pompalar.

Kan, karbondioksiti (CO2) damarlar yoluyla kalbe tasiyan kas hiicrelerinden
geri doner.

Oksijensiz kan kalpten akcigerlere geri doner.

Akcigerlerdeki CO>'den zengin hava disan verilir.
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11.2. SOLUNUM SIiSTEMIi

Solunum ve dolasim sistemleri dokulara oksijen saglamak ve karbondioksiti viicuttan

atmak icin birlikte ¢aligir.

Akcigerler;

Solunum sisteminin merkezi kism1 akcigerlerdir. Akcigerlerin kendi kaslar1 yoktur;
Genisleme ve daralma diyaframa ve interkostal kaslara baglidir. Akcigerlerde kana
batirilmis milyonlarca “balon” (alveol) bulunur. Dis basing, havay1 bu "balonlara"
zorlar. Akcigerlerin kapasitesi (bir nefeste solunan havanin hacmi) fiziksel
kondisyonumuzu belirleyen ilk faktordiir.

Akcigerlerin gorevi hava ile kan arasinda gaz degisimini saglamaktir. Akcigerler
solunan havadaki oksijeni ¢eker ve kana verir. Kandaki hemoglobin, oksijeni kalbe,
oradan da viicuttaki ¢esitli doku ve organlara tasir.

Havada %21 oksijen ve basta nitrojen olmak iizere %79 diger gazlar bulunur. Baska
bir deyisle hava besinci oksijendir. Solunan gazlarin orani higbir zaman degismez
ancak hacmi sporcudan sporcuya degisir. Diizenli egzersizle akciger kapasitesi artar,
bu da tek nefeste daha fazla hava ve dolayisiyla oksijenin solunmasi anlamina gelir.
Ancak fiziksel aktivite sirasinda daha fazla oksijene ihtiya¢ duyulur, dolayisiyla
akciger kapasitesinden ziyade emilen oksijenin hacmi daha onemli bir dl¢iimdiir.
Akcigerler egzersiz sirasinda dakikada 120 ila 200 litre hava alabilir. Bu, yiiksek
yogunluklu antrenman veya yarigmalarda dakikada 42 litreye kadar oksijenin
solunabilecegi anlamina gelir.

Solunum sistemi antrenmanla, genel dayaniklilik tipi antrenmanla veya asagida 11.3'te

aciklanan 0zel egzersizlerle gelistirilebilir.

Gelistirilmis bir solunum sistemi su anlama gelir:
e Nefes alip verme daha yavas ve derindir ve tek bir nefes almada akcigerlere
daha fazla hava girebilir
e Akcigerlerin ¢alisan kisimlarinin (alveoller) hacmi artar, dolayisiyla kullanilan

oksijen miktar1 da artar. Antrenmansiz kisiler toplam akciger yiizeyinin
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yalnizca %30'unu kullanirken, iyi antrene bir sporcu yaklasik %70-75"ni
kullanir.
e Akcigerler daha verimli ¢alisir, bu da aym1 hacimdeki hava i¢in daha fazla

oksijenin kullanilabilecegi anlamina gelir.

11.3. SOLUNUM SISTEMININ GELISTIRILMESIYLE OKSIiJEN ALIMINI
GELISTIRME

Akciger kapasitesini gelistirmeye yonelik iyi bilinen egzersizler, kogsma, yiizme ve
kiirek ¢gekme gibi aerobik antrenman sirasinda kontrollii nefes almadir. Sporcu, adim
veya vuruslarla birlikte nefes sayisini kontrol eder. Ornegin yiizmede her ii¢, dérdiincii
veya besinci vurusta nefes almak. Ancak bu egitimin takip edilmesiyle akciger
kapasitesinin ve oksijen aliminin onemli 6l¢iide arttigi konusunda herkes hemfikir
degildir.

Nefes almaya ekstra direng saglayan ve mesafe kosucularinin yaygin olarak kullandig,
“burun inhalasyonu” olarak bilinen baska bir yontem de diisiiniilebilir. Ornek
antrenman:

ADIM 1: Sadece 5-7 adim boyunca burundan nefes alarak yiiriimek, havanin siirekli
olarak burundan solunmasi, ardindan hizli bir sekilde nefes vermeden 6nce tutulmast,
ADIM 2: yukaridaki uygulamanin artan hizlarda veya yokus yukari yiirliylisle
yapilmast,

ADIM 3: Kosarken ayni tiir nefes alma (6rn; 6nce yavas sonra daha hizli),

ADIM 4: Normal nefes alip vererek kosmak, ancak nefesi yalnizca burundan almak.
Sonuglar 6 hafta sonra anlamli olabilir.

Bir sprint yaris1 oncesinde istemli hiperventilasyon, baslangicta nefesi daha uzun

siire tutabilmek amaciyla CO:'nin kandan uzaklastirilmasi icin faydahdir.
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11.4. SOLUNUM SIiSTEMININ TESTi

a) Basit bir pratik test, derin bir nefes aldiktan sonra nefesinizi ne kadar siire
tutabildiginizi gérmektir. Orta veya iyi kondisyon seviyesine sahip kisiler i¢in 50
saniye veya daha uzun siire bekleme normal kabul edilir. Bir dakika nefessiz kalmak
1yi bir sonug olacaktir. Bu test su altinda da yapilabilir.

b) Vital kapasite testi. Akcigerlerin hacminin Sl¢iimiidiir. Bu 6l¢iim sporcunun viicut
biiytlikliigiine de baglidir. Genellikle uzun boylu sporcunun akcigerleri daha biiyiiktiir.
Bu nedenle testin sonucu kesin degildir. Olgiim litre veya mililitre cinsinden olabilir.
Testin sonucu erkekler i¢in yaklasik 5-8L (5000-8000ml), kadinlar i¢in ise 3-5L (3000-
5000ml)'dir. Vital kapasite genellikle akcigerlerin tam kapasitesinin yaklasik %75'

kadardir. Geri kalan hava akcigerlerde rezidiiel kapasitede kalir.

11.5. KARDiIYOVASKULER SiSTEM

Kardiyovaskiiler sistem, kan damarlarinda (arterler ve damarlar) dolasan kan yoluyla
oksijenin taginmasindan sorumludur. Kardiyovaskiiler sistem iki ana dolasim
bilesenine ayrilabilir: Biri kan1 kalbe geri gondermeden 6nce viicudun tiim dokularina
dagitir, digeri kalbe donmeden Once oksijenlenmesi ve karbondioksitin
uzaklastirilmasi i¢in kani akcigerlere gonderir.

KALP, kan dolasimindan sorumlu olan 6zel 'diiz' kas dokusundan yapilmistir. Kalp
stirekli olarak bir pompa gibi calisarak oksijen ve besin maddelerini viicut dokularina
pompalar. Sag ve sol yariya boliinmiistiir. Sag yarist oksijensiz kani akcigerlere, sol
yarisi ise oksijenli kani viicuda pompalar. Dinlenme halinde, antrenmanli bir kisi i¢in
kalp, dakikada yaklasik 42 ila 52 atim veya daha az atarken, antrenmansiz kisilerde
bu, dakikada yaklasik 60 ila 72 atimdir. Antrenmanli kalbin, antrenmansiz bir kiginin
kalbine gore giinde yaklasik 30.000 kat daha az attig1 anlamina gelir! Kalp atim hiz1
ve nabiz hiz1 ayni 6l¢timdiir.

Yalnizca alt1 aylik antrenman donemiyle kalp atim hiz1 (KAH) dakikada 8 -10 KAH
kadar azalabilir. Dinlenme durumundan maksimum kalp atim hizina (KAHmaks) kadar

daha genis bir aralik oldugundan daha diisiik bir kalp atim hiz1 faydalidir; ayni
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miktarda efor i¢in daha diisiik kalp atim1 anlamina gelir. Bu dayaniklilik seviyelerinde
ve laktik asit esiginde 6nemli bir rol oynar.

Toparlanma kalp atim hiz1 (KTZ), egzersiz sonrasinda kalp atim hizinin dinlenme
degerine ne kadar hizli dondiigiinii ifade eder. Kalp atim hiz1 toparlanma hizinin
artmasi veya daha kisa siirede dinlenme kalp atim hizina doniis, fiziksel antrenmana
yapilan bir adaptasyondur. Egitilen kalp daha giiclii (daha kalin kalp kaslar1), daha
bliyiik ve daha esnek hale gelir.

Bir kalp atim1 daha fazla miktarda kan pompalayabilir ve laktik asit gibi yan {iriinleri
kaslardan daha hizli uzaklastirabilir. Kardiyak debi istirahatte dakikada 5L, yogun
egzersiz esnasinda ise 40L kadar degisir. Kan oksijeni tasir. Oksijen kapasitesi
yalnizca pompalanan kan hacmine degil (diizenli antrenmanla artirilabilir) ayni
zamanda hemoglobin (Hg) igeren kirmiz1 kan hiicrelerinin sayisina da baglidir. Hg
kandaki oksijeni tagir. Antrenmanli sporcularda %16'ya kadar daha fazla kan hacmi
vardir ve daha yliksek Hg seviyesi daha fazla oksijen tastyabilir.

KAN: Dinlenme halinde oksijen alimi 250-300 ml/kg/dk civarindadir, ancak agir
egzersiz sirasinda bu miktar 8000 ml/kg/dk’ya kadar cikabilir. Kan dolasim hizi
dakikada 20 metre olup, yogun antrenmanlarda bu hiz 80 m/dk'ya kadar
cikabilmektedir. Oksijen tasinmasinin bir diger bileseni de kaslara, yani calisan

parcalara daha fazla miktarda kan akisidir.

Tablo 11.1: Oksijen tagima ve kan dolagiminin &zeti.

Kan dolagtm 5 L/dk. 40 L/dk.
hacmi

Oksijen talebi 250 ml 8000 ml
hacmi

Kan dolasim 20m/dk. 80m/dk.
hiz1

HEMOGLOBIN (HGB): Hemoglobin iceren kirmizi kan hiicrelerinin gérevi oksijen
tagimaktir. Her bir gram hemoglobin 1,33 ml oksijen ile birlesebilir, dolayisiyla
kandaki hemoglobin icerigi ne kadar fazla olursa, oksijen tasima yetenegi de o kadar

fazla olur.
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Fiziksel aktivite esnasinda aktif kaslara kan akigini artirmak icin cesitli degisiklikler
meydana gelir. Kaslara daha fazla kan akisi, oksijen ve glikoz dagitimini artirir ve
metabolizma sirasinda {iretilen {irtinlerin (karbon dioksit) uzaklastirilmasini
hizlandirir.

Tasinan oksijen miktar1 hemoglobin konsantrasyonuna baglidir. Hemoglobin kandaki
oksijenin taginmasindan sorumludur. Bu, daha fazla miktarda oksijenin saglanmasi
i¢cin kandaki Hgb diizeyini artirmamiz gerektigi anlamina gelir. Yogun antrenman kan
hacmini artirarak Hgb'nin artmasina katkida bulunur. Yiiksek irtifada antrenman
yapmak ve artan demir alim1 Hgb seviyesini artiracaktir. Deniz seviyesinden 2000m
tizerinde antrenmanlar 3 hafta sonra 6nemli sonuglar dogurabilir.

Antrenman sonucunda kaslarin oksijen destegi artar. Amacimiz egzersiz sirasinda
dinlenme durumuna gore bes-alt1 kat artabilen sistolik kan hacmini arttirmaktir. Ayrica
dogru antrenman tiirli sonucunda kasin oksijen emilimi artacaktir. Bu oksijen
kullanim1 dogustan gelen bir kapasite olmasina ragmen yapilan arastirmalar antrenman

programlariyla gelistirilebilecegini géstermektedir.

Antrenmanin arterler tizerindeki etkisi:
e Damar duvarlar1 daha esnek hale gelir;
e Kilcal damar sayis1 artar;
e (Caplar genisler,

e Duvarlarin i¢i: zararli maddelerden kurtulmak daha kolay ve hizlidir.

11.6. KAS SISTEMi

Kilcal damarlardan ¢alisan kaslara tasinan oksijen, kilcal damar duvarlarindan kas
hiicrelerine geger. Oksijen, yakitlarin (karbonhidrat, yag) enerjiye doniistiiriilmesinde
kullanilir. Kaslarin etrafindaki kilcal sistemi antrenmanla gelistirilir. Bu nedenle
antrenmanin o spora 0zgli olmas1 ve o sporda esas olarak kullanilan kaslara yiik

verilmesi gerekmektedir.



international

canoe

federation

TURKIYE
KANO FEDERASYONU
Turkish Canoe Federation

R e

11.7. LAKTIK ASIT (LA)

Glikoz viicutta siirekli olarak %60-70 yogunlukta laktik asite doniistiiriilse de kaslara
yeterli oksijenin gitmemesi, laktik asidin kanda ve kaslarda birikmeye baslamasi

anlamina gelir. LA, oksijen yoklugunda glikoz metabolizmasinin bir yan iiriiniidiir.

Kan laktat birikiminin baslangici:

Egzersiz yogunlugu kademeli olarak arttikga, ATP'min yalnizca aerobik solunumla
saglanma hiz1 asilir ve bu nedenle ATP'nin daha fazla saglanmasi anaerobik solunuma
dayanir. Laktik asit kanda dagilabileceginden daha yiiksek bir oranda birikmeye
baslar, bu da kas agrisina ve yorgunluga yol acar. 30 saniye ile 3 dakika arasinda siiren
maksimum veya maksimuma yakin kas eforu, biiyiik 6l¢lide sporcunun anaerobik yol
yoluyla enerji liretme ve LA birikiminin etkileriyle basa ¢ikma yetenegine baghdir.
LA, fazla oksijenle yikanincaya kadar kan dolasiminda kalir. Yiiksek LA
konsantrasyonu, kas hiicrelerinde enerji iiretimini bloke edecek ve kaslarin kasilma
yetenegini azalttigindan kas gruplarini hareketsiz birakacaktir. Ozel antrenmanlarla,
sporcunun yiiksek LA konsantrasyonlarina ragmen iyi ¢alisma yetenegi artirilabilir,
ancak toparlanma orani kigiden kisiye degisecektir. LA'min birikmesi kaslarda agriya
neden olur ve aktivitenin yavaslamasina, hatta durmasina (yorgunluk) yol acar.
Antrenman, sporcunun artan laktik asit hacmini tolere etme yetenegini gelistirir ve
uzaklastirma siirecini iyilestirir.

500m veya 1000m yaris veya test sonrasinda kano sporcularinda LA miktarlar1 12-20
mmol olarak 6l¢iilmiistiir. 200m yariginin ardindan LA seviyesi 2-15 mmol oldugu

goriilmiis ve acikgasi ¢ok daha kisa siirede iiretilmistir!
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Tablo 11.2: Farkli sporlar i¢in laktik asit testlerinin sonuglarini.

FARKLI SPORLARDA LA TEST SONUCLARI

YOL BISIKLETE

PIST BISIKLETI EEEEEEEEEEER
KROS KOSU ENEEEEE
MARATON KOSU

800-1500M KOSU EEEEEEEEEEEN

YUZME EEEEEEEREN
KANO/KAYAK

KUREK EEEEEEEEEEN
BASKETBOL L]
EUTBOL

laktik asit mol/ml 24 6 8 1012 1416 182022 24 26

Tablo 11.3: Bir sporcunun maksimum efordan sonra tamamen dinlenmesi durumunda LA kandan
uzaklastirilma oranlari.

Siire Oran

25dk sonra 50%
1 saat 25dk sonra 95%

Bu kadar uzun siireler s6z konusu oldugunda, ¢cok daha hizli bir toparlanmay1 tesvik
etmek i¢in yogun fiziksel aktivite sonrasinda tam bir soguma yapilmasi siddetle
tavsiye edilir. LA'nin tamamen ortadan kaldirilamamasi asir1 antrenman

semptomlarina yol agabilir!
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11.8. GELISMIiS DOLASIM SISTEMININ SONUCLARI

Gelismig solunum sistemi asagidaki ozellikleri tagwr:
e Oksijen destegi gelisir ve nefes alma daha verimli hale gelir,
e Akcigerlerin ¢alisan kisimlarinda artis olur; akcigerlerde daha fazla hava
hacmi,
e Nefes alma yavaglar ve derinlesir; daha etkili olur,
e Nefes basina daha fazla hava hacmi,
e Daha biiyiik vital kapasite.
Geligmis kardiyovaskiiler sistem asagidaki ozellikleri tasir:
e Dinlenme kalp atim hiz1 (atim/dakika) azalir; verimlilik artar,
e Kalp kaslar1 kalinlagir ve giiclenir; atim basina kan hacmi artar,
e Kandaki hemoglobin hacmi artar; daha fazla oksijen taginir,
e Toplam kan hacmi artar,
e Kas dokusu etrafindaki kilcal sistemi genisler; ¢alisan kaslara daha fazla
kan/oksijen ulasabilir,
e Dahaiyi oksijen kaynagi nedeniyle kaslarda ve kanda LA birikiminin azalmasi,
e LA kan tarafindan daha hizli taginir,

* Yogun egzersiz sonrasinda toparlanma siiresi (kalp atim hizi) azalir.

11.9. ENERJi TEDARIGI

Isin yapildig1 herhangi bir fiziksel aktivite icin enerji harcanmalidir. Uyurken,
uyanikken veya fiziksel aktivite yaparken, viicut fonksiyonlarinizi siirdiirmek igin
enerjiye ihtiya¢ vardir. Ayrica fiziksel aktivite yaparken, kaslarmizin kuvvet
tiretebilmesi ve hareket edebilmesi i¢in enerjiye ihtiyaci vardir. Gida olarak tiiketilen
bitki ve hayvansal {iriinler insan viicuduna enerji saglayan yakattir. Besinlerin enerjiye
donistiirtildiigii kimyasal siirece metabolik reaksiyon denir. Bu siire¢ bazi1 yonlerden
odunun yakilmasina benzemektedir. Odunun yanmasi ve ayrica gidanin insan viicudu
i¢cin faydali enerjiye doniistiiriilmesi i¢in oksijene ihtiya¢ vardir. Bu siireglerin her

ikisinde de kimyasal baglar kirilir ve enerji agiga ¢ikar. Odun yandiginda 1s1 ve 1s1k
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seklinde enerji aciga cikar; karbondioksit (CO>) ve kiil {iretilir. Yiyecek metabolize

edildiginde 1s1, enerji, su ve COz iiretilir. Enerji, ATP (adenozin trifosfat) ad1 verilen

bir 'enerji molekiilii' formunda tiretilir.

LAKTIK
ATP-CP
deposu

ASID

s1stem1

OKSIJEN
sistemi

Kas hiicresi

Sekil 11.1: 3 enerji mekanizmasi.

Enerji sistemi her zaman besin maddelerinden (protein, yaglar ve karbonhidratlar)
ve/veya viicutta depolanan yaglardan ATP hiicresi ad1 verilen bir molekiil iiretir. ATP
(enerji) iireten gida tiirli asagidaki etkenlere baglhdir:

e Egzersizin yogunlugu,

e Egzersizin siiresi,

e Bireyin fiziksel durumu (uygunlugu).

Fizyolojik olarak enerjiyi ii¢ biyolojik mekanizma araciligiyla kullanabiliriz:

3 ENERIJI SISTEMI;

ANAEROBIK ENERJI;
1. ATP-CP ve ADP-CP veya FOSFAJEN sistemi / Adenozin Trifosfat, Kreatin
Fosfat,

2. GLIKOLIZ ANAEROBIK veya Laktik Asit sistemi.

AEROBIK ENERJI;
3. GLIKOLIZ AEROBIK veya oksijen enerji sistemi.
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11.9.1. Kreatin Fosfat (Cp) Enerji Sistemi;

Kasilma anaerobik bir siire¢ oldugundan (anaerobik solunum enerji iiretmek ig¢in
oksijene ihtiya¢c duymaz ve agirlikli olarak kisa siireli, yiiksek yogunluklu aktivite i¢in
kullanilir), kas aktivitesini baslatmak icin oksijene ihtiya¢ yoktur. Baslangi¢ enerjisi,
kasta smirli miktarda depolanan yiiksek enerjili bilesik ATP tarafindan saglanir. ATP
tilkenir tiilkenmez (ADP' ye parcalanir), kreatin fosfat (CP) tarafindan yeniden
tiretilebilir. Bununla birlikte, ¢ok sinirlt miktarda CP kaynagi vardir ve bu nedenle CP

ile saglanan enerji, yiiksek yogunluk seviyelerinde yalnizca birkag saniye siirer.
Tablo 11.4: ATP sisteminin siireleri.

Enerji saglama

v . 5-8 sn. 15-18 sn. 19-23 sn.
siiresi

11.9.2. Laktat Sistemi (Anaerobik);
Yogun egzersizin devam etmesi ile, anaerobik solunum adi verilen bagka bir siire¢
devreye girer. ATP formundaki enerji hala iiretilir (dogrudan kandan veya kas
glikojeninden saglanan glikozdan), ancak solunan oksijen yetersiz oldugundan (yani
anaerobik), laktik asit kanda ve kaslarda birikerek kas kasilmasini 6nler ve yorgunluga

neden olur.

; E Kaslarda ve

Kas hiicresi kanda birikir

Sekil 11.2: Laktik enerji sistemi.
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11.9.3. Aerobik Solunum;

Aerobik solunum (yani oksijenle), istirahatte ve diisiik yogunluklu egzersiz sirasinda
ana enerji dongiisiidiir. Aerobik metabolizmanin iirettigi iiriinler enerji (ATP), CO2 ve
sudur. Aerobik metabolizma, uzun siireli, diisiik yogunluklu fiziksel aktiviteyi
gergeklestirmek i¢in gereken ATP'nin cogunu saglar. Aerobik enerji sistemi sirasinda
enerji temini, diisiik yogunluktaki yaglardan ve yiliksek yogunluktaki karbonhidrat
oksidasyonundan gelir.

100 cp

90
80

60
50
40
30 ATP

LA

GUC CIKTISI

10

1 10 15 1 2 10 3 120 TIME
SANIYE DAKIKA

Sekil 11.3: Enerji sistemlerinin hakim oldugu ¢aligma siireleri.

11.9.4. Enerji Saglama Hakkinda Daha Fazla Bilgi;

Tim enerji sistemleri, ATP iiretmek i¢in gidalardan elde edilen yakita dayanir. ATP
iretimine yol acan gidanin tiirii, yapilan fiziksel aktivitenin yogunluguna ve siiresine
baghdir. ilk 18-23 saniyede kaslarda depolanan ATP (ve CP), yiiksek yogunluklu
caligmalar i¢in gerekli enerjiyi saglar. Bundan sonra yiiksek yogunluklu laktat sistemi
calisiyorsa, metabolize edilen glikoz karbonhidrat kaynaklarindan gelmis olacaktir.
Daha diisiik yogunlukta aerobik ¢aligmasi yapiliyorsa yine enerji karbonhidratlardan

gelecektir ancak 40-45 dakikadan sonra enerji viicutta depolanan yaglardan gelebilir.

anaerobic ATP + Lactic Acid

glycogen

fat aerobic

ATP + CO2 + H20

Sekil 11.4: Calisma asamasinin siiresi yaklagik 2 dakika veya daha az ise gidanin enerji tirlinleri.
(Glycogen: glikojen; fat: yag)
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Tabloda fiziksel aktivitenin yogunlugu (VO2 seviyesi) arttik¢a yagdan enerji temini
yavag yavas karbonhidrat enerjisine doniisiir, ATP'nin %30 ila %35't mekanik ener;ji

iiretirken diger %65 ila %70'1 termal enerji iiretir.

90
TOPLAM ENERJI CIKTISI
ATP
50| cr
30

SANIYE DAKIKA

Sekil 11.5: Enerji sistemlerinin toplam enerji ¢iktisina katkisi.

& YAG| © KARBONHIDRAT -TOPLAM

ENERJi SAGLAMA (kkal/saat)

24| 132) |40| 48| 56 (64| |72| |80 (88 |96] |100
Sekil 11.6: Farkli enerji sistemleri, farkli yaris mesafelerinde farkli oranlarda kullanilir:
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Sekil 11.7: Maksimum eforla farkli mesafelerde kanda LA birikimi.
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11.9.5. Enerji Dengesi;
Enerji dengemiz hormonal kontrol altindadir ancak buna ragmen beslenme dengeyi
onemli 6l¢iide etkileyebilir.
Goreceli hareketsizlik doneminde, glikoz normal bir enerji kaynagidir ve kanda, beyin
ve kan hiicrelerinin diizgiin isleyisini korumak i¢in gerekli olan yaklagik 90-100 mg/ml
konsantrasyonda bulunur.
Baslangicta, antrenman sirasinda, karaciger glikojen depolarindan saglamaya devam
ettigi icin ¢ok daha fazlasi kullanilmasina ragmen kan sekeri konsantrasyonu sabit
kalir. Kan sekeri belirli bir seviyenin altina diiserse, insiilin hormonu onu etkili bir
sekilde tekrar normal seviyelere ¢ikarir. Zamanla glikojen depolar tiikkendikce kan
sekeri seviyesini korumak icin karbonhidratlarin alinmasi gerekir. Ancak insiilinin
karbonhidrat alimina tepkisini kontrol eden etkisi nedeniyle, 6zellikle yarismalarda
miktarin ve zamanlamanin dogru olmasina dikkat edilmelidir.
Antrenman ve diyetin kaslardaki glikojen diizeylerini artirabildigi uzun stiredir
bilinmektedir. Yarigmadan oOnceki giinlerde daha hafif antrenman ve daha fazla
karbonhidrat alimi, enerji dengesini iyilestirebilir ve daha iyi performansla

sonuclanabilir.

Toparlanma;
Siirekli yliksek yogunluklu calisma sirasinda laktik asit kaslarda ve kanda birikir.
Anaerobik antrenmanda fosfojen enerjisinin yeniden insasi i¢in yeterli toparlanma

stiresi gereklidir.
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BOLUM 12 - KANO SPORUNDA BESLENME

GIRIS

Fiziksel aktivitelerde yeterli enerjiye sahip olmak ig¢in yeterli enerji tiikketmeniz
gerekir! Yeterli miktarda kalori almak, performansi artiran bir diyetin anahtarlarindan
biridir. Cok az kalori ile yorgun ve zayif hissedilir veya yaralanmalara daha yatkin
hale gelinir.

Beslenme, yeterli su dengesinin yan1 sira besin maddeleri, vitamin ve minerallerin
alimini ifade eder. Iyi beslenmenin antrenman ve toparlanmanin ayrilmaz bir pargasi
olmast gerekir! Saglikli yasam, optimal biiylime ve fiziksel aktivitelerde gerekli
enerjiyi saglamak i¢in dengeli beslenme 6nemlidir.

Yeterli kalori igeren ¢esitli besinler tiikketerek makro besin (karbonhidrat, protein, yag)
ve mikro besin (vitamin, mineral) ihtiyaglarimizi kargilamis oluruz. Dengeli beslenme,
bes temel grubu igeren besin rehberi piramidine dayanir: tahillar, meyveler, sebzeler,
siit iirlinleri ve protein agisindan zengin besinler. Sekerler ve yaglar, diger gruplarin
ihtiyaglar karsilandiktan sonra ekstra kalori saglar.

Spor doktorlari ve bilim insanlari, tibbi testlerden bir sporcunun optimum
performansina yalnizca amagli ve kapsamli antrenmanlarla ulagilamayacagini
bildirmektedirler. Yarisma Oncesinde ve esnasinda dogru beslenmeyi siirdiirmek
gereklidir.

Sporcu olmayanlar i¢in 6nerilen giinliik kalori alim1 yaklasik 2.400 kcal'dir. Bir sporcu
i¢in, sporun tilirline ve yasina bagl olarak giinde 4.000 / 6.000 kalori gereklidir.
Ornegin, 15-18 yas aras1 kanocular 3.500 - 4.500 kcal, biiyiik kategorisinde sporcularin
ise 5.000 - 6.000 kcal almasi gerekir.

ATP

Besinler sindirim sisteminde parcalanarak viicut tarafindan enerji kaynagi (ATP)
olarak kullanilabilecek forma doniistiiriiliir. Gidanin igerdigi enerji kilojoule cinsinden
ifade edilir. Kilokalori, 1 litre suyun sicakligini 1 santigrat derece artirmak icin gereken

1s1 miktaridir. Bir kilokalori 4,18 kilojoule'e esittir.
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BESIN MADDELERI MINERALLER
VITAMINLER

Sekil 12.1: Besin 6geleri.

1 gr karbonhidrat 4,2 kkal,

1 gryag 9,4 kkal (ancak yagin tiiriine gore degisiklik gosterir),

1 gr protein 4,3 kalori.

Normal dengeli beslenmede giinliik oranlar (%): Protein: 12-15; Karbonhidrat: 56-60;
Yag: 28-30.

12.1. BESIN MADDELERI

Kalori saglayan {i¢ besin maddesi sunlardir: Proteinler, Yaglar ve Karbonhidratlar.

12.1.1. Proteinler;

Proteinler hiicrenin ana yapisal bilesenidir; viicudun, viicut fonksiyonlarinin insasi ve
korunmasi i¢in en 6nemli besin Ogesidir. Proteinler fiziksel ve zihinsel yetenegi
gelistirir. Proteinler viicut dokusunun biiylimesi, onarimi ve bakiminin yani sira
plazmadaki ozmotik basincin korunmasindan da sorumludur. Hemoglobin, enzimler
ve viicudu hastaliklardan koruyan bir¢ok hormon ve antikorlar proteinlerden iiretilir.
Protein ayrica viicut i¢in enerji iiretebilir ancak enerji iiretiminde kii¢tik bir rol oynar
ve uzun siireli egzersiz sirasinda kullanilan enerjiye yalnizca %10 ila %15 oraninda
katkida bulunur.

Ortalama giinliik protein ihtiyaci viicut agirliginin kilogrami basina yaklasik 1g'dir

(Sporcular i¢in: 1,5 - 2 g/kg. Bir parca balik veya tavuk 100 gram veya bir fincan tofu
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veya garbanzo fasulyesi 20 ila 24 gram protein icereceginden, bu miktarin alinmasi
nispeten kolaydir).

Protein hem hayvansal hem de bitkisel besin kaynaklarinda bulunur. Amino asitlerin
miktar1 ve tirii proteinlerin biyolojik degerini belirler. Viicut, kendisi
tiretemediginden, yiliksek degerli proteinler yiyerek, esansiyel amino asitleri yeterli
miktarda diizenli olarak temin etmelidir. Diyetteki tipik oran yaklasik %55-60"
hayvansal kaynaklardan ve %45-50's1 bitkisel kaynaklardandir.

Hayvansal protein esas olarak et, karaciger, siit, lor peyniri ve yumurtada bulunur.
Bitkisel protein esas olarak fasulye, soya fasulyesi, tahillar, findik ve mantarlarda
bulunur.

Tablo 12.1: Hayvansal ve bitkisel protein kaynaklar.

PROTEINLER % prorshusr %
tavuk et 85 mantar 54
dana cigeri 72 soya 41
lor peyniri 71 1ispanak 34
domuz cigeri 69 fasulye 26
jambon 66 ceviz 20
salam 32 patates 11
stt 3.5 piring 8
yumurta 20 bezelye 22,5
balik 16 liziim 3

12.1.2. Yaglar;

Yag ve karbonhidratlar viicut 1s1s1 ve kas aktivitesi i¢in enerji saglar. Sinirli bir aralikta
birbirlerinin yerine gegebilirler. Viicut, enerjiyi yag dokusu biciminde depolar ve daha
sonra bir enerji kaynagi olarak kullanabilir. Ancak yag agisindan zengin bir diyetin
sindirimi zordur ve asir1 yag tiikketimi, yag birikintilerinin birikmesine yol agar.

Yag 6nemli bir enerji kaynagidir ve dinlenme sirasinda toplam enerjinin %70'ini, hafif
ve orta dereceli egzersiz sirasinda ise yaklasik %50'sini saglar. Uzun siireli, diigiik
yogunluklu egzersiz yapan sporcular i¢in birincil enerji kaynagidir (yliksek
yogunluklu, kisa siireli egzersiz igin karbonhidrat birincil yakit kaynagidir).
Performans artiric1 bir diyetteki kalorilerin yaklasik %20'si yaglardan gelmelidir;
bunlarin ¢ogu bitkisel ve balik yaglari gibi doymamis yaglardir. Yag, egzersiz
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performansiyla dolayli olarak iliskili bir¢ok bagka isleve de hizmet eder. Ayrica hiicre
zarlarinin 6nemli bir bilesenidir, sinir lifleri ve hayati organlar onun tarafindan
desteklenir ve yastiklanir. Viicuttaki tiim dogal steroid hormonlar kolesterolden
uiretilir. Yagda ¢Oziinen vitaminler viicutta depolanir ve yag yoluyla viicutta tasinir.
Cildin yag tabakas1 viicut 1s1sinin korunmasina yardimeci olur.

Yag viicutta dnemli oranlarda bulunur ve enerji iiretimi i¢in metabolize edilebilir.
Viicut yagi1 %15 olan bir kisi, teorik olarak, yalnizca viicut yaginda neredeyse 1280km
(800 mil) kogsmaya yetecek kadar enerjiye sahiptir! Bir sporcunun giinliik gereksinimi

50-60 gramdir.

Tablo: 12.2: Hayvansal ve bitkisel yaglar.

HAYVANSAL YAGLAR BITKISEL YAGLAR

yagh et, pastirma, bitkisel yaglar, tohumlar,
tereyagi, sivi yag ve deri Hindistan cevizi yagi

12.1.3. Karbonhidratlar;

Viicutta depolanan karbonhidratlar hizli ve kolayca elde edilebilir bir enerji kaynagi
saglar. Karbonhidratlar beyin ve kaslar i¢in enerji kaynagi olarak onemlidir. Bu
kategoride her tiirlii sekeri (6rnegin meyve sekeri, seker kamisi, bal ve c¢ikolata),
tahillar1 (6rnegin un) ve nisastalar1 (Ornegin patates, piring, ekmek, hamur isi)
bulabiliriz. Seker sisteme nispeten hizli bir sekilde emilirken, karbonhidratlar tahil
seklinde alindiginda bu siire¢ ¢cok daha yavastir. Bu durumda saatler i¢inde sindirilir
ve emilirler. Giinliikk karbonhidrat alimi toplam kalorinin yaklasik %65°1 kadar
olmalidir. Viicut, egzersiz esnasinda yakit kaynagi olarak karbonhidrath yiyeceklere
bagimhidir ve viicutta depolanan miktar, sporcunun dayanikliligini dogrudan
etkileyecektir. Yiiksek karbonhidrath bir diyet, glikojen depolarini (kaslar i¢in enerji)
artirir ve dolayisiyla genel atletik performansi artirir.

Farkli karbonhidrathi yiyecekler enerji seviyenizi farkli sekillerde etkileyebilir.
Sindirim oranlar1 “glisemik indeks” (GI) olarak ifade edilir. Yiiksek GI'li gidalar
enerjiyi kan dolasimina hizli bir sekilde saliverirken, orta veya diisiik GI'li gidalar

enerjilerini daha yavas serbest birakir:
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Tablo 12.3: Bazi besinleri Glisemik Indeks oranlari.

BESIN Gl BESIN Gl

Index Index
Baget ekmegi 95 Elma 38
Beyaz piring 87 | Yanm yagh yogurt| 33
Misir gevregi 84 Yagsiz siit 32
Biskiivi 78 Kuru kayisi 31
Cips 75 Kirmizi mercimek| 26
Fanta 68 Soya fasulyesi 18
Mars ¢ikolata 68 Yerfistigi 14

Bir saatten uzun siire egzersiz yaparsak kaslarimizdaki glikojeni tiikeniriz. Egzersiz
esnasinda saatte 30-75 gram yiiksek GI'li karbonhidrati1 siv1 veya kati1 halde tiiketerek
bu etkiyi en aza indirebiliriz.

Uzun bir antrenman veya yarismanin ardindan, 6zellikle de 6niimiizdeki 8 saat iginde
tekrar egzersiz yapilacaksa, tiikkenen kas glikojen depolarimizin yenilenmesi gerekir.
Egzersizden hemen sonra (15-30 dakika i¢inde) viicut agirligimin kg'1 basina 1g/kg
ylksek GI'li karbonhidrat esdegeri tliketin ve antrenmandan sonraki 4 saat i¢inde
toplam en az 2g/kg yiiksek GI'li karbonhidrat tiiketilmelidir. Yogun antrenman veya
yarismadan sonraki 24 saat boyunca en az 8g/kg karbonhidrat tiiketme hedefiyle,
sonraki 18-20 saat boyunca orta diizeyde GI gidalar eklenmelidir.

12.2. VITAMINLER

Normal dengeli beslenmede bulunan vitaminler yasam i¢in gerekli maddelerdir ancak
viicudun metabolik fonksiyonlar1 i¢in yalnizca kii¢iik miktarlara ihtiyag¢ vardir.
Vitaminler enerji metabolizmasinda 6nemli bir role sahiptir. Kendileri enerjiye katkida
bulunmazlar, ancak vitaminler (ve mineraller) gida metabolizmasinin ve enerji
tiretiminin ayrilmaz bir parcasidir. Vitaminler hiicrede meydana gelen spesifik
kimyasal reaksiyonlari tegvik eder. Bazi vitaminler, hiicrelerin karbonhidrat, protein
ve yaglardan gerekli enerjiyi almasini saglayan enerji reaksiyonlarinda rol oynar.
Viicudun vitamin ihtiyacit dengeli beslenmeyle karsilandigi i¢in ek vitamin almak

ancak 6zel durumlarda faydalidir. Istah1 iyi olan bir sporcu olarak beslenmenizden bol
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miktarda vitamin alabilirsiniz. Saglikli yiyecekleri secerek vitamin alimimizi ikiye
veya iige katlayabilirsiniz. Ornegin, 300 ml portakal suyu igerseniz, dnerilen giinliik C
vitamini miktarinin (RDA) %200 ini alirsiniz! Siiphesiz meyve ve sebzeler onemli
besin maddelerinin en iyi kaynaklaridir. En fazla vitamin icerenler ise portakal ve
portakal suyu, kavun, cilek, kivi, muz, yesil ve kirmiz1 biber, brokoli, ispanak,
domates, havug ve tathi patatestir. Bu 'giic kaynag1' gidalar vitamin saglar ve aym
zamanda yaslanmaya, kansere, kalp hastaligina ve diger hastaliklara kars1 da koruma
saglayabilir.

A, D, E ve K vitaminleri yagda ¢oziinebilir ve viicutta toksik diizeylere kadar
birikebilir. C ve B vitaminleri suda ¢6ziiniir. Suda ¢6ziinen vitaminler genellikle toksik
degildir. Vitaminler metabolizmay1 diizenler, enerji salinimini kolaylastirir (birkag B

kompleksi vitamini) ve kemik ve doku sentezi siirecinde ¢ok dnemli bir role sahiptir.

A Vitamini;
Ana islevi veya etkisi: G0z, sag, deri, kemik ve disler, enfeksiyonlara kars1 direng.

Bulundugu yerler: Havug, muz, karaciger, yumurta, yesil yaprakli sebzeler.

BI1-B12 Vitaminleri
Ana islevi veya etkisi: Kas hiicreleri olusturma, viicut agirligini artirma, kondisyon
arttirma, metabolizmada kullanilan koenzimler i¢in 6nemlidir.

Bulundugu yerler: Et (domuz eti), karaciger, soya fasulyesi, tam tahillar, balik.

C Vitamini

Ana islev veya etki: Bagisiklik sistemi - enfeksiyona ve yorgunluga karsi direng.
Kemik, deri, kan damarlar1 ve diger dokularin yapisal malzemesi olan kolajen yapi tasi
icin gereklidir. Erkekler i¢in giinliik alim miktar1 90 mg, kadinlar i¢in ise 75 mg'dir.
Viicut giinde en fazla 400 mg kadar emebilir.

Bulundugu yerler: Yesil biber, lahana, kusburnu, limon, portakal, yesil biber, cilek,

brokoli, kavun ve domates, salgam, tatl patates ve bamya.
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D Vitamini

Ana islevi veya etkisi: Gelisimin ilk yillarinda kalsiyumla birlikte D vitamini
kemiklerin olusmasina ve korunmasina yardimci olur.
Bulundugu yerler: Morina karacigeri yagi, kahvaltilik tahillar, yumurta sarisi, ringa

balig1 ve sardalye.

E Vitamini

Ana islevi veya etkisi: Islevlerinin ¢ogu iyi bilinmemektedir. Ancak fiziksel giice,
kondisyona, giiclendirmeye, iyilesmeye yardimci olur, kaslarda protein olusumuna
yardime1 olur, bagisiklik fonksiyonunda, DNA onariminda, kirmizi kan hiicrelerinin
olusumunda ve K vitamini emiliminde rol oynar.

Bulundugu yerler: Tahillar, ginseng, ekmek, bugday tohumu yag, aycicegi ¢ekirdegi,
pismis 1spanak, badem, Ayg¢igek yagi ve findik.

K Vitamini

Ana islevi veya etkisi: C vitamini ile benzer etkilere sahiptir ve viicut tarafindan bir
dizi farkli protein tiretmek i¢in kullanilir.

Bulundugu yerler: Karalahana, 1spanak, brokoli, kuskonmaz, roka, yesil yaprakl

marul, soya fasulyesi yagi, kanola yagi, zeytinyagi, yumurta ve domates.

B12 Vitamini

Ana islevi veya etkisi: B12 Vitamini, genlerin yapi tast olan DNA'nin yapiminda ve
saglikli sinir ve kirmizi kan hiicrelerinin korunmasinda kullanilir.

B12'nin besin kaynaklari: B12 proteine bagli oldugundan et, balik, yumurta gibi
gidalar ile yogurt ve siit gibi siit iiriinleri temel kaynaklardir.

B6'mizi Giiglendirin - B6 yiyeceklerini yiyin: muz, tavuk gogsii, sarimsak, Briiksel
lahanasi, kara lahana, ayg¢icegi cekirdegi, brokoli, kirmizi biber, karpuz, avokado ve
patates. B6 Vitamini, kirmizi kan hiicresi metabolizmasinda, protein
metabolizmasinda, ndrotransmiterler olan serotonin ve dopaminin sentezinde rol oynar

ve dokulariniza taginan oksijen miktarini artirir.
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Omega-3 agisindan zengin yiyecekler yiyin: somon, sardalya, uskumru, ringa baligi,
keten tohumu, ceviz. DHA omega-3 esansiyel yag asidi saglikli beyin fonksiyonunu

korur ve fetal beyin ve goz gelisimi i¢in hayati 6neme sahiptir.

12.3. MINERALLER

Bu maddelerin tiimii gidalarda bol miktarda bulunur. Biiyiik fiziksel efor donemleri,
artan miktarda tuz ve sivi1 gerektirir. Bunlari elektrolit iceceklerde ve diger mineral
igecek tiirlerinde, koka kola ve cayda bulabiliriz. Baz1 sporcular demir eksikliginden
mustariptir, bu da yorgunluga ve toparlanmanin yavaslamasina neden olur, dolayisiyla
bunu diizeltmek icin takviyelere ihtiya¢ duyabilirler. Sodyum eksikligi bulanti, kusma
ve kramplara neden olabilir. Potasyum eksikligi zayiflik durumlarina yol agar.

Demir ve kalsiyum sporcularda en sik eksik olan minerallerdir ve kat1 vejetaryenler de
B12 vitamini eksikligi yasayabilirler. Yeterli kalori tiikketerek ve besin rehberi piramit
planini takip ederek tiim dnemli mikro besinlere olan ihtiyaglariniz karsilanabilir.
Giinde 1500 kaloriden az tiiketiyorsaniz bir multivitamin ve mineral hapi iyi olabilir.
Et yemiyorsaniz demir ve ¢inko takviyeleri faydali olabilir. Baz1 zenginlestirilmis
kahvaltilik gevreklerin ve enerji barlarinin bircok besin maddesi i¢in giinliik
ithtiyacinizin %100'tini sagladigin1 unutmayin.

Mineraller: Magnezyum, Kalsiyum, Fosfor, Potasyum, Sodyum, Klor ve Folat.

Potasyum

Ana islevi veya etkisi: Potasyum neredeyse tiim hayati viicut siireclerinde rol oynar:
kan basincinin korunmasi, kalp ve bobrek fonksiyonlari, kas kasilmasi ve hatta
sindirim.

Kaynaklar: islenmemis gidalart miimkiin oldugunca sik tiiketin; 6zellikle meyve ve

sebzeler, az yagl siit iiriinleri, tam tahillar, balik ve yagsiz et.
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Magnezyum

Ana islevi veya etkisi: Viicudun en temel siireclerinden bazilari i¢in gerekli olan
magnezyum, 300'den fazla biyokimyasal reaksiyonu tetikler; en onemlisi yedigimiz
gidalardan enerji tiretimini saglar.

Kaynaklar: avokado, findik, kabak, kivi ve badem gibi gidalarda bol miktarda bulunur.

Folat/Folik Asit

Ana islevi veya etkisi: Kirmizi kan hiicreleri de dahil olmak iizere yeni hiicrelerin
tiretimi i¢in gereklidir.

Kaynaklar: Karaciger, kuru fasulye ve bezelye, 1spanak ve yesil yaprakli sebzeler,

kuskonmaz ve zenginlestirilmis tahillar.

Eser elementler: Demir, Bakir, Manganez, Cinko, Kobalt, Iyot ve Silisyum.

Cinko

Cinko, bagisiklik sistemini saglikli tutmaktan testosteronu diizenlemeye kadar insan
viicudunun hemen hemen her hiicresinin ayrilmaz bir pargasidir.

Cinko Besin Kaynaklari: istiridye, pismis dana bonfile, hindi, nohut, kizarmis tavuk
budu, kabak cekirdegi, sade az yaglh yogurt, bugday tohumu, tofu, kuru kavrulmus

kaju fist1i1 ve Isvigre peynirinde bulunur.

12.4. SIVILAR VE SU DENGESI

Is giinii boyunca ve antrenman ve yarisma Oncesinde, esnasinda ve sonrasinda sivi
igmek, 1yi bir atletik performans i¢in ¢ok 6nemlidir. Ne yazik ki, baz1 kanocular spor
beslenmelerinin ayrilmaz bir pargasi olarak sivi takviyesinin onemini hafife alma
egilimindeler. Su ¢ogu viicut dokusunda bulundugundan (%80 kan, %75 kas, %20
kemik ve 9%0-10 yag hiicreleri), antrenman ve yarisma esnasinda tiim viicut
siireclerinde ve islevlerinde hayati bir rol oynar. Su, enerjiyi calisan kaslara tagir ve

atik Uriinleri idrar yoluyla uzaklastirir.
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Su, “terleme” yoluyla viicut 1sisinin uzaklastirilmasini diizenleyerek uygun viicut
sicakliginin korunmasina yardimci olur. Su, tiim viicut dokularinda bulundugundan
organlar ve eklemler i¢in “amortisér’” ve “yaglayici” gorevi goriir.

Normal giinliik su tiiketimi kisin 2,5 litreden yazin 3,5 litreye kadar degismektedir.
Egzersiz esnasinda viicut, terleme ve solunan havadaki su buhari seklinde deri yoluyla
stvi kaybeder. Kayip miktar1 ortam hava sicakligina, neme ve rakima bagli olarak
saatte 0,5-1,2 litre arasinda degismektedir. Asir1 ortam kosullarinda s1vi1 kaybi saatte 2
litre veya daha fazla olabilir. Dehidrasyon viicut agirliginin %2'sini astiginda, fiziksel
performansta Olciilebilir bir bozulma goézlemlenebilir. %5'lik bir bozulma giicii ve
dayanikliligr azaltir ve performans da onemli Slglide azalir. %10'luk bir azalma

bayilmaya ve %15'lik bir azalma potansiyel olarak 6liime yol agacaktir.

Tablo 12.4: iceceklerin icerdigi baz1 degerler.

. Karbon-

. S d . . .
Igecek T Kal. Potasyum Sodyum C Vitamini
SEi;tl 29¢g 116 296 mg | 6,6 mg | 2,2 mg
Kola 26¢g 105 2,6 mg | 8mg 0
Uzim 32g 128 53 mg 5 mg 60 mg
suyu
ice tea 22 ¢ 86 50 mg 13 mg 0
Limonata| 28 ¢ 106 40 mg 0 18 mg
Portakal 26g 112 472mg | 2mg 96 mg
suyu

Tiim degerler 200 ml'lik porsiyona gére belirlenmistir.
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12.5. ERGOJENIK DESTEKLER

Sporun diinyasi, tiimii hizi, giicli ve dayaniklilig1 artirdigini iddia eden takviyelerle
ilgili reklamlar ve hikayelerle doludur. Uriin yelpazesi hi¢ bitmiyor ve vaatler cazip
gelmektedir. Ancak zirveye giden kisayol yok! Bu takviyelerin birgogu ya test
edilmemistir ya da testler yapildiginda iddialarin1 karsilamamistir. Baz1 sporcularin
gordiigl faydalarin pozitif diisiincenin gliciinden gelmesi de miimkiindiir!

Kreatin ¢ok popiiler bir besin takviyesidir ve her ay mansetlere ¢ikan bir¢ok iiriiniin
aksine, bilimsel arastirmalarin incelemesinden gegmistir. Spor bilimcileri, kreatin
takviyesi programlarinin bu yakit kaynagindaki kas depolarini artirabildigini ve kisa
dinlenme araliklartyla yiiksek yogunluklu egzersizler arasindaki iyilesmeyi

artirabildigini bulmustur.

Beta karoten

Ana islevi veya etkisi: Beta karoten viicutta saglikli gorme, bagisiklik fonksiyonu ve
hiicre biliylimesi igin gerekli besin olan A vitaminine doniistiiriiliir. Ayn1 zamanda
serbest radikalleri noétralize eden bir antioksidan gorevi de goriir. A vitamini
ihtiyaclarinizi kargilamak ve beta karotenin potansiyel antioksidan faydalarindan
yararlanmak i¢in haftalik olarak bol miktarda koyu yesil sebze, turuncu sebze ve

meyve (papaya, mango) tiiketilmelidir.

Vejetaryen Sporcular

Vejetaryenligi benimseyen ve yalnizca bitkisel kaynaklardan beslenen ¢ok sayida
sporcu olmasina ragmen bir¢ogu siit {irlinleri ve yumurta tiiketiyor. Siit iirlinleri ve
yumurta tiiketen vejetaryen sporcularin yetersiz beslenme riski daha diistiktiir ¢iinkii
diyet ¢cok daha az kisitlayicidir.

Kat1 vegan olan sporcularin, esansiyel amino asitler arasinda iyi bir denge, yeterli
kalori alimi1 ve ¢inko, demir, kalsiyum mineralleri, riboflavin (B2), B12 ve D vitamini
gibi vitaminlerin yeterli kaynaklarin1 saglayacak sekilde yiyeceklerini ¢ok dikkatli

se¢meleri gerekir.



international

canoe

federation

TURKIYE
KANO FEDERASYONU
Turkish Canoe Federation

-

Bilgi eksikligi bazen vejetaryen sporcularin sportif performansinda azalma ve
kondisyon bozuklugu yasamasi anlamina gelebilir. Vegan sporcular, besin alimini en
ist dlizeye cikaran bir diyet olusturma konusunda yardim i¢in nitelikli spor doktoruna
veya spor diyetisyenine yonlendirilmelidir.

S1vi ve gida alimi sirasinda Dehidrasyon kademeli bir etkidir. Her siv1 kaybi artiginda
viicut sicakligimizda ve kalp atim hizzimizda kii¢iik bir artis olur ve ne kadar ¢ok
calistigimiza dair algimizda da artis olur. Beceri ve konsantrasyon da bozulur. Yani
s1v1 ag1g1 arttikca performansta stirekli bir diisiis olur. Kiigiik ve hafif degisikliklerin
farkinda olmayabiliriz ve hasari ancak asir1 boyutlara ulastiginda fark edebiliriz.
Optimum performans, yalnizca ciddi sorunlardan kagmak degil, elimizden gelenin en

lyisini yapmak anlamina gelir.

Yarisma Sonrasi Toparlanma
Yakit ikmali, fiziksel aktiviteden sonra toparlanmada onemli bir Onceliktir. Kas
glikojen depolamasi yavas bir hizda gergeklesir ve kaslarin tiikenen yakit stoklarini

dinlenme seviyelerine geri depolamasi yaklasik 24 saat siirer.

Viicudunuzu Yakit Almak

Stiresi yaklagik 90 dakikaya kadar olan etkinlikler i¢in yakit gereksinimleri, iyi
antrenmanli bir bireyin normal kas glikojen depolar1 tarafindan karsilanabilir.
(Glikojen, viicudun kaslarda depolanan hazir enerji kaynagidir.) Yakit almak i¢in
ihtiyacimiz olan tek sey 24-36 saat dinlenme veya daha hafif bir antrenman ve daha
ylksek karbonhidrath bir diyettir. Yiiksek karbonhidrathi diyetin meniimiizde zaten

olmas1 gerekse de, yarismadan onceki giin “yakith gidalara” odaklanabiliriz.

Giinliik Aktivite I¢in Beslenme
Giinliik beslenmenin temel islevlerinden biri, giinliik aktivite nedeniyle viicuttan

kaybedilen yakitin (enerji veya kilojoule) ve sivinin yerine konulmasidir.
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Hemen hemen her yemegi yiyin:

Bu temel gida katmani1 yalnizca bitkisel gidalar igerir:

Sebzeler, meyveler, kuruyemisler, kuru bezelye, fasulye ve mercimek, ekmek ve
tahillar (tercihen tam tahilli). Bu gidalar bir¢ok farkli besin igerir ve yedigimiz gidanin
biiylik kismini olusturmalidir. Her giin bu yiyeceklerden ¢esitli yemek, karbonhidratin
yani sira protein, mineraller, vitaminler ve diyet lifinden de iyi miktarda enerji
saglayacaktir.

Su tiiketimi: Normal hava kosullarinda her giin alti-sekiz bardak (300ml) tavsiye edilir

(1,8-2,4 litre).

Orta derecede yiyin:
Yiyecekler arasinda balik, yagsiz et, yumurta, tavuk (derisiz), siit, peynir ve yogurt
bulunur. Her giin bir porsiyon et, balik veya yumurta ve ii¢ porsiyon siit iiriinii yemek

protein, mineraller (6zellikle demir ve kalsiyum) ve B vitaminlerini saglayacaktir.

Kiiciik Miktarlarda Yiyin:
Sekerler ve yaglar ayn1 gruptadir. Bu gidalar sinirli olmalidir ¢linkii biiyiime, saglik ve
hizli enerji i¢in gerekli olan besin maddelerini iyi bir sekilde karsilamazlar. Kiiciik
miktarlarda kati, sivi yaglar ve seker kabul edilebilir olsa da, bu gidalarin daha biiyiik
miktarlar1 yetersiz ¢esitlilikte gida alimina neden olacaktir. Yiyeceklere tuz
eklenmemelidir.
Viicut agirhigint korumak igin, yenen yiyecegin (enerji girisi) her zaman fiziksel
aktivite (enerji ¢ikist) ile dengelenmesi gerektigini unutmayin.
En kaliteli sudaki antrenman seanslarini planlamak, teknenize oturdugunuzda
baslamaz. Antrenmanlardan elde ettigimiz faydalar1 artirmak i¢in yapabilecegimiz
birkag basit birka¢ konu var!
e Antrenman Oncesi son 6gliniin karbonhidrat igeriginin daha yiiksek olmasini
saglamak. Antrenmanin yogunlugu arttik¢a kaslariniz, isi yapmak i¢in gereken
enerjiyi liretmek iizere giderek daha fazla karbonhidrat yakmaya yonelir.

Karbonhidratlar biter ve antrenman yogunlugu diiser,
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Antrenmana girerken s1vi alimindan emin olmak. Antrenmanlardan 120-90 dk
once 10 ml/kg meyve suyu veya sporcu icecegi tiiketilerek gerekli sivi
saglanabilir. Sabah antrenmanlarinda 5 ml/kg tiiketilebilir ve aksam
yemeginde veya yatmadan O6nce de ayni miktar tekrar igilebilir boylece bir
sonraki antrenmana kadar kaynaklar saglanir.

Antrenman bitiminden hemen sonra yeme ve i¢me. Enerji depolarim
antrenmandan hemen sonra yeniden doldurmak ve yenilemek, yalnizca yeni
yaptigimiz antrenmana verdigimiz tepkiyi iyilestirmemize yardimci olmakla
kalmaz, ayn1 zamanda viicudumuzu bir sonraki antrenmana hazirlar. Sivi
oglinler, antrendrlerin takip botunda veya teknenizdeki yalitimli bir
termos/sisede tasinabilir ve antrenmanlarin zor kismini bitirir bitirmez

igilebilir.

Egzersizin ilk 30 dakikas1 ile bir saati arasinda viicudumuz, optimum kazanimlardan

yararlanabilecegimiz bir anabolik (kas gelistirme) ve anti-katabolik (kas koruma)

penceresine sahiptir. Antrenmanlardaki ¢abalarimiz sonrasindaki en yiiksek verimi

elde etmek icin viicudumuz birgok farkli besine ihtiya¢ duyar ancak bunlardan

ozellikle 6nemli olan alt1 tanesi vardir: kaliteli protein, kaliteli karbonhidratlar ve diyet

yaglar, kaliteli su, elektrolitler ve enzimler.
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BOLUM 13 - DAYANIKLILIK

GIRIS

Kano sporu, agirlikli olarak aerobik sisteme dayanan dayaniklilik sporlar1 arasindadar.
Bu nedenle sporcunun dayaniklilik kapasitesi, performansinin hayati bir unsurudur.
Belirli bir hiz1 daha uzun siire koruyabilmek icin sporcunun viicudunu gerektirdigi
fiziksel taleplere dayanma becerisini gelistirmek gerekir. Buna sporcunun dayaniklilik
kapasitesi denir.
Dayaniklilik (endurance) veya Dayanma Giicii (stamina) su sekilde tanimlanabilir:

* Organizmanin siirekli yiiksek yogunluklu ¢aligmaya kars1 direnci;

* Dolasim sisteminin artan ve siirekli calismaya uyarlanmast;

* Sporcunun yorgunluga direnme kapasitesi.
Dayanikliligin temelleri, Boliim 12'de agiklanan sporcunun dolasim sisteminde
yatmaktadir. Bir yarisin tipik siiresi 'sprint' yariglarinda 35 saniye ve 4 dakika arasinda
degisirken, maraton yariglarinda ¢ok daha uzundur. Antrenmanlarda dayaniklilik

onemli bir rol oynar.

Tablo 13.1: Dayanikliligin siniflandirmasi

Dayanikliligin Siniflandirilmasi

Kisa Siireli 30"-2
Orta Siireli 2'-8
Uzun Siireli 8-

Iyi gelistirilmis "kisa ve orta siireli dayaniklilk", maksimum 1000m Olimpiyat
mesafesine kadar olan yariglara antrenman yapan sporcular igin gereklidir; "uzun
stireli" dayaniklilik ise uzun mesafe ve maraton sporculari i¢in gereklidir.

Dogru antrenmanla oksijen kullanimi iyilestirilir; kasin oksijen destegi artar ve
dolayisiyla dayaniklilik ¢ok daha iyi olur. Dayaniklilik, Aerobik Dayaniklilik veya
Anaerobik Dayaniklilik olarak kategorize edilebilir.
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AEROBIK ANAEROBIK

* Oksijen dengesi * Oksijen borcu
* Kalp atig hiz1 * Kalp atig hiz1
160'1n altinda 160'1n iizerinde

* Diigiik yogunluk * Yiiksek yogunluk

Sekil 13.1: Dayaniklilik tiirleri.

13.1. AEROBIK DAYANIKLILIK

Aerobik enerji sistemi, diisiik yogunluklu egzersizler i¢cin daha uzun stire enerji saglar.
Kano yariscilig1 hizin hakim oldugu bir etkinlik olmasina ragmen, aerobik dayaniklilik
tiim yaris mesafelerinde farkli oranlarda belirleyici faktordiir!

Aerobik dayaniklilik antrenmani kano yarisciliginda giiglii bir aerobik dayaniklilik
temeli gelistirmek icin 6nemli faktorlerdendir. Yorgunlugu geciktirerek ve daha iyi
(daha kisa) toparlanma siiresi saglayarak, daha yiiksek yogunluklarda daha uzun stireli
fiziksel aktiviteye olanak tanir. Aerobik dayaniklilik ile gerekli tiim oksijen, siirekli
egzersiz esnasinda solunan havadan saglanir. Sporcunun aerobik kapasitesi, tiiketilen
oksijen miktar1 ve oksijenin viicut dokusu tarafindan kullanilabilecegi verimlilik ile
belirlenen, yapabilecegi maksimum is miktar1 olacaktir. Sporcular ve antrendrler bunu
sabit durum durumu olarak kabul edeceklerdir. Aerobik solunum, yiiksek yogunluklu
egzersiz esnasinda enerji ihtiyacinin tamamini karsilayamaz. Bu asamada anaerobik

enerji sistemi de viicuda enerji saglayacaktir.

13.2. ANAEROBIK DAYANIKLILIK

Egzersiz yogunlugu aerobik esigin (“oksijen borcu”) dtesine gegtiginde viicut, enerji
tiretmek i¢in anaerobik solunumu kullanir. Yeterli oksijen eksikligi kanda ve kaslarda
laktik asit (LA) tiretilmesine neden olur ve bu da yorgunluga yol agar. Nispeten yiiksek

kan laktat konsantrasyonu seviyelerine 20 mmol/I'nin {izerinde ulasilabilir. Ancak bu
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seviyedeki aktivite ¢ok uzun siire siirdiiriillemez ve performans diisecek veya tamamen

duracaktir.

13.3. KANO SPORUNDA DAYANIKLILIK

“Kayak, biiylik 6l¢iide aerobik giice dayanan bir spordur. Aerobik gii¢, genellikle
diisiik yogunluklu egzersiz i¢in uzun siire enerji saglayan aerobik enerji sistemi
tarafindan {iiretilen enerjiyi ifade eder.

Kayak sporu hizin hakim oldugu etkinlik olmasina ragmen, arastirmalar kayakg¢ilarin
yaris esnasinda gerekli enerjinin cogunu aerobik enerji sisteminden elde ettigini ortaya
koymustur (Tesch, 1983). Degerlerin 500m i¢in %73 ve 1000 m i¢in %85 oldugu
gosterilmistir (Zamparo ve digerleri, 1999). Bu yliksek degerler, gii¢lii bir aerobik
temel gelistirmek i¢in kayak egitiminde aerobik calismanin Onemini ortaya
koymaktadir. Bu ¢ok dnemlidir, ¢linkii kayak¢inin yorgunlugu geciktirerek ve daha iyi
bir toparlanma siiresi saglayarak daha uzun siire ve daha yiiksek yogunlukta

calismasina olanak tanir."

Tablo 13.2: Kano yarig¢iliginda hem aerobik hem de anaerobik dayanikliligin 6nemi.

Mesafe T{illt;]lﬂl Aerobik  Anaerobik
200m 20 litre 18% 82%
500m 35 litre 50% 50%
1.000m 50 litre 65% 35%
2.000m 80 litre 70% 30%
5.000m 180 litre 90% 15%
10.000m 280 litre 95% 5%

200m, 500m ve 1000m'de oksijen borcu oldukc¢a fazladir ve bu nedenle potansiyel
basar1 i¢in iyi bir anaerobik kapasite gelistirmeliyiz. Ote yandan aerobik kapasite,
anaerobik kapasitenin 'yapi tasi' olarak goriilmelidir ve bu nedenle bir antrenman
onceligidir. Yiiksek aerobik kapasite, yliksek yogunluklu antrenman ve yarislar i¢in

kuvvetli temel saglar. Boylece aerobik olarak daha uzun silire egzersiz yapabilen
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sporcunun, olduk¢a smirli olan anaerobik enerji rezervini 'daha az kondisyonlu'

sporculara gore daha ge¢ kullanmaya baglayacagi anlamina gelir.

Tablo 13.3: Siirelere gore dayaniklilik tiirlerinin dagilimi.

Aerobik % 5 10 | 20 | 40 | 70 |98-100
Anaerobik% | 95 | 90 | 80 | 60 | 30 1-2
LA mmol/1 0 | 4-6 [10-12|15-18]18-20| 1-2

13.4. DAYANIKLILIK GELIiSiMi

Kano yaris¢iligi icin iyi gelismis aerobik ve anaerobik dayanmiklilik ve kuvvet sarttir!
En yiiksek verimi ve gelisimi elde etmek i¢in kuvvet ve dayanikliligi bir arada
gelistirmemiz gerekmektedir. Ornegin, giinde iki kez antrenman yapiliyorsa, ilk
seansta kuvvet, ikinci seansta dayaniklili§a odaklanmak oldukc¢a verimlidir (Korobov;
Teknik-Taktik-Siirat-Kuvvet-Dayaniklilik).

Sporcunun daha yiiksek hizda performans gosterme yetenegini gelistirmek ve daha
uzun siire korumak siirekli antrenman hedeflerindendir. Gelisim, 6zellikle kano &
kayak teknelerindeki antrenmanlar ve kosma, yilizme, bisiklet, kros kayagi, kiirek
ergometresi veya silirat pateni gibi tamamlayici antrenmanlarla saglanacaktir. Kano &
kayak teknelerindeki antrenmanlarin bransa 6zel dayaniklilik gelisimi i¢in daha
Oonemlidir, ancak tamamlayic1 antrenmanlar ise dolagim sistemini giiclendirmek ve
gelistirmek i¢in 6nemlidir. Kano yaris¢iligina yonelik hem tamamlayic1 hem de 6zel
antrenmanlarin kullanilmasi faydalidir.

Dayaniklilig1 gelistirmek icin ilk gorev aerobik kapasiteyi, ikinci olarak da anaerobik
dayaniklilig1 gelistirmektir. Bu hem yeni baslayanlar hem de sezon basinda deneyimli

sporcular i¢in gecerlidir.
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AEROBIK VE ANAEROBIK ANTRENMAN

90-100%

AEROBIK

SPORCULAR ICIN BIR YILLIK DONEMDE
BASLANGICTAN ITIBAREN 0-4 YIL DONEMINDE

Sekil 13.2: Dayaniklilik tiirlerinin y1llik donemde dagilima.

13.4.1. Dayamkhlik Gelistirme Antrenmanlari;

Tablo 13.4: Aerobik ve anaerobik antrenmanlarin ¢alisma amaci.

Anaerobik

Kalp atig hizi1 120-150 Kalp atig hizi: 170-200
B Laktik asit toleransi
Onerilen antrenman: uzun |
mesafe, fartlek, "asir1 Onerilen antrenman: hizli
mesafe’, intervaller, kisa mesafe
lasa dinlenme siireleriile | tekrarh
daha yavas intervaller

Yiiksek/maksimum
Diisiik/orta yogunluk yogunluk

TOPLAM DAYANIKLILIK KAPASITESI

AEROIK ZONE ANAEROBIK ZONE / \

Oksijen dengesi Oksijen borcu ANTRENMANSIZ ANTRENMANLI
HR: 120-140/dak. HR: 170 ve maks./dak. l l

Diisiik yogunluk Yiiksek yogunluk

ANAEROBIK ANAEROBIK

ESIK ZONE
AEROBIK AEROBIK

HR: %80 maks.
Orta yogunluk

Sekil 13.3: Aerobik ve anaerobik antrenmanlarin ¢aligma sistemi ve amaci.
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Tablo 13.3: Yaris mesafelerine 6zel dayaniklilik gelistirme antrenmanlari;
() ) [
34-40 | 1,52 | 3-4 2-4

sec mins mins hours

Yaris stiresi

0

% VO2 100 |95-100 | 90-95 | 80
max.

Ifa mmol/ 8-10 | 16-18 | 18-20 3-4
litre

Anaerobic/

acrobic (2%0) 80:20 | 65:35 | 50:50 5:95

% OLARAK ONERILEN ANTRENMAN
1. Anaerobik|
Alaktak
sistem (8-10")| 30 15 5 0

LA (10-35") 50 50 40 0-5

2. Aerobik 20 35 50-60 60
Aerobik II. 0 0 0 40

13.5. DAYANIKLILIK TESTi

Aerobik dayaniklilik kapasitesi asagidakilerin dl¢iisiidiir: viicudun oksijeni soluma
hizi; oksijeni akcigerlerden kalbe aktarmak; oksijeni kan yoluyla calisan kaslara
iletmek; oksijeni kandan g¢ikarmak; enerji liretimi i¢in kaslardaki oksijeni kullanir
(dolagim sistemi!). Aerobik kapasite, viicut tarafindan alinabilen ve kullanilabilen
maksimum oksijen hacmi olarak ifade edilir. Bu sporcunun kondisyon seviyesinin
gostergesidir.
VO> maks sporcunun aerobik limitinin bir 6l¢iisiidiir;
e Aecrobik dayanikliligin dl¢iimii,
e Daha yiiksek sonug¢ daha iyi dayaniklilik anlamina gelir, yorgunlugu ve LA
birikimini geciktirir,
e (Geligsiminin en iyi yasi: 12-15,
e Eniyi VO3 sonuglarina 17-21 yaglarinda ulasilabilir,
e VO maks ve anaerobik dayaniklilik 21 yasina kadar etkili bir sekilde
gelistirilebilir.

Oksijen alimi: VO; maks testi
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Belirli bir siire boyunca oksijen alimini bulmak i¢in, solunan ve verilen hava
arasindaki oksijen igerigi farkinin 6l¢timii yapilir. Sonug daha sonra sporcunun viicut
agirhigina gore ifade edilir: Dakikada viicut agirliginin kilogrami basma mililitre
oksijen (ml/kg/dk).

Antrenmanli sporcu i¢in sonu¢ 80 ml/kg/dk'nin iizerinde olabilirken, antrenmansiz
sporcu i¢in sonu¢ yalnizca 40 ml/kg/dk civarinda olacaktir. Goreceli VO,maks
genellikle hafif bireylerde agir bireylere gore daha yiiksektir. Maksimum efor sirasinda
sporcularin tipik maksimum oksijen tiiketimi dakikada yaklasik 5,5-6,5 litredir. Bu
rakamlar viicut agirligiyla iliskilendirildiginde 50-80 ml/kg/dk'ya karsilik gelir.
Kadinlarda bu rakamlar daha diisiiktiir; dakikada yaklasik 3-4,5 litre (45-60 ml/kg/dk).
Aerobik dayaniklilik, dolasim sisteminin antrenmanli seviyesine bagli olan VO,maks
ile Olctilse de, asagidaki faktorler de rol oynayacaktir:

e Oksijen kismi basinct duruma baghdir. Yiiksek rakimda (2000 m'nin lizerinde)
kismi basing deniz seviyesinden daha azdir. Yiikseklikte, deniz seviyesinden
daha diisiik yogunluktaki aktivitelerde oksijen borcu olusacaktir,

e Bir sporcunun iyi olmadigi durumlarda (oksijenin kandaki hemoglobinle
verimli bir sekilde birlestirilemedigi veya solunum yollarimin daraldigt
durumlarda) VO, seviyesi daha diisiik olacaktir.

e Kanda kirmiz1 kan hiicrelerinin ve/veya hemoglobin konsantrasyonunun diisiik
olmast (yani diisik demir seviyeleri) durumunda oksijen alimi daha az

olacaktir.

e Sporcunun kaslarda ve karacigerde glikojen depolama kapasitesi.
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Oksijen alimi testi kosu bandinda,
egzersiz  bisikletinde, el pedalli
egzersiz  bisikletinde, kano/kayak
ergometrresinde veya taginabilir 6l¢lim
cihazlariyla suda yapilabilir. Alternatif
olarak, kosu performansint VO, maks
Olglimiine  aktarabilen testler de
mevcuttur (6rn. Cooper Testi, Cok
Asamali Kondisyon Testi ['Bleep
Testi'])

VO; maks testinin sonuglari, bacaklar
veya viicudun st kismi kullanilarak
alinma seklinin 1s181nda
degerlendirilmelidir. Ust viicut
egzersizine dayali testler, alt viicut
veya tlim viicut egzersizi esnasinda
gbozlemlenenlere gore daha diisiik
oksijen tiiketimi oranlar1  ortaya
cikaracaktir. Bu nedenle, kisi iist viicut
egzersizi esnasinda nadiren VO> maks
degerine ulasir; bu nedenle iist viicut

caligmasi i¢in aerobik kapasiteye genel

olarak su ad verilir:

TURKIYE
KANO FEDERASYONU
Turkish Canoe Federation

Tablo 13.4: Farkli branslarda oksijen tiikketimi
Erkek Kadm

SPOR BRANSI VO, (ml/ kg/ min)
Uzun mesafe kosusu 75 ~80 | 65-~70
Kros kayag: 75-78 | 65-70
Biatlon 75 ~78 X

Yol bisikleti 70 ~75 | 60 ~65
Orta mesafe kosu 70 ~75 | 65 - 68
Paten 65~-72 | 55-60
Oryantirng 65~72 | 60 ~ 65
Yizme 60 ~70 | 55 ~60
Kirek 65 - 69 | 60 - 64
Pist bisikleti 65 ~70 | 55 - 60
Kano 60 -68 50-55
Yirayis 60 ~65 | 55 ~60

VO:> maks yerine VO: (peak) zirvesi.

Dolayisiyla yol bisikleti veya uzun
mesafe kosularina iligkin VO maks
verileri kano sporlarindan  daha
yiiksektir. Ornegin, Tour de France'1 7
kez kazanan Lance Armstrong, 84

ml/kg/dk (5,5-6 L/dK).
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Cooper Testi
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Aerobik dayaniklilig1 6lgmek icin en ¢ok kullanilan kosu testi Cooper Testidir: bir

sporcunun 12 dakikada kosabilecegi mesafe. Erkek kanocular i¢in iyi bir sonug 3.300

m'nin tizerinde, kadinlarda ise 2.800 m'nin ilizerinde olacaktir. Test 400 metrelik

atletizm parkurda gergeklestirilmeli; katilimcilar 12 dakika boyunca miimkiin oldugu

kadar hizli kosarak kat ettikleri mesafeyi metre cinsinden kaydetmelidir.

Cooper Testi sonucunu kullanarak VO2 maks't hesaplamak i¢in bir formiil

kullanabiliriz.
Cooper Testi,

Mesafe

12 x02+35

Tablo 13.5: Macar sporcularin 2014'teki en iyi 8 Cooper Testi sonucu.

COOPER TEST
Bityiik erkek Gengerkek Kadin12-13
Mesafe / m
1 3.610 3.475 2.750
2 3.577 3.430 2.127
3 3.550 3.425 2770
4 3.535 3.400 2.689
5 3.397 3.380 3.152
6 3.387 3.369 2.625
7 3.338 3.325 2.510
8 3.309 3.305 2.491
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BOLUM 14 — SURAT (HIZ)
GIRIS

Sporcularin hiz ve ¢geviklik gibi bireysel niteliklerinin kano yarig¢iligi i¢in ¢ok dnemli
ve hatta gerekli oldugunu belirtmek 6nemli olsa da, bu boliimde teknenin hiz1 ele
aliacaktir!
Kano yarisciligindaki tiim antrenmanlar sonucgta teknenin daha hizli gitmesini
hedeflemektedir! Bir tekneyi daha hizli hareket ettirmek icin daha fazla kuvvet
tiretilmeli ve iyi bir teknikle verimli bir sekilde ileri hiza aktarilmalidir. Teknenin
yalpalama, sallanma ve kivrilma hareketleri ters etki yapar ve tekneyi yavaslatir,
dolayisiyla bu hareketler miimkiin oldugunca en aza indirilmelidir! Yine teknik
gerekliliklerdir.
Artan hiz, tekne tasarimi yoluyla sporcudan daha fazla gii¢ ve teknenin gévdesinde
daha az 1slak yiizey alan1 gerektirir. Teknenin hizini etkileyen faktorler:
o Teknik;
- Suya girisin ve ¢gekmenin biiytikliik yonii,
- Palanin agisi,
- Ritim.
o Kiirek Uzerindeki Giic;
- Kiirege verilen gii¢ (sporcunun giicii).
o  Bir Vurusun (Stroke) Uzunlugu,
- Pala sudayken vurusun uzunlugu.
o Gii¢c Aktarimi,
- Kiirekten tekneye aktarilan giiclin hacmi.
o  Vurus orani,
- Frekans vurus sayisi/dk (tempo).
o Tekne tasarimi;
- Tasarim, uzunluk, agirlik, hidrodinamik, direng, yiizey.
Insan giiciiyle ¢alisan bir teknenin hiz1 (teknenin 6zelliklerinin yan1 sira) sporcunun

teknigine, giiciine, vurus uzunluguna ve vurus sikligina (tempo) baghdir.
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Ayni hiza sunlardan da ulasilabilir:

e Daha kisa vurus ve daha biiyiik gii¢ veya daha az gii¢ ancak daha uzun bir vurug
ile; veya
e Daha yiiksek tempoda daha kisa bir vurus veya daha diisiik tempoda daha uzun
bir vurus ile.
Teknigi ve verimliligi iyilestirerek ya da vurus sayisini, vurus uzunlugunu veya her
vurustaki gilicli artirarak teknenin hizini artirmak miimkiindiir. Bu faktorler hizi
gelisiminin unsurlaridir!
Hiz farkl sekillerde goriintiilenebilir:
» Maksimum hiz,
* Ortalama hiz,

* Antrenmanin hedef hizi.

14.1. MAKSIMUM HIZ VE START HIZI

Miimkiin olan en yiiksek siddette sporcularin ulastig1 en yiiksek hiz, her sporcunun hiz
durumunun iyi bir Olgiisiidiir. Genellikle maksimum hiz yalnizca 15-20 saniye
korunabilir; yaklasik 70-100m mesafedir. Bu silireden sonra tekne hiz1 diigecektir.
Bunun nedeni, maksimum giigte maksimum vurus hizinin Béliim 12'de bahsedilen
enerji sistemlerinin limitleri tarafindan belirlenmesidir. Maksimum vurus hizinda bile
teknenin diizgiin hareketi i¢in dogru ve kontrollii teknigin kullanilmas1 hala 6nemlidir.
Her sporcunun asilmasi zor olan bir hiz esigi vardir, ancak maksimum hiz, ¢esitli
antrenman yontemleriyle artirilabilir; egzersizlerin siiresi, sayisi ve buna karsilik gelen
toparlanmanin, seanslar i¢inde ve arasinda dogru sekilde dengelenmesine dikkat edilir.
Yaris esnasinda start hizi genellikle maksimum hizdir veya ona ¢ok yakindir. Yaris
mesafesine ve start stratejisine baglidir. Start antrenmani, kisa mesafe yariglari ve yaris

sezonu boyunca tiim sporcular i¢in antrenmanin énemli bir parcasidir.
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14.2. ORTALAMA HIZ VEYA YARIS HIZI

Ortalama hiz start asamasini takip eder ve intervalin veya yarisin sonuna kadar devam
eder. Ortalama hiz her zaman maksimum hizdan diisiiktiir. Ortalama hiz, kat edilen
mesafenin gegen siireye (saniyede metre veya saatte kilometre) boliinmesiyle tim
yaris mesafesi iizerinden hesaplanir. Ornegin bir K1 sporcusu 500 metreyi 2 dakikada
tamamliyor. m/s cinsinden hizi: 500m/120sn. = 4,16 m/sn. Maksimum hiz ile ortalama
hiz arasindaki fark, diisme hiz1 olarak adlandirilir.

Ortalama hizi1 maksimum hiz ile iligkilendirmek i¢in basit bir bolme islemi anlamli bir

boliimle sonuglanir:

“drop off” . racing speed (m/sec)

quotient - maximum speed (m/sec)

“Drop off” quotient: “Diisme” katsayisi. racing speed, yarig hizi. maximum speed; maksimum hiz.

Diisme sporcunun maksimum hizinin ortalama yaris hizina ne kadar yakin oldugunu
gosterir. Onceki 6rnegi kullanarak (sporcunun ortalama hizi 4,16 m/sn'dir), eger
sporcunun maksimum hizini biliyorsak diisme oranini1 hesaplayabiliriz. Maksimum
hiz1 6lgmek i¢in sporcuyu tam ¢abayla yapmasini istedigimiz 100m’yi hareketli start
ile baglatmaliy1z. Ornegin sporcu 100m 18 sn’de tamamlarsa hiz 5,55 m/s'dir (100/18).
4,16 m/s'lik ortalama hizinin 5,55 m/s'lik maksimum hiza boliinmesiyle diisme orani
0,75 olur. Bu sonu¢ 1.0'a ne kadar yakinsa sporcunun hiz-devamliligi o kadar iyi
demektir (siirat-devamlilik daha sonra ele alinacaktir).

Tekne hizin1 Olgmek i¢in antrendr, Onceden ayarlanmis bir mesafe boyunca
kronometreyi kullanarak zaman 6l¢iimii yapabilir ancak hiz 6l¢erler veya Digi-Trainer

vb. gibi bagka tiirde cihazlar da mevcuttur.

14.3. ANTRENMAN HIZI

Antrenman hizi her zaman belirli antrenman asamasinin gereksinimlerine baglh
olmalidir. Daha yiiksek yarig hiz1 hedefiyle, hedeflenen antrenman etkisini elde etmek

amaciyla belirli bir seans i¢in antrenman hizini belirlemek 6nemlidir! Bu, gerekli vurus
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hiz1 veya belirli bir mesafe i¢in siire belirtilerek verilebilir. Antrendr, bir seans igin
gerekli yogunluga karar vererek sporcuya kiirek c¢ekmesi gereken vurus hizini
sOyleyebilecektir. ~ Antrenman  seanslarinda  antrendr, antrenman  etkisini
gergeklestirmek i¢in sporcunun vurus oranmni karsilayip karsilamadigini kontrol
edecektir. Asagidaki tablo 1000m antrenmanini planlayan antrendrler i¢in bir arag
olabilir:

- %100 siitununda (yesil) sporcunun en iyi zamanini se¢in

- Seans i¢in hedef siireyi (yogunlugu) secin (siitunlarin solundaki veriler hiz1 km/saat

cinsinden gosterir).

Tablo : 14.1: 1000m siire ve hiz hedefine gore antrenman planlama 6rnegi.

15.8 03:47 15.1 03:58 UERUK] 13.7 04:23.2 13.0 04:38 04:54 1L.5 05:13
16.0 03:46 15.2 03:56 QUETiEEI 13.8 04:21.2 13.1 04:36 1 04:52 11.6 05:10
16.1 03:44 15.3 03:55 QUERUE 13.9 04:19.3 13.2 04:34 12.4 04:50 1.7 05:08
16.2 03:42 15.5 03:53 EEEIESS 14.0 04:17 .4 13.3 04:32 12.5 04:48 11.8 05:06

b
ta

I
Y

16.3 03:41 15.6 03:51 QUESirAgl  14.1 04:15.5 13.3 04:30 12.6 04:46 11.9 05:03
16.4 03:39 15.7 03:49 EEHONE 14.2 04:13.6 13.4 04:28 12.7 04:43 12.0 05:01
16.6 03:37 15.8 03:48 QOEEAVESE 14.3 04:11.8 13.5 04:26 12.8 04:41 12.0 04:59

16.7 03:36 15.9 03:46 RS 14.4 04:10.0 13.6 04:24 12.9 04:39 12.1 04:57
16.8 03:34 16.0 03:45 MELRE 14.5 04:08.3 13.7 04:22 13.0 04:37 12.2 04:55
16.9 03:33 16.1 03:43 WESTWE 146 04:06.5 13.8 04:20 13.1 04:36 12.3 04:53
17.0 03:31 16.3 03:41 ESPEN 147 04:04.8 13.9 04:18 13.2 04:34 12.4 04:51
17.1 03:30 16.4 03:40 EESTRN 148 04:03.1 14.0 04:17 13.2 04:32 125 04:49
17.3 03:29 16.5 03:38 QOSEVESR 149 04:01.4 14.1 04:15 13.3 04:30 12.6 04:47
17.4 03:27 16.6 03:37 UETYRN 15.0 03:59.8 14.2 04:13 13.4 04:28 12.6 04:45
17.5 03:26 16.7 03:35 JUEEZTWE 15.1 03:58.2 14.3 04:11 13.5 04:26 1.7 04:43
17.6 03:24 16.8 03:34 QEETS 152 03:56.5 14.4 04:10 13.6 04:24 12.8 04:41
17.7 03:23 16.9 03:33 JUEES®E 153 03:55.0 14.5 04:08 13.7 04:23 12.9 04:39
17.9 03:22 17.0 03:31 QEEAbl 154 03:53.4 14.6 04:06 13.8 04:21 13.0 04:37
18.0 03:20 17.2 03:30 QUEEUKS 15.5 0351.9 14.7 04:05 13.9 04:19 13.1 04:35
18.1 03:19 17.3 03:28 QERLER 156 03:50.3 14.8 04:03 14.0 04:17 13.2 04:34
18.2 03:18 17.4 03:27 EErEy 157 03488 14.9 04:02 14.1 04:16 13.2 04:32
18.3 03:16 17.5 03:26 EEINE 158 03:47 4 15.0 04:00 14.2 04:14 13.3 04:30
18.5 03:15 17.6 03:24 WERTNE 159 03:45.9 15.1 03:58 14.3 04:12 13.4 04:28
18.6 03:14 17.7 03:23 NEEeEwg  16.0 03:44.4 15.2 03:57 14.4 04:11 13.5 04:27
18.7 03:13 17.8 03:22 W  16.1 03:43.0 15.3 03:55 14.4 04:09 13.6 04:25
18.8 03:11 18.0 03:21 QUEERLE le.2 03416 15.4 03:54 14.5 04:08 13.7 04:23
18.9 03:10 18.1 03:19 QSN 16.3 03:40.2 15.5 03:52 14.6 04:06 13.8 04:22
19.0 03:09 18.2 03:18 WSyl 165 03:38.8 15.6 03:51 14.7 04:05 13.9 04:20
19.2 03:08 18.3 03:17 EFAW 166 03:37.5 15.7 03:50 14.8 04:03 13.9 04:18
19.3 03:07 18.4 03:16 EYER 16.7 03:36.1 15.8 03:48 14.9 04:02 14.0 04:17

19.4 03:06 18.5 03:14 EEEN| 16.8 03:34.8 15.9 03:47 15.0 04:00 14.1 04:15
19.5 03:04 18.6. 03:13 QUES»R] 16.9 03:33.5 16.0 03:45 15.1 03:59 14.2 04:14
19.6 03:03 18.7 03:12 EFARY 17.0 03:32.2 16.1 03:44 15.2 03:57 14.3 04:12
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10.8 05:33 101 05:57 9.4 06:25 8.6 06:57 7.9 07:35 7.2 08:20
10.9 05:31 10.2 05:54 9.4 06:22 8.7 06:54 8.0 07:31 7.3 08:16
1.0 05:28 10.2 05:52 9.5 06:19 8.8 06:51 8.0 07:28 7.3 08:13
11.0 05:26 10.3 05:49 9.6 06:16 8.8 06:47 8.1 07:25 74 08:09
11.1 05:24 10.4 05:47 9.6 06:13 8.9 06:45 8.2 07:21 7.4 08:05
11.2 05:21 10.5 05:44 9.7 06:11 9.0 06:42 2.2 07:18 7.5 08:02
11.3 05:19 10.5 05:42 9.8 06:08 9.0 06:39 8.3 07:15 7.5 07:58
11.4 05:17 10.6 05:39 0.9 06:05 9.1 06:36 8.3 07:12 7.6 07:55
11.4 05:14 10.7 05:37 9.9 0603 9.2 06:33 8.4 07:09 7.6 07:52
11.5 05:12 10.8 05:35 10.0 06:00 9.2 06:30 8.5 07:06 77 07:48
11.6 05:10 10.8 05:32 10.1 05:58 9.3 06:28 8.5 07:03 7.7 07:45
11.7 05:08 10.9 05:30 10.1 05:55 9.4 06:25 8.6 07:00 7.8 07:42
11.8 05:06 11.0 05:28 10.2 05:53 9.4 06:22 8.6 06:57 7.8 07:39
11.9 05:04 11.1 05:25 10.3 05:50 9.5 06:20 8.7 06:54 7.9 07:36
11.9 05:02 11.1 05:23 10.3 05:48 9.5 06:17 8.8 0a:51 8.0 07:32
12.0 05:00 11.2 05#2] 10.4 05:46 2.6 06:15 8.8 06:49 8.0 07:29
12.1 04:58 11.3 05:19 10.5 05:43 9.7 06:12 8.9 06:46 8.1 07:26
12.2 04:56 11.4 05:17 10.6 05:41 9.7 06:10 8.9 06:43 8.1 07:23
12.3 04:54 11.4 05:15 0.6 05:39 9.8 06:07 9.0 06:40 8.2 07:21
12.3 04:52 1.5 05:13 10.7 05:37 9.9 06:05 9.0 06:38 8.2 07:18
12.4 04:50 116 05:11 10.8 05:34 9.9 06:02 9.1 06:35 8.3 07:15
125 04:48 1.7 05:09 10.8 05:32 10.0 06:00 9.2 06:33 8.3 07:12
12.6 04:46 1.7 05:07 10.9 05:30 10.1 05:58 9.2 06:30 8.4 07:09
12.7 04:44 11.8 05:05 11.0 05:28 10.1 05:55 9.3 06:28 8.4 07:06
12.7 04:42 11.9 05:03 11.0 05:26 10.2 05:53 9.3 06:25 8.5 07:04
12.8 04:41 12.0 05:01 11.1 05:24 10.3 05:51 9.4 06:23 8.6 07:01
129 04:39 12.0 04:59 11.2 05:22 10.3 05:49 9.5 06:20 8.6 06:58
13.0 04:37 12.1 04:57 11.3 05:20 10.4 05:47 9.5 06:18 8.7 06:56
13.1 04:35 12.2 04:55 11.3 05:18 10.5 05:44 9.6 D6:16 8.7 06:53
13.1 04:34 12.3 04:53 11.4 05:16 10.5 05:42 9.6 06:13 8.8 06:51
13.2 04:32 12.3 04:52 11.5 05:14 10.6 05:40 9.7 06:11 B.8 06:48
13.3 04:30 12.4 04:50 11.5 05:12 10.6 05:38 9.8 06:09 8.9 06:46
13.4 04:29 12.5 04:48 11.6 05:10 10.7 05:36 9.8 06:07 8.9 06:43
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14.4. VURUS ORANI (TEMPO)

Vurus orani yani tempo, kiirek ¢ekme siddetinin ¢ok dnemli bir yoniidiir ¢iinkii tekne
hizin1 belirleyen temel unsurlardan birisidir. TEMPO = dakikadaki vurus sayisi
(kayakta her iki taraftaki vuruslan sayariz). Siddet ayni zamanda temponun da bir
fonksiyonudur. Maksimum siddet, daha once bahsedilen diger faktorlerin optimize
edilmesi kosuluyla, maksimum tempoyla elde edilir. Maksimum tempo her sporcuya
ozeldir ve teknige, deneyime, pala boyutuna ve kas giiciine baghdir. Tekne hizi ile
tempo, uygulanan gii¢ ve kas kuvveti arasinda dogrudan bir iligki vardir. Sporcunun
maksimum temposu kisa siire boyunca (yani 20 saniye) dl¢iilebilir ve sporcunun kiirek
cekme seviyesinin bir gdstergesidir. Onerilen tempo, kiirek ¢ekilen mesafeye, siireye
veya antrenman hedeflerine bagli olarak degisecektir. Maksimum hiz1 elde etmek igin
maksimum temponun kontrollii ve iyi uygulanmis teknigin gerekli oldugunu
vurgulamak 6nemlidir. Yalnizca maksimum giice sahip, kontrollii yapilan maksimum
tempo en yiiksek tekne hizini iiretecektir.

200m yariglarinin baslamasiyla birlikte tempolar da Onemli Olclide artti. Erkek
kayake¢ilar dakikada 160 wvurusa ulasirken erkek C1 kiirek¢iler yaklasik 90
vurus/dakikaya ulasir. 200 metre yarisi hakkinda daha fazla bilgiyi Boliim 26'da
bulabilirsiniz.

Tablo 14.2: Farkli mesafe ve kategorilerde ortalama kiirek sayilari.

AR OR
K1 500m erkek 156-144 130-115
K2 500m erkek 168-156 134-122
K1 1000m erkek 138-132 114-102
K2 1000m erkek 144-132 126-120
K4 1000m erkek 144-136 126-120
C1 500m erkek 88-84 7872
C2 500m erkek 90-84 84-72
C1 1000m erkek 82-78 66-60
C2 1000m erkek 84-78 78-72
K1 500m kadin 144-136 120-114

Diinya Sampiyonast 'nda ol¢iilmiistiir (2007)
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Yeni baglayanlar, uluslararasi seviyenin altindaki sporcular ve teknik agidan daha zay1f
yarigmacilar yukaridaki normlarin gerisinde kalacaklardir. Sporcunun kendi tempo
oranini verimli bir sekilde en iist diizeye ¢ikarmasi yillar alir.

Hiz1 gelistirmenin yollarindan biri, belirli bir yaris mesafesi boyunca ortalama vurus

sayisini yani tempoyu arttirmaktir.

Tablo 14.3: 2004 Atina Olimpiyat Oyunlari'nda K1 500m finalistlerinin yarisin ¢esitli agamalarindaki
tempolari.

ATINA 2004. - OLIMPIYAT OYUNLART; K1 500M ERKEKLER FINAL

Sira Sporcu Tempo/Start Tempo/200m Tempo/300m Tempo/Finish 500m Siiresi Ortalama Tempo

1 |van Koeverden 146 115 120 119 97,92 125
2 | B. Nathan 165 131 123 133 98,47 138
3 | Wynne lan 132 122 128 115 98,55 124
4 | L. E. Veraas 142 128 132 122 98,67 131
5 | Vereckei Akos 135 128 128 115 99,32 126
6 | Altepos Lutz 142 118 121 115 99,65 124
7 | A.T. Babak 145 123 133 100,19 133
8 | Correa Javier 142 119 126 128 100,64 128
9 | Facchin Andrea 133 119 117 112 101,58 120

14.5. HIZ VE VURUS ORANI (TEMPO)

Vurus oraninin tekne hiziyla dogrudan iligkili oldugunun bir kez daha altin1 ¢izmek
¢ok 6nemlidir, ¢linkii ayni siire i¢inde daha fazla (iyi uygulanmis kaliteli) vurusla tekne
daha fazla itis giicii elde eder! Ancak bu yalnizca vuruglarin iyi yapilmasi durumunda
gecerlidir. Tempo cok yiiksekse ve teknik kotii ve zayifsa, yiiksek tempo teknenin
hizin bile diistirebilir! Eger bir sporcu belirli bir mesafede ayni siireyi daha az vurusla
elde edebiliyorsa kiirek ¢cekmek daha verimli olur ¢iinkii her vurus tekneyi daha uzun
mesafeye hareket ettirecektir! Maksimum tekne hiz1 lireten verimli maksimum vurus
orant, her bireye 6zeldir ve ritim, gii¢ ve beceri duygusuyla gelistirilmistir.

Asagidaki tablolar 2012 Olimpiyat Oyunlarinda kadinlar finallerinde tekne hizi,
ortalama tempolari, vurus basina mesafe ve maksimum ve minimum vurus sayilari

arasindaki iligkiyi gostermektedir.

182



international

TURKIYE
KANO FEDERASYONU
Turkish Canoe Federation

Tablo 14.4: 2012 Olimpiyat Oyunlarinda kadinlar K1 200m ve K1 500m finallerinde tekne hizi,
ortalama tempolari, bir kiirek basina mesafe, maksimum ve minimum tempolar1 arasindaki iliski.

K1 W 200M FINAL 2012 LONDRA

Toplam siire il Vuru Vurus/ .

ULKE (l:aniye) Saylsf metr: Maks. tempo  Min. tempo  Ort. Tempo
NZL 4463 11,20 103 1,94 156 123 140
UKR 45,05 11,10 106 1,89 156 130 144
HUN 45,12 11,08 96 2,08 138 120 129
ESP 45,32 11,03 107 1,87 156 117 137
POL 45,50 10,99 107 1,87 165 123 143
RUS 45,96 10,88 96 2,08 135 116 125
GBR 46,16 10,83 100 2,00 147 113 129
POR 46,54 10,74 105 1,90 154 123 136

5,6 m/s Ortalama yag: 26 * Boy: 168,4 cm * Kilo: 65,1 kg
head wind Best time: 40,53 sec. in Semi Final
K1 W 500M FINAL 2012 LONDRA

Sirat Vurug Vurus/ o a 5 Maks. Min. Ort.

(km/h) Sayis1 metre 250 m tempo tempo Tempo

Toplam
siire

(sm)

HUN | 1,51.4 | 4,49 203 2,46 54,53 2 57,23 1 3,00 128 102 112
UKR | 1,52.6 | 4,44 237 | 2,11 | 53,67 1 59,01 7 5,34 140 112 128
RSA | 1,52.9 | 4,43 199 2,51 55,14 5 57,78 4 2,64 126 101 109
SWE | 1,53.1 4,44 211 2,37 55,05 4 58,15 5 3,10 116 106 112
ITA | 1,532 | 442 213 2,35 | 55,76 8 57,46 2 1,70 129 100 112
GBR | 1,53.3 | 4,41 227 2,20 | 55,67 7 57,67 3 2,00 132 114 119
DEN | 1,54.1 4,38 235 2,13 55,28 6 58,83 6 3,55 151 114 127
FIN | 1,54.3 | 437 225 2,22 | 54,60 3 59,73 8 5,13 133 114 121
Siire sn Tempo
22 130
23 120
24 115
25 110
26 105
100m 200m 300m 400m 500m
gecis siireleri 23,9 23,2 24,2 25,3 24,0 2’0076
tempo 120 124 117 114 118

Sekil 14.1: Hiz ve Vurus Oram (Tempo) iliskisi. Uygulamadan érnek: Kadinlar K-1 500m (2 dakika
0,6 saniye) — Tempo hiz ile iyi bir sekilde iliskilidir!
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14.6. HIZTE DEVAMLILIK

Hiz devamlilifi sporcunun seviyesinin gii¢lii bir gostergesidir ¢iinkli tiim yaris
mesafesi boyunca maksimum yaris hizinin ne kadarinin kaybedilecegini belirler.
Bircok sporcu hiz devamliligini gelistirerek derecelerini 6nemli 6l¢iide diisiirecektir.
Bu nedenle bu yetenegi gelistirecek antrenman yoOntemlerinin planlanmasi
gerekmektedir.

Cogu zaman, yariglar1 gézlemlerken sporcularin "iyi bitirdigini" ve bdylece yarista
geri kalanlar1 kolaylikla gectigini goriiriiz. Gergekte, bu tiir sporcular ¢ogu zaman
sadece sabit bir tempoyu korurken, digerleri yorgunluktan dolay1 geri ¢ekilmislerdir.
Bir¢ok yarista tekrarlanan olglimler, genellikle sporcularin 500 ve 1000 metrelik
parkurun ikinci 100 metresindeki hizlarindan hi¢bir zaman veya ¢ok nadiren daha hizl
olduklarini ortaya koymaktadir. 200 metrede ikinci 100 metre her zaman birinciden
daha yavagtir. Yaris boyunca iyi bir tempoyu korumak icin yliksek diizeyde hiz

devamlilig1 hayati 6nem tasir.

Hizda Devamlilik Indeksi;

Oncelikle sporcuyu maksimum hizda (hareket halindeki baslangigtan itibaren) 100
m'nin iizerinde zamanlayin. Ardindan, birka¢ dakika sonra sporcuyu maksimum yaris
hizinda 500 m veya 1000 m'lik bir mesafe boyunca zamanlayin. Her 100 m i¢in gecis
stirelerinin kaydedilmesi ve ardindan maksimum hiz (100 m stireli) ile karsilagtirilmasi
gerekir. Ornegin:

Hizli baglangi¢la maksimum hizda 100 m zaman testi = 23,2 saniye

o SURE

S00 M (SANIYE)
Start - 100m 234 +0,2
100m - 200m 23,1 -0,1
200m - 300m 23.8 +0,8
300m - 400m 24.4 +1,2
400m - 500m 23,7 +0,5

D b

Dolayisiyla bu 6rnekte “hizte devamlilik indeksi” +2,6 saniyedir. Endeks her zaman

sifirdan biiyiiktiir ancak sifira ne kadar yakinsa performans o kadar iyidir. Performansi
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“hizte devamlilik indeksi” dayali olarak siniflandirmak ig¢in bir 6l¢ek asagida

verilmistir:
Tablo 14.5: Hizte devamlilik indeksi dlgegi.
0-2 miikemmel
2-4 ortalama
4105 ortalamanin alti
5 tizeri zayif

Indeks, gelisim olusturmak igin antrenman programmin acil hedeflerinin ne olmasi
gerektigini belirlemek i¢in iy1 bir gostergedir. Eger indeks iyiyse, sporcunun genel
hizinin 6ncelikle daha yiiksek bir maksimum hize ulagarak ve daha sonra bunu nasil
koruyacagini Ogrenerek gelistirilmesi gerekir. Indeks zayifsa antrenman hiz

devamlilig1 gelisimine odaklanmalidir.

14.7. ANTRENMAN HIZI (PACING)

Bir sporcunun yarismadaki fizyolojik ve teknik olarak en etkili olmasinin yolu, yaris
boyunca hizin1 korumaya ¢aligmaktir. Baska bir deyisle sporcunun belirli mesafe igin
yaris hizin1 bulmasi ve ayarlamasi gerekir. Bu iki basit gercekle dogrulanmaktadir:

* Hizin sabit tutulmasina gore bir tekneyi hizlandirmak i¢in 6nemli 6l¢lide daha
fazla enerji (3 kata kadar) gerekir;

» Teknenin direnci hizin karesi kadar artar, dolayisiyla hizdaki kiiciik bir artig
i¢cin ¢ok daha fazla efor gerekir. Hiz devamliligi, artan eforu tolere edebilmek
icin gelistirilmesi gereken en 6nemli seylerden biridir.

Mantiksal olarak, istikrarli yaris temposunun enerji tasarrufu sagladigi sonucu
cikmaktadir. Iyi sporcular, hizdaki minimum dalgalanmalarla kiirek ¢ekmeyi
ogrenmelidirler. Tekneyi hizlandirma yetenegi, ustalasmasi karmasik bir beceridir
ancak zaman i¢inde sistematik olarak gelistirilebilir.

Dengeli pacing stratejisini gelistirmenin yolu, sporculara her 100 metrelik araliklarla
boliinmiis zamanlarin1 sdylemek ve boylece dalgalanmalart diizeltmelerine olanak
saglamaktir. Siireler bir grafige kaydedilebilir ve optimum yarig temposunu

gelistirmek i¢in sporculara incelenebilir.
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14.8. YARISMA HIZI (PACING IN COMPITATION)

Hiz stratejisi, yaris mesafelerine bagli olarak farkli olacaktir; ancak giiniimiizde hem
500m hem de 1000m cok benzerdir ve tiim mesafe boyunca yiiksek yogunlukta,
'sonuna kadar kiirek ¢cekmek (all out paddling)' gerektirir. Amagc, baslangicta tekneyi
olabildigince ¢abuk hizlandirmak, ardindan yarisin geri kalaninda optimum tempoyu
korumaktir. 500 m'de esit hizda sabit bir hiz gereklidir, ancak gdzlemlerin bize
gosterdigi gibi bunu basarmak ¢ok zordur. Yarigmaci hizin1 korudugu izlenimine sahip
olabilir, ancak gercekte yalnizca cabasi sabittir. Sporcunun yorgunlugu nedeniyle
teknenin hiz1 yavas yavas diiser. Kiirek ¢ekmenin giicii azalir, vuruslar kisalir veya
tempo azalir. 500m yarisinda bu genellikle 300-400m arasinda yaklasik 1 dakika sonra
(“duvara carpma”) gerceklesir. Bu noktadan sonra hizlanma hala miimkiindiir, ancak
son 100 metre nadiren ikinci 100 metre kadar hizlidir (ki bu genellikle en hizlisidir).
Bazi olaganiistii 500m yariscilarinda 100m gegcisleri arasindaki dalgalanma saniyenin
onda birini veya ikisini agsmaz. Ekip teknelerinde hiz, tekli teknelerindekine gére daha
tutarhidir ¢linkii ortalama hiz daha yiiksektir, bu da yaris siiresinin daha kisa oldugu
anlamina gelir ve ekip "6lii nokta" boyunca birbirlerine yardim eder.

Deneyimsiz sporcular i¢in hizteki dalgalanmalar 6nemli olacaktir. Cogunlukla agiri
siddetli bir start sonrasinda sporcu "6liir". Bunun tersine, sporcu eger ¢ok dikkatli start
alir, sonra aniden daha hizli kiirek ¢ekebilecegini fark eder ve sona dogru hizlanir.
Sporcularin kariyerlerinin baglangicindan itibaren, tercihen 100 m'lik gegisleri
zamanlayarak ve gelismek icin diizenli ayarlamalar yaparak esit tempoyu 6grenmeye
baslamalar1 gerekir.

Tutarl1 bir tempo tutmak tiim mesafelerde 6nemlidir ancak 1000 m yarisinda veya daha

uzun mesafelerde 6nemi giderek artmaktadir.
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Sekil 14.2: 2012 Diinya Sampiyonasindaki yarigma hizi (pace in compitation) érnekleri.
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Asagidaki yarisma ornekleri, 2012 Diinya Kupasi'ndaki 1000m A ve B finallerinden

alimmustir:

FINAL “4”

[k 3 sporcunun yarisi cok yakin bitirdigini gorebiliriz (saniyenin sadece onda biri).
Diinya standartlarinda olan bu sporcularin tempolar1 start hari¢ oldukga istikrarlidir.
[k 250 metrenin en hizli sporcusu ¢ok kiiciik bir farkla yaris sonunda iigiincii olmustur.
Biraz daha yavas baslasaydi kazanabilir miydi? Gegis siireleri, kazananin (Danimarka)
ilk (daha hizl1) 250 metreden sonra sonraki 750 metrede oldukga istikrarli bir tempo
tuttugunu gosteriyor. En istikrarli sporcu ise yarisi ikinci sirada bitiren Norvegli sporcu
olmustur. Belki biraz daha hizl1 baslasaydi yarisi kazanabilirdi (250 metrede sadece 7.
siradaydi). Grafikte ayrica Kanadali sporcunun ilk 250 metreyi ¢cok hizli gegerek 750
metreye (veya daha ileriye) kadar lider oldugunu ancak temposunu koruyamadigini

veya artiramadigini ve yarigi 3. sirada tamamladigi goriiyoruz.

FINAL A

49.00

50.00 ................ SANAL

5100 —— DEN

3122 CAN

4.

55.00 u DEN

56.00 [ | NOR

57.00 [ | CAN

58.00

59.00 8

250M 500M 750M 1000M

DEN 53,02 2 56,24 2 56,48 2 56,80 1
NOR 55,18 7 55,56 4 56,68 5 55,25 2
CAN 52,30 1 56,24 1 56,72 1 57,62 3
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FINAL “B”

Gegis zamanlarin1 gdsteren grafik, yaris1 kazanan Israilli sporcunun ilk 250m sonra 6.,
500m’de 4. ve 750m’de 3. sirada yer aldigin1 gostermektedir. Alisilmadik bir sekilde,
son 250m’deki gecis siiresi, onceki iki gecis siliresinden 2 saniye daha hizlidir. 2.
sporcu (Isvegli) parkurun en tutarli sporcusuydu ancak sonunda hizin1 énemli dlgiide
artiramamistir. Ingiliz sporcu 750m boyunca yarista lider olmasina ragmen galibiyet

hizin1 koruyamadi ve yavaslayarak 1. siradan 3. siraya gerilemistir.

FINAL B
51.00 0
52.00 Wl e SANAL
53.00 ml 2 —_— ISR
54.00 ml SWE
55.00 ‘ GBR
56.00 - SR
57.00 /.«-'"‘ 5 :
58.00 §<“"——_— 6 [ | SWE
59.00 ; [ | GBR
60.00
61.00 8
250M 500M 750M 1000M
ISR 56,90 6 58,00 4 58,06 3 56,20
SWE 54,82 2 58,83 2 58,67 2 58,09
GBR 54,14 1 58,36 1 59,60 1 59,58
SONUC

Ilk 250m, 1000m yarisimin en hizli kismidir. Deneyimli elit sporcular, muhtemelen
sonlara dogru hizda kiigiik bir artisla, yaris boyunca tutarli bir tempoyu koruyabilirler!
Cogu sporcu, her 250m’lik boliim arasinda 1 saniyeden az farkla mesafeyi kat
etmektedir. Teknenin direnci hizinin karesi kadar artar, dolayisiyla hizda kiiciik bir
artis icin ¢cok daha fazla ¢aba gerekir. Hizdaki dalgalanmalar verimsizdir, bu nedenle

yarig boyunca sabit bir hizi korumak en iyisidir.
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2012 LONDRA OLIMPIYAT FINALI

C1I 1000m Finalinin analizi. 2012 Istvan Vaskuti tarafindan yapilmustir.

C1 1000m FINAL
Siire
1 Brendel Sebastian (GER) 3:47.176
2 Cal Figueroa David (ESP) 3:48.053
3 Older Shaw Mark (CAN) 3:48.502
4 Menkov Vadim (UZB) 3:49.255
5 Goubel Mathieu (FRA) 3:50.758
[ Vajda Attila (HUN) 3:50.926
7 Zhukou Ski Aliaksandr (BLR) 3:51.166
8 Shtokalov Ilia (RUS) 3:51.535

1000M ORTALA SURATLERIN KARSILASTIRILMASI m/sn

Goubd W
Menkov T
Older Shaw I o

Cal [ B
Brendel [ . .
4,28 4,3 4,32 4,34 4,36 4,38 4,40 4,42

4.80

470 BRENDEL
’E\ 4.60 —— OLDER SHAW
L]
E 450 S CaL
:—: 440 ——— — Menkov
g 4.30 W — GouseL
'; 420
5 410 ‘i“:
E 4,00
g 390

3.80

370

250M mesafe
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[k 4 Sporcusun Taktikleri ve Hizlar1 Hakkinda Gériisler:

Sebastian Brendel;
Brendel baslangigtan 6nce kendisinin en iyisi oldugunun farkindaydi; kazanmali!
Taktigi:

+ Hata yapmamak,

* Erken asamalarda lider teknelerle kalmak,

» Bitirmeden ¢ok once Cal ‘in 6niinde oldugundan emin olmak,

* 650m’yi gegince finis i¢in arttirmaya baglamak.
Yorum:
Brendel yaris planin1 uygulamada basarili oldu. Genel olarak, daha da hizli kiirek
cekebilirdi!
David Figueroa Cal;
Taktigi:

*  Cok hizli start almamak,

* Mesafenin yarisindan 6nce 6ndeki kanoculara yaklagmak,

+ Kalan 250m ile liderlige ¢ok yakin olmak,

* Son 100m’de liderligi ele gegirmek.
Yorum:
Cal, yaris planin1 gergeklestirmede biiyiik 6l¢iide basarili oldu. Ugiincii 250m’de daha
hizli olsaydi, muhtemelen Brendel ile aradaki farki kapatabilirdi ancak yarisin son
bdliimiinde yapacak ¢ok fazla isi kaldi ve Brendel'in 1. siray1 korumasini sagladi.
Mark Oldershaw;
Taktigi:

* Higbir seyi riske atmamak,

 Tim yaris mesafesi boyunca kendi optimum temposunu (antrenmanda

uyguladigi) kullanmak.

Yorum:
Oldershaw elinden gelenin en iyisini yapmak istiyordu. Bunu basardi. Oldershaw'in

taktikleri basarili oldu ve sonug olarak bronz madalyay1 aldi.
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Vadim Menkov;

Menkov kazanmak istiyordu. Her seyi riske atti. Brendel'e karst sansi konusunda
gergekei degildi.

Taktigi:

Starttan itibaren rakiplerinin tutamayacag gii¢lii bir tempoyu dikte etmek.

Yorum:

Bu "asir1 hiz" sonugta onu ¢ok yormustu ve bitis ¢izgisine yaklastikc¢a hizi azaliyordu.
Menkov risk aldi ancak yaris plami basarisiz oldu ve muhtemelen alabilecegi

madalyay1 kagirdu.

14.9. SURAT GELIiSiMi

Kano yaris¢iliginin temel amaci parkuru miimkiin olan en kisa siirede tamamlamak
oldugundan en 6nemli sey teknenin hizini arttirmaktir! Siirat gelisimi tiim kayak veya
kano antrenmanlarinin temel amacidir!
Tekne hizini gelistirmenin ve iyilestirmenin yollari:
» Kiirek cekme teknigini gelistirmek;
+ Kiirek ¢ekme verimliligini artirmak;
* Sporcunun maksimum giiciinii artirmak;
» Belirli bir mesafede vurus oranin1 (tempo) artirmak;
* Hizte devamlilig1 artirmak;
*  Sporcunun kuvvette devamliligini gelistirmek;
* Sporcunun 'patlayici kuvvetini’ (giicii) gelistirmek;
* Pace stratejisini 6gretmek;
»  Start hizim gelistirmek;
* Teknenin esigini asmak icin 6zel yontemler kullanin:
— Dabha hizl bir teknenin dalgasina oturmak;
— Ekip teknesinde kiirek ¢ekmek;
— Dabha yiiksek vurus oranlarina (tempoya) ulagsmak i¢in daha kiiciik bir
kiirek kullanmak;

— Halath bir hiz teknesi kullanarak sporcuyu ¢ekmek.
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BOLUM 15 - KUVVET GELISIMi

GIRIS

Herhangi bir nesnenin hareketi uygun kuvvetin kullanilmasini gerektirir. Bir tekne
daha az direngle karsilagarak veya daha fazla giic uygulayarak daha fazla hiz
kazanacaktir. Tekne govdesindeki su direncini ortadan kaldiramayiz ancak teknenin
hizinda artis saglamak i¢in sporcunun kuvvetini ve giiclinii artirabiliriz. Kano
yaris¢iliginda kas kuvveti 6nemli rol oynamaktadir. Uygun fiziksel gelisim olmadan
yariglarda basar1 imkansizdir. Kuvvet ve siirat arasinda dogrudan bir iliski vardir.
Kiirek ¢ekme gibi kas dayanikliligi gerektiren tiim sporlar kuvvet ve dayaniklilik
gerektirir. Bu nedenle hem kuvvet hem de dayaniklilik gelisiminin nasil optimize

edilecegini bilmek basarinin anahtarlarindan biridir.

15.1. KAS ANALIZi

Kuvvet gelisimine bakmadan 6nce insan kasini incelemekte fayda vardir.
Tim insanlarda 3 ¢esit kas grubu bulunur:
a) Iskelet kasi: Insan viicudunda 700'den fazla istemli kas vardur.
b) Diiz kas: Sindirim sistemindeki gibi bilingli olarak kontrol edilmeyen ¢ok
sayida istemsiz kas.

c) Kalp kasi: Kalpte bulunan ve viicuda kan pompalayan istemsiz kaslardir.

Iskelet kaslar1 2 farkl kas lifi tiiriinden olusabilir : Kirmiz1 (‘yavas kasilan veya Tip I)
ve beyaz (‘hizli kasilan’ veya Tip II). Kaslar genetik, hormonsal profil, antrenman ve
kas fonksiyonundan etkilenen bu lif tiirlerinin bir kombinasyonunu icerir. Genel olarak
antrenmansiz kisilerin ¢ogunda yaklasik %50 tip I ve %50 tip II lif bulunur. Elit
sporcular i¢in oran oldukga farkli olabilir (6rnegin %15-20:80-85).

Ornegin, elit dayaniklilik sporculari tipik olarak tip I kas liflerinin hakimiyetini (%70-
85) gosterirken elit sprinterlerde tipik olarak tip II kas liflerinin hakimiyeti (%65-70)

goriiliir. Elit performanslar i¢in, etkinlige optimal kas lifi tipi de dahil olmak tizere
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benzersiz bir dizi genetik yatkinlik getirilmelidir. Elit performans i¢in gereken tek

faktor olmasa da, yiiksek seviyeye ulasmak icin kas fibril tipi énemlidir! Ornegin
atletizmde kisa mesafe kosucusunun kirmizi/beyaz orant %27/%73 olabilirken,
maraton kosucusunun kirmizi/beyaz orani %60/%40 olabilir.

Kirmizi kas lifleri nispeten yavas kasilir ve dayaniklilig belirler. Metabolizma hizlari
daha yiiksektir ve yorgunluga kars1 dayaniklidirlar. Beyaz kas lifleri nispeten hizli bir
sekilde kasilir ve daha yiiksek kuvvet iireterek sprint icin patlayici giice yardimci olur.

Oran %50-50'ye yakinsa orta tip bir kas olarak diisiinebiliriz.

KAS KASILMASI
FIBRIL TORU

DAGILIM ORANI %20-80'e
KADAR OLABILIR

Hizli kasilan
beyaz kaslar

Yavas kasilan

Karma ti
kirmiz kaslar P

Sekil 15.1: Kas kasilmasi fibril tiirleri.

Fibril tiirlerinin dagilim oran1 dogustandir! Pratik agidan su soru ortaya ¢ikmaktadir:
Bir insan bir kas fibril tipini digerine doniistiirebilir mi?
Cevap:
* Hizlhidan yavasa antrenman ile miimkiindiir.
* Yavastan hizliya gecis ¢ok azdir veya hi¢ degisiklik miimkiin degildir.
Yavas kasilan kas fibrilleri (kirmizi):
* Yiiksek konsantrasyonda miyoglobin, mitokondri ve kilcal damar igerir;
* Aecrobik sistem yoluyla ATP iiretir ve nispeten yavas bir hizda kullanilir;
*  Yorgunluga dayamiklidir ve postiir kaslarinda yiliksek konsantrasyonda
bulunur;
* Ana yakit deposu — Trigliseritler;

» Kasilmanin titresimin hiz1 - 10-30 Hz.
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Huzli kasilan kas fibrilleri (beyaz):

» Diisiik konsantrasyonda miyoglobin, mitokondri ve kilcal damarlar igerir;

* Yiiksek glikojen konsantrasyonuna sahiptirler ve ATP'yi ¢ok hizli kullanirlar;
* (Cabuk yorulurlar;

* Ana yakit deposu — Kreatin fosfat, glikojen.

» Kasilmanin titresimin hiz1 - 30-70 Hz.

Oksidasyonla hizli kasilan lifler (karisik tip):

* Yiiksek konsantrasyonda miyoglobin, mitokondri ve kilcal damarlar igerir;

* Oksidasyon yoluyla ATP iiretme ve yiiksek oranda kullanma kapasitesi,

ylksek kasilma hiz1 elde etme;
* Yorgunluga dayaniklidir ancak yavas kasilan liflere gore daha az dayaniklidir;
* Ana yakit deposu — Kreatin fosfat, glikojen.
Bu nedenle sporcular su sekilde siniflandirilabilir:
Patlayici tip - Dayaniklilik tipi - Karisik tip

Sonug olarak, kuvvet gelistirirken, belirli kaslarin gelisimini ve belirli kas kuvveti
tiirlerinin gelisimini en {ist diizeye ¢ikaran 6zel antrenman yontemlerinin uygulanmasi
gerekmektedir.
Kuvveti artirmanin anahtari, kuvvet antrenmanindan sonra protein sentezini aktive
etmektir. Kas {izerindeki yiik dogrudan protein sentezinin aktivasyonuyla ilgilidir.
Uygulamada bu, agirlik ne kadar agirsa veya iiretilen gii¢ miktar1 ne kadar fazlaysa
kas biiytimesinin o kadar iyi olacagi (hipertrofi) anlamina gelir.
Antrenman Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda protein takviyesi!!
Protein barlar1 veya protein agisindan zengin spor icecekleri seklindeki protein
takviyesi, yalnizca diren¢ antrenmani yapan kisiler icin degil, ayn1 zamanda
dayaniklilik antrenmani yapanlar i¢in de degerli olabilmektedir. Bu 6zellikle yiiksek
hacimli ve yliksek yogunluklu antrenman yapan sporcular i¢in gegerlidir ¢linkii onlarin
protein ihtiyaclart artmistir. Yiiksek hacimli dayaniklilik antrenmanmi kas dokusuna
zarar verebilir ve hasarli dokuyu onarmak i¢in yeterli protein alimina ihtiya¢ vardir.
Bir diren¢ antrenmani seansindan hemen Once veya sonra alinan protein ve

karbonhidrat, bir direng antrenmani seansinin ardindan protein sentezini artirir.
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Kano sporunda kullanilan en 6nemli kas gruplari:
a) Musculus deltoideus,
b) Musculus triceps brachi,
¢) Trapezius brachi,
d) Biceps brachi,
e) Rectus abdominis,
f) Latissimus dorsi,
g) Pectoralis major,

h) Obligus externus abdominis.

15.2. KAS KUVVETI

Kuvvet genel olarak bir dirence kars1 giic uygulama yetenegi olarak tanimlanir. Kano
yarig¢iliginda bir vurusun kuvveti, yapilan etkinligin kano veya kayak olmasina,
palanin biiytikliigline, sporcunun cinsiyetine ve giiciine baglh olarak yaklasik 16-30
kg’dir. Giiciin cogu baslangicta uygulanir, bundan sonra kuvvet kayakta vurus basina
yaklasik 20 kg ve kanoda 25 kg’a diiser. Stirekli itis saglamak ic¢in vurus kuvvetinin
yiiksek hizda bircok vurusta tekrarlanmasi gerekir. Bu nedenle gerekli tekne hizini
korumak i¢in her vurusta uygulanan giiciin korunmasi gerekir. Bu nedenle kano
yaris¢iliginda goreceli olarak yliksek giice sahip miilkemmel kuvvette devamlilik ¢cok
onemlidir. Ayrica sporcunun kuvvetinin kiirek ¢cekmeye 6zel olmas1 gerekir! Kuvvet
gelisimi, sporcunun kariyerinin en bagindan itibaren kano yarig¢iligi antrenmanlarina
paralel ilerlemelidir. Elbette sporcunun viicut tipi, fiziksel ve zihinsel 6zellikleri ve
yas1 da dikkate alinmalidir.
Farkl1 kuvvet tiirleri arasinda asagidaki gibi ayrim yapmaliyiz:

e Maksimum kuvvet,

* Kuvvette devamlilik,

» Patlayic1 kuvvet.
Her iig tiir kuvvet de sporcularin fiziksel profilinin, tekne hizinin ve siirekli bagarisinin
temel bilesenleridir. Her biri teknige ve tekne hizina katkida bulunur, bu nedenle

sporcularda ¢ tiir kuvveti de gelistirmeliyiz. Dahasi, kano yariscihigr oncelikle
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dinamik kuvvete dayamr, bu da kuvvet antrenmammm DINAMIK

UYGULANMASInin etkili kuvvet gelisimi icin hayati 6nem tasidig1 anlamina
gelir! Kas kasilma hizi 6nemli bir faktérdiir. Bu nedenle ¢ogu egzersiz kuvvetlice
yapilmalidir. Yavas egzersizlerle gelistirilen kaslar, hizli egzersiz sirasinda zayif
performans gosterirken, hizli egzersizler, hem yavas hem de hizli egzersizlerde esit
derecede iyi performans gosteren kaslar olusturur. /Hiz/i, patlayici, dinamik kaslar her

sporcunun vazgegilmezidir.

15.2.1. Maksimum Kuvvet;

Bir dirence kars1 maksimum kuvvet uygulama yetenegi. Maksimum kuvvet, teknenin
miimkiin olan en kisa siirede maksimum hizina ulagsmas1 gereken sprint yarislarinda
ve startlarda c¢ok oOnemlidir. Deneyimler, daha kuvvetli sporcularin esit teknik
uzmanliga sahip zayif olanlara gore daha iyi start aldigin1 gostermektedir.
Her vurusta harcanan maksimum kuvvetin orani da ayni derecede dnemlidir, ¢iinkii
bu, yorgunlugun baslangicini belirleyecektir. Ek olarak, daha giiglii sporcular daha
bliyiik bir palayla veya daha uzun bir kiirekle optimum tempolarini koruyabilir, bu da
daha yliksek tekne hiziyla sonuglanacaktir. Ayrica, her vurusta uygulanan maksimum
giic ayn1 zamanda dengeye, teknige ve sporcularin hareket boyunca giic harcama
yetenegine de baglidir.
Maksimum kuvvet gelistirmenin farkli yontemleri sunlardir:

« [sometrik,

+ Isotonik,

+ Isokinetik,

*  Oksotonik.
Cok ytiksek bir yiike kars1 yapilan antrenmanlarda gii¢ kazanimlari en yliksek diizeyde
olmalidir! Bir sette onerilen tekrar sayis1 10’dur.
Diyet kuvvet gelisiminin 6nemli bir yoniidiir. Enzim aktivasyonunu uyarmak i¢in,
kuvvet antrenmanindan 6nce 6-8gr protein (icecek veya atistirmaliklardan) alinmasi
ve antrenmandan sonraki bir saat i¢inde protein ve karbonhidrat acisindan zengin bir

ogiin tiiketilmesi Onerilir.
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BAGIL MAKSIMUM KUVVET
PERFORMANS TESTI:

Maks. Bench Press (kc) + Maks. Bench Row (kc)
Viicut Afirhin

Referans: Erkekler 2,7 Kadinlar 2,4

Sekil 15.2: Bagil maksimum kuvvet hesaplamasi.

15.2.2. Kuvvette Devamhilik;

Kuvvet devamliligi, kano yarisciligmin tekrarlayan dogasinin temelidir ¢linkii
sporcunun her vurug sirasinda yeterli giicii uygulama ancak ayni zamanda yorgunluga
kars1 koyma yetenegini belirler. Ayrica her vurusta uygulanan kuvvetin yarislar veya
antrenmanlar esnasinda azalmamasi da hayati 6nem tagimaktadir. Kuvvet devamlilig
aerobik ve anaerobik aktivite i¢in esit derecede gecerlidir. Kuvvet ve dayaniklilik

gelisimi kano yarig¢iliginda tiim sporcular i¢in temel gorevlerden biridir!

15.2.3. Patlayic1 Kuvvet;

Tekneyi hizlandirmak ve yiiksek tempolarda kiirek ¢ekmek igin patlayict kuvvete
ihtiya¢ vardir. Patlayict kuvvet 200m yariscilart igin vazgecilmezdir ve tiim kano ve
kayak yarismacilari i¢in son derece dnemlidir.
Patlayici kuvvet gelistirme yontemleri,

* Patlayic,

*  Pliometrik,

*  QOksotonik.

15.2.4. Kas Sertligi;

Yiiksek hacimli ve yogunluktaki antrenmanlar kas sertligine veya agriya neden
olabilir. Bu durumun iki agiklamas1 vardir:

1) Yogun egzersiz sirasinda ¢alisan kaslar yeterli miktarda kan (ve dolayisiyla oksijen)
almamistir (oksijen borcu). Bu, kaslarda laktik asidin (LA) artmasi anlamina gelir, bu

da lifleri genisletir ve agriya neden olur.
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2) Diistik yogunlukta ancak yiiksek hacimli antrenman esnasinda, yorgun kaslarda kas

agrisi olarak hissedilen mikro yirtiklar olusur.

LA'nin kayboldugu yerde bile agrili veya sert kaslar giinlerce kalabilir! Toparlanmay1
hizlandirmak i¢in kan dolagimini artiran birka¢ sey Onerilebilir: yiizme gibi diisiik
yogunluklu 'kaslar arast' aktiviteler; soguk ve sicak sicaklik arasinda degisen duslar;

hafif masaj; sauna; sporcu kremleri.

15.3. KUVVET GELIiSIMi iCIN ANTRENMAN YONTEMLERI

Kuvvet antrenmaninin amacit sporcunun giiclini ve kas koordinasyonunu
gelistirmektir; noron-kas sistemine nasil performans gostereceginin 'Ggretilmesi’
gerekir.

Kuvvet kazanimlari, adaptasyonu saglayacak sekilde yeterli siklikta, yogunlukta ve
stirede sistematik ve ilerleyici egzersiz yapilmasi sonucunda ortaya g¢ikar. Ancak
hipertrofi i¢in gereken yiiksek kuvvet antrenmani tendonlara zarar verebilir.

Giic gelistirme antrenman yontemleri:

[zotonik veya Dinamik - izokinetik — Izometrik.

A) Izotonik;
Direng arttik¢a kas kisalir veya uzar. Bu, kano yaris¢iliginda kullanilan en yaygin
kuvvet gelistirme antrenman1 yontemidir. Kaslar veya kas gruplari agir1 yliklendiginde
giic zamanla artar. Kaslar submaksimal veya maksimum dirence kars1 egzersiz yapar.

Kuvvetin daha da artmasi icin yiikiin zamanla arttirtlmasi gerekir.

B) Izokinetik;
Bu, kiirek ¢ekme hareketini simiile eden 6zel kablo veya ergometrelerin kullanimina
dayanmaktadir. Kiirek ¢ekme makineleri (ergometreler), i¢ mekanlarda kiirek ¢ekme
hareketlerini yeniden yaratarak giderek daha popiiler hale gelmistir. Teknede kiirek
cekmeye 6zel kaslar1 ¢alistirmanin ¢ok iyi bir yoludur. Direng sporcunun giiciine veya
antrenman i¢in belirlenen hedefe gore degistirilebilmektedir. Antrenman programlari

makinede teknedekiyle ayni1 olabilir.
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C) Izometrik;
Kasta gerginlik olusur ancak uzunlugu degismez. Maksimum yiik kullanilir ve bir

egzersizin siiresi genellikle 12-15 saniyedir.

15.4. KUVVET GELISIMI - IZOTONIK

Teknenin hizin1 arttirmanin yollarindan biri de sporcunun kuvvetini arttirmaktir!
Sporcunun kaslarin1 asamali olarak giliclendirmek i¢in kuvvet antrenmani yoluyla
uygun uyaranin saglanmasi gerekir.

Izotonik bir antrenman seansi icin sunlari secmemiz gerekir:

* Tamamlanacak egzersizlerin sayis1 ve tiiri,

* Her egzersiz i¢in set sayisi,

* Her setin tekrar sayisi,

* Her egzersizin yiikii.

Yiikler asagidaki gibi planlanabilir:

* Ayni sayida set ve tekrarla; 6rnegin 40 kg'lik bench press, 6 set 15 tekrar.

» Farkli sayida tekrarla; Ornegin 4 set i¢cin 40 kg'lik bench press, azalan
tekrarlarla (40, 30, 20, 15) veya artan tekrarlarla (15, 20, 30, maksimum) veya
bir 'piramit'.

* Degisik yiikler ve tekrarlar, 6rnegin 40 kg'lik bench press (20 tekrar); 50kg (15
tekrar); 60kg (10 tekrar); 70 kg (6 tekrar)

Setler asagidaki gibi planlanabilir:

* Bir seferde bir egzersizi tamamladiniz, 6rnegin bench press'te tiim setleri
tamamlay1p, ardindan bir sonraki egzersize gecilir ve bu sekilde devam edilir.
Setler arasindaki dinlenme siiresi degisiklik gosterebilir ancak iki sporcunun
birlikte ¢alismasiyla belirlenebilir; ornegin biri egzersiz yaparken digeri
dinlenebilir.

» Iki egzersizi eslestirerek ve her birinden birer set gerceklestirerek bir set

tamamlanir.
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Stire asagidaki gibi planlanabilir:

miimkiin oldugu kadar hizli bir sekilde sabit sayida tekrar i¢in kullanilabilir
(genellikle patlayici gli¢ gelisimi i¢in iyidir), 6rnegin en kisa siirede 20 barfiks.
» Herhangi bir sayida istasyonun (egzersizin) degisen dinlenmelerle veya hatta
hi¢ dinlenme olmadan tek bir dairesel ¢alismaya dahil edilebildigi dairesel

antrenman da kullanilabilir.

15.4.1. Maksimum Kuvvet Gelisimi;

Maksimum kuvvet gelisimi, yliksek yiikler ve patlayici hareketler gerektirir.
Maksimum kuvveti gelistirmenin iki farkli konsepti vardir:

a) Yiiksek veya maksimum yiikler (maksimum kuvvetin %80-%100'i),

- Tekrar sayis1 12-2;
- Set sayisi1 4-6;

- Egzersiz sayis1 6-8;

- Antrenman seansi i¢in toplam set sayis1 32-40.

Ornegin 5 set, ‘yarim piramit’ seklinde agirlik artis1 ve her sette tekrar sayisinin

=

+  Onceden belirlenmis sabit bir siire i¢in (genellikle dayaniklilik i¢in iyidir) veya

azalmasi:
0
. 80 85 90 95 100
maks
Tekrar| 015 1 510 | 68 3-5 1-2
sayisi

b) Maksimumun altindaki yiikler (maksimumun %60-80")

- Tekrar sayis1 15-8;
- Set sayis1 6-10;

- Egzersiz sayis1 6-8;

- Antrenman seanst i¢in set sayis1 36-45.
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Tablo 15.1: Tekrar sayisi ile yiik arasinda ters bir iligki

(yiik) % maks. Tekrar sayis1
95-100 122
90-94 253
85-90 4-5
80-84 6-8
75-80 8-12
70-74 12-15
60-70 15-20
60-71 20-30
50-60 30-40
40-50 50-60

Uygun set sayis1 genellikle egzersiz basina 4-6'dir. Bir antrenman seansi, antrenmanin
tiirline bagh olarak genellikle 6-12 egzersizden olusur. Her set arasindaki dinlenme
araliklar 1-4 dakika arasinda degisebilir. Kuvvet devamlilig1 i¢in antrenman yaparken
dinlenme siireleri kisa olmal1 veya antrenman "kesintisiz" bile olabilir.

Maksimum kuvvet gelisimi i¢in, iki veya ii¢ destekli ve zorlu tekrarla birlikte 8-10
tekrardan olusan tek setler tercih edilebilir. Her egzersizin dinamik olarak
uygulanmasi, en iyi kuvvet gelisimini saglayacaktir. Uygulama hizi, maksimum
kuvvet gelisiminin bir faktoriidiir. Bir aragtirma, egzersiz yapmak i¢in daha yiiksek hiz
kullanan sporcularin alt1 haftada kuvvetlerini ortalama 7,6 kg artirdigin1 géstermistir.
Kuvvet artacaksa, belirli bir siire i¢cinde yiiklerin de arttirilmasi gerekir. Antrenman
seanslar1 i¢inde ve arasinda yeterli dinlenme siiresi dnemlidir. Setler arasinda 2-3
dakika (6rnegin daha yiiksek agirlik daha uzun toparlanma siiresi anlamina gelir) ve
ayn1 kas gruplarini hedef alan iki seans arasinda 36-48 saat olmalidir.

Toparlanma: Kuvvet antrenmanindan sonra viicut, oksijen kaynagini, fosfat ve
glikojen depolarini yenileyerek toparlanmaya baglar. 6g protein ve 36g karbonhidrat

karigimi dnerilmektedir.
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15.4.2. Patlayic1 Kuvvet Gelisimi;

Patlayici kuvvet gelisimi i¢in uygulama hiz1 belirleyicidir. Tipik gereksinimler:
e Maksimumun %50-%70'1;
» Tekrar sayis1 10 —12;
* Toplam set sayis1 40.
Her egzersiz dinamik ve hizli bir sekilde gergeklestirilir. Setler aras1 dinlenme 3-5

dakika, seanslar aras1 ise 24-48 saat olmalidur.

15.4.3. Kuvvette Devamhlik Gelisimi;
Kano yaris¢iligi icin iki tiir kuvvet devamlilig1 gereklidir: aerobik ve anaerobik.
Gelistirme ilkeleri:
* Daha diisiik yiikle antrenman (maks. yiikiin yaklagik %40-%60'),
* Daha yiiksek tekrar sayisi,
* Set bagina tekrar sayisi: 15-60 veya daha yiiksek,
* Bir antrenman seansinda 6-10 set ve 10-15 egzersiz.
» Tekrarlarin/setlerin sayis1 dayaniklilik gelisiminin amacina bagl olacaktir -
aerobik veya anaerobik
* Aecrobik sistem kullanildiginda siirekli olarak optimum hizda, anaerobik sistem
kullanildiginda ise maksimum hizda gergeklestirilir.

* Setler arasinda dinlenme: 30 saniye-2 dakika, seanslar arasinda 6-24 saat aras.

Tablo 15.2: Bir kilavuz olarak mesafelere gore, maksimum, devamlilik ve patlayici kuvvet tiplerinin
gereklilik oranlar1.

Mesafe Maks. % Dev. % Patl. %

200m 75 15 10
500m 60 30 10
1000m 35 60 5
Uzun mes. 20 75 5
Maraton 15 80 5
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KUVVET GELISIMI

MAKSIMAL
SUBMAKSIMAL
PATLAYICI
CABUK
DEVAMLILIK 1

DEVAMLILIK 2

Sekil 15.1: Kuvvet gelisimi piramidi

Tablo 15.3: Kuvvet antrenmanlarinin referans ¢alisma siddeti ve tekrarlari.

Antrenman Siddet Tekrar Se Egzersiz Toplam Set  Dinlenme Egzersiz
Etkisi Sayas Sayis Sayis1 Sayisi (dk) Hizx
Maksimum
[Maks. Kuvvet 80-100 10-2 4-6 6-8 32-40 2-4 Optimal
Giig 60-80 15-8 4-6 6-8 36-44 2-3 Patlayic1
Patlayic1 50-70 15-12 4-6 6-8 30-36 2-3 Patlayici
Hizli 40-60 20-15 4-6 6-8 26-30 2-3 Hizl
Devamlilik
Aerobik 40-60 100-20 10-4 8-10 30-36 1-2 Optimal
Anaerobik 40-60 30-20 8-6 6-10 30-36 1-2 Hizlh
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15.5. NE ZAMAN VE NE KADAR KUVVET ANTRENMANI YAPILMALI?

Antrenmanlarda 'asirt yiikleme prensibinin’ 6nemi iyi bilinmektedir ancak kuvveti
maksimuma ¢ikarmak i¢in antrenmanlarin kesin sikligi, yogunlugu ve siiresi hala
tartismaya agiktir.
Yogun ve siirekli bir kuvvet gelistirme programi, ergenlikten itibaren ve sporcularin
tiim kariyeri boyunca hayati 6neme sahiptir. Antrenmanin tam olarak nasil bir sekil
alacagi sporcunun fiziksel ve zihinsel oOzelliklerine, cinsiyetine ve yasina gore
belirlenecektir.
Genellikle 10-13 yaglar1 arasinda sadece 'viicut agirligl' egzersizleri kullanilir. Daha
sonra 13-18 yaslar1 arasinda yiik kademeli olarak artirilabilir ancak sporcunun
omurgasina asir1 stres bindirilmemesine dikkat edilmelidir. Insan viicudu kas kuvveti
gelisimine en ¢ok 14-19 yaslarn arasinda duyarlidir. Zamanla kuvvet gelisimi genel
egzersizlerden kano yaris¢iligina 6zgii olanlara dogru ilerlemelidir. Kuvvet gelistirme
egzersizleri, bir antrenman dongiisiinde harcanan zamanin en az %30'unu ve en fazla
%50'sini  olugturmalidir. Antrenmanlarin siiresi 30 dakika-2 saat (antrenmanin
amacina bagl olarak) olmali ve haftada 3-5 kez gerceklestirilmelidir. iki kuvvet
antrenmani seans1 arasindaki dinlenme siiresi genellikle 24-48 saattir ancak bu,
antrenmanin tiirtine ve farkli kas gruplarinin hedeflenmesine bagli olarak daha az
olabilir.
Antrenmana yanit:

» Kaslarin yoruldugu antrenman cabasi,

* Toparlanma/dinlenme asamasi (egzersizler ve seanslar arasinda),

* Adaptasyon asamasi,

* Gili¢ kazanilarak geri doniis asamasi.

Kas biiyiimesinin anahtar1 en uygun antrenman bolgesini bulmaktir!

Antrenman Seanslarinin Stkligi;
Haftada 3-5 seanslik antrenman programinin kuvvette 6nemli kazanimlar saglayacagi
genel olarak kabul edilmektedir. Haftalik kuvvet gelistirme antrenmanlarinin toplam

sayist 7'ye ulasabilir, ancak yaris haftasinda sadece bir tane olabilir veya hig
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olmayabilir. Kuvvet gelisimi veya siirdiiriilmesi yillik plan boyunca devam
ettirilmelidir ¢ilinkii antrenman sadece kiirek ¢ekmekle sinirliysa kas kuvveti hizla
azalir. Antrenmanla birlikte temel biyokimyasal degisiklikler birkag saat i¢inde ortaya
cikar ancak dayanmikliliktaki yapisal ve fonksiyonel degisiklikler icin genellikle
minimum 6-8 haftaya ihtiya¢ duymaktadir.

Ana etkiler sinirsel adaptasyon ve kas hipertrofisidir. Hipertrofi 8-10 hafta sonra ortaya
¢ikacaktir.

Tablo 15.4: Onerilen kuvvet antrenmani seansi sayilari.

Antrenman Haftalik seans Seanslarin
donemi sayisl siiresi (dk)
Genel hazirhik 47 60-90
Ozel hazirlik 3-4 45-60
Yarisma dénemi 2 30-45
Yaris haftasi 1-2 30

Genellikle, sporcunun antrenmaninin genel ihtiyaclarin1 dikkate alinmasi gerekmesine
ragmen, maksimum kuvvet ve devamlilik haftalik bir programda es zamanl olarak
calistirlmalidir. Erkek ve kadin sporcular iskelet ve yapisal farkliliklara gore
antrenman yapmalidir. Kadinlarin ortalama viicut kiitlesi daha diisiik ve viicut yaginin
yaklasik %13-20's1, erkeklerde bu oran %35-10'dur. Sinir sistemleri ayni olmasina
ragmen hormonlar farkli oldugundan kuvvet gelisimi farkli etki yaratacaktir.
Cesitli antrenman donemlerinde kuvvet gelistirme antrenmaninin 6zellikleri:
o Temel hazirlik donemi,
- Maksimum kuvvet ve devamlilik.
+  Ozel hazirlik dénemi;
- Kuvvet devamlilig1 ve patlayict kuvvet.
*  Yaris donemi;

- Patlayic1 kuvvet.
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15.6. ANTRENMAN PROGRAMININ PLANLANMASI

Oncelikle antrendr her tiirlii antrenmanin hedeflerini tanimlamalidir. Antrenmanin
etkisinin ne olacagina karar vermek dnemlidir: maksimum kuvvet mi, patlayici kuvvet
mi, yoksa kuvvette devamlilik m1? Yalnizca tek bir giic veya kas grubu lizerinde
calismak alisilmadik bir durumdur. Bir miktar ortiisme olmasi muhtemeldir.
Optimum agirlik antrenmani (izotonik) programinin olusturulmasi asagidakileri
gerektirir:

* Gelistirilecek kuvvetin tiirii;

* Hedeflenen kas gruplari: genel veya o6zel;

+ Kaullanilacak egzersizler;

+ Egzersiz sayist;

* Kullanilacak yogunluk veya yiikler;

* Set bagina tekrar sayisi ve toplam setlerin sayisi;

* Dinlenme araliklari;

* Toplam antrenman siiresi;

* Egzersizlerin 6zgiilligl ve diizenlenmesi;

a) Kuvvet antrenmaninin hedefi;
Daha 6nce de belirtildigi gibi antrendriin oncelikle planlanan antrenmanin hedefinin
ne olduguna karar vermelidir. Ornegin, genel veya spesifik bir kuvvet gelistirme
antrenmani olabilir ve maksimum kuvvet veya devamlilik konularina odaklanilabilir.
Ek olarak, antrenman hedefinin kuvveti gelistirmek mi yoksa korumak mi1 olduguna
dair karar verilmesi de gerekmektedir.

b) Hedef kas gruplari,
Antrendr hangi kas gruplarinin gelistirilmesi gerektigine karar vermelidir. Bu 6zellikle
yalnizca 1 veya 2 kas grubunun hedeflenecegi maksimum kuvvet antrenmanlarinda
gecerlidir.

¢) Kullanilacak egzersizler;
Benzer veya ayni etkilere sahip bir¢ok egzersiz tiirii vardir. Se¢im, mevcut ekipmana

ve/veya sporcunun 6zel ihtiyaglarina bagli olacaktir.
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d) Egzersiz sayisi;

Muhtemelen 4-12 arasinda olacaktir.

e) Siddet;
Burada, direncin giderek artmasi seklindeki asir1 yik ilkesi ve gelistirilecek kuvvet
tiirii icin dogru se¢imin yani sira gegerlidir: maksimum kuvvet, patlayict kuvvet ii¢
veya kuvvette devamlilik.

f) Tekrar sayisi;
Tekrar sayis1 antrenmanin hedefine bagh olacaktir. Temel olarak, maksimum kuvvet

gelisimi i¢in daha az tekrara ihtiyacimiz var (agir yiiklerle).

g) Egzersizlerin 6zgiilliigii ve diizeni;
Egzersizlerde ve egzersizlerin nasil yapildigina dair birgok cesitlilik vardir.
Antrendriin antrenman yeri, ekipman, antrenman yapan sporcu say1sl, antrenman sirasi
vb. ile ilgilenmesi gerekir. Bagarili bir antrenman seans1 saglamak i¢in iyi planlama ve

hazirlik 6nemlidir.

15.7. KUVVET ANTRENMANI ICIN ISINMA VE ESNEME

Sakatlanmalar1 6nlemek ve giderek agirlasan direnglere hazir olmak icin her
antrenman seansindan once, 6zellikle de kuvvet antrenmani seanslarinin baglangicinda
1sinma ¢ok Onemlidir. Asla agir direng veya agirlikla egzersize baglanmamalidir.
Kademeli olarak artirtlmalidir! Agir veya maksimum agirliklarla ¢alisirken daha uzun
1sinmaya ihtiyaciniz olacaktir!

Esneme, yalnizca baslangigta degil, antrenman esnasinda ve sonunda da

antrenmanlarin 6nemli bir pargas1 olmalidir.
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15.8. KONDISYON VE KUVVET GELISTIRME EGZERSIZLERI

15.8.1. Viicut Agirhk Egzersizleri;

a) Biripe, direge veya duvardaki barlara tirmanmak,
b) Farkli pozisyon ve/veya kavrama ile barfiksler,

¢) Sinav, dip hareketi vb.,

d) Govde kas egzersizleri — karin,

e) Govde kas egzersizleri — sirt,

f) Pilates topu egzersizleri,

g) Giires.

15.8.2.  Serbest Agirhiklar veya Makineler Kullamlarak Agirhk
Antrenmam Egzersiz Ornekleri:

Gogiis kaslari igin:
Barbell bench press; flat-bench dumbbell press; flat/incline Smith-Machine press;

incline dumb-bell press; decline barbell press; dips; flat-bench-es fly; cable crossover.

Omuz kaslar icin:
Seated behind-neck barbell press; seated dumb-bell press, standing military press;
machine press; front raise; front cable raise; lateral dumb-bell raise; lateral cable raise;

bent-over lateral dumbbell raise.

Ust sirt kaslar icin:
Pull-ups; lat pull-down; front pull-down; close-grip pull down; reverse-grip pull
down; straight-arm press down; seated cable row; bent over row; T-bar row; one-arm

dumbbell row.

Alt sirt kaslary igin:

Back extensions; lower-back machine; dead lift; high pull; lying torso raise.

Trapez kaslart igin:

Barbell shrug; dumbbell shrug; machine shrug; upright row
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Biceps kast igin:

Standing barbell curl; standing dumbbell curl; seated alternate dumbbell curl;

dumbbell in-cline curl; machine curl; concentration curl; one or two arm cable curl.

Triceps kasi igin:
Lying triceps extension; dumbbell overhead extension; cable overhead extension;
seated overhead EZ-bar extension; bench dip; machine dip; dumbbell kick back; close-

grip bench press; reverse-grip press down.

Karin kaslari icin:
Decline-bench crunch; crunch; cable crunch; reverse crunch; hanging knee raise;

seated knee-up; hip thrust; twisting crunch.

15.8.3. Kablo Makineleri ile Egzersizler;

Kano sporculart i¢in en yararli olan bazi1 egzersiz 6rnekleri:
a) One arm rowing,
b) Pulling overhead with one arm,

c¢) Straight arm pull down.

15.8.4. Kano Sporuna Ozel Kuvvet Gelistirme Egzersizleri;
“Ozel kuvvet antrenmani, miisabaka hareketleri veya miisabaka egzersizleri
unsurlariyla birlikte daha yiiksek veya daha diigiik agirliklar kullanilarak tek dongtide
artan kuvvet potansiyeline katkida bulunan tiim antrenman yiikiinii igerir” (Schnabel

ve Thiess 1987).
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Bu nedenle en iyi 6zel kuvvet gelisimi teknede veya kiirek ¢ekme tankinda gergeklesir.

a) Teknede,

Tablo 15.5: Teknede kuvvet gelistirme yontemleri

Ek direngle Azaltilmis direngle

Tekneye ek agirhik koymak  |Akintiyla kiirek ¢elkkmek

Hizh bir teknenin

durarak” kiirek cekmek el i

. L Kisa kiirekle kiirek
Si1g suda kiirek gekmek cekmek

) . Kiigiik palali kiirek ile
Akintiya kars: kiirek il e

Kiiregin boyunu uzatmak

Palanin genisletilmesi

Kiiregin agirhgin arttirmak

[lave direng icin en iyi ve en kolay yontem teknede 'fren' kullanarak kiirek cekmektir.
Cok yiiksek frenle kiirek ¢ekmek yararli degildir ¢ilinkii teknenin hizin1 ve vurus
sikligini ¢ok fazla azaltir. Teknenin gvdesine halat, teneke kutu, kayis veya tenis topu
gibi seyler takilarak yeterli frenleme saglanabilir. Diger bir yontem ise tekneye agirlik
eklemektir (5-15kg). Bu yontemin dezavantaji, tekne daha stabil hale geldiginden
teknenin dengesi ve verdigi hissin farkli olmasidir, ancak giiciin kiirekten tekneye nasil
iletildigini daha iyi hissetmeye yardimci olur. Spesifik kuvvet gelistirme antrenmanlari
her mevsim yapilabilir ancak en iyi donemler hazirlik ve yaris donemleridir. Hazirlik
doneminde daha uzun seanslar 6nerilir ancak yaris doneminde daha kisa, yogun eforlar
daha faydali olabilir.

Hazirlik doneminde antrenmanlar 1 dakikadan uzun araliklar igerecek ve toplam kiirek
cekme siiresi diren¢ miktarina bagl olarak yaklasik 20-45 dakika olacaktir.

Ekstra direng kullanan yogun antrenman seanslarindaki araliklar yaklasik 10-60 saniye
stirmeli ve kiirek cekmenin yogunluguna bagli olarak toplam seans siiresi 5-15 dakika
olmalidir. Spesifik diren¢ antrenmaninin en yiiksek etkisi, miimkiin olan en yiiksek
kiirek ¢gekme siddetinde elde edilir. Bu tiir bir antrenman toplam kiirek ¢ekme siiresinin

%5-15"1ni alabilir. Tekne hizinin diisiik olmasi nedeniyle sik kullanilmasi 6nerilmez.
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b) Karada: kiirek tanki veya kano/kayak simiilatérleri;

Sporcunun teknedekiyle ayni veya benzer kaslar1 kullanmasi nedeniyle karada yapilan
simulasyon ¢alismalar1 6zel kas gelisimiyle sonuglanir. Bir tankta nispeten biiyiik
palalarla (normal tank palasi 8-15 cm genisligindedir veya normal boyutta palada
delikler vardir) veya akan suya kars1 sezon disinda kiirek ¢ekilmelidir. Seans sayis1 ve
siiresi haftada 2-3 kez, 45-90 dakika arasinda olmalidir.

Ergometre antrenmanlar1 sudaki antrenmanlaraa benzer olabileceginden, 6zel kuvvet

gelisimi i¢in faydali olacaktir.

15.9. KUVVET GELISTIRME ANTRENMAN ORNEKLERI

15.9.1.

a) Bireyin maksimum kuvvetine dayali egzersizler;

Maksimum Kuvvet Gelisimi;

Oncelikle her egzersiz igin sporcunun maksimum kuvveti belirlenmelidir, 6rn;

maksimum bench press 100 kg ise olas1 programlar sunlardir:

Siddet % Agirhik (kg) Tekrar
60 G0 15-20
70 70 10-15
80 80 8-12
90 90 6-8
100 100 1-3
80 80 8-12

Dinlenme siresi: Setler arasinda 2-4'

Siddet %

70 70 15-18 (2 set)
80 80 12-14 (2 set)
85-90 85-90 10-12 (2 set)

Dinlenme suiresi: Setler arasinda 2'
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b) Setleme yontemi,

Oncelikle sporcu bireysel performansina gére maksimumun %80-90"1 kadar uygun bir

kilo seger. Bu agirlik, 6rnegin; Bir sporcunun maksimum bench press agirligi 100 kg

ise:
Agirhik Tekrar Set Dinlenme
80 kg 6-10 5-8 2 dk
90 kg 4-6 5-8 3 dk
95 kg 2-3 4-6 4 dk

¢) Piramit yontemi: degisen yiikler veya degisen tekrarlar;
Artan veya azalan yik. Sporcu egzersize maksimum %70 agirlikla baglar, ardindan
egzersizi yapamayacak hale gelinceye kadar her sette yiikii 5-10 kg artirir. Basarisiz
oldugunda (yardim alarak) bir deneme daha yapmalidir. Daha sonra baslangic
agirhigina ulasilana kadar agirlik her sette 5-10 kg azaltilir.
Ornegin, bir sporcunun bench press'te maksimum agirligi 100 kg ise asagidaki
antrenman modeli kullanilabilir: 80kg-90kg-95kg-100kg-95kg-90kg-80kg
Her denemede, 2-4 dakikalik setler arasinda dinlenme siiresiyle maksimum (veya
neredeyse) sayida tekrar tamamlanacaktir.
Not: Sporcunun maksimum degerini zaman zaman artirmaya ¢alismasi gerekir, ancak

buna kademeli olarak ve bol miktarda 1sinarak yaklasilmalidir.

d) Degisen tekrarlar - degismeyen yiik yontemi;
Sporcu ilk sette %70-80 agirlig1 seger ve daha sonra her sette miimkiin olana kadar
tekrar sayisini 2 veya daha fazla artirip daha sonra azaltir.
ornegin: agirlik 80 kg'dir; tekrar/ayar: 8 - 10-12-14-11-10
Bir alternatif, her sette maksimum tekrar1 deneyerek degismeden agirlikla ¢alismaktir.

Tekrarlar dogal olarak azalacaktir.
e) Sporcunun viicut agirliginina ek agirliklar: kullanma yontemi;

Daha once “Sporcunun viicut agirhigimi kullandig1r egzersizler” bashgi altinda

bahsedilen egzersizler, sporcunun ancak kaldirabilecegi agir yiiklerle artirilabilir.
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Ornegin: bel kemerine veya bacaklara monte edilen 10-30 kg'lik ekstra yiik ile
barfiksler.

o
S

* Tirmanma ipine yiikle tirmanmak,

* Egimli sehpada agirliklarla gévde doniisii,

* Ekstra agirlik ile mekik ¢ekme veya rotasyon,
» Ekstra agirlik ile ters mekik,

» Ekstra agirlik ile dips.

2-4 dakikalik dinlenmelerle set veya piramit yontemleri kullanilabilir.

15.9.2. Patlayic1 Kuvvet Gelisimi;

Bu egzersizlerin daha hizli yapilmasi énemlidir. Temelde maksimum kuvvet gelisimi
i¢cin benzer antrenmanlar yapilabilir ancak uygun yiik ve tekrarlar1 segmelisiniz.
a) Antrenman ornegi, 5 tfarkli egzersiz:

pull up: 10, 12, 15 veya 20 tekrar,

bench press: siddet: %40 ayni tekrar,
- bench row: siddet.: %40 ayn tekrar,

leg raise veya sit ups: ayni tekrarlar.

Performans testi: Sporcu, aralarda 1-3 dakika dinlenerek 5 x 20 barfiks yapar. Dort
egzersizin tiimii tamamlandiginda ve siiresi bittiginde, sporcularin karsilastirilmasinda
yararli olacak veya bir sporcunun belirli bir zaman dilimindeki gelisimini 6l¢erek
asagida gosterildigi gibi hesaplanmalidir.

Tablo 15.6: Patlayici kuvvet antrenman 6rnegi.
SURE

EGZERSIiZ

5x20 pull-ups 617120 19 ] 19 91

5x20 bench-press| 14 | 14 | 15 | 14 | 13 70
S5x20 bench row | 12 | 10 | 13 | 11 | 12 58
5x20 leg lift 27 | 32 | 36 | 35 | 40 170
Toplam tekrar 69 73 84 79 84 389
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b) “Bir dizi egzersizi kim daha hizli yapabilir?” (dairesel antrenman

yontemine benzer)

Bir dairesel antrenman olusturmak i¢in bes-on egzersiz secilmelidir. Her egzersizin
10-15 tekrardan fazla olmayacag1 varsayilarak 1-2 dakikadan uzun slirmeyecek bir
devre tasarlamak pratiktir.

Agirliklar maksimumun yaklagik 40/50'si olmalidir. Sporcu bir komutu ile ilk
egzersize baglar. Sporcu ilk egzersize 10 barfiks/tamamlandiktan sonra ikinci
istasyona 10 gdévde biikiimii/vb. kosup devrenin sonuna kadar baslar, ardindan bir
sonraki sporcu baslayabilir. Devreler arasindaki pratik dinlenme 3 5 dakikadir, ¢iinkii
egzersizlerin kuvvetli bir sekilde uygulanmasiyla 180'lik bir nabiz sayisina ulasilmas1
gerekir. Genellikle bir antrenman seansinda 6-15 devre iyi sonuglar verir.

Asagidaki egzersizleri 10 tekrarla kullanarak iyi bir seans tasarlayabiliriz: pull-ups;

trunk rotation; bench press; chest pull; push-ups snatch; leg lift.

15.9.3. Kuvvette Devamhlik Gelisimi;

Kano ve kayak sporunda kuvvette devamlilik miikemmellikle esdeger kabul edilir.
Uygulanan direncgler sporcunun maksimum kuvvetinin %20-60'mm1 gegmemelidir. Bu
antrenman programlarinin temel 6zelligi, kisa dinlenme siireleri ile yliksek tekrarlarin
yapilmasidir.
Dairesel Antrenman;
En ¢ok bilinen ve kullanilan antrenman tiiriidiir! Birka¢ sporcunun birlikte egzersiz
yapmast ve kisa siirede iyi sonuglar elde edilebilmesi i¢in kullanilabilir.
Herhangi sayida istasyon (egzersiz), farklt uygulama dinlenme yontemleriyle bir
daireye dahil edilebilir ve hatta siirekli hale getirebilir.
a) Kuvvet, dayaniklilik gelistirme dairesel antrenmaninin degisken bilesenleri
(antrenman i¢in belirlenmelidir);

+ Egzersiz sayisi,

» Egzersiz tiirt,

* Her sette tekrar sayis1 veya,

* Saniye cinsinden ¢alisma siireleri,

e Setler/daireler arasindaki dinlenme siireleri,
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* Daire sayisi (tur) veya toplam antrenman siiresi,

* Yiik veya siddet.

Yogunluk/siddet, dayaniklilik antrenmaninin aerobik veya anaerobik olmasina gore
belirlenir.
Aerobik Olarak Kuvvette Devamlilik Dairesel Antrenmanai:

Sire: 20-45 dakika

Uygulama:

*  “non-stop” (dinlenmeler yalnizca bir egzersizden digerine geg¢is yapmak veya
egzersizler arasindaki dinlenme siirelerini ayarlamak i¢indir, 6rnegin 20 saniye
calis ve 20 saniye dinlen).

*  Maksimumun %20-40" kadar ytik,

» Bir devredeki egzersizlerin sayisi, katilan sporcularin sayisiyla ayni olabilir
ancak en az 10-12 olmalidir,

» Tekrar sayisina, harcanan siireye veya belirlenen sayiya gore karar verilebilir.

Anaerobik Olarak Kuvvette Devamlilik Dairesel Antrenmani:

» Siire: bir devre basina 2-4 dakika

* Egzersiz sayist: 4-6

* Setler arasindaki dinlenme siiresi: 6-10 dakika.

* Yiik: Maksimumun %40-60'1

* Set sayisi: 4-8

Uygulama, tekrar sayisina veya harcanan zamana gore belirlenir. Sporcular her
daireyi, her egzersiz arasinda dinlenmeden maksimum efor ve hizla gergeklestirir.
Siirekli bir devrede tekrar sayisi veya her egzersiz i¢in harcanan siire ayarlanir.
Antrendr ayrica bazi egzersizlerin digerlerinden iki kat daha uzun siirebilecegini ve
bunun da farkli istasyonlarda sikisikliga yol agabilecegini aklinda tutmalidir. Ayrica,
farkl1 kondisyon seviyelerindeki sporcularin daireye girmesi durumunda optimum
agirliklarin secimi zor oldugundan sorunlar ortaya ¢ikabilir. Monotonlugu 6nlemek ve

calismaya birkac farkli kas grubunu dahil etmek i¢in bir¢ok farkli egzersiz tiirtinii dahil
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etmek de iyi olabilir. lyi tasarlanmis bir dairesel antrenman seans: 15-60 dakika
uzunlugunda olabilir.
Kuvvette devamlilik dairesel antrenmanint organize etmenin ¢esitli yollari:
* Her egzersizde (istasyonda) bir sporcu calisir ve ardindan bir sonraki egzersize
gecer (sporcu sayistyla ayni sayida egzersiz),
* Her istasyonda iki veya ii¢ kisi (istasyonlardan daha fazla sporcu),
* Sporcular egzersizi degistirmeden 2 veya 3 set boyunca aymi istasyonda
kalirlar,
» Secilen egzersizler bir dizi farkli kas grubunu hedef alir,

» Secilen egzersizler benzer kas gruplarini hedef alir.

Dairesel antrenman i¢in ornekler;
Her istasyondaki ¢alisma siiresine ve egzersizler arasindaki dinlenme siiresine gore

tanimlanir;

Tablo 15.6: Dairesel antrenman ¢alisma drnekleri.

Calisma siiresi (sn) Dinlenme siiresi (sn)

15 15

20 20

20 10-15
25 15-20
25 20-25
30 25-30
30 10-20
45 15-30

Alternatif olarak, egzersizlerin tamaminin 30 dakika i¢cinde tamamlanmas1 gerekebilir
veya bir oturumda tamamlanan devrelerin sayisini belirtebiliriz. Diger bir varyasyon
ise bir “lider istasyon” a sahip olmaktir, 6rnegin 20 tekrar yapilmasi istenen barfiks
istasyonu. Bu istasyondaki sporcu 20 tekrar1 tamamladiktan sonra “degisim” der ve
tiim sporcular bir sonraki istasyona gecer.

15 egzersizden olusan kuvvette devamlilik dairesel antrenman 6rnegi ("durmaksizin"

veya daha once belirlenmis ¢aligma/dinlenme siireleri ile olabilir):
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Dairesel antrenmen asagidakilerden olusabilir: pull-ups, push-ups, trunk rotation, sit
ups, bench press, bench row, snatch, dips on parallel bar, one arm pull, leg lift, incline
press, leg raise, jogging or hoops, bicep curls, tricep curls. Egzersizler sadece bir
istasyondan digerine gegerken dinlenilerek 30 dakika siireyle yapilir. Alternatif olarak
seans, 30 saniye calis ve 30 saniye dinlen olan 5-10 setten olusan ve setler arasinda 3-

5 dakika dinlenme verilebilir.

“Kiictik dairesel” anaerobik dayaniklilik antrenmani:

Sadece birkac istasyondan olusan “kiigiik dairesel setler” ile daha iyi sonug¢ elde
edilebilir. Yine seansin ya siiresini ya da tekrar sayisini belirlemeliyiz Kiiciik
devrelerde katilimci sayisi istasyon sayisindan daha az olacaktir; 4 istasyon ancak
yalnizca 2 veya 3 katilimci. Hizli uygulama ile bu tiir bir egitim, anaerobik dayaniklilik

gelisimini amaglamaktadir!

Kiigiik dairesel antrenman Ornekleri;

e 4 istasyon, her birinde 10 tekrar, dort dakika boyunca araliksiz ¢alisma,
e 4 istasyon, her birinde 10 tekrar, kesintisiz/durmadan 3 dairesel set,
e Her biri 20 saniye siiren 4 istasyon, toplam 4 dakika kesintisiz/durmadan
calisma,
e Her biri 20 saniye siiren 4 istasyon, 3 set dairesel durmadan ¢aligma.
e 3 istasyon, her birinde 10 tekrar, iki dakikada vb.
o
Kiiciik dairesel antrenman programlari, ¢esitli kas gruplarinda veya belirli ve benzer

kas gruplarinda yogun yiikleme elde etmek i¢in tasarlanabilir.
Farkl1 kas gruplarini ¢alistirma ornegi:

* Program 1: chest pull - seated press - back muscle extension;;

* Program 2: pull-ups - bench press - snatch;

* Program 3: one arm pull — butterfly;

* Program 4: sit ups - pull over/weight over-head in supine position - trunk

rotation.
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Her istasyonda 10 tekrar yapilir ve devreler arasinda 2-3 dakikalik dinlenmelerle her

devre 4 dakikada tamamlanmalidir.
Benzer kas gruplarini ¢alistirma 6rnegi:

* Program 1: bench press - dips - push ups or 45° bench press;
* Program 2: pull-ups - bench row - two arm rowing on machine;
* Program 3: trunk rotation with weight on incline bench - trunk rotation sitting

with barbell on shoulders - leg rotation on the pull-up bar.

Antrenman siireye veya tekrarlara gore belirlenebilir. Bunlar oldukga etkili
programlardir ancak kas sertliginin olugsma olasilig1 daha siktir, bu nedenle setler

arasinda esneme ve gevseme egzersizleri onerilir.

Setlere dayal bir seansta 6-8 farkhi

egzersiz olabilir, 6rnegin:

leg lift 12-20 4-8 set
chest pull 10-15 4-8 set
bench press 10-15 4-8 set
dorsal with twist 12-20 4-8 set
pull ups 12-20 4-8 set
snatch 8-15 4-8 set

one arm pull 12-20 4-8 set

iki farkli kas grubu rejimiyle egzersiz yapmak:

Onggoriilen tekrar sayisina ulasana kadar iki farkli egzersiz dinlenmeden doniisiimlii
olarak yapilir. Ornegin, sporcu 10 pull-ups, 10 push-ups, 10 pull-ups vb. planlandig1

sayida tekrar ederek tamamlar. Pull-ups ve push-ups tipik bir kombinasyonu.
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Tablo 15.7: iki farkli kas grubunu hedef alan tekrar 6rnekleri.

3 Set Durmadan

10x—10x

10x—10x

10x—10x

Azaltarak
20x—-20x

15x—15x

10x—10x

Arttirarak
10x—-10x

15x—15x

20x—-20x

Piramit
10x—-10x

15x—15x

10x—10x

Diger olas1 egzersiz ciftleri:

* Bench press — bench row: 12 - 12 tekrar x 2-3 set durmadan,

* Sit-ups — dorsal: 15-15 tekrar x 2—3 set durmadan,

* Sit-ups on incline board: 15-20 tekrar ve leg lift 15-20 tekrar, 3 set

* Bench press: 15 tekrar ve seated press 15 tekrar, 3 set.

* Pull up: 15 tekrar ve chest pulls 15 tekrar, 3 set.

Yiiksek tekrarli veya uzun siireli egzersizler:

Yiiksek tekrarli seanslar sporcunun maksimum kapasitesi dikkate alinarak

tasarlanmalidir. Genellikle maksimum yiikiin %30-40" yaklasik 50 tekrara izin verir;

Bir sporcu 100 kg bench press'i bir kez yapabiliyorsa, 30-40 kg aras1 50 tekrar bench

press yapabilmesi gerekir. Eger egzersizin siiresini belirlemek istiyorsak, oncelikle

sporcunun maksimum performansini bilmemiz gerekir.
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Seanslar asagidakilerden olusacaktir:

*  4-6 egzersiz;

o 1-2set;

* Set bagina tekrar sayisi: 40 —10;
* 5-8 dakika dinlenme.

Tipik bir seans sdyle olacaktir:

* 1’ pull-ups

* 1’ leg and arm lift in supine position
* 1’ chest pull

* 1’ leg and arm lift in supine position+

* 1’ one-arm pull.

Seans, egzersizler arasinda 2-3 dakikalik, setler arasinda daha uzun dinlenmeler olacak
sekilde 2-5 kez tekrarlanabilir. Alternatif olarak her egzersizin setleri tamamlanir; 3 x

1’ barfiks, ardindan 3 x 1’ bench press vb. Bu yontem ¢ok daha yorucu olacaktir.

Cogu zaman, her egzersiz i¢in tekrar sayis1 belirlenir. Ornegin, pull-ups 30 tekrar, leg
ups 20 tekrar, bench press 40 tekrar, one-arm pull 40 tekrar, chest pull 50 tekrar, trunk
rotation on inclines board with weight 30 tekrar, push up 30 tekrar. Seans 2-4 kez

tekrarlanabilir.
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BOLUM 16 - GENEL ANTRENMAN BIiLGIiSI

GIRIS

Antrenmanlarin amact sporcunun fiziksel yeteneklerini arttirmak ve teknigini

gelistirmektir.

Kayak ve kano sporu yil boyu, her mevsim araliksiz antrenman yapmay1 gerektirir.
Sporcunun, asamali ve siirekli bir antrenman programi izleyerek fiziksel
kondisyonunu gelistirmesi gerekir. Basarili bir sporcunun miikemmel teknige sahip
olmasi, siirat, kuvvet ve rekabetci bir ruha sahip olmasi gerekir. Biitiin bunlar kano
sporunda iyi sonuglar alabilmek i¢in gerekli olan unsurlardir. Kano/Kayak sporu hem
giic hem de dayaniklilik gerektirir ve atletik performansi artirmak i¢in 6zel direng ve

dayaniklilik yontemleri kullanilabilir.

Dayaniklilik ve kuvvet antrenmani programlart es zamanl yapildiginda viicut her
ikisine de uyum saglamaya caligir. Bununla birlikte dayaniklilik, kuvvete gére daha

fazla gelisme gosterirken, direng antrenmani dayaniklilik performansini azaltmaz!

Dayaniklilik antrenmanina yonelik birincil uyarlamalar, oksijeni daha iyi kullanma ve

kas dayanikliligini artirma ihtiyaciyla ilgilidir.

Ciddi bir sporcunun iyi planlanmis, dengeli ve iyi yiiriitiilen bir programla diizenli
olarak antrenman yapmasi gerekir. Kano yarislarinda antrenman, kismen antrenmanin
yiiksek yiikii ve yogunlugundan dolay1, ayn1 zamanda soguk havada, siddetli riizgarda,
yagmurda ve yorgunken yapilan antrenman nedeniyle sporcuya yonelik yliksek
talepler dogurur. Antrenman, test ve yarislarda performans sergilemeye hazir olmak,
bu faktorlerin {istesinden gelmek icin yiiksek konsantrasyon ve giiclii fiziksel ve

zihinsel yetenekler gerektirir.

Etkili bir antrenman programi tasarlamak icin, ilgili fiziksel egzersizlerin tam
etkilerinin ve tepkilerinin bilinmesi gerekir. Ayrica hedefleri tanimlamali ve onlara

ulagsmanin yontemlerini belirlenmelidir.
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Sonbahar, dort mevsimin yasandigi iilkelerde kanoya baglamak i¢in yilin en iyi

dénemidir. Bunun nedeni, acemilerin ilkbaharda agik suda kiirek ¢ekmeye baslamadan
once ergometre veya kiirek ¢cekme tankinda kiirek ¢gekme becerilerini 6grenebilmeleri
ve kis aylar1 boyunca kondisyonlarini gelistirebilmeleridir. Diger iklimlerde (yilin
herhangi bir mevsiminde su egitiminin miimkiin oldugu) acemiler herhangi bir

zamanda baglayabilir ancak bu kitaptaki adimlamay1 takip etmelidirler.

Yeni baglayanlar ilk basta bir spor salonunda veya acik havada jimnastik ve direng tipi
antrenmanlarin yani sira ¢ok sayida acik hava kosusu, esneme egzersizleri, ylizme ve
karli bolgelerde kros kayagi yapmalidir. Bunu yaparak sporcu, kano veya kayakta
kilometreleri kat edebilmek i¢in gerekli olan ve teknede dogru, verimli hareketlerin

gelistirilmesini saglayacak iyi bir genel temel kondisyon elde edebilir.

Yukaridaki sistem daha sicak iklime sahip iilkelerde de uygulanabilir, ¢linkii kiirek

cekmeyi 6gretmeye her zaman kondisyon egitimi eslik etmelidir!

Sporcular kano veya kayagi O6grenmeye 10-12 yaslarinda baglayabilir, ancak her
zaman bunu oyun oynayarak, eglenerek ve aktivitelerden keyif alarak yapmalidirlar!!
Kiirek ¢ekme tekniginin gelistirilmesi sporcular igin siirekli bir gérevdir ve ancak
bunun yeni baslayanlarda ¢ok hizli oranda zorlanmamasi Onerilir. Kano sporuna
baslangi¢ asamasinda dogru hareket kaliplarinin diizgiin bir sekilde gelistirilmesi i¢in

zaman ayirmak onemlidir.

Kano brangi, asimetrik bir teknik harekete sahip oldugu ig¢in, antrendrler yeni
baslayanlar1 (¢ocuklar) ekip teknesine ¢ikartilabilir ve her iki tarafta da kiirek
cekmelerini saglayabilirler. Kanocular daha sonra kademeli olarak daha dengeli bir

kanoda kontroliinii gelistirebilir ve i1yi teknigi pekistirebilirler.

Dogru teknik ve iyi fiziksel kondisyon bagarmin temelidir! Kano sporunda her iki

yetenek de gereklidir, bu nedenle es zamanli olarak gelistirilmelidir!

Kano sporuna baslamak icin onerilen yas ergenlik oncesi yaglar olsa da, u¢ drnekler
olmalarina ragmen 15-20 yaslarinda kanoya veya kayaga baslayan cok basarili
sporcular da vardir. Bu sporcularin hepsi, yiizme veya kros kayagi gibi diger spor

aktivitelerinde kazanilmis giiclii bir fiziksel ve fizyolojik altyapiya sahiptir.
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Uluslararas1 Kano Federasyonu, gengler kategorisini 15-18 yas araligi olarak

tanimlamaktadir. Bu yas araligi, yarigma diinyasina tam anlamiyla dahil olmak i¢in en
uygun yastir. Sporcu birkag yil i¢inde en iyi formunu kazanir ve bu form, sporcu siki
antrenman yapabilecek ve yas engeli olmaksizin gerekli sonuglar elde edebilecek

duruma gelene kadar korunabilir!

16.1. ANTRENMAN PRENSIPLERI

- Siklik ve siire;

- Asin yiik, yillik antrenman yiikii;

- Ilerleme: Antrenmanlarin yogunlugu mantiksal bir ilerleme ile artmalidir;

- Hedef belirleme: kisa vadeli ve uzun vadeli hedefler;

- Ozellesme: antrenman etkileri 6zeldir;

- Uyarlanabilirlik: asir1 antrenmandan kaginmak i¢in esnek olmalidir (bireysel
farkliliklar g6z 6niinde bulundurulmalidir);

- Yaris takvimine énemli dl¢lide uyum.

16.1.1. Antrenman Sikhig1 ve Siiresi;

Kiirek ¢ekmek fiziksel ve fizyolojik olarak zorlu bir spordur. Bagarili performans igin
sporcunun sik sik ve yiliksek yogunlukta antrenman yapmasi gerekir. Bir sporcu
kariyeri boyunca yilda belki de sadece birkag¢ haftalik aktif dinlenme ile yaptig1 gecis
donemi gecirecektir. Cesitli yas gruplart i¢in Onerilen antrenman sikligi asagida

gosterilmistir (uluslararasi en iist gereksinimlere & 6zelliklere ulasma).

Tablo 16.1: Yas gruplarina gore haftalik antrenman giin sayilar1 ve siireleri.

Yas Hafta Ka¢ Giin Haftada Kac Saat
Grubu Antrenman Antrenman
Minik 10-14 3-5 8-12
Geng 15-18 6-10 14-20
Biuyiik 18- 10-14 20-30
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Ancak antrenman kamplarinda giinde 3-5 kisa siireli antrenman seansi bile yapilabilir.

Ornegin iki ya da ii¢ kiirek ¢ekme seansi, bir kosu ve bir gii¢ gelistirme.

Gilinde sadece bir antrenman seansi yapma imkani olanlar (yani baglayanlar) icin
kombine veya “kompleks” antrenman seansi olarak adlandirilan bagka bir tiir
antrenman programi faydali olabilir. Bu tiir seanslar, tek bir seans iginde farkli egzersiz

modlarina sahiptir, 6rn:

- Kiirek ¢cekme ve kogma;

- Kiirek ¢ekme ve kuvvet gelistirme;

- Kosu ve kuvvet gelisimi;

- Havuzda veya ergometrede kiirek ¢cekme ve kogsma;

- Havuzda veya ergometrede kiirek ¢cekme ve kuvvet gelistirme;

- Yukaridaki egitim tiirlerinden {i¢iiniin kombinasyonu.

Bu kombine antrenman seanslart sporcunun is yiikiinii etkili bir sekilde artirmasini
saglayacaktir. Farkli antrenman yerlerinin ayn1 veya yakin noktada olmasi da bir

avantajdir.

Tablo 16.2: Yiiksek performans i¢in gerekli antrenman hacmi.

Periyot Ant__renman S Top_lam I\M
‘ Sayis1 . (Suda)
Giin 2-3 3-5 30-40
Hafta 12-18 30-35 200-350
Yil 500-550 1.100-1.200 | 5.000-5.500

Tablo 16.3: Farkli antrenman tiirlerinin sayisi.

Baslangi¢ 2-3 2-3 1-2
fleri 5-8 23 23
Profesyonel 10-12 3-4 3-5
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Tablo 16.4: Gerekli kiirek ¢ekme antrenmani hacmi (km).

ACI1 T AV ACH1 T

d (]
70-100
140-200

Ao
12-18
18-30

80-120
160-200

Hleri Seviye

Profesyonel

14-20
24-40

Genel kondisyon ve kiirek ¢ekme antrenmani arasinda dogru dengeyi bulmak da
onemlidir. Daha yiiksek seviyedeki sporcularin kademeli olarak 6zel antrenmanlarini

artirmalar1 ve genel antrenmani azaltmalar1 gerekir.

Tablo 16.5: Genel ve spesifik antrenman % oranlart.

Sevive Genel Ozel _
. Antrenman % Antrenman %
Baslangig 70 30
Ileri 30-40 60-70
Profesyonel 10-20 80-90

Kano sporunun temel fiziksel gereksinimleri sunlardir: dayaniklilik, kuvvet ve

ceviklik (hiz). Ayrica iyi bir teknik ve gelismis genel fiziksel yap1 da gereklidir.

Tablo 16.6: Fiziksel yeteneklerin yaris mesafesine gore goreceli dnemini 6zeti.

Aerobik thmal .. .

Dayaniklilik| edilmemeli| Yatdimet [ Snemli | zorunlu

Anaerobik - )

Dayanidihk | Zzorunlu | zorunlu | 6nemli | yardimar
Siirat | zorunlu | zorunlu | énemli | yardima
Kuvvet | zorunlu | zorunlu | 6nemli | yardima
Teknik | yardimc | yardimer | 6nemli | zorunlu

Sporculardan en iyi sekilde faydalanmak i¢in fizik, biyoloji, 6gretim ve psikolojinin

temellerini bilmek antrendriin gorevidir.

16.1.2. Yillik Antrenman Yiikii;

Antrenman yliikil, isin miktar1 (hacmi) ve kalitesinden (yogunlugu) olusur. Mesafe,
siire veya set ve tekrar sayisi vb. niceligi temsil eder. Kalite, egzersizlerin yogunlugu,

kalp atim hizi, vurus hiz1 veya kaldirilan agirlik miktar1 anlamina gelir.
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Kayak ve kano mevsimlik sporlar degildir! Hava kosullar1 nedeniyle kiirek ¢ekmek

mimkiin olmadiginda, kiirek ¢ekme antrenmaniyla ayni is yiikii ve yogunlukta

yapilmasi gereken c¢esitli tamamlayici sporlar ve egzersizlerle yer degistiririz.
Cogunlukla bolgenin iklimine gore belirlenen ti¢ tip antrenman sistemi vardir:

a) Acik havada kiirek ¢ekme mevsimsel bir antrenmandir, genellikle ilkbahardan
kisa kadar 6-9 ayla sinirlidir. Zamanin geri kalaninda kiirek ¢ekme havuzda
yapilir (mevcut oldugu yerlerde) ve haftada 3-7 kez tamamlayict sporlar
yapilir. Bu sistem c¢ogunlukla Orta ve Kuzey Avrupa iilkelerinde
uygulanmaktadir. Sistem zorunluluktan dogmustur, ancak diinyaca iinlii bir¢ok
yarigmaci bagarisini bu sistemle kanitlamistir. Bu sistem kuvvet gelisimi i¢in
daha fazla zaman tanir, acik havada kiirek c¢ekmek ve sezonun ana
etkinliklerinde zirve yapmak i¢in iyi tanimlanmis bir donem birakir. Sporcu kis
aylarinda kiirek c¢ekmeye karsi bir “aghk™ gelistirir (kiirek c¢ekmez) ve
neredeyse her giin kiirek ¢ektiginden daha fazla motivasyonla kiirek ¢eker. Bu
ayni zamanda sporcunun coskusunun genellikle acik havada kiirek ¢ekme
doneminin sonunda azalmas1 gergegiyle de yansitilir. Bu sistemin dezavantaji,
sporcularin diger iki sistemde oldugu kadar erken kiirek ¢cekme formuna
girememeleridir.

b) Acik havada kiirek ¢ekme yil boyunca devam eder. Ozellikle yeni baslayanlar
i¢in faydali olabilir. Bu kondisyona sahip yerlerde sporcular, kiirek sezonunun
'kapall' oldugu bolgelere kiyasla bir yilda %30 daha fazla kiirek cekebilirler.
Ancak tamamlayici spor egitimi ihmal edilmemelidir. Bazen bir y1l ya da yillar
icinde kesintisiz kiirek ¢ekme donemi sikici hale gelebilir. Tiim yil kiirek
¢ekmek monotondur, uyusukluk yaratabilir ve bu nedenle her yil spora olan
ilgiyi slirdirmeyi ¢ok zorlastirir. Uygun yaris takvimi yardimci olmalidir,
clinkii sporcularin g¢esitli antrenman donemleri ve motivasyonlari vardir.

¢) Yukaridaki iki sistemin kombinasyonudur. Subat sonundan Kasim ayina kadar
acik havada kiirek g¢ekilen bir ana donem vardir, bunu aralikli olarak agik
havada kiirek cekilen / ek egzersizlerin agik havada kiirek c¢ekmeyle

degistirildigi / kondisyon dénemi takip eder. Bu da ya iilkenin daha sicak bir
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bolgesine ya da daha sicak iklime sahip bagka bir iilkeye seyahat etmek ya da

kisin soguguna gogiis germek anlamina gelmektedir.

Kombinasyon sistemi en pratik sistem gibi goriinmektedir, ¢link{i antrenmanin
monotonlugunu kirmaktadir. Bu sistemde ana kiirek ¢ekme donemini takip
eden zaman (yaris olmadigindan) 6zel becerilerin veya kuvvetin gelistirilmesi
icin en uygun zamandir. Bu, sporcunun spora 6zgii kaslarini zayiflatmasini
Onler; ritim, denge ve tekne icin genel hissin korunmasini saglar.

Bir antrenman programinin 6nemli bir yonii, stlirekli yiiksek yogunluklu
antrenmanin yil boyunca etkili bir sekilde siirdiiriilemeyecegidir. Antrenman

sezonu, degisen yogunluktaki donemlere boliinmelidir.

16.1.3. Tlerleyici & Asamal Is Yiikii ilkeleri;

Tekrar tekrar uygulanan aymi miktarda is /is yiikii/ ve yogunluk sonucunda, sporcu
buna alisir ve sonrasinda hicbir gelisme saglayamayacaktir. Sadece dnceki uyaran
siirlarinin agilmasiyla gelisme saglanabilir. Bu nedenle, antrenmanin tekrari, miktari
ve yogunlugu kademeli ve sistematik olarak artirilmalidir. Antrenmanin yogunlugu
hicbir zaman sporcunun kapasitesinin %70'inden az olmamali, ancak bir¢ok durumda
%80-100'tine ulagsmalidir. Antrenman is yiikiiniin asamali olarak artirilmasi giinler,
haftalar, aylar, hatta yillar boyunca devam etmelidir. Fiziksel bir yetenegin
gelistirilmesinin anahtari, antrenman uyaranlarmin siirekli olarak artirilmasidir. Is
miktar1 ve ardindan yogunluk, asir1 antrenmanin zararl veya zarar verici fiziksel veya

psikolojik etkileri géz oniinde bulundurularak tekrar tekrar artirilmalidir.

16.1.4. Hedef Belirlemenin Onemi;

Antrendr ve en 6nemlisi sporcu her zaman kesin hedefler belirlemelidir. Hedefler
biitiin bir grup i¢in de belirlenebilir, ancak asla bireysel sporcu goz ardi edilmemelidir.
Plan hem yakin hem de uzun vadeli hedefleri icermelidir. Sporcu bu hedeflerle
0zdeslesebilirse, motivasyonu biiyiik dl¢iide artacak ve bdylece yorucu antrenman is
ylkiiyle daha kolay basa ¢ikacaktir. Gergekei hedefler belirlemek de 6nemlidir ¢iinkii

“gokkusagint kovalamak™ c¢ok ters etki yaratabilir. Antrendr ayrica sporcuyu
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“bagarinin tathi kokusuna” maruz birakmalidir. Yeterli tatmin olmazsa, en atesli

kanocu veya kayak¢i bile sporu birakacaktir. Bu 6zellikle geng sporcular1 egitirken

¢ok onemlidir.

16.1.5. Antrenmanin Ozellesmesi;

Uygun antrenman, planlamada dikkate alinmasi gereken ¢esitli faktorlere baglidir:

- Sporcunun kariyeri i¢in hedefi ve motivasyonu,
- Sporcunun rekabetci seviyesi,

- Sporcunun yas1 ve cinsiyeti,

- Sporcunun kondisyonu,

- Sporcunun antrenmanlara katilma siklig1.

16.1.6. Yas ve Cinsiyet;
Spor ac¢isindan yaslar1 su sekilde belirleyebiliriz: kronolojik - biyolojik - atletik.

“Biyolojik yas” ile ‘kronolojik yas’ arasinda fark edilebilir bir ayrim vardir. Kronolojik
yas kisinin takvime gore yasini belirtirken, birincisi s6z konusu sporcunun fiziksel
olarak fazla veya az geligsmis olmasina bagli olarak “kronolojik yastan daha fazla veya
daha az olabilir. Dolayisiyla ger¢ek antrenman is yiikii “biyolojik yas” ve “atletik yas”
tarafindan belirlenir. “Atletik yas”, bir sporcunun aktif olarak kiirek ¢ektigi veya baska
bir rekabetci sporu yaptigi yil sayisi1 anlamina gelir; 6rnegin, 5-8 yil boyunca yiizmiis
veya giiresmis 14 yasindaki bir geng, higbir spora katilmamig bir gencten fiziksel
olarak cok daha geligmis olacaktir. Buna gore, yliziicii iyi bir dayaniklilia ve giiresci
istiin kas giliciine sahip olurken, spora katilmayan kisi muhtemelen fiziksel
yeteneklerini hi¢ gelistirmemistir. Dogal olarak, bu ii¢ birey cok farkli antrenman

yontemlerine ihtiyag duyacaktir.

Bireylerin cinsiyeti antrenman yiikiinii bliyiik 6l¢iide etkilemez, ¢iinkii temel fark

dayaniklilikta degil kas giiciindedir.
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16.1.7. Antrenmana Uyum Yetenegi ve Asir1 Antrenman;

Antrendrler sporcularina uygun antrenman plant hazirlarken antrenmanin tiim
ilkelerini ve etkilerini g6z oniinde bulundurmalidir. Ancak bu sekilde ilerleme ve iyi
performans saglayan uygun bir program olusturulabilir. Cok az yiik veya uyaran igceren
bir program anlamsiz olabilirken, ¢ok fazla yiik veya yogunluk igeren programlar

zararl olabilir ve sakatlanmaya yol agabilir.

Asin yiikli (¢ok fazla) antrenman, antrenman yiikiiniin veya yogunlugunun ya da her
ikisinin birden siirekli olarak sporcunun uyum saglayabileceginden daha fazla olmasi
ve dinlenme siiresinin toparlanma i¢in yeterli olmamasi ve yorgunlugun birikmesi
anlamma gelir. Bu etki, performansta diisiisiin yasandigi asir1 antrenmana
(stirantrenman) yol acar. Sporcu seviyesine uygun antrenman programi ile asiri

antrenmandan kag¢inilmalidir!

Asirt antrenman genellikle daha az deneyimli sporcularda ve/veya antrendrlerde,
sporcunun siirekli olarak kendini asir1 zorlamasi veya yanlis planlanmis antrenman
rejiminin sonucu olarak ortaya ¢ikar. Eger dinlenme siiresi veya periyodu antrenman
seanslar1 arasinda uygun toparlanma i¢in yeterince uzun degilse ve bu giinden giine
birikiyorsa, sporcu kendini gittikge daha yorgun hisseder ve bunun iki etkisi vardir:

fizyolojik ve psikolojik.
Aswrt antrenman belirtileri:

- Dinlenme nabzinda artis;
- Tekrarlayan yorgunluk hissi;
- Istah ve viicut agirhig kaybr;
- Performans azalmasi;
- Uykusuzluk;
- Kot ruh hali;
- Saldirganlik veya uyusukluk;
- Ogzgiiven eksikligi;
- “kagma” hastalig1.
Eger sporcuya asir1 antrenman teshisi konulursa, sporcunun miimkiin olan en kisa

siirede normal durumuna dénmek i¢in her tiirlii ¢abay1 gostermesi hayati onem tasir.
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Bu, fiziksel ve zihinsel dinlenme gerektirir. Sporcu Oncelikle tamamen dinlenmeli
veya hafif bir antrenman yapmalidir. Bu 1-2 giin siirebilir veya resmi antrenmandan
uzakta baska aktiviteleri veya herhangi bir spor dalin1 igerebilir. Daha sonra, artan
yogunlukta diizenli antrenmana baglamadan oOnce diisiik yogunlukta kiirek ¢ekme
seanslarina yeniden baglamak gerekir. Sporcunun zihinsel olarak hazir olmasi ve

antrenmana yeniden baslamak i¢in istekli hissetmesi ¢ok dnemlidir!

16.2. ANTRENMANIN FiZYOLOJIK ETKILERI

Antrenmana fizyolojik adaptasyonlara genel bakis;

a. Akcigerler: akciger kapasitesinde artig (vital kapasite)
b. Kalp: Atim hacminde ve kuvvetinde artis,

c. Kan: Gelismis oksijen tagima kapasitesi, kan hiicresi sayisi, Hg ve LA'ya tolerans

o

Kaslar: Artan kilcal damar yogunlugu; liflerin giicli, LA'ya tolerans, daha biiyiik
glikojen depolari,

Tablo 16.7: Tiim antrenmanlarin aerobik ve anaerobik enerji sistemiyle ilgili olan birincil amaglanan
fizyolojik etkisi.

Kalp Atm  Maksimum Kalp Fizyolojik

Arahg Atim % Etki
agirlikli olarak
130 - 150 65 - 9%
30-1 2% yag kullanimi
agirhikli olarak
140 - 160 70 - 80 % glikojen kullanimi
160 - 170 80 - 85 % Anaerobik
esik
170 - 190 85 - 95 % aralarl.nda
gecls
maks. maks. anaerobik

Temel kavram, maksimum kalp atim hizinin %80'inde yapilan antrenmanlar enerjinin
karbonhidrattan geldigi kardiyo tipi antrenman oldugu, maksimum kalp atim hizinin

%60'1nda ise enerjinin yag depolarindan saglandigidir.

Tablo 16.8: Antrenmanlarin karakteristik 6zellikleri.
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Kalp LA Siire Antrenman

Bolge

Atim /dk mmol/l (dk) Tipi

Uzun

Mesafe 1

Uzun

Mesafe 2
1-3x | Dayaniklihk
(8-15) |Bolgesi3
1-3x |Sirat Day.
(2-8) |interval

0.4 -2 & |Siirat Day.

0,15 - 0,40 | + Siirat

Siirat,

Kisa interval

130-150| 1,5-2,5| 150 ve +
Aerobik

150-170| 2,5-4,0| 15-60

160-180| 4,0-7,0

170-180|7,0 - 10,0

180-maks| 10,0

Bireysel |10,0 ve +| 0,2ve +

Esik seviyesi aerobik antrenmanlarla (LA birikimi esik bdlgesi lizerinde

gerceklesecektir) ve ¢esitli antrenman yontemleriyle artirilabilir.

16.3. CESITLI YASLARDA ANTRENMAN SISTEMININ GECIiSi

Sporda yiiksek seviyeye ulasmak i¢in uzun yillar boyunca siirekli ve uygun sekilde
pratik yapmak gerekir. Kano sporunda antrenman genellikle 10-12 gibi geng yaslarda
baglar (spora gore degisir) ve 30 - 40 yas arasinda sona erer. Kanodaki farkli yas
siniflari, deneyim ve gecmis, artan antrenman hacmi ve yogunlugu ile farkli antrenman
yontemleri gerektirir. Bu, uzun vadeli planda keskin veya ciddi degisiklikler

olmaksizin spor kariyerinin bagindan sonuna kadar devam eden prosediirdiir.

16.4. COCUKLAR VE EGZERSIZ

Cocuklarin (yaklasik 8-12/14 yas aras1) yetiskinlerin minyatiir versiyonlari olmadigini
kabul etmemiz gerekir! Bir cocugun fizyolojisi ve egzersize verdigi tepkilerin yani sira
uzun siireli antrenman programlarina adaptasyonu da bir¢cok yonden yetiskinlerden

farklidir!
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Cocuklar i¢in egzersiz regetesi yazarken ve antrenmanin biiylime iizerindeki etkileri

degerlendirilirken bu farkliliklar g6z 6niinde bulundurulmalidir! Kuvvet antrenmani

programi tasarlanirken bu kavramin géz oniinde bulundurulmasi gerekir.

Kuvvet antrenmani, uygun diren¢ antrenmani teknikleri kullanilarak ve asagidaki

noktalar gbz 6niinde bulundurularak giivenli ve etkili olabilir:

Ergenlik Oncesi yastaki ¢ocuklar, fiziksel ve iskelet olgunluguna ulasana kadar
rekabet¢i agirlik kaldirma, giig, viicut gelistirme ve maksimal kaldiriglardan
kacinmalidir,

Ozel egzersizler baslangicta yiiksiiz (direngsiz) olarak ogrenilmelidir. Egzersiz
becerisinde ustalastirdiktan ve kas giicii artirildiktan sonra egzersize ekstra yiikler
eklenebilir,

Asamal1 & ilerlemeci bir direng egzersizi programi, agirligi veya direnci artirmadan
once dogru teknikle 15 tekrarin basariyla tamamlanmasini gerektirir,

Kuvvet antrenman1 programlart dikkatlice planlanmali ve 1sinma - soguma bileseni
icermelidir,

Genel giiclendirme programi tiim ana kas gruplarina hitap etmeli ve tim hareket
aciklig1 boyunca egzersiz yapmalidr,

Kuvvet antrenmanindan kaynaklanan herhangi bir yaralanma veya hastalik belirtisi,
s0z konusu egzersize devam etmeden 6nce degerlendirilmelidir,

Uygun kalori aliminin siirdiiriilmelidir.

Dayaniklilik antrenmana:

Yetigkinlerle karsilagtirildiginda ¢ocuklarin kg basma maksimal aerobik

kapasitelerinde anlaml bir fark yoktur,
Ayni yogunluktaki dayaniklilik egzersizi esnasinda, ¢ocuklarm kalp atim hizi
yetiskinlerden daha yiiksektir, ancak ¢ocuklarin ¢alisan kaslari, kendilerine iletilen

kandan oksijen almada daha etkilidir.
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ANTRENMAN YONTEMLERININ DEGISTIRILMESI
SUREKLI BIR PROSEDURDUR!

Hem diinya standartlarinda hem de daha diisiik seviyedeki
sporcularin atletik kariyeri biiyiik dlciide daha onceki

donemlere baghdir.

Bu genellikle cocuklukta baslar.

Asil degisim, ya da meydan okuma diyebiliriz, bir sporcu kiigiik yas kategorisini
bitirdiginde ortaya ¢ikar. Bu durum, sporcunun kariyerindeki 6nemli bir doniim
noktasidir ¢linkii sporu ayni seviyede siirdiirmeye, birakmaya ya da antrenmanlarina

daha ciddi bir sekilde bagli olmaya karar vermeleri anlamina gelir.

16.4.1. On Sekiz (18) Yasinda Spor Kariyerini Etkileyen Faktorler (Ana
Degisim Donemi);

Spora baslama yasgi:
Genel motor koordinasyonun gelismesi i¢in en uygun dénem 9 - 12 yas arasidir.
Koordinasyon yetenegi daha ileri yaslarda da artar, ancak gelisme oran1 daha diistiktiir.

Genel egilim, tiim spor dallarinin miimkiin oldugunca kiiciik yasta sporcu segmeye ve

egitmeye baslamasi yoniindedir!

Buz hokeyinde en basarili sporcularin dogum zamani ve dogum yerlerine iligkin ilging

istatistikler:
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- Yium ilk 3-6 ayinda dogan sporcular, yilin 2. boliimiinde doganlardan daha
yeteneklidir. Bu durum oyuncu se¢iminde géz oniinde bulundurulmaktadir,

- En basarili oyuncular, niifusu 50 - 500 bin arasinda degisen sehirlerden ¢ikmustir.

Kadin - Erkek Anatomisi ve Fizyolojisindeki Farkliliklar,

Kadinlarin antrenmanlara fizyolojik adaptasyonlar1 erkeklerinkine benzer olsa da
(hem dayaniklilik hem de diren¢ egitimi), kadinlarda egzersizin etkileri incelenirken

dikkate alinmasi1 gereken cinsiyete 6zgii bazi1 anatomik ve fizyolojik faktorler vardir.

Erkekler ve kadinlar arasindaki fizyolojik adaptasyonlarda bir¢cok benzerlik olmasina
ragmen, anatomi ve fizyolojide de dogal farkliliklar vardir. Bu farkliliklar viicut
kompozisyonu, gii¢, kuvvet, dayanmiklilik ve aerobik kapasite ile ilgilidir. Viicut
kompozisyonu ile ilgili olarak, 6rnegin, kadinlar tipik olarak erkeklerden daha diisiik

viicut ve kas kiitlesine, ancak daha yiiksek viicut yag yiizdesine sahiptir.

Hem dayaniklilik hem de diren¢ antrenmani (kuvvet antrenmani) i¢in yogunluk, siklik
ve siire agisindan aynmi egzersiz, erkekler ve kadinlar icin benzer gelismelerle
sonuglanabilir. Dolayisiyla, kadinlarin erkeklerle ayni yogunluk ve siklikta egzersiz

yapabilecegi ve ayn1 6l¢ekte olumlu adaptasyonlar elde edecegi agiktir.

Erkekler ve kadinlar arasinda dogal anatomik ve fizyolojik farkliliklarin varligina
ragmen, antrenmanlara uyum saglama yeteneginin cinsiyetten Onemli Olclide

etkilenmedigi sdylenebilir!
Adet dongiistiniin performans tizerindeki etkisi;

Genel olarak, arastirmalar fiziksel performansin adet dongiisiinden bagimsiz oldugunu
ve dongli asamasina uyum saglamak i¢in antrenman programlarini veya rekabetci

etkinlikleri ayarlamaya gerek olmadigini gostermistir.
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16.5. UZUN VADELI HAZIRLIK ASAMALARI (FIBA VE PROF.
ISSURIN'DEN UYARLANMISTIR)

Cocuklar igin spor egitimi;

Spor faaliyeti, bir kisinin genel egitiminin bir unsuru olarak diigiiniilmeli ve ¢ocuklara

erken yasta tanitilmali ve birkag yila yayilmaldir.

Spor egitimi ¢ocuklar i¢in erken yasta baslamalidir, ¢iinkii ilerleyen yaslarda sporda

basarili performans sergilemek i¢in bu temel bir faktordiir.

Spora erken yasta baslamak, spor dalinda erken uzmanlagmak anlamina gelmez.
Aksine, ¢ocuklara hareket, hiz, fiziksel ¢aba, sporda disiplin ve irade giiciiniin gelisimi

acisindan viicutlarinin tiim motor yeteneklerini gostermek anlamina gelir.

Ne yazik ki bir¢cok spor dal1 erken yasta uzmanlagmay1 zorunlu kilmakta ve bu durum
giderek yayginlastik¢ca miisabakalar daha yogun hale gelmekte ve sporcularin seviyesi
giderek ylikselmektedir. Birgok spor dalinda ¢ocuklar en basindan beri miimkiin olan
en yiiksek sonuclar elde etmek i¢in egitilmektedir. Bu durum bazi antrendrlerin ne
pahasina olursa olsun yarigsmalar1 kazanmak i¢in erken yaglarda abartili antrenmanlar
yapmalarina yol agmaktadir. Bu durumun sonucu, bir¢ok ¢ocugun kanoyu birakmasi

ve gelecekteki yiiksek performans gelisimini baltalamasidir!

Yiiksek hacim ve/veya yogunluktaki antrenmanlarin ¢ocuklar iizerindeki olumsuz
etkilerini Oonlemek i¢in antrendr, antrenman siirelerini ¢ok fazla zorlamamali ve
kronolojik ve biyolojik yas, cinsiyet, spor ge¢misi ve bireysel yeteneklerin dnemini

dikkate almalidir.

Hedefleri birkag y1la yaymak, motor kaliplar1 pekistirmeyi, motor becerileri kademeli

olarak gelistirmeyi ve kano tekniginin dogru uygulanmasini 6gretmeyi miimkiin kilar.
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Spor kariyerinin asamalara béliinmesi (kati bir sekilde diistiniilmemelidir):
Asama I: Cok yonli (genel) hazirlik (6-11 yas),
Asama II: Sporda uzmanlagsmanin baslangici (11-13 yas),

Asama IIl:  Devam eden uzmanlasma (14-17 yas),

Asama IV Ileri spor uzmanligi (17 yas iistii).

UZUN VADELI HAZIRLIGIN 4 ASAMASI

Issurin'den uyarlanmstir

Yil Haftahik Yalhk

Asamalar sayis1 antrenman ‘:2:2::,“;: A‘lm
(12-18)  sayist Seal

On hazirlik 1-2 3.4 45-60 | 120-170

ik hazirhk 1-2 4.5 75-90 | 250-300

Geligmis 2-3 69 | 60-120 |500-750
uzmanhk

Sporda

miitkemmel- null 9-12 70-150 |750-1.400
lesme

ON HAZIRLIK ASAMASI (1-2 YIL)

Yetenekler Ana Antrenman Yonu

Spora oOzgi ve genel becerilerin,

Teknik

koordinasyon ve dengenin gelistirilmesi

Artan antrenman kapasitesi ile motor

Fiziklsel becerilerin ¢ok yonlii gelisimi

[stikrarli motivasyonun olusturulmasi;
Mental temel ahlaki ilkelerin, vani takim
ruhunun benimsenmesi

ILK HAZIRLIK ASAMASI (1-2 YIL)

Yetenekler Ana Antrenman Yonu

Spora &zgii becerilerin daha da
Teknik gelistirilmesi, teknik koordinasyon
yeteneklerinin artirilmasi

Motor  becerilerin  daha  6zel
Fiziklsel gelisimi. Kano sporunun tipik
antrenman is yiikiine adaptasyon.

Antrenmanlarda ve yariglarda

Mental . e . . e . .
ozgiivenin ve irade giliciiniin gelismesi

Diger Yilda 3-4 yarisma tavsiye edilir
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GELISMIS UZMANLIK ASAMASI
(2-3 YIL)

Yetenekler Ana Antrenman Yoni

Verimli/etkili teknigin elde edilmesi,
en yitksek hiza ulasmak icin bireysel
stilin dengelenmesi, teknik
dezavantajlarin ortadan kaldirilmas:

Teknik

Dayaniklihk ve kuvvet gibi spora
Fiziklsel 6zgli motor becerilerin daha da
gelistirilmesi

Yiiksek  Ozgiiven ve  iradenin
Mental stirdiirtilmesi; sporda mitkemmellige

ulasmak i¢in yiiksek motivasyon
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BOLUM 17 - ANTRENMAN YONTEMLERI
GIRiS
Kano sporundaki yontemlerin cogu deneysel gerceklere ve diinya capindaki
yarismacilarin performanslarinin gézlemlenmesine dayanmaktadir. En iyi sonuglar
ylizme ve kosudan uyarlanan yontemlerle elde edilmistir. Diger sporlara benzer
sekilde, kano sporu da iyi tanimlanmis tek bir antrenman metodolojisi ile
tanimlanamaz. Elbette ana konular bilim temelinde birbirine ¢ok benzer ancak gergek
antrenmanlar farklidir. “Zirveye ulasmak icin bir¢ok farkli yol vardwr.”
Bununla birlikte, bilinen tiim basarili antrenman yontemlerinin ortak paydasi vardir:

yogun egzersiz!

17.1. KANO SPORUNDA ANTRENMAN YONTEMLERI

Isinma: Her antrenman seanst, viicudun fizyolojik olarak hazirlanmasini igeren 1sinma
egzersizleriyle baglamalidir.

Iyi kan akis1 olmayan soguk bir viicut, iyi teknikle kiirek cekmeye engel olur.

Isinma, koordinasyon i¢in gerekli olan beyin ve kaslar arasindaki sinirsel baglantilar

icin de gereklidir.
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Tablo 17.1: Antrenman yontemleri 6zet tablosu.

Antrenman yontemi  Antrenman tiirii Gelistirdigi 6zellik  Kiirek cekme hizi Kalp atig hizy/ dk
Uzun mesafe 10km - 40km Aerobik dayaniklilik 70__%80 sabit 130 - 140
veya maraton ile efor
Fartlek veya siirat . Aerob + anaerob .
ovanlart Cesitli programlar i Degisen 130 - 170

Aerob + anaerob Mesafeye, yaris
Tekrar Kisa, orta, . dayaniklilik, . hizina, maksimum 140 - 180
uzun mesafeler siirat dayanikhlig, .
- hiza baghdir
surat
Aerob + anaerob
Fazla Mesafe 520m - 600m & dayamikhilik, yans hizina yalan 150 - 170
1.050m - 1.200m . . veya daha yavas
stirat dayaniklihg
Aerob + anaerob Deick
Kardiyak aerob- dayanikhlik, eg.ls en _
Interval . } . maksimum, 150 - maks
anaerob spesifik stirat dayanikhilig, hisly orta
siirat i

17.1.1. Uzun Mesafe Antrenmani;

Nispeten sabit hizda gercgeklestirilen diizenli uzun siireli is yiikiidiir. Uzun mesafe
antrenmani, dakikada yaklagik 120-150 atimlik kalp attim hizin1 koruyan yaklasik
%70-80 eforla ayn1 hizda 6-40 km (4-25 mil) kiirek ¢cekmeyi icerir. Bu mesafe ve
yogunluk, sporcunun yasina veya uzmanlik diizeyine gore biiyiik 6l¢ekli farkliliklar
gosterebilir. Degiskenlik ayrica bunun hazirlik donemi antrenmani olmasina veya
yaris sezonunda gergeklesmesine de baglidir. Bu antrenman yontemi, kardiyo vaskiiler
ve kilcal damar sistemini gelistirdigi icin dncelikle aerobik dayanikliligin gelistirilmesi
igindir. Stirekli “sabit durum” antrenmani, nispeten diisiik yogunluk nedeniyle teknigin
gelistirilmesi ve parlatilmasi i¢in de firsat saglar. Uzun mesafe antrenmani, uzmanlik

mesafesi ne olursa olsun, her sporcunun programinin vazgeg¢ilmez bir pargasidir.

17.1.2. Fartlek Antrenmani;

Fartlek antrenmani veya “siirat oyunlar1” /Isveg'te ortaya ¢ikmustir/ kardiyo vaskiiler
dayanikliligin gelistirilmesi i¢in kullanilan bir yontemdir.

Durmaksizin ve titizlikle belirlenmis mesafe, siire veya toparlanma siireleri olmaksizin
—(genellikle 6zel bir program olmaksizin) yapilan bir tiir aralikli antrenmandir.
Dakikada 120-170 atim kalp atim hiziyla kolay “toparlanma kiirek cekisleri” ile

dontistimlii olarak 6-20 km ataklarla kiirek ¢cekmekten olusur. Ayn1 zamanda aralikli
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antrenmana bir gegistir, ¢iinkili dinlenme siiresi yoktur; stres daha diisiiktiir ve dolagim

dayanikliligini ve bazen hiz1 artirirken toparlanmaya izin verir.

Fartlek antrenmaninda, sporcuya antrenman esnasinda yapmasi gereken mesafeler ve
hiz veya siire verilir. Ornegin: 1000 metrelik parkurda durmaksizin 5 tur kiirek
cekmek: 500 metre zor, sonra 500 metre kolay.

Ozel etkili fartlek antrenmani, sporcunun daha yiiksek siddetli ve daha yiiksek kulag
hiziyla (teknenin hizin1 artirarak) kademeli olarak artirmasi ve 5-10 saniye boyunca
maksimumda tutmasi, ardindan yogunlugu azaltmasi ancak siirekli kiirek ¢ekmesidir.

Fartlek antrenmani ayn1 zamanda hiz kapasitesini de artirir.

17.1.3. Tekrar Antrenmani;
Tekrar antrenman yontemi, cesitli mesafelerde tekrar tekrar kiirek ¢cekmeyi igerir.
Tekrar sayis1 yogunluga gore belirlenir ve bunun tersi de gegerlidir. Bununla birlikte,
belirli bir antrenman seansinda yarig mesafesinin %100 hiz ile 2 defadan fazla kiirek
cekilmesi tavsiye edilmez. Antrenér kademeli startlar kullanabilir veya grup starti ile
gergek yaris kosullarini canlandirabilir. Tekrar antrenmaninin kullanimi sezonun
donemine de baglidir. Tekrar antrenmani, yogunluga ve dinlenme siirelerine bagh
olarak kas sistemini, siirati ve aerobik veya anaerobik dayanikliligi gelistirebilir.

Tekrarlanan mesafeler ¢esitli olabilir:

¢ Kisa 50-250m,
e Orta 300-1000m,
e  Uzun 1000-3000m.

Tablo 17.2: Tekrar metodunu kullanarak siirat gelistirmeye yonelik antrenman &rnekleri.

50-75 m
5-12 sn 10-20 sn 12-30 sn
10-15 8-12 6-10
2-3 dk 3-4 dk 3-5 dk
100% 100% 100%
100% 100% 100%
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17.1.4. Hedef Mesafe Ustii & Fazlas1 Antrenman;

Bir tiir tekrar antrenmanidir, ancak mesafe resmi yaris mesafesine gore belirlenir.

Antrenman mesafesi daha sonra yaris mesafesinden %5-10 daha uzun olarak ayarlanir.
Mesafe listii antrenmanlar yaris hiz1 dayanikliligini gelistirir.

Bu antrenmanin yogunlugu gereken tekrar sayisina baglidir; hiz yaris hizina esittir

ancak maksimumdan daha yavastir.
Mesafeler sunlardir:

e 210-220m veya 520-550m veya 1040-1080m,
e Tekrarlar 3-10 olabilir ve yogunluga baglidir.

17.1.5. interval Antrenman;

Interval antrenman, sprint ve dayaniklilik sporculari tarafindan 1930'lardan beri

performansi artirmak i¢in kullanilmastir.

Interval antrenman kavrami, antrenman dinlenme siireleriyle aralikli yapilirsa daha
fazla yogun antrenman yapilabilecegi ve daha fazla yogun antrenmanin daha fazla

kondisyon kazanimi ile sonuglanacagidir.

Kiirek cekme yogunlugunun farkli seviyeleri kalp atim hizlarini (bit/dakika) genis bir
aralikta degistirir. Bu nedenle, antrenman yontemlerine kardiyo-vaskiiler antrenman

da denir.

Bu yontem, aralarinda kontrollii dinlenme siireleri ve istenilen diizeyde siddet bulunan
bir dizi belirli slire veya mesafe iizerinde calismaktan (kiirek ¢cekmekten) olusur.
Yontemin ilkesi, dinlenme araliginin kismi toparlanma igin yeterince uzun olmasidir,
bu nedenle yorgunluk gecikecektir. Antrenmanin amaci ig¢in uygun siddet seviyesinde
kiirek ¢ekmek zorunludur. Verilen c¢alisma siiresinden sonraki dinlenme siiresinde

yluksek kalp atim hiz1 80-120 atim/dakikaya diiser.

Aralikl antrenman yontemleri kano sporunda en yaygin kullanilan antrenman

yontemidir.
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Gergeklestirilen toplam interval sayisi, bir sette gergeklestirilen interval sayisina veya
set bagina tekrar sayisina ve gergeklestirilen set sayisina baglidir. Ayrica, intervallerin
siiresinin ~ bir interval antrenman programmin farkli setleri  sirasinda

degistirilebilecegini unutmamak 6nemlidir.

Interval antrenman yéntemiyle sunlari gelistirebiliriz:

Interval antrenmanin etkisini daha iyi anlamak i¢in iki seyi belirlemeliyiz:

a) Fizyoloji sistemi. kardiyak tip veya aerobik veya anaerobik dayaniklilik tipi

interval antrenman,

b) Antrenmanin amaci ve interval yontemlerin etkisi:
e Dayaniklilik gelistirme antrenmani (aerobik veya anaerobik),
e Siirat gelistirme antrenmani,

e Siiratte dayaniklilik gelistirme antrenmani.

17.1.5.1. interval Antrenmanin Asamalari;
Interval antrenman, siirat, siirat dayamklilig: ve dayamiklilik gelisimi (aerobik veya
anaerobik) tlizerindeki etkisine veya fizyolojik sistemin yonlerine gore boliinebilir.
Antrendrlerin interval antrenmani bdlmelerinin en iyi yolu, antrenman etkilerine

goredir.
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Tablo 17.3: interval antrenmanlarin ¢alisma siire, tekrar, dinlenme ve kalp atim araliklar

Dayaniklilik . Siiratte
Aerobik  Anaerobik St Dayamiklilik
Kalp Atimi (bpm)
120-150 ‘ 160-200 | 180-200 ‘ 150-180
Setlerde Calisma Siiresi
2-15dk ‘ 5-60 sn | 5-20 sn ‘ 20-120 sn
Setlerde Tekrar Sayilar:
203x | 12:6x | 123x | 124x
Bir Antrenmandaki Toplam Calisma Siiresi
60dk | 12-30dk | 612dk | 15-30dk
Tekrarlar Arasi Dinlenme
l:l&dahaaz‘ 1:1,5-3 | 1:3-5 ‘ I:1yada+

Interval antrenmaninin dayaniklilik gelistirme etkileri iizerindeki asamalari:

o Aerobik tipteki interval antrenman, yarig mesafelerini/siiresini agan veya daha
kisa kiirek ¢cekme mesafelerini igerir ancak yarig hizinin altinda kisa dinlenme
stiresiyle nispeten diisiik yogunluktadir. Dinlenme siiresi her zaman ¢aligma
(kiirek ¢ekme) siiresinden daha kisadir. Kalp atim hizi yaklagik 150
atim/dakikadan yiiksek olmamalidir.

o Aerobik ve anaerobik esik (Laktik Asit) tipteki interval antrenman, Kalp atim
hiz1 yaklasik 140-170 atim/dakika (maksimum kalp attim hizinin %85'),
antrenman yogunlugu maksimum hizlarin %90"dir, dinlenme siireleri ¢aligma
stiresiyle ayn1 veya biraz daha kisa / uzundur.

e Anaerobik tipteki interval antrenman: kalp atim hiz1 yiliksek veya maksimum
170-200 atim/dakikadir.

Yogunluk (hiz ve vurus oran1) maksimuma yakin veya maksimumda. Caligma siireleri

nispeten kisa, dinlenme siiresi kiirek ¢ekmekten daha uzun.

Antrenman etkileri veya dolasim sisteminin fizyoloji etkileri interval antrenmani

belirleyebilir.
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gelisimi icin interval antrenman.
Calisma / Bir sette

Tablo 17.4: Dayaniklilik
Calisma

Antrenman

Etkisi esnasinda  dinlenme calisma
151 nabiz orani silresi
Aerobik 130-150 | 1:0,5yvada+| 4-20dk
Aerobik ve
Laktik Asit 150-170 1:1-3 1-4 dk
Anaerobik 170-200 I: 3-5 5-60 sn

Kardiyak tip: Sporcunun kalp atis hizini, bir intervali yeni bitirdikten sonraki kalp atis
hiz1 ile bir sonraki periyodun baslangicindan 6nceki kalp atim hiz1 arasindaki degerle
ele aldigimizda; Bir sonraki interval yeniden baglatmadan dnce dinlenme periyodunda
temel 60-80 atim/dakikaya diiser veya kiirek¢i kalp atim hizi yaklasgik 120
atim/dakikaya ulastifinda kiirek ¢cekmeye devam eder. Bu durumda toparlanma
periyodu daha kisadir (1-2 dakika), bu da kiirek ¢ekme yogunlugunun kalp atim hizi
temel dinlenme seviyesinden daha diisiik olacagi anlamina gelir. Nabiz hiz1 monitorii
yoksa teknede kalp atim hizin1 saymak zordur. Bunu kontrol etmek i¢in en iyi yontem,
bir calisma periyodunu bitirdikten sonraki 10 veya 15 saniyeye saniye i¢inde nabiz

saymaktir.

Daha sonra kalp atim1 10 saniye sayildiysa x 6 veya 15 saniye sayildiysa x 4 ile sayilan
atim miktar1 carpabilir. Orn.: Bir sporcunun kalp atim hiz1 10 saniyede 24 atim ise,

kalp atim hiz1 144/dakikadir.

Tablo 17.5: Interval antrenmanin fizyolojik etkilerine gére béliinmesi

Calisma Dinlenme  Yaklasik

Amag esnasinda sonrasinda dinlenme
nabiz nabiz siiresi
Dayamkhilily  130-160 110-120 1-2 dk
Siirat 170 - maks 70-80 2-5 dk
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17.1.5.2. Aralikhh Antrenman Planlamasi;

Iyi planlanmis interval antrenman sunlar1 dikkate almahdur:

17.1.6. Es Zamanh (Concurrent) Antrenman (Kompleks Antrenman);

Bu tiir antrenman, dayamiklilik ve siirat gelisiminin tek bir antrenman seansinda
birlestirilmesi anlamina gelir.

Genellikle en iyi sonucu elde etmek i¢in dayaniklilik kapasitesini veya kuvveti ayri
antrenmanlarda gelistirmeye calisiriz. Dayaniklilik gelistirmenin dayaniklilik tiiri
antrenmanla ve kuvvet gelistirmenin kuvvet antrenmaniyla birlestirilmesi mantiklidir.
Ancak belirli durumlarda, 6rnegin antrenman i¢in smirli zaman (Yeni Baslayan)
durumunda dayaniklilik ve kuvvet gelisimini tek bir seansta birlestirebiliriz.

Belirli bir antrenmanda birincil hedef dayaniklilik gelisimi ise dnce dayaniklilik
antrenmani yapilmali, ardindan devre kuvvet antrenmani yapilmalidir. Bu

kombinasyon dayaniklilik kapasitesinin etkinligini artirabilir.

17.1.6.1. Kiirek Cekme icin Ozel Antrenman Yoéntemleri;

Bu yontemler, belirli kiirek ¢ekme becerilerinin veya ozel yeteneklerin gelistirilmesini
hedefler:
e Pacing (yaris hizinda, yaris hizinin altinda veya iistiinde antrenmanlar),

e Ekstra direng veya agirliklarla kuvvet gelistirme antrenmanlari,
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Kiirek ¢cekme teknigi ve stil gelistirme antrenmanlari,

Ekip teknesi i¢in teknik ve ritim antrenmanlari,

Dalgaya oturma / dalgada gitme antrenmanlari,

Start antrenmanlari,

Uzun mesafe yarislarinda samandiralar1 dondiirmeyi 6grenme antrenmanlari,

Sporcunun zayif noktalar1 igin 6zel olarak tasarlanmis antrenmanlar.

INTERVAL ANTRENMAN ICiN ORNEKLER

17.2.1. Aerobik Dayanikhlik Gelistirme Antrenmani;

Tablo 17.6: Aerobik dayaniklilik antrenmani planlamasi

Calisma siiresi Dinlenme Tekrar Siddet

(dk) siiresi (dk) sayisi (%)

12 2-4 2-5 70-80
10 2-4 3-6 70-80
8 2-3 4-6 75-80
6 2-3 5-8 80-85
5 1-2 5-10 80-85
4 1-2 6-12 80-85
3 1-1,5 6-15 80-85
2 0,5-1 10-20 85-90
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Bir diger varyasyon ise kiirek ¢ekme mesafesi ve dinlenme mesafesinin belirtildigi

durumlardir:
- 6-10 x 750m. Din.: 250m. Siddet: 80%
- 8-10x 400m. Din.: 200m. Siddet: 80%
ya da karma bir 0rnek:

- 3-5x 750m. Din.: 250m ve 3-5x 400m. Din.: 100m. Siddet: 80-85%

17.2.2. Siirat Dayaniklihg: icin Aerobik ve Anaerobik Dayamklihk
Gelisimi (Esik):

Tablo 17.7: Siirat dayaniklilig1 antrenman planlamas.

Calisma siiresi Dinlenme Tekrar Siddet
(dk) siiresi (dk) say1s1 (%)

2 1,5-2/3 10-20 85-90

1:45 1-1,5/2 10-20 85-90

1:30 1-1,5/2 10-20 85-90

1:15 0:45-1/2 15-20 85-90

1 0:30-1/2 15-25 85-90

0:45 1 f?;;IS 15-30 85-90

Stiratte dayanmiklilik gelisimi i¢in antrenman ornekleri:
- (1-2-1dk)x4set-1'-1.5'+3'dk dinlenme
- (12x1') dinlenme 45~
- (10x1’) 2 set dinlenme: 1 dakika
- (30sn-45sn-60sn-45sn-30sn) x 3-5 set. Din.: ¢alisma siirelerinin iki kat1 ve
setler arasinda 3dk.

- (4x30sn) 4-6 set. Din.: Tekrarlar arasinda 30sn ve setler arasinda 3 dk

200m maks - 300m dinlenme) x10 set
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17.2.3. Anaerobik Dayanikhlik Gelisimi = Siirat Gelisimi;
Tablo 17.8: Anaerobik dayaniklilik antrenman &rnekleri.

Cahsma Dinlenme  Set Setlerde
siiresi siiresi arasi telorar

Set

(sn) (sn) din. sayis1  SAYIsl

5 10-20 3-5 6-12 6-10 100+
10 10-30 35 4-6 6-10 100+
15 30-60 35 4-6 6-8 100+
20 60-90 35 3-6 6-8 100
25 90-120 35 1-4 6-8 100

Stirat gelisimi i¢in antrenman 6rnekleri:

(107-207-25-) 4- 6 set. %100. Din.: 20* -40”; setler arasinda 3'
(207-157-10"sn) x 6-8 set. %100+. Din: 60”- 30” + setler arasinda 2-3’
(57-107-15"-207-157-10"-5") x 4-6 set. Din.:30”, setler arasinda 4’
(4x15”sn) x 6-8 set. Din.: 457, setler arasinda 2-3’

Farkli ¢alisma stirelerine sahip ¢esitli “mini interval” antrenmanlar:
- 12x5” x 4-10 set. Din.: 15”
- 6x10” x 4-8 set Din.: 30”. Siddet :%100
- 4x15” x 4-6 set. Din.: 607, setler arasinda 2-3°

Mesafeye gore interval antrenman ornekleri:
- 6-20 x 50m. Din.: 150 -200m (yavas kiirek ¢cekme),
- 6-15x 75m. Din.: 200-300m (yavas kiirek cekme),
- 4-12 x 100m. Din.: 300-400m (yavas kiirek ¢ekme).

veya degisik mesafeler:

- (50m-100m-50m) x 3-6 set
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17.3.  ANTRENMAN BOLGELERI (TRAINING ZONES)

Antrenmanlarin hedefi fizyolojik etkisine ya da amacina gore belirlenebilir. Elbette
her fiziksel aktivitenin fizyolojik bir temeli ve etkisi vardir, ancak antrenman
programin1 hazirlarken hedefine bagli olarak cesitli terminolojiler kullanabiliriz.
Ornegin dayaniklilik gelisimi olarak adlandirabilecegimiz aerobik tiirde bir antrenman
planlayabiliriz. Eger plan ve uygulama dogruysa, istenen hedefe ulasiriz. Basit bir yol,
su antrenmanlarini ti¢ ana hedefe bolmektir. Bunlar: dayaniklilik — siiratte dayaniklilik
- siirat gelistirme antrenmani. Antrendrlerin ¢ogu bdyle calisir, ¢iinkii bu durum
antrenman hedeflerini belirler ve netlik kazandirir, sporcular i¢in de daha fazla anlayis
saglar. Ancak dayaniklilik antrenmaninin aerobik ve anaerobik gibi farkli bolgeleri
vardir. Buna ek olarak aerobik bolge siddetinde, kalp atis hizina ve LA
konsantrasyonuna gore farkli seviyelere sahiptir. Bu nedenle hem fizyolojik etkiyi hem
de istenen antrenman sonucunu veya hedefini g6z 6niinde bulundurmamiz gerekir.
Bir sonraki tablo {i¢ farkli antrenman hedefinin 6zelliklerini i¢erirken ayn1 zamanda
bu tiir bir antrenmanin kalp atis hizi, LA konsantrasyonu ve enerji kaynaklar1 gibi
fizyolojik etkilerini de gostermektedir.

Tablo 17.9: 3 temel antrenman hedefinin karakteristikleri

Antrenman Hedefleri

Egilimler Siirat Dayanikiihi
Tekne Hizi 60-80% 85-90% 95-maks
Tempo Kayak 60-80 80-100 maks.; 160'a kadar
Tempo Kano 36-45 45-65 maks.; 100% kadar
Kalp Atim 130-150 85% of maks. 180 - maks.
Kan LA seviyesi 2-8 mmol/ | 8-24 mmol/ 1 3-6 mmol/1
Mesafe 12-40 km 100-500m 10-100m
Intervallerin tekrar siiresi| 8-12 dk ya da durmadan 30sn-2dk 5sn-25sn
Toplam antrenman siiresi 60-90 dk 30 dk'ya kadar 16 dk'ya kadar
Calisma/Dinlenme oram Diizenlenmemis 1:1-3 1:4-5-6
Enerji alanlar: Aerobik glikoliz Anaerobik glikoliz Laktik asit sistemi
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Daha 6nce de belirtildigi gibi, dayaniklilik antrenmani siddete ve enerji kaynagina gore
farkli bolgelere ayrilabilir.

Tablo 17.10: Dayaniklilik antrenmaninin 4 bolgesi (zones).

Antrenman Bolgesi Zone 1 (71) Zone 2 (72) Zone 3 (Z3) Zone 4 (74)
Antrenman amaci Temel Dayamkhilik Aerobik 1 E:iir:e]:iil;:si E?::ﬁﬁf;l
%100'e gore siddet 75-80 80-85 85-90 90-95
Kalp atum 120-130 130-150 Kalp atiminin %85'i 170-180
LA konsantrasyonu 0-2 2-4 4-6 8-12

VO, max. % 60-70 70-80 80-90 90-98
Antrenman siiresi 60-90 dk 60 dk 30-45 dk 20-25 dk
Str/dk MK 1000m 60-70 75-80 85-95 95-105
Str/dk WK 1000m 65-70 70-75 75-85 85-100
Str/dk MC 1000m 36-40 40-46 46-55 55-60

Dayaniklilik antrenmani, enerji kaynagi iizerindeki fizyolojik etkiye gore de

boliinebilir;

Tablo 17.11: Enerji talebine antrenman bolgeleri (Z).

Fizyolojik etki Kalp Atimm LA mmol/1 Siire (dk) Antrenman Bolgesi

. 130-150 1,5-2,5 150'ye kadar Dayaniklilik 1 Z1
Aerobik
150-160 2,5-4 3-4x (15-60) Dayamklilik 2 72
Esik 160-170 4.7 1-3x(8-15) Dayaniklihk 3 73
170-180 7-10 1-3x(2-8) Sirat dayamkliligr 74
Siirat ve Stirat
180 - maks. 10,0 0,4-2 yada 0,15-0,40 Dayaniklsg1 75
. R ] Siirat
maksimum 10 tizeri 0,2've kadar Kusa interval 76

Asagidaki tablo, birbirinden oldukg¢a net bir sekilde ayirt edebilecegimiz 6 farkli
Antrenman Siddet Bolgesinin 6zetidir. Bu bolgeler farkl: tiirden fizyolojik etkileri ve

antrenman hedeflerini temsil etmektedir.
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Tablo 17.12: Antrenman Siddet Bolgeleri (Zones).

Zones Antrenmanin Tiiru LA mmeol/]

Z1 Temel Dayamklilik & Toparlanma 0-2
£2 Dayamiklilik 2

Z3 Dayaniklilik 3 4.6
A VO, Esik 5-8
maks.dan.
Z5 Yaris Hizi (2-6 dk) 24" e kadar
26 Yaris hizinun tizerinde maks

Istenen hedeflere ulasmak icin antrenman programini gelistirirken, antrenman
bolgelerine siki sikiya bagli kalmak énemlidir.

Asagidaki tablo dort antrenman bolgesi (Z3-Z4-Z5-76) i¢in mesafeler hakkinda bilgi
vermektedir. Mesafeler son derece uzundan son derece kisaya dogru bes farkli zorlugu
temsil etmektedir. Belirli bir antrenman seans1 i¢in mesafe se¢imi antrenman hedefine
gore belirlenmelidir; bu da sporcularin seviyesi, yilin donemi, cinsiyet, yas, yaris

mesafesine uzmanlagsma ve hava durumu vb. tarafindan belirlenir.

Tablo 17.12: Farkli antrenman bdlgelerindeki is yiikleri (mesafeye gore).

Farkh antrenman siddeti bolgelerindeki

is yiikii sinirlar: (km)

Zone 6

Yiik Zone 4
seviyesi

Zone 5

ve enerji Acrobik
il Aerobik | Anaerobik|Glikolitik | Alaktasit
talebi Karisik

Asin

Seviye 24-30 7-8 3.3-38 1,6

18-24 | 45-7 |23-33 1,2

14-18 | 2,5-45|1,3-2,2 0,8

8-14 1-25 | 0,5-1,2 0,6

6-8 05-1 |02-04 0,3
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bolge i¢in tam antrenman programini planlamak i¢in bir kilavuz saglar.

17.4.

Tablo 17.13: 6 farkli antrenman siddet b6l

Antrenman

Hedef Calisma

Siiresi

Beceri

Siklik

Siddet

gesi icin temel egzersizlerin 6zellikleri.

Tekrar Sayis1

Set Sayis1

Malsimum |-, oo 1:8/10 maksimal 5.8 2-5
Siirat
Anaerobik .
Glikolitik Giig 30- 50 sn 1:4/5 sub maksimal 4-6 2-4
Anaerobik .
Dayaniklilik 1-15dk 1:3 yitksek 8-12 1-3
Aerobik
1-2 1:1/0,5 rta- yii 5-8 1-3
Gilg i orta- yitksek
Anaerobik
Dayaniklilik 1-8 1:0,3 orta 4-16 1-3
Toparlanma 20-90dk - diisiik 1-3 -

yetiskin

130-150

LA seviyesi 2mmol/1 4 mmol/ 1
Siire 1 - 3,5 saat 45dk'ya kadar
Siddet 50-60% 70-90%

160-180

gocuk

145-180

175-195

FARKLI YASLARDA ANTRENMAN

Sporcular kano sporunu 6grenmeye yaklasik on yasinda baslayabilir, ancak kanoya her

yasta baslanabilir.

Sporcular kanodaki gegmislerine gore asagidaki gruplara ayrilabilir:

Baslangi¢: tanimlayici bir ayrim yoktur;

Tleri diizey: siirekli gelisim siirecinde olanlar,

Ulusal ve Uluslararasi standartta olanlar.

253




a.

C.

international

federation TURKIYE
s KANO FEDERASYONU
Turkish Canoe Federation

Yeni baslayan sporcular (1-2 yillik spor deneyimi) Geng sporcular diizenli,
sistematik ve ¢ok yonlii antrenman programina alismali ve antrendr sporcunun
potansiyelinin siirekli gelisimi i¢in iyi bir temel saglamalidir. Antrendr, kiirek
cekmenin temellerini ve teknigini 6gretmenin yani sira sporcunun fiziksel ve
psikolojik yeteneklerini de gelistirmelidir. Sporcuyu genel antrenman
déneminden sonra spora 6zgii 6zellikleriyle kademeli olarak gelistirmelidir.
Ileri diizey sporcular (2-4 yillik spor deneyimi) Yukaridaki antrenman
ozellikleri devam eder, ancak daha sonu¢ odakli olmaya baslamalidir.
Antrenér sporculart 6zellikle yarisma i¢in hazirlamaya baslamali ve onlar
sporun agir stresleriyle tanigtirmalidir. Antrendr sportmence davranig, temiz
yasam tarzi ve daha yiiksek bagarilar i¢in motivasyon asilamalidir.
Ulusal ve uluslararasi sporcular (5-6 yillik spor deneyimi). Sporcu en {ist
performansa ulasmali ve basarilarint siirdiirebildigi kadar siirdiirmelidir.
Bireysellestirilmis antrenman yontemleri ve is yiikii esastir. Onemli bir gérev
de sporcunun yiiksek motivasyonunun korunmasi ve antrenman uyaranlarinin
artirtlmasidir.

Asagida, sporcunun gercek veya kronolojik yasina gore uyarlanmis degisen bir

antrenman metodolojisi gorecegiz.

Tablo 17.15: Bir takvim yil1 boyunca 6zel antrenmanlarin yiizdelik dagilimi.

10-13 70% - 80% | 15% - 20% 5% - 10%
=S5 50% - 60% | 25% -30% | 20% - 25%
16-18 40% - 50% | 30% - 40% | 25% - 30%

18 + 30% - 35% | 35%-40% | 35% - 40%

SEZON BOYUNCA SPESIFIK KUREK CEKME
ANTRENMANLARININ YUZDELIK DAGILIMI

Yas Dayamklihk Kuvvet Siirat

hazhk yang hazdik yans hazuhk yang
donemi donemi donemi donemi donemi donemi

% % % % % %

10-13 70-80 | 60-80 | 10-15| 5-10 |10-15]10-30
14=N15 55-65 | 35-45 | 15-20 | 10-15 | 20-25 | 40-50
16-18 45-55| 20-25 | 20-25 | 15-25 | 25-30 | 60-65
18 + 35-45| 15-20 [ 20-25 | 15-20 | 35-40 | 70-80

254



international

| &= federation TURKIYE
>, KANO FEDERASYONU
- Turkish Canoe Federation
K,, o

17.4.1. 10-13 Yas Arasi Sporcularda Antrenman (Baslangic);

Genel

En 6nemli gorev, ¢esitlendirilmis viicut gelisimi ile iyi bir kiirek ¢ekme tekniginin
temelidir. Bu yas, sporcularin el becerisi, koordinasyon, beceri, esneklik ve rekabetci
bir ruh gelistirmeye baslamalar1 gereken yastir. Bu yasta antrenmana adaptasyon
zordur ve daha fazla zaman gerektirir. Antrenman sadece fiziksel degil ayn1 zamanda
psikolojik bir stresi de temsil eder. Ancak hirs ve rekabetci ruh, geng sporculari
genellikle yaslarina gore normal kapasitelerinin 6tesinde ¢alismaya tesvik edecektir.
Iyi bir antrendr bu durumlari fark etmeli ve antrenman yogunlugunu geng sporcunun
sagligina zarar vermeyecek seviyede tutmalidir. Antrendr bu durumu diizgiin bir
sekilde izlemezse, gelisimde diislis, uyusukluk, ruh kaybi, sakatlik vb. seklinde ciddi
geri doniisler gorebilir. Bu yasta asir1 istek ve antrenman, ilerleyen donemlerde daha
fazla gelismeyi kesinlikle engelleyecektir. Bu talihsiz durum hemen hemen tiim
rekabet¢i sporlarda siklikla goriiliir. Baska bir deyisle, asir1 antrenmanin etkileri higbir
zaman bu yas grubundaki sporcularda goriilen sonuglar kadar ciddi degildir.
Noromiiskiiler koordinasyonun gelistirilmesi ve iyilestirilmesi de bu asamada biiyiik
Onem tagimaktadir. Son olarak, antrendr antrenman is yiikiini, kiirek ¢ekme
koordinasyonunun akiskanliginda bir degisiklige veya teknigin bozulmasina neden
olmayacak noktaya kadar dikkatlice artirmalidir. Onerilen antrenman: Haftada 3-4
kez; her seferinde 2-2,5 saat. Onerilen antrenman yontemleri sunlardir:

- Dayamiklilik Gelisimi; Aerobik (oksijen kullanan) tip antrenman yontemleri
sporcunun kardiyo-dolasim ve kardiyo-pulmoner sistemini gelistirir. Aerobik
dayaniklilikta antrenman siddeti oksijen talebinin oksijen arzi ile dengede
oldugunda bu tiir bir ¢calismay1 ifade eder. Viicut “sabit durum (steady-state)”
olarak adlandirilan bir duruma ulasir; bu durum tipik olarak ¢ocuklar i¢in
dakikada yaklasik 130-160 kalp atim hiziyla uzun mesafeler kiirek ¢ekerken
ortaya c¢ikar. Bu yastaki yeni baslayan sporcular i¢in aerobik dayaniklilik
gelisimi en Onemli gorevdir ve antrenman yiikiiniin yaklasik %70-80'ini

olusturmalidir.
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Anaerobik dayaniklilikta ise, antrenman siddeti oksijen talebinin oksijen
arzin1 astigl kadar yiiksek oldugunda etkindir. Kalp atis hizt 160-maks
arasindadir. Bu yas grubunda anaerobik antrenman tiirii, antrenman
yukiiniin yalnizca kiigiik bir ylizdesini temsil etmelidir.

- Kuwvet Geligimi; Cok yonli bir egzersiz yontemi vurgulanmalidir. Bu yas
grubunda kas liflerinin kalinlasmasi (giiclenmesi) yavas bir siirectir; Ote
yandan calisma kapasitesi 6nemli dlgiide artabilir. Tercih edilen egzersizler,
sporcunun kendi viicut agirhigimi kullandig1 yergekimsiz tipte egzersizlerdir
(6rnegin: barfiks, sinav ¢ekme, ipe tirmanma ve aletli jimnastik). Omurga
yaralanmasi veya deformasyonunu onlemek i¢in agirlik caligmasi kademeli
olarak ve govde destekli olarak baglatilabilir.

- Siirat Geligimi; 10-13 yas grubundaki siirat antrenmanlariyla ana amag,
ndromiiskiiler ve kinetik koordinasyonun iyilestirilmesidir; bu da kiirek ¢ekme
tekniginin tekrar tekrar iyilestirilmesiyle elde edilir ve sonugta sporcunun
hizim1 arttirir.  Siirat antrenmanlari, antrenman programinin %5-10'unu

olusturmalidir.

17.4.2. 14-15 Yas Arasi Sporcularda Antrenman (1-3 Yillik);

Genel

Temel amag, fiziksel ve psikolojik yeteneklerin, kiirek ¢ekme tekniginin ve tekli yaris
teknesinin giivenle kullanilmasinin stirekli olarak gelistirilmesidir. Antrenman siklig1
haftada 6-8 kez, her seansta 1,5-3 saate ¢ikarilmalidir. Antrenmanlarin

cesitlendirilmesine devam edilmelidir. Onerilen bir haftalik program asagidaki gibidir:

Tablo 17.16: Haftalik antrenman programi.

Acik havada kiirek Kiirek ¢ekme
¢ekme doneminde donemi disinda
her giin 10-30 km kiirek cekmek| 2-4 kez havuzda veya ergoda
2-3 kez kosu 3-4 kez kosu
2-3 kez kuvvet antrenmani 3-4 kez luvvet
antrenmani
1-2 kez oyun 2 kez yiizme
2 kez oyun
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Iyi bir antrendr higbir zaman 6ngériilen metodolojiyi harfi harfine uygulamak

konusunda kat1 degildir, bunun yerine antrenmanlar1 sporcunun fiziksel ve teknik
hazirhgina gore “Ozellestirir”. Simdi ayn1 zamanda dalgaya oturma ve olumsuz
kosullar altinda (riizgar veya dalgali su vb.) kiirek ¢cekme gibi 6zel kiirek ¢cekme
becerilerini 6gretme zamanidir. Sporcunun psikolojik Ozellikleri daha da
gelistirilmelidir ¢link{i bu asamada antrenmanlarin siddeti 6nemli 6l¢iide artacaktir.
Onerilen antrenman yontemleri sunlardir:
- Dayamiklilik Gelisimi; Antrendr, spora 6zgli dayaniklilik egzersiz rejimlerini
kademeli olarak uygulamaya koymalidir. Anaerobik c¢aligma artmali ve
dayaniklilik gelistirme antrenmaninin yaklasik %40-50'sini olugturmalidir.

Onerilen antrenman ydntemleri:

Fartlek ve uzun mesafede kiirek ¢ekme;

S

Uzun dinlenme ile tekrarh kiirek ¢ekme;

e

Yiiksek siddette ve siire almak i¢in yaris mesafelerinde kiirek cekme;

&

Stirat dayaniklilig1 ve siirat gelisimi i¢in interval antrenman.

- Kuvwvet Gelisimi; Viicudun genel olarak gii¢lendirilmesi ile birlikte spora 6zgii
kas gelisimine odaklanmaya baslariz. Gelisimin bu asamasinda izokinetik
egzersizler baskin olmalidir, yani sporcu fiziksel kapasitesi kapsaminda
giderek artan direngle ¢aligsmalidir.

Kuvvet gelistirme egzersizleri bu yas grubunda antrenman rejiminin yaklagik
%25-30"anu olusturmalidir.

- Siirat Geligimi; Insanin siirat kapasitesi kolaylikla doniismeyen bir olgudur,

yani hizli kogsma veya ylizme dogrudan hizli kiirek ¢ekmeye donlismeyecektir,

ancak dogal hiz bir sporcunun yeteneginde giiglii bir faktordiir.

Teknede siirat elde etmek icin 6zel antrenman ydntemleri kullanilmalidir.

Buna gore, tekrar ve sprint antrenmanlarinin orani artirilmalidir. Ayrica siirat,

bireyin néron-kas koordinasyonu tarafindan sinirlandirilan kuvvet ve teknigin

bir fonksiyonu oldugundan, tek basina gelistirilemez, ancak kas giicii ve kiirek

cekme teknigi gelistirilerek gelistirilebilir.
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Siirat gelistirme antrenmanlarinin miktar kiirek ¢cekme sezonunun zamanina

gore degisecektir. Dogal olarak, siirat antrenmanlart hazirlik (genel)

doneminde daha az, ancak yaris doneminde baskin olmalidir.

17.4.3. 16-18 Yas Arasi Sporcularda Antrenman (3-5 Yillik);

Genel
Bu yas aralig1, sporcunun beceri ve yeteneklerinin gili¢lendirilmesi gereken yillardir.
Dayaniklilik, siirat dayanikliligi ve kuvvet artirilmali, siddet yogunlastirilmali ve
kiirek cekme teknigi daha da gelistirilmelidir. Bu hedefler géz 6niinde bulundurularak,
antrenman rejimi agagidaki gibi diger donemlere gore degisim gostermelidir:
- Antrenman sayisini haftada 7-12 araligina ¢ikarmak,
- Siddet ve is yiikiinii artirmak,
- Teknik verimliligi artirmak,
- Bireysellestirilmis antrenman gelistirmek igin bireysel Ozellikleri ve
karakteristikleri gézlemlemek,
- Haftada en az 2-3 kez agn esigine ulasmak i¢in genel is yiikiinii artirmak.
Dayanmiklilik  Gelisimi; Ana vurgu anaerobik dayaniklilik olusturmak
tizerinedir. Bu nedenle, anaerobik c¢aligma oran1 aerobik egzersizlere gore
artirilmalidir. Onerilen antrenman:
- Kalp atis hizinin dakikada 170-200 atima ulastig1 sik aralikli antrenman;
- Hipoksik* veya kontrollii nefes alma antrenmanini kano yaparken veya
kosarken, yiizerken kullanin
*Kanda ve kas hiicrelerinde oksijen eksikligi anlamina gelmektedir. Hipoksik
antrenman kontrollii nefes almay1 gerektirir. Ornegin sporcu egzersiz sirasinda
hipoksiyi zorlar, tek nefesle miimkiin oldugunca uzun siire ylizmek gibi.
Kuvvet Gelisimi; Bu ya aralig1, kas giiciiniin en verimli sekilde artirilabilecegi
yas araligidir. Agirlik antrenmanlar1 sub-maksimal, maksimalin altinda ve sporcunun
3-4 tekrar veya sadece 1-2 tekrarla yapabilecegi maksimal agirliklarla yapilir. Kas

giicli gelisimi kis aylarinda antrenman ytikiiniin yaklagik %50'sini olusturmalidir.
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Stirat Gelisimi; Artan kas giicliniin bir sonucu olarak sporcunun siirati de

artacaktir. Antrendr, sporcunun siirat esigini agmasi i¢in sik sik zorlamalidir. Mini
interval ve ekip teknelerinde antrenman bunu kolaylastirabilir.

Hazirlik doneminde siirat gelisiminin, kuvvet gelistirme egzersizleri, ergometrede
veya havuzda hizli kiirek c¢ekme seklinde uygulanmast anlamima geldigi

belirtilmelidir.

17.4.4. 18 Yas Ustii Elit Sporcularda Antrenman;

Hali hazirda "zirveye" ulasmis sporcular i¢in en 6nemli ve zor gorev, her yil en iist
diizey performansin siirdiiriilmesi ve gelistirilmesidir. Bu oldukg¢a zor olan hedef
ugruna, bireysellestirilmis antrenman yontemleri ve programlar1 gereklidir. Antrendr
yeni uyaricilar, motivasyon ve ger¢ekei hedefler aramalidir. Eger iyilestirme &
gelistirme artik miimkiin degilse dayaniklilik, kuvvet ve siirat korunmalidir. Bagka bir
deyisle, sporcu ge¢mis basarilarini tekrarlamaya ¢alismalidir. Sonraki yillarda is ytiki
azaltilabilir, ancak siddet azaltilamaz. Antrenman yaris kosullarini taklit etmelidir.
Ayrica, sporcu belirli siire standartlarina ulasmalidir, yani antrenmanlar 6zel olarak
hedeflenmeli ve her zaman amagli olmalidir; aksi takdirde zaman bosa harcanmis gibi
goriintirse psikolojik bir tepki olusabilir.

Bu kitap, antrenérler ve sporcular igin ¢esitli antrenman yontemlerinin uygun ve
gerekli hacmi ve yogunlugu hakkinda ¢ok fazla bilgi verir.

18 yasina gelmis ve kano deneyimi olmayan sporcular, yeni baslayanlarin gelisim

yontemlerini takip etmelidir.

17.5. ANTRENMANLARIN HACMIi VE YOGUNLUGU

Farkli c¢aligmalar daha kisa siirede daha iyi etkiler i¢in daha yiiksek yogunluklu
antrenman kullanilmasini 6neriyor! Dayaniklilik gelisimi i¢in 30 dakika siirekli kiirek
cekmek yerine, 10sn dinlenmeyle 8sn yiiksek yogunluklu kiirek ¢ekmek VO.maks

gelisimi i¢in daha etkili olabilir!
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BOLUM 18 - ANTRENMANIN SIiDDETI

GIRIS

Tiim programin basarist siddetim en uygun sekilde uygulanmasina bagli oldugundan,
antrenman siddeti cok dnemli bir faktordiir. Ancak, en iyi sonuglari elde etmek icin
kacinilmasi gereken kiirek ¢ekme antrenmanlarinin siddetlerini tanimlamada zorluklar
yasanabilir.

Burada, siirat, kuvvet, kiirek ¢ekis hizi/sayisi ve irade giicii agisindan %100 siddet
olarak sporcunun maksimum eforuna atifta bulunmaliy1z. Elbette bunun 6l¢iilebilir bir
varlik haline gelmesi i¢in tekne hizina doniistiiriilmesi gerekir. Dinlenme siirelerinin
uzunlugunun secilmesi de antrenman is ylikiiniin tasarlanmasinda belirleyici bir
faktordiir. Dinlenme (veya toparlanma) siiresinin dogru se¢ilmesi antrenman seansinin
hedefi {izerinde etkili olacaktir. Bir interval antrenman seansi sirasinda, belirli
ozellikleri gelistirmek icin dinlenme siirelerinin uzunlugunun yan sira toplam efor,
tekrar ve set siirelerine de karar vermeliyiz.

Tekne hizinda en biiyiik gelismeyi elde etmek i¢in, antrenman siddeti ¢esitlendirilmeli
ve bireysel sporcuya veya takima gore ayarlanmalidir. Korunakli bir antrenman
ortaminin bulundugu ve yenilmesi gereken tek faktoriin sabit suyun direnci olan
ylizme gibi sporlarda performansin degerlendirilmesi nispeten kolaydir. Riizgar
kosullarinin veya su yilizeyi ve derinliginin (sicaklik) performansi énemli Olglide
etkiledigi kano-kayak sporunda ise durum farklidir.

Simdiye kadar gordiigiimiiz gibi, antrenman programinin planlanmasi1 ve dogru
yontemlerin kullanilmas1 ¢ok karmasik bir istir. Her sporcu i¢in aymi sekilde isleyen,
hatasiz bir program yazmanin imkansiz oldugunu unutmamak onemlidir. Antrenman
programinda mitkemmellige ulagmak i¢in bir¢ok farkli yol saglayan bir¢ok varyasyon

yapilabilir.
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18.1. ANTRENMAN SiDDETININ OLCUMU

Maksimum oksijen alimmin (VO2 maks) objektif Sl¢limii, antrenman yoluyla
gelismeleri izlerken faydali bilgiler saglayabilir. Maksimum oksijen alimi testini
kullanarak, sporcunun belirli etkinlikler i¢in yetenegini gelistiren en etkili antrenman
yontemlerini bulmak miimkiindjir.

Bazi ¢alismalar (6rnegin Tabata, JPN) yiliksek yogunluklu interval antrenmanin VO2
maks ve anaerobik kapasite gelisimi i¢in en iyi yontem oldugunu 6ne siirmektedir. Bu
tiir bir antrenman, hem aerobik hem de anaerobik sistemi zorlayan 10 saniye civarinda
kisa dinlenme siireleri ile 20 saniye efor gibi kisa bir siire boyunca maksimum
kapasitede caligmayi igerir.

Kano sporu i¢in, antrenman siddetinin dayandirilabilecegi farkli pratik yontemler
vardir. Bunlar: kalp atim hiz1 veya nabiz hizi, tekne hiz1 ve kiirek ¢ekme hizi/sayisi
(tempo) veya iigiiniin bir kombinasyonu.

En 6nemli sey, sporcular i¢cin maksimum (iist sinir) degerin gercekei bir sekilde
belirlenmesi ve bilimsel veya deneysel olarak elde edilen verilerden siddet yiizdesinin
belirlenmesidir. Kullanilan her siddet antrenmani yontemi sporcu tarafindan
anlasilmali ve antrenmani dogru bir sekilde kontrol etmek ve izlemek i¢in aninda bir
geri  bildirime sahip olmalidir. Teknoloji, antrendrlerin  ve sporcularin
bireysellestirilmis siddet antrenmanindan maksimum fayda saglamalarina yardimci

olmak i¢in elimizin altindadir.

18.2. KALP ATIM HIZINA GORE ANTRENMAN SIiDDETINI
BELIiRLEME YONTEMI

Kalp atim hiz1 veya nabuz, ilgili kardiyak fonksiyonlarin standart bir 6l¢iimiidiir. Kalp
attim hizi dakikadaki atim sayisi olarak ifade edilir ve genellikle maksimum ve
dinlenme nabiz hizlar1 olmak {izere iki farkli nabiz hiz1 6l¢tiliir. Maksimum kalp hizi,
maksimum ig yiikii altinda kalbin en yiiksek pompalama frekansini gosterir. Bu 6l¢iim
bireye 0zgiidiir, ancak fiziksel antrenmanla artirilabilir ve dakikada 200-220 atima

ulasabilir.
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Kalp atim hiz1 (KAH) seviyesi yasa baglidir. Maksimum KAH i¢in temel hesaplama

220 KAH/dk eksi yastir ve bu %100'de maksimum antrenman yogunlugu olarak
diisiiniilebilir, %85 anaerobik seviyede antrenman i¢in uygun antrenman bdlgesidir ve
maksimumun %65'1 aerobik (yag kaynakli ATP enerjisi) i¢indir. %85 ile %65 arasi,
LA'nin biriktigi esik bolgesidir.

Dinlenmedeki KAH, tam dinlenme durumunda miimkiin olan en diisiik nabiz sayisini
gosterir. Dinlenme KAH’n1 etkileyen faktorler sunlardir: yas, cinsiyet ve gida alimi,
duygular, viicut 1s1s1 ve ¢evresel kosullar.

Kardiyovaskiiler kondisyon genellikle maksimum ve dinlenme KAH arasindaki farkla
Ol¢iilir. Daha biiyiik fark daha yiiksek bir kondisyon seviyesini gdsterir. Aerobik
egzersiz i¢in hedef bolge maksimum KAH’mn yaklasik %60 - %80', anaerobik

egzersiz i¢in ise %80 - %100 araligindadir.

100
90
80
70
60

so | e LD
40 %
30 Y ANAER_OBIK

20

"-g_'jLIKOL'lZ;
0| .

70 75 80 8 90 95 100 105

KUREK CEKME SAYISI
Sekil 18.1: Antrenmanin Siddet Bolgeleri

MAKS

Kalp Atom Hizi Hedefleri Aralig1 (25 yasinda sporcu icin);
Hedef bolgeyi hesaplamak icin, 6nce maksimum antrenman bolgesi hizini elde etmek
tizere 220'den yasi ¢ikarilir. Alt hedef rakami elde etmek i¢in bu maksimum kalp atig
hizin1 %60 (0,60) ve %80 (0,80)ile ¢arpilir.
Ornegin: 25 yasinda bir sporcu i¢in maksimum kalp atis hiz1 220-25=195 atim/dk'dur.
Aerobik hedef bolgesi dakikada 117 atim ile 156 atim arasinda olacaktir
(195x0.60=117 ve 195x0.80-156).
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Su anda kano sporunda yaygin uygulama, bir egzersiz pargasi sirasinda veya

sonrasinda kalp atim hizin1 6l¢gmektir. Sporcu durur ve 10 saniye boyunca kendi nabiz
atim hizin1 sayar ve gercek rakami elde etmek ic¢in 6 ile carpar. Bu yontem siddet
ylizdesi antrenmani i¢in pek tatmin edici degildir ¢iinkii istenen st sinir ylizdesi
antrenman pargasi esnasinda izlenmelidir. Diger bir deyisle, sporcu interval egzersizin
herhangi bir noktasinda kalp atis hizinin ne kadar oldugunu ve bu hizin o egzersiz i¢in
belirlenen siddet yiizdesine ne kadar yakin oldugunu bilmelidir. Belirli bir hizda
gruplar halinde antrenman yapildiginda, hizli olanlara ayak uydurmaya ¢alisan daha
yavags veya daha az kondisyonlu sporcular daha fazla efor harcayacagmi da
unutmamak 6nemlidir.

Toparlanma veya dinlenme interval antrenman i¢in ¢ok kritiktir. Antrenman siddeti
belirli bir noktanin yukarisina artirildiginda, dinlenme siiresi de orantili olarak
artirtlmadik¢a, dinlenme siiresinde toparlanma artik tamamlanamaz. Anaerobik
seviyedeki bir sonraki c¢alisma, bireyin kalp atim hizi alt smira ulasana kadar

baslatilmamalidir. Eger bu 2 dakika iginde gerceklesmezse sporcunun durumu

ATIM l
100
90
0 -
7 -

60

50 -
40

kotidiir.

70 75 80 85 90 95 100 105

ANTRENMAN BOLGELERI
80-100% ANAEROBIK
60-80% AEROBIK

Sekil 18.2: Kalp Atim Hizi/Dakika.
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Sekil 18.3: Kalp Atim Hizina Dayali Antrenman Bdlgeleri.

Asagidaki tablo, yasa bagli olarak Zone (bolge) 1-5 i¢in kabul edilen kalp atim

hizlarim gostermektedir:

KALP ATIMI

ANTRENMAN ZONE YAS YAS

15-20 15-20
5 son derece zor 100-90 | 210-205| 205 -200
4 cok zor 90-80 |205-190|200- 186

AEROBIK ESIK BOLGESI*

3 zor 80-70 | 170-152| 164 - 145
2 orta 70-60 |152-134|145-123
1 kolay 60-50 |134-110|123-105

* Aerobik esik, maksimum kalp atim hizindan 30 sayisi ¢ikarilarak hesaplanabilir.

18.3. TEKNE HIZIYLA ANTRENMAN SIiDDETI

Tekne hizi, sporcularin ve antrendrlerin en biiylik endisesidir. Bu basitge kat edilen
mesafenin gegen zamana boliinmesidir. Eger sporcu maksimum hiz ile ilgileniyorsa,
katedilen mesafe kisa olmalidir; diger yandan, katedilen hiz 500 ya da 1000 metrelik
yaris mesafesi lizerinden hesaplanir. Analiz amaciyla, start hizi yarisin ilk 100 metresi
i¢in Ol¢iilmiistiir. Bununla birlikte, interval zamanlamasi1 250 metrede verildiginden,
genellikle bu veriler start hiz1 6l¢iimii i¢in kullanilir. Start hizint kontrol etmek ve orta
alan hizin1 korumak yaris stratejisinin en kritik iki bilesenidir. Ozellikle 1000m

yariglarinda 500m’ye gore daha onemlidir. Kontrollii start hizi, yarig stratejisini
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diizgiin bir sekilde uygulamak ve aktif kas gruplarinda laktik asit birikimini en aza

indirmek icin enerji ayirir. Orta alan hizinin korunmas: aktif kaslara daha az yiik
bindirir ve genellikle daha iy1 sonuglar alinmasini saglar.

Tekne hizi tamamen teknenin aerodinamik ve hidrodinamik direncine, iiretilen itici
giice (itici kuvvet) ve giiciin kiirekten tekneye verimli bir sekilde aktarilmasina, diger
bir deyisle teknige baghdir.

Sekildeki egrileri kullanmak i¢in, bir sporcu verilen mesafe icin en iyi ortalama yarig
hizin1 girmelidir. Ortalama hiz ile yaris siiresi arasindaki iligkiyi bulmak i¢in 201
numarali sekle herhangi bir deger girin. Bu deger ile secilen mesafe egrisinin kesisimi
1000m orta alan hizin1 verecektir.

Tablo 18.1: Tekne hizi (m/sn) ve siddet yiizdesi iliskisi.

SPRINT 500M 1000M

SIDDET HIZ % HIZ % HIZ %
100 5.10 100 4.85 100 4.40 100
95 4.96 97 470 97 4.25 97
95 4.96 97 470 97 4.25 97
85 4.62 91 4.37 90 3.95 90
80 4.46 88 4.20 87 3.76 85
75 4.28 84 4.03 83 3.58 81
70 4,09 80 3.84 79 3.35 76

Antrenmanda hiz siddetini 6lgmenin en etkili yolu tekneye bir hiz dlger taktirmaktir.
Kiiciik tekne hiz gostergeleri ticari olarak kolaylikla temin edilebilir. Hiz olger,
genellikle bes saniye araliklarla sonug veren anlik geri bildirim cihazidir. Dikkatlice
tasarlanmis bireysel antrenman programi ile hiza gore siddet antrenmani ¢ok etkili
olabilir. Bir hiz dlger kullanarak antrendr, belirli bir antrenman seansinda sporculari

icin gerekli hiz1 belirleyerek tam bir bireysel program yapabilir.

18.4. TEMPO (DAKIKADA CEKILEN KUREK SAYISI) iLE
ANTRENMAN SIDDETI

Tempo dogrudan hiz ile iligkili oldugu i¢in aym1 zamanda kiirek ¢ekme siddetini de
belirler. Basitce, daha yiiksek tempo daha yiiksek hizlara ve daha yiiksek siddete yol
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acar. Bu sekilde, tempo ile baglantili olarak antrenman siddetinin bir Ol¢iimiinii

yapabiliriz.

Eger sporcu tempo ile antrenman siddetinin belirlendigi bir program yapmis ve
anlamigsa ve bunun iizerinde tam bir kontrole sahipse, tempo arttik¢a hizinda da bir
artis olmasi gerekir.

Bir sonraki tablo, Erkekler K1500m'de birincinin derecesinin 1:40.13 oldugu
uluslararasi bir yarismanin finallerindeki siireleri ve baslangi¢ ve orta alan tempolari
gostermektedir. O tarihten bu yana siireler 1:35 civarina yiikselmistir, bu da asagidaki
tabloda oldugu gibi daha yiiksek tempoya isaret etmektedir (200m ile ilgili bilgiler 25.
Boliimde yer almaktadir):

Tablo 18.1: Uluslararasi bir yarigmanin finallerindeki siireleri ve baslangi¢ ve orta alan tempolar1

TEMPO
YARISMA S START ORTA ALAN
K-1500 M 1.40:13 156-144 144-126
K 2500 M 1.27 168-156 144132
K 11000 M 337226 138-132 114-102
K-2 1000 M 3.16:10 144-132 126-120
K-4 1000 M 2.54:18 144-136 126-120
C1500M 151:15 88-84 7872
C2500M 1.41:54 90-84 84-72
C-11000 M 4.05:92 82-78 66-60
C-2 1000 M 3.37:42 84.78 7872
K-1500 W 1.51:60 144-136 120-114
K2 500 W 1.40:29 144-136 138-126
K 4 500 W 1.38:32 144-136 138-128

18.5. ANTRENMAN iCiN YUKSEK TEKNOLOJi DESTEGI

Planlanan hedefle karsilastirildiginda antrenmanin bireysel fizyolojik etkisinin 6l¢iimii
normalde antrenmandan sonra yapilabilir. Bununla birlikte, antrenman esnasinda
antrenore veya kardiyologa bilgi veren yeni cihazlar vardir.

DigiTrainer ve TechniqueStudio veri analiz yazilimi (yazilimlarin giincel satislari

bulunamadigi i¢in boliimiin devami ¢eviriye eklenmemistir).
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Glinlimiiziin rekabet¢i sporlarinda, istenen hedeflere ulasilmasi sadece antrendrlerin

bilgisine veya sporcularin fiziksel yeteneklerine ve becerilerine bagli degildir.
Bilimsel arastirma ve gelistirme de atletik performansin artirilmasinda 6nemli bir rol
oynamaktadir. Yeni beslenme ve antrenman yontemlerinin yani sira, teknik yenilikler

de spor i¢in biiyiik 6nem tagimaktadir: daha iyi sonuglar i¢in teknik ve performansin

tam olarak Olciilmesi gerekmektedir.
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BOLUM 19 - TAMAMLAYICI SPOR VE EGZERSIZLERLE
KONDISYON

GIRIS

Kano sporunda su antrenmanlari, iklimsel kisitlamalar nedeniyle c¢ogu iilkede
mevsimseldir. Dért mevsimin yasandigi iilkelerde genel uygulama olarak, kano sporu
Kasim ayindan Subat aymin sonuna kadar durur ya da en iyi ihtimalle birka¢ suda
kiirek ¢cekme antrenmaniyla sinirlt kalir. Bununla birlikte, antrenman durmaz! Ag¢ik
havada kiirek ¢ekmenin yerini, ek sporlar ve 6zel egzersizler iceren kondisyon
caligmalar1 alir. Bu faaliyetler hayati derecede 6nemlidir ve bazilar kiirek ¢ekme
sezonundaki antrenman rejimine tasinir. Bununla birlikte, dayaniklilik ve kuvvet
gelisimi sezon disinda spesifik olmayip genel kondisyonu gelistirmeyi amaglar.
Ornegin, kosu ile aerobik ve anaerobik dayanikliligi gelistirebilir ve bacak
kaslarindaki kilcal damar sistemini artirabiliriz. Bu gelismis yetenekler kismen kiirek
cekmeye de aktarilacaktir.
Kondisyon, temel olarak fizyolojik ve kas sistemlerini gelistirmeyi amaclar. Geligmis
dolasim sistemi ve kas giiciiniin avantajlar1 daha once tartisilmistir; ancak burada ana
ilkeler kisaca hatirlatilacaktir:
Solunum sisteminin 1iyilestirilmesi su anlama gelir: bir nefeste daha fazla hava
solunabilir, akcigerlerdeki aktif alveol sayis1 artar, yasamsal kapasite gelisir, nefesler
daha yavas ve daha derin olur (kaslara oksijen beslemesi iyilesir).
lyilestirilmis kardiyovaskiiler sistem su anlama gelir:

a) Dinlenik kalp atim hizinin azaltilmasi; daha diisiik kalp atim hizinda daha

yiiksek siddet elde edilebilir, LA birikimi gecikir,

b) Kaslara daha fazla oksijen taginir,

¢) Uzun siireli egzersizden sonra kalp atim hizinin toparlanma siiresi azalir,

d) Kaslarda laktik asit birikiminin azalir.
Gelistirilmis kas sistemi anlamina gelir:

a) Kas liflerinin kalinliginda artis;

b) Kas dokularindaki kilcal damar sayisinda artis.
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19.1. DAYANIKLILIK GELISiMi iCIN TAMAMLAYICI ANTRENMAN

19.1.1. Kosu;

Kosu, 6zel bir teknik veya tesis gerektirmeyen en basit egzersizdir; hemen hemen her
iklim kosulunda dolasim sisteminin yogun gelisimi i¢in ¢ok uygundur. Kosu
antrenmani kiirek cekmeye baglama ile baglamali ve planlama yapilirken kiirek ¢cekme
ile ayn1 prensipler gozetilmelidir: Zaman iginde is yiikiinde ve siddetinde asamali bir
artis. Kosu, kis antrenmanlarinda haftada 2-3 seans ile baslayarak vurgulanmali ve
daha sonra haftada 5-6 kereye ¢ikarilmalidir. Kosu antrenmanlari, yaris sezonu
boyunca da haftada 3 kez olacak sekilde siirdiiriilmelidir. Kosu antrenmanlarinin hepsi
de kano sporuna uygun olan ¢ok sayida ¢esidi vardir. Cesitli kosu antrenman tiirleri
araziye gore siniflandirilabilir:

Kros kosusu, yollarda veya pistlerde diiz arazi kosusu, yokus yukar1 kosu ve merdiven
kosusu.

Degisen arazide kosmak, is ylkiinii daha tolere edilebilir hale getiren degisen ¢evre
icin en ¢ok tercih edilen antrenman seklidir. Yiikselen bir arazide yokus yukar1 kogsmak
cok yiiksek yogunluklu bir egzersiz tiirlidiir. Sonug olarak, bu egzersizde kalbe agir bir
ylk biner. Bu nedenle sadece uzun yillar kosu ge¢misi olan sporcular icin tavsiye
edilir.

Acik kumlu sahil seridi gibi kumlu arazilerde kogsmak da alisilmadik derecede zordur.
Esnek kum, ileri harekette zayif bir ayak destegi saglar, bu nedenle kosu hizini
korumak i¢in daha fazla efor sarf etmek gerekir. Yollarda kosmak genellikle en
erisilebilir antrenman seklidir, ancak yalnizca bagka bir parkur olmadiginda tavsiye
edilir. Iyi oturan bir ¢ift kosu ayakkabusi, sert yiizeylerde kosmanin genellikle zararli
darbelerini hafifletmek i¢in zorunluluktur. Genellikle otomobil dumanlar1 nedeniyle
yollarda hava kirliligi daha yiiksektir; bu nedenle miimkiinse bu tiir ortamlardan
kaginilmalidir.

Pistlerde kosmak dogal olarak en ideal se¢imdir, ¢iinkii mesafe veya siire Olciilebilir
ve kontrollii bir antrenman rejimi uygulanabilir.

Haftada 5 kosu antrenmani iceren asagidaki 3 haftalik kosu antrenman programi,

birkag yillik kosu ge¢cmisi olan sporcular i¢in kiirek ¢ekme sezonu disinda uygundur.
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Kosu Antrenmani Ornekleri:

Semboller;  C = kros kosusu
T = pist kosusu
U = yokus yukar1 kosu

(Tiim antrenmanlardan 6nce 10 dakika 1sinma yapilmali ve soguma ile bitirilmelidir)

270



international
federation TURKIYE
] KANO FEDERASYONU
\ Turkish Canoe Federation
-

Tablo 19.1: Kosu antrenmani1 yontemleri

UZUN MESAFE FARTLEK TEKRAR INTERVAL RAMPA
4-20km degisken arazide Kros 4-10 km 2-3 x 3000m 10"on-40"off 15"-20" sn sprint
2-3x2000m 15"on-45"off 1-2" zor
2-4x 1500m 20"on-20"off 3’-4’ zor
Zor-kolay tip: 2-6x 1200m 30”on-30"off
Ornegin: - ,,
L 400m-400m x 10 tur 3-6 x 800m 30"on-20"off
diiz cadde,
pist, 200m-200m x 8-10 tur 6-10 x 400m Dinlenme: yavasca
kros 100m-100m x 6-10 tur Tekrar 10-20 set starta geri
100m-300m x 6-10 tur donmek
Din. 2-5dk

Zamana karsz:

30” zor -30” kolay x 20

19.1.2. Yiizme;
Yiizme antrenmani, suyun tekdiize direnci nedeniyle herhangi bir zararli etki tehlikesi
olmadan ¢ok erken yaglarda baslayabilir. Yiizme, kanocularin gereksinimlerine benzer
bir sekilde nefes almayi, dolagim sistemini ve oksijen kullanimimi gelistirir. Genel
olarak, acemi bir sporcunun daha Once yarig seviyesinde yiizme deneyimine sahip
olmasi biiytik bir avantajdir.
Yiizme Oncelikle kis aylarinda ek bir spor olarak kullanilir (yaris sezonu boyunca
ylizmekten kaginilmalidir ¢iinkii omuz kaslarin1 gevsetme egilimindedir). Haftada ii¢
kez 1 -1,5 saatlik bir siire tavsiye edilir ve bu siire her seansta 2000-4000m kat etmek
i¢in yeterli olmalidir. Yine, olasi seanslar ¢cok sayidadir.
Serbest stil yiizme, diger stillerle (kurbaga ve sirt) serpistirilmis olarak en ¢ok tavsiye
edilenidir. Antrenman yiikiiniin artirilmasi, kelebek stili kullanilarak saglanabilir. Bu,
ozellikle sporcunun birkag yillik ylizme ge¢misi varsa uygundur. T-shirt ile yiizerek
de is yiikii artirilabilir. s yiikii veya siddetin daha da artirilmasi, drnegin siire
standartlar1 belirlenerek saglanabilir:
20 x 100 metrelik bir seans, her 100 metrelik efor, sporcunun elde ettigi en iyi siireye
gére 6-12 saniye asagisinda olmalidir. Sporcu bu talebi karsilayamiyorsa, bunun
yerine ¢ok yavas yiizen her sporcu i¢in fazladan bir tur yazarak is yiikiinii artirabiliriz.
Bu yontem ayni zamanda sporcular1 daha yiiksek siddet i¢cin motive etmekte de

faydalidir (ayn1 yontem kosu antrenmani i¢in de kullanilabilir).
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Optimum siire standartlarin1 belirlemek i¢in birka¢ yiizme seansi ve sporcunun
yetenekleri hakkinda kapsamli bilgi gerekir. Cok yiiksek veya ¢ok diisiik standartlar
belirlemek istenen antrenman etkilerini saglamayacaktir. Bagka bir deyisle, antrenman

programi “bireysellestirilmeli” ve tutarl bir takip i¢in kaydedilmelidir.

ISIM ENIYI ISTENILEN DEGISIK TEKRARLARA GORE
SURE SURELER

100m  10x100m 20x100m  30x100m
“‘A”  1'05" 1107 115 1207
‘B 112”2 1177 1227 1277

Dogal olarak, programa baska mesafeler de dahil edilebilir. Ozellikle sporcunun
oksijen kullanimin1 gelistiren kontrollii nefes alarak yilizmek iyi bir varyasyondur. Her
3 veya 6 kulagta bir nefes almaktan veya tek nefesle miimkiin olan en uzun mesafeye
ylzmekten olusur. Bunlara hipoksik yiizme egzersizleri de denir. Bu antrenman
teknikleri kis sezonunda 4-6 hafta boyunca siirdiiriilmelidir. Yiizme antrenmani kiirek
¢cekme ile ayni prensiplere gore tasarlanmalidir, yani is yiikii ve siddeti asamali
olmalidir. Ayrica, sporcuya monoton gelmesini Onlemek ic¢in antrenmanlar
cesitlendirilmeye devam edilmelidir. Ornegin, ii¢ haftalik bir antrenman programinda

ti¢ farkli tiirde antrenman yapmaliyiz.

Sezon diginda ylizme antrenmani 6rnegi (haftada ii¢ ylizme seansi):
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19.1.3.  Kiirek Cekme Tanki;

Bir kiirek tankinda yapilan antrenman, etkileri bakimindan gergek kano teknigine en

yakin olamidir. Teknigin yani sira, 6zel kuvvet ve dayamiklilik gelisimi de iyi
tasarlanmis bir tankta gerceklestirilebilir. Suyun sirkiilasyonu, duvardaki aynalar veya
canlt izleme, tank egitiminin faydalarini 6nemli 6l¢iide artirabilir. Ancak kiirek cekme
tankinin bulunmadig1 yerlerde kapali veya acik bir ylizme havuzu veya bu mevcut
degilse dogal su tlizerinde bir dis tesis kullanilabilir. Tatmin edici bir hareket yaratmak
icin kiirek palasinin genisligi 10-15 cm'den fazla olmamali, uzunlugu ise normalle ayn1
olmalidir. Palalar eger genis olursa iyi bir kiirek ¢ekme teknigi sadece sirkiilasyonlu
su ile elde edilebilir. Kiirek tanki egitimi monoton olabilir, bu nedenle 60dk ile
sinirlandirilmalidir.

Kiirek ¢ekme tankinda modifiye edilmis tekneler kullanmak da miimkiindiir.
Havuzda kiirek antrenmanlari i¢in birka¢ antrenman o6rnegi listelenmistir, ancak

normal su antrenmani ile ayni yontemler kullanilabilir.
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Antrenman Ornekleri:

10 dk 1sinma, sonra:
e 4x10’/3’ din:
e 6x6°/2’ din;
o 10x4’ /2 din;
o 15x2°/1-2’din:
e 2x1°/20-60” din:
o 3x(4-2-1")/1 din:
o 2x(4x307)/107-30” din:
e 10x (30sn - 45sn - 60sn): 10 - 60;
o 2-3x(5—4-3"-2"-1") degisen dinlenmelerle 30” — 2.

19.1.4.  Bisiklet;
Bisiklet de dayaniklilik gelisimi i¢in ¢ok uygundur ve oOzellikle kosuda ayak

sakatlanmalarina yatkin olanlar tarafindan tercih edilir. Burada da antrenman
seanslarinda uzun mesafe, fartlek veya interval prensiplerini uygulayabiliriz. Kapali
mekan, sabit bisiklet de ¢ok uygundur ¢iinkii diren¢ olas1 bir sakatlanma olmadan
artirtlabilir. Ne yazik ki yollarda bisiklet stirmek tehlikeli olabilir ve hava kirliligi de

bir dezavantajdir.

19.1.5. Kros Kayagi;

Eger uygun bir parkur varsa, kanocular i¢in en iyi yardimcr egzersizdir, ¢linkii
dayaniklilik gelisimine ek olarak omuz kaslar1 kros kayakla etkili bir sekilde
calistirllir. Antrenman programi, daha uzun mesafeler veya siirelerle kosuya benzer
olmahdir. Kros kayagi kis antrenmanlarma cesitlilik kattigindan, kros kayak

antrenman kamplar1 diizenlemek idealdir.
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BOLUM 20 - ANTRENMAN PROGRAMININ PLANLANMASI

GIRIS

Planlama, basarili antrendrliik i¢in temel bir bilesendir!
Etkili bir antrenman rejimi tasarlamak i¢in (miimkiin oldugunca) ilgili fiziksel
egzersizlerin kesin tepkilerini ve sonuglarini bilmeniz gerekir. Sonuglar objektif 6l¢iim
ve gozlemlerle degerlendirilmelidir.
Ayrica hedefleri tanimlamali ve bunlara ulagsmak icin kullanilacak yontemleri
bilmelisiniz.
Her bir kanocunun ihtiyag¢larini karsilamak i¢in antrenmani planlamak antrendrliigiin
onemli bir parcasidir. Hangi antrenmanin gerekli oldugunu, bu antrenmanin ne zaman
yapilmast gerektigini, adaptasyon i¢in dinlenme ve toparlanmayi, ayrica tek bir
antrenmandan tiim sezona kadar tiim antrenmanlarin nasil bir araya getirilecegini
belirleyebilmelisiniz. En iyi sonucu almak i¢in antrenman programi sporcular
tarafindan anlasilmalidir.
Yeni baslayanlarin gelisimi ve/veya list sinif sporcularin zirve performanslarinin
stirdiiriilmesi i¢in antrenman rejimlerinin ve programlarinin planlanmas: stirekli
devam eden bir siirectir. Bir antrenman yOnteminin basarisi, uygulanan sistemin
fiziksel ve fizyolojik karsiliklarinin (hacim, yogunluk, dinlenme ve toparlanma) yani
sira antrenoriin kisiligi, pedagojisi ve psikolojisi hakkindaki bilgilerle belirlenir. Bir
antrendriin gorevi bu temel bilgileri bilmek ve bunlari sporcunun en iyi sekilde
yararina kullanmaktir.
Antrendr, bir donem i¢in planlama yaparken antrenman ilkelerini goéz Oniinde
bulundurmalidir:

- Siklik ve siire,

- Antrenman yiikiiniin ddonemden doneme ve yildan yila artirilmast,

- Antrenman donemlerinin adaptasyon kabiliyeti-hacmi ve yogunlugu,

- Genel antrenmandan 6zel antrenmana,

- Yas ve cinsiyetin géz oniinde bulundurulmasi,

- Ozellesme,
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- Grubun veya bireyin hedefleri,

- Yaris Takvimine iliskin Degerlendirme

Antrenmanin temel hedefi yarismalarda en iyi performansi géstermektir. Bu nedenle
yillik antrenman programi hazirlarken, yeterli bir program planlamadan Once
yariglarin tarihini ve Onemini belirlememiz gerekir! Yarig takvimi, antrenman
programinin planlanmasinin merkezinde yer alir.

Antrenman programi planlama konsepti, is yiikii - siddet ve toparlanma arasindaki
dengeyi bulmaktir. Sporcu(lar), toparlanma igin yeterli zamana sahip olursa programi
uygulayabilmelidir.

Yiiksek siddetli is yiiklerinin etkili bir sekilde uygulanmasinin 6n kosulu, sporcunun
fizyolojik ve zihinsel olarak zinde olmasidir.

Antrenmanin fizyolojik etkisinin kontrolii, genel antrenman rejiminin 6nemli bir
pargasidir. Bir bireyin antrenman sonucunun izlenmesi gelecekteki antrenman hacmi,

siddeti ve yonii hakkinda bilgi verebilir.

20.1. YILLIK ANTRENMAN PROGRAMININ BiLESENLERI

Bir¢ok bilim insani, antrendr ve sporcu en 1yi performans sonuglarin1 verecek bir
antrenman sistemi olusturmaya g¢alismistir. Bir sonraki boliimde, temel olarak yil
icinde bir kez en iyi sonuca ulagsmaya odaklanan, bir yillik geleneksel periyotlama
tanitilacaktir.

Tek Zirveli: Bu tiir bir konsept; Uzun Dénem Planlarin (2-4 Y1il); Kisa Donem-Yillik
(1 Y1l) veya Makrosikliis Planlarin; Mezosikliis (4 Hafta); Mikrosikliis (1 Hafta) ve
Bir Birim Antrenman Planlarinin temelini olusturur. Bu boliimiin ikinci kisminda Prof.

Vladimir Issurin'den uyarlanan baska bir periyotlama sistemi agiklanacaktir.

Yillik Plan
Yillik plan, bir y1l boyunca atletik antrenmanlarin yonlendirmesi ve rehberlik etmesi
acisindan Onemlidir. Periyodizasyon kavramina ve antrenman ilkelerine dayanir.

Antrenmanin amaci yiiksek bir performans seviyesine (zirve performans) ulasmaktir
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ve bir sporcunun becerilerini, biyo-motor yeteneklerini ve psikolojik 6zelliklerini

o
S

metodik bir sekilde gelistirmesi gerekir.

Yil Boyu Antrenman Programinin Bilesenleri

Her mezosikliis iginde;

MIKROSIKLUS
1 Hafta

Her mikrosikliis igin;

Bir birim antrenman

Sekil 20.1: Yillik antrenman programinin bilesenleri.

GELENEKSEL PERiYODiIZASYON

Makrosiklus, yilin hedef yarigmasi i¢in zirve yapmaya yonelik yillik bir plani ifade
eder. Kano sporunda makrosiklusun genel hazirlik, 6zel hazirlik, yarisma ve gecis
donemi olmak tizere dort agamasi vardir (Bazi yazarlar yili sadece hazirlik - yarisma
ve gecis olarak 3 doneme ayirmaktadir). Bu 4 asama, sezon disinda kiirek ¢ekilebilen

iilkeler i¢in gecerlidir. Bu genel hazirlik agamasidir.
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Hazirhik (genel ve 6zel) donemi yilin en uzun antrenman dénemidir. Hazirlik asamasi
makrosiklusun yaklagik 2/3 - 3/4'i kadar olmalidir. Hazirlik agamasi, genel (hazirligin
yarisindan fazlasi geneldir) ve 6zel hazirlik olarak ikiye ayrilir.

Yarisma donemi birka¢ yarismadan olusabilir, ancak bunlar belirli 6lgiitlerle ana
yarismaya kadar uzanir. Bu déonemin amaci ana yarismada en iyi sonuglara ulagsmaktir.
Testler asamanin herhangi bir bdliimiine dahil edilebilir ve farkli parametreleri
degerlendirebilir. Fiziksel yetenekleri test edebiliriz; ¢esitli mesafelerde hiz, fizyolojik
seviye vb.

Gecis donemi psikolojik (zihinsel) ve fiziksel nedenlerle dnemlidir. Bu donemin
stiresi degiskenlik gostermekle birlikte 2-3 haftadan fazla olmamasi 6nerilmektedir.
Mezosiklus, 2-6 hafta arasinda degisen bir antrenman dénemini temsil eder. Cogu
planda bir mezosiklusun siiresi 4 hafta veya bir aydir. Bu siire yaris takvimine,
antrenman kamplarinin siiresine vb. bagl olabilir. Hazirlik doneminde bir mezosiklus
genellikle 4-6 mikrosiklustan olusurken, yarisma doneminde genellikle 2-4
mikrosiklustan olusacaktir.

Planlayicinin amaci, mezosikluslar1 zaman c¢izelgesi acisindan genel plana uydurmak
ve ardindan uygun is yiikii ve yogunlukla antrenman tiirlinii belirlemektir.

Haftalik takvimle uyumlu olmayan bir antrenman plani gelistirmenin zorlugu
nedeniyle Mikrosiklus tipik olarak bir haftadir. Her bir mikrosiklus, genel
makrosiklustaki hedefin ne olduguna bagli olarak planlanir.

Bir giinliik (veya bir giinde daha fazla antrenman seans1) Antrenman programi, her

antrenman i¢in ayrintili bir plandir.

Tablo 20.1: Makro planlamanin mezosikliis boliimleri.

Kas Ara Ock Sub Mart Nis May Haz Tem Agu Eyl Ekim
Hazirlik Periyotu Yarnsma Periyotu Gegis
Genel hazirhk Ozel hazirlik Yarisma Oncesi Yarisma Yenilenme
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20.2. ANTRENMAN DONEMLERI

Yil, antrenmanin temel hedeflerine odaklanan ana donemlere ayrilmistir.
Bunlar;

a. Genel hazirlik veya adaptasyon donemi,

b. Ozel hazirlik dénemi,

c. Yarigma donemi (zirve),

d. Gegis (dinlenme/iyilesme) donemi.

a. Genel Hazirlik veya Adaptasyon Donemi;
Adaptasyon, oOncelikle sporcunun fiziksel uygunluk kapasitesinin gelistirilmesini
amaglar. Bu donem, diisiik yogunlukta biiytlik is yiikii ile karakterize edilir. Hava
kosullar1 agisindan tiim sezon kiirek ¢ekmenin miimkiin olmadig iilkelerde sezon dis1
donemdir. Kas kuvvetinin, kas ve kardiyovaskiiler dayanikliligin gelistirilmesi bu
donemde en baskin olan 6zelliklerdir. Kosu ve kuvvet gelistirme egzersizleri gibi
tamamlayici sporlar, kiirek tankinda veya ergometrede antrenman, ylizme, kros kayagi
ve oyunlar bu dénemin en énemli antrenman tiirleridir. Bunlar, miimkiin oldugunda
acik havada kiirek ¢ekme antrenmanlar ile tamamlanan adaptasyon donemindeki
yaygin antrenman tiirleridir. Bu donemin amaglari, kiirek ¢cekmeye agirlik verilen

sezonunun baglangicinda da siirdiiriilmelidir. Bu sezonun siiresi yaklasik 3-4 aydir.

b. Ozel Hazirlik Dénemi;
Genel hazirlik donemini (genellikle sezon disi1), kiirek sezonu basladiginda 6zel
hazirlik donemi takip eder.
Bu dénemin ana amaci, fiziksel kondisyon antrenmanlarinin devamiyla birlikte 6zel
kiirek dayaniklilig1 gelisimidir. Aerobik dayaniklilik tipi antrenman, donem ilerledikce
stirat dayaniklilig1 antrenmanina ve son olarak siirat gelistirme antrenmanina dogru
ilerler.
Yogunluk artarken genel antrenman hacmi azalir.
Bu dénemin bir diger islevi de kiirek ¢ekme tekniginin diizeltilmesi, parlatilmasi ve

genel stilin gelistirilmesidir. Bu donemin siiresi yaklagik 2-3 aydir.
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c¢. Yarisma Donemi;

Bu dénem “Yarismaya Hazirlik” ve “Ana Yarisma Oncesi Antrenman” olmak iizere
iki agamaya ayrilabilir.

Antrenman programi yaris sezonunun baslangicinda degistirilmelidir. Bu, sporun ana
donemidir, ancak elbette hazirlik donemlerinin temelleri iizerine insa edilmistir. Dogal
olarak her yarista %100 performansla zirve yapilamaz ve yapilmamalidir, bu nedenle
antrenOr yaris sezonunun basinda sporcu veya grup i¢in en Onemli yaris1 veya yarislari
hedeflemelidir. Sporcu yaristan yarisa (hedef yarisa) yaklastikca en iyi seviyede
performans gostermeli, ancak planlama ve kademeli iyilestirme ile sadece hedef
yarista zirveye ulagsmalidir.

Bu dénemde is yiikii azalirken, yliksek yogunluklu (siirat/anaerobik) antrenmanlarin
sayis1 artmalidir. Bu antrenman doneminin 6zelligi siirat ve siirat dayaniklili§inin “hiz1
stirdlirebilme yeteneginin” gelistirilmesidir, ancak aerobik dayaniklilik antrenman

programinda kalmaya devam eder. Bu donemin siiresi 2-4 ay siirebilir.

d. Gecgis Donemi;
Gegcis donemi sporcunun fiziksel ve psikolojik olarak iyilesmesi i¢indir. Kisa siireli
tam dinlenmeyi (2- 3 hafta), is yiikiiniin ve antrenman sikliginin diisiik oldugu aktif bir
dinlenme izler. Bu siire, bireysellestirilmis antrenman ve kiirek ¢ekme tekniginin
cilalanmasi ve herhangi bir 6zel sorunun diizeltilmesi i¢in gereken zamandir.
Ayni zamanda sporcunun fiziksel ve zihinsel olarak toparlanma sansi buldugu

zamandir. Bu dénemin siiresi 1-2 ay siirebilir.

20.2.1. Mezosikluslar;

Bir yilin dort temel donemi, mezosiklus olarak adlandirilan daha kiigiik antrenman
donemlerine boliinmelidir. Her dongii ana hedefe odaklanir.

Her donglide ana hedefimizi tanimlamaliyiz. Deneyimler, istenilen beceri veya
yetenekte Olciilebilir bir gelismenin en az 4-6 hafta siirdiiglinii gostermektedir. Bir
mezosiklus 3-5 hafta stlirer. Genel uygulama, antrenorlerin 4 haftalik antrenman
programi olusturmasidir. Dort haftalik antrenman programinin konsepti, ii¢ hafta

boyunca kademeli olarak artan hacim/yogunluk ve bunu takiben mezosikluslar
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dahilinde daha kolay (adaptasyon/rejenerasyon) bir haftalik programdir. Temel igerik,
sporcularin antrenman ge¢misine uygun olarak cesitlendirilebilir. Buna piramit
konsepti ad1 verilebilir.

Bu nedenle, 6rnegin, 4 haftalik dongiiler ¢ergevesinde c¢alistyorsak, haftalik (mikro
dongili) antrenman is ylikiini ve yogunlugunu gosterildigi gibi dalgalandirmak
pratiktir:

Haftalik Antrenman Dalgalanmalart

Tablo 20.2: Mezosiklus’da Is Yiikii Planlama 6rnegi.

20.2.2. Mikrosikluslar;

Bunlar genellikle mezosikluslarin bir hafta siiren bilesenleridir.

Mikrosiklusu giinlere ve antrenman seanslarna ayirabiliriz. Bir birim antrenman,
sporun istenilen bilesenini gelistirmek i¢in kullanilan bir antrenman planindaki en kisa
dénemdir.

Bir mikrosiklus (bir hafta) icindeki yogunluk ve yiik ¢esitli modellere gore degisebilir:
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Gilinde iki veya daha fazla antrenman seanst miimkiin oldugunda, yogunlugun

cesitliligi farklidir, ancak en Onemlisi, sporcunun maksimum fiziksel toleransina
glinde bir kereden fazla ulagilmamasidir. Benzer sekilde, maksimum is yiikii veya

yogunlukta haftada sadece 2-3 antrenman seansina izin verilir.

20.2.3. Antrenmanin Bir Giinii / Seansi (bir birim antrenman);

Boliinmiis yillik egitim programinin son boliimii giinliik antrenmandir.

Programin bu boliimii, seans sayis1 ve antrenman tiirli de dahil olmak iizere bir bireyin
veya grubun o giin hangi antrenmani yapmasi gerektigini ayrintili olarak agiklar.
Antrenmanlar su unsurlar1 icermelidir: antrenman tiirli; antrenman yontemleri; siire

(zaman veya tekrar); hacim (toplam siire, mesafe veya yiik); yogunluk ve dinlenme.

20.3. YILLIK ANTRENMAN PROGRAMININ UNSURLARI

Antrenman sezonunun yarig takvimine ve yil icin kararlagtirilan hedeflere gore
boliinmesi ve tanimlanmast:
Antrenman sezonunun béliimlere ayrilmasi:
- Ana donemler (Genel hazirlik; 6zel hazirlik; yarisma; gecis),
- Mezosikluslar (3-5 hafta - en ¢ok Onerilen siire 4 haftadir),
- Microsikluslar (1 hafta),
- Giinler,
- Bir birim antrenman seanslari.
Yukaridaki boliimler asagidakiler dikkate alinarak planlanmalidir:
- Yans & faaliyet takvimi,
- Bireyin veya grubun hedefi,
- Antrenman olanaklari (say1, siire, tesis, malzeme),
- Das faktorlerin etkileri,

- Sporcunun hazirhig.
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20.3.1. Bir Antrenman Programinin Asil Hedeflerinin Secimi:

- Aerobik-anaerobik dayaniklilik ve giiciin gelistirilmesi;
- Siiratin gelistirilmesi,
- Siirat dayanikliligimin gelistirilmesi,
- Kas kuvvetinin gelistirilmesi; (maksimal, dayaniklilik, patlayici),
- Teknigin iyilestirilmesi,
- Ozel hedefler, 6rn:
e Teknik hedefler;
e Ozel kuvvet ve dayaniklilik;
e Ekip teknesi ozellikleri,
e Tempo (kiirek saymay1) 6grenmek;

e Start hizinin / tekniginin iyilestirilmesi vb.

20.4. BIR YILLIK ANTRENMAN PROGRAMI

Bir yillik antrenman programinin planlanmasinda {ic asama vardir. Birincisi,
sporcunun son donemdeki durumunun ve planlama donemindeki hedef etkinligin
taleplerinin  degerlendirilmesidir. ikincisi, s6z konusu dénem icin programin
planlanmasidir. Ugiinciisii, programimn sonuglarmin degerlendirilmesi (test veya
yarigma) ve gerekliyse degistirilmesidir.

Bir y1llik antrenman programi olugturmanin en iyi prosediirii, dncelikle y1lin en 6nemli
yarigmasinin hangisi olduguna karar vermek, sporcunun ne zaman zirveye ulagmasi
gerektigini bilmektir. Bu hedef tarihten itibaren geriye dogru plan yaparak yili daha
once yukarida verilen donemlere ayirabiliriz. Daha sonra her donemi mezosikluslara,
sonra mikrosikluslara, sonra giinlere ve son olarak da bir birim antrenman seanslarina
bdleriz.

Durgunsu kano yaris¢iliginda resmi yarig mesafeleri 200m, 500m ve 1000m'dir ve bu

da antrenmanin gérevlerini belirler.
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Burada belirtmek gerekir ki sporcularin uzmanlasacagi mesafe genellikle bireyin
fiziksel 6zelliklerinin ve becerilerinin belirlendigi daha sonraki bir asamada segilir.
Planlama yaparken cesitli antrenman tiirleri icin mevcut tesisleri de goz Oniinde
bulundurmaliy1z. Kiirek ¢ekmek ic¢in Ol¢lilmiis bir parkurumuz olup olmadigini
bilmeliyiz. Eger mevcut degilse, o zaman is yiikii mesafe olarak degil zaman olarak
tanimlanmalidir. Ornegin: 10 x 200m yerine 10 x 45 saniye. Antrendr, asagidaki gibi
baz1 objektif faktorlerle ortaya ¢ikan sporcunun genel seviyesini dikkate almalidir:

- Mesafede En Iyi Zaman,

- Dinlenme nabiz hizi-dayaniklilik seviyesi,

- Antrenman/seans/set/yiiklenme sonrasi kalp atim hizinin toparlanma siiresi,

- Farkli yogunluktaki antrenmanlardan sonra Laktik Asit seviyesi,

-  Kan PH"1.

Yine de ¢cok yardime1 olabilecek bazi 6znel faktorler de vardir:
- Sporcunun davraniglari, ruh hali ve tepkileri,

- Antrenman motivasyonu.
Bir sonraki adim is yiikiinii tanimlamaktir.

Antrendr bireyler veya takim ig¢in 6zel bir antrenman planlarken, genel ¢alisma
yiikiinlin tasariminda asagidaki tim faktorleri g6z Oniinde bulundurmalidir.
Antrenman rejimi asagidakileri tantmlamalidir:

- Antrenmanin hedefi,

- Kullanilan antrenman yontemi,

- Antrenmanin uzunlugu/siiresi (6rn: mesafe, set sayisi, tekrarlar, dinlenmeler),

- Gerekli hiz, kalp veya vurus hizina gore antrenman yogunlugu,

- Dis etkenler (hava ve su kosullari),

- Sporcunun fiziksel ve psikolojik profili,

- Diger 6zellikler, 6rnegin takim botu i¢in egitim vb.
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20.4. EN YUKSEK PERFORMANSA ULASMA - “ZIRVE”

Antrendr i¢in en dnemli ve ayn1 zamanda en zor gorevlerden biri, sporcusunun yilin,
hatta dort y1lin ana yarigmasi olan gerekli zamanda en iyi performansa ulagmasidir. Bu
yarisa basaril1 bir sekilde katilmak sporcular, antrenérler, liderler ve sporla ilgilenen
herkes i¢in ana hedeftir.
Bir takimin veya bireyin belirli bir zamanda miimkiin olan en yiiksek performans
seviyesine ulagmasi, profesyonel bilgi, bircok deneyim, belki tibbi ve psikolojik
yardim ve buna ek olarak iyi sansin sonucudur.
Sporcunun fiziksel, fizyolojik ve psikolojik durumu performansiyla yakindan
iligkilidir.
En iyi performans i¢in tiim bu yeteneklerin miikemmel durumda olmasi gerekir.
Genel olarak {i¢ ¢esit yarismaci vardir:

- Bir yarista normal seviyesinin lizerinde performans gosterebilen kisi;

- Bir yarnistaki performansi normal seviyesinin altinda olan kisi;

- Performansi tutarli ve her zamanki seviyesine esit olan kisi.

En 1yi formun fiziksel temeli iyi planlanmis ve uygulanmis bir antrenman programidir.
En iyi performansa hazirlanmak icin sporcunun kondisyonunu azaltmasi ve zirve
yapmast gerekir. Azaltma, yapilan isin hacminin azaltilmasi ve yogunlugunun
artirilmasi anlamina gelir.

Antrenman hacmi ve/veya yogunlugunun kisa bir siire i¢in azaltilmasi, Onceki
antrenmandan sonra toparlanma ve ideal olarak performans kapasitesinde artis saglar.
Antrenman yogunlugu ve hacmi arasindaki etkilesim, antrenmanin amacima
ulasmasi icin onemlidir.

Antrenman siklig1t ve hacmi korunsa bile antrenman yogunlugundaki azalmalar,
yiiksek antrenmanli sporcularda aerobik yeteneklerin azalmasina neden olur.
Antrenman hacminin azaldigi donemlerde aerobik yetenekleri korumak igin

antrenman yogunlugu korunmalidir!
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Onceki béliimlere gére, hazirliktan yarismaya kadar zirve yapma prosediiriiniin

ilkeleri asagidaki gibidir:
- Is yiikii hacmi azalr,
- Antrenman yogunlugu (kalitesi) artar,

- Giinliik iyilesme i¢in uygun dinlenme siiresine dikkat edilmelidir.

Bir yarigsma sezonu boyunca antrenman prensibinin siralamasi soyledir:
- Temel dayaniklilik ve teknik gelisim, kuvvet gelisimine hazirlik,
- Uzun-orta ve kisa dayaniklilik kapasitesi gelistirme ve teknik,
- Siirat dayaniklilig1 gelisimi,
- Saf Siirat gelistirme,

- Zirve donemi (hedef yarigmadan yaklasik 3 hafta 6nce).

Her sporcu i¢in uygun bir antrenman programi yapmak kolay degildir ¢iinkii ne etkileri
ne de adaptasyon kabiliyeti her birey i¢in ayn1 degildir.
Antrenmamnin Etkileri Sunlara Bagli Olabilir:

- Sporcunun ger¢ek performanst,

- Sporcunun ge¢misi/deneyimi/;

- Sporcunun gergek fiziksel durumu;

- Sporcunun gergek psikolojik durumu;

- Sporcunun becerisi;

- Sporcunun motivasyonu;

- Cevrenin etkisi, vb.

Yarigmadan onceki son birka¢ haftada uygun antrenman programi ¢ok énemlidir.

Zirve Doneminde Bazi Basit Antrenman Kurallari:
- Antrenmana fazla yiiklenmeyin ancak yiiksek yogunlukta kiirek ¢ekmek
gereklidir,
- Dinlenme ve toparlanma siiresi de antrenman i¢in ayni derecede dnemlidir,

- Uygun fiziksel antrenmanin yani sira zihinsel hazirlik da ¢ok 6nemlidir.
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Iyi bir motivasyonun yam sira sporcunun gercek oOzgiiveni de c¢ok &nemlidir.
Sporcunuza gereginden fazla ya da az deger vermeyin ve bagkalarinin da bunu
yapmasina izin vermeyin. Sporcu {lizerinde ¢ok fazla baskinin sonucu kolayca

basarisizliga neden olabilir.

T1ibbi ya da fizyolojik ve psikolojik test sonug¢larinin antrendr tarafindan kullanilmasi
zirve performansin daha bilimsel ve daha kolay elde edilmesini saglayabilir.
Ne yazik ki ¢ogu antrendr genellikle sadece kendi deneyim ve bilgilerinin destegine
glivenme egilimindedir. Yarismaya yaklasirken antrendriin  sporcularini  ve
psikologunu daha fazla dinlemesi 6nemlidir.
Bireysel program - bireysel tedavi! Sporculardan alinan geri bildirimler, antrenmani
daha dogru bir sekilde planlamak ve ayarlamak i¢in ¢ok yararli olabilir.
Bir sporcunun performansini nasil degerlendirebilirsiniz? Elbette en bariz yol, bir
zamana kars1 yarismanin veya miisabakanin sonucudur, ancak ¢ogu zaman bu tam
olarak kesin degildir. Bunun yani sira bir zamana kars1 yaris, yarisa yakin bir zamanda
her zaman faydali olmayabilir ya da sporcular1 motive etmeyebilir.
Asagidaki gergekler de sporcunun performansina karar vermeye yardimci olur:

- Fizyolojik test sonuglar1 /LA testleri, kan PH, idrarda protein vb.

- Psikolojik testin sonucu;

- Genel fiziksel ve zihinsel uygunluk;

- Sporcunun davranislar;

- Sporcunun sozli bilgileri.
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Sporcular tarafindan giinliik olarak yazilan bilgiler de antrendr i¢in faydali olabilir.
Ornegin, bir sonraki anket formunu hazirlamalisiniz ve ardindan her sporcu her sabah

bunu doldurmalidir.

Tablo 20.2: Giinliik sporcu takip ¢izelgesi drnegi.

DINLENIK NABIZ

KILO

NASIL UYUDUN?

GENEL OLARAK NASIL HISSEDIYORSUN?

Harika
Iyi
Orta
Kitii
Berbat

LT R FUR N |

20.5. BLOK PERIYODIiZASYON (PROF. VLADIMIR ISSURIN)

Geleneksel periyodizasyon teorisi, temeller ve sinirlamalar,

Antrenman periyodizasyonu 1950'lerde eski SSCB'de kurulmus ve 1964'te Matveyev
tarafindan bilimsel bir kavram olarak olusturulmustur. Bu teori Dogu Avrupa'ya ve
daha sonra Bati {ilkelerine yayilmis ve yiiksek performansli sporda antrenman
yonetiminin zorunlu bir parcasi olmustur. Genel olarak, periyodizasyon insan
biyolojik ve sosyal aktivitelerindeki periyodik degisimleri kullanir. Uzun siire boyunca
bu teori herhangi bir sporda ve herhangi bir yeterlilik diizeyindeki sporcular i¢in
egitimin evrensel temeli olarak kabul edilmistir.

Ilk elestiriler ve reform cagrilari, en iyi antrendrlerin deneyiminin yerlesik teorilerle
celistigi 1980'lerin basinda elit sporda ortaya ¢ikmustir.

Yaratic1 antrendrler ve bilim insanlar tarafindan Onerilen yeni yaklagimlar ortaya
cikmistir. Once geleneksel teorinin temellerini ve sinirlamalarini yiiksek performansl

spor bakis acisindan inceleyelim.
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Yillik antrenman programinin geleneksel sunumu, tek bir makro dongii (tek uglu)
yillik periyodizasyonu ile:

Dort yillik 4 yll

(Olimpik Dongii)

Makrosiklus Lyl

Mezosiklus Birkag hafta, genellikle 4
Mikrosiklus 1 hafta ya da birkag giin
Bir birim antrenman Saatler veya dakikalar

Periyodizasyonun sonraki degisiklikleri yillik dongii icinde iki ve ii¢ uglu makro
dongiiye sahiptir. Her makro dongii, antrenman hedefleri ve is yiiklerinin belirli

kombinasyonlariyla karakterize edilen {i¢ doneme boliinmiistiir.

Y
A

/ \
\ 2 ZIRVE/
YIL
A - B L C A A . B L C ~
I W
3 ZIRVE/
YIL
A - B _ = . A _ B _‘C o ‘_A‘__ B _ C N
A HAZIRLIK DONEMI B YARISMA DONEMI C GECIS DONEMI

Sekil 20.2: 1-2-3 Zirveli Blok Periyodizasyonu Ornekleri
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Geleneksel ve blok periyodizasyonun temel farki;

Basitce sOylemek gerekirse, 6zel blok periyodizasyonu, bir yilda gesitli siirelere sahip
daha fazla tam periyot olmasi anlamina gelir ve bu da antrenman hedeflerini belirler.
Her periyotta hazirlik - yarig/zirve ve dinlenme asamalar1 vardir; bunlara Birikim -
Dontisiim - Gergeklesme denir.

Birikim asamalarinda yiiksek is yiikii, Doniisimde yiiksek yogunluklu egitim,

Gergeklesmede ise maksimum siirat gelisimi ana hedeflerdir.
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BOLUM 21 - YARIS

GIRIS

Tiim sporlar i¢in asil amag¢ sporcunun/takimin bir yarigmada veya magta en iyi
performansini gostermesidir.

Sporcu ilk yarisint dogru zamanda yapmasi ¢ok dnemlidir. Acemiler i¢in yariglar
baslangicta kolay goriinebilir, ancak hem fiziksel hem de zihinsel olarak oldukca
zordur. Bu nedenle sporcunun uzmanlik seviyesine uygun ve sporcularin kendilerine
giivendikleri yariglara katilmak énemlidir.

Kano sporuna erken yasta (10-12 yas) baslayanlar sprintleri mutlaka ciddi bir sekilde
denemelidir. Uluslararasi diizeyde elit bir kanocu yetistirmek genellikle 5-8 yillik siki
antrenman ve hazirlik gerektirir; bu nedenle bu tiir yarislar geng yeni baslayanlara
avantaj saglar!

[k yariglarda sporcunun kazanmip kazanamayacagi belirleyici faktdr olmamalidir.
Kazanmak ¢ok fazla deneyim ve antrenman gerektirir. Basarili bir yarigmaci, yiiksek
yogunluklu caligmalarda aerobik ve anaerobik kapasite, iyi teknik ve kas gliciine
olanak taniyan Ozel bir fiziksel yap1 gelistirmelidir. Yarigmanin biytkligi
gerektirdiginde, yarigma tiim yaris kurallarinin gecerli oldugu isaretlerle ayrilmis
(samandiral1) 6 - 9 kulvarli bir parkurda gerceklestirilir. Bu nedenle, kurallara ve
parkura agina olmaniz 6nemlidir. Diisiik teknik seviyeli parkurlarda yalnizca baglangi¢
ve bitis ¢izgileri isaretlenir ve kulvarlar hayalidir. Bu "kismen belirlenmis" parkur,
yarig esnasinda basgka bir tekneyle carpigmaktan veya onu engellemekten kaginmak
i¢cin yliksek derecede sportmenlik ve dikkat gerektirir. Ortaya ¢ikabilecek bir diger
durum ise bir sporcunun "uyanik siiriisii" ile avantaj saglamasidir; bu da onlara
rakiplerine kars1 biiyiik bir avantaj saglayabilir. Bazen diger teknelerin yarattigi
tiirbiilansh su, arkalarindaki teknelerin isini zorlastirir ve kendi kulvarlarmi terk
etmelerine neden olur. Kano Sprint yarigmalari genellikle Kuliipler, Ulusal
Federasyon, Bolgesel veya Kitasal Dernekler, Uluslararas1 Kano Federasyonlari,
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi ve Kitalararasi Cok Oyunlu Organizasyonlar

tarafindan diizenlenir.
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Durgunsu Kano yariglari i¢in resmi mesafeler 200, 500, 1000 ve 5000 metredir. Ayrica

4x200m tekli teknede bayrak yaris1 vardir. Genglik Olimpiyat Oyunlari'nin 6zel bir
yarisma format1 vardir; iki doniisii olan yaklasik 500m uzunlugunda bir dénmeli
parkurda Bas Basa yarismadir. Ayni zamanda resmi olmayan, ICF kurallarinin disinda
yarislar herhangi bir mesafede diizenlenebilir.

1000 metreye kadar olan yariglarda, ¢ok sayida yarismaci, yaris kurallarinda belirlenen
farkl1 etkinliklerin elemeleri, yar1 finalleri ve final A ve final B gibi bir dizi asamadan
gececektir.

Uzun mesafe yariglari, tiim yarigmacilarin aynm1 anda, dogrudan bir finalde
baslamasiyla gergeklestirilir. Atletler doniisleri olan bir devre parkurunda kiirek
cekerler.

Kayak ve kano yarslari, yaris mesafesi ve tekne kategorisi agisindan oldukca
uzmanlasmis hale gelmistir. Ayn1 yarismada birden fazla mesafede veya hem tek hem
de ekip teknesi etkinliklerinde basarili bir sekilde yarisabilen ve iyi performans
gosteren birkag istisnai sporcu vardir. Iki veya ii¢ mesafede yarismak, bir yaristan
digerine toparlanma i¢in kisa aralik nedeniyle de olduk¢a zordur.

Sporcu, ICF'in kendi yetenegine iliskin simirlama kurallar1 olmadan ¢esitli
etkinliklerde yarsabilir. Yariglarin onemi her yarismaci i¢in farkli olabilir ve
kazanmak her zaman miimkiin olmayabilir. Basaril1 bir yarismaya hazirlik, tutarli ve
genellikle yiiksek yogunluklu antrenman, saglikli yasam tarzi, iyi fiziksel ve psikolojik
durum, planlanmis zirve programi, uygun ekipman ve yarisin her yoniine iliskin
kapsamli bilgi gerektirir. Performansin belirleyici faktorlerini bir sonraki tabloda

gosterilmistir (Tablo 21.1).
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PSIKOLOJIK . FIZIKSEL
KONDISYON TEKNIK KONDISYON
- Kigilik KONDISYON - Kuvvet
- Duygu & VERIMLILIK - Dayanikhilik
- Motivasyon . - Esneldilc

EKIPMAN
SAGLIK PERFORMANS slekne
- Kiirek
- Kryafet

CEVRESEL
KONDISYON
- Hava durumu
- Riizgar

- Sicaklik

BESLENME DIiYETI

Sekil 21.1: Performans: etkileyen faktorler.

21.1. ISINMA GERME VE TOPARLANMA

Isinma tim antrenmanlardan Once gereklidir, ancak yarismadan once kesinlikle
gereklidir. Herhangi bir antrenman seansi 1sinma, ana boliim ve sogumadan olusur.
Esneklik antrenmani veya esneme dahil 1sinmalar performans iizerinde énemli bir
etkiye sahiptir. Pratik bakis agisindan, bir etkinlikten 6nce sporcu diisiik seviyeli, yani
kosu, cimnastik ve orta diizeyde statik esneme ile dinamik 1sinma yapmalidir.

Aktif 1sinma, antrenmandan 6nce gergeklestirilen fiziksel aktiviteden olusur. Aktif
1sinmalar genel ve spora 6zgii 1sinma olarak ikiye ayrilabilir.

Genel 1sinma, 6zellikle antrenman igerigiyle ilgili olmayan bir aktivite veya 10 ila 15
dakika boyunca aerobik aktiviteyi takip eden bir antrenman, esneme ve jimnastikten
olusur.

Spora ozgii 1sinma (ozel), teknede veya ergometrelerde diisilk kuvvetlerde kiirek
cekme gibi 6zellikle kano ile ilgili olan aktiviteleri igerir.

Yeterli 1smmanin olmamasi genellikle yaralanmalarin veya yarigta yetersiz
performansin kaynagidir. Issnma, sporcunun maksimum eforla verimli bir performans
gostermesini saglamak i¢in viicudun ayarlanmasidir. Bu amagla, kan dolasimi ve nabiz
hizi, kaslara oksijen tedarikini artiran kilcal damarlarin iyi genislemesiyle

artirilmalidir.
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Soguk havalarda veya sabahlar1 ve ileri yaslarda, daha sicak havalarda veya 6gleden

sonra oldugundan daha fazla 1sinmaya ihtiyacimiz vardir. Isitnmanin yogunlugu ayrica
yarisilacak mesafeye de baglidir. 200m ve 500m mesafe gibi daha kisa mesafeler
(sprint), daha uzun mesafelerden daha yogun bir 1sinma gerektirir. Yarigmalarda rutin
olarak takip edilebilecek bir takim veya her birey icin kalici 1sinma sistemi
olusturulmasi 6nerilir. Bazi sporcularin digerlerinden daha uzun ve daha yogun 1sinma
egzersizleri yapmasi gerektigini de unutmamak gerekir. Her birey farklidr.

Bir yarismaci birden fazla iist iiste yarismaya katilirsa, her yaristan once tekrarlanan
1sinma gereklidir, ancak daha kisa ve hafif olabilir. Yorgun kas gruplarina yogunlasan
1yi bir masaj yeterli olacaktir. Bu prosediir, bir sporcunun giinde birden fazla seans
tamamlamasi durumunda uygulanabilir.

Kiirek ¢ekme tekniginin iyi uygulanmasi, eklemlerin ve kaslarin esnekligini gerektirir.
Bu nedenle esneme, antrenman ve 1sinmanin bir pargasi olmalidir.

Esneme onerisi:

8-12sn boyunca hareketsiz bir sekilde gerginlikte kolay, nazik ve dikkatli sekilde
esnemeye baslaym. Daha sonra agr1 hissedebileceginiz noktaya kadar hareketle daha
fazla ve daha giiglii esneyebilirsiniz. Maksimum gii¢ gerektiren aktivitelerden once,
yalnizca orta diizeyde esneme Onerilir. Esneme, antrenman ve yaristan sonra daha
Oonemlidir.

Herkesin fiziksel ihtiyaclarim1 karsilayacak 1sinma programini recete etmek zordur.
Isinma programlart bireye gore uyarlanmali ve ayrica hava kosullari, sicaklik ve
mesafe dikkate alinmalidir. Tipik 1sinma programinin temelleri sunlardir:

a) Baslamadan yaklasik bir saat once sporcu orta diizeyde fiziksel aktivitelere
baslamalidir! Esneme, jogging-kosu, genel ve kas odakli cimnastik, bazi
uzmanliklarla gelistirilebilecek aktif viicut bolgelerinin masaji, basit kas etkili
egzersizler (barfiks, smav vb.) ve ayrica teknenin ve parcalarinin (ayaklik,
oturak, diimen) durumu kontrol edilmelidir. Kiirek saftinin yagh veya kaygan
olmadigindan emin olmak i¢in kiiregi kontrol edin. Kiirek saftin1 ve elleri ince
zimpara kagidi veya toprakla (vb.) ovalayarak i¢in temizleyin. Biraz siv1 alin.
Daha sonra, baglamadan yaklasik 20-25 dakika 6nce kanocu teknesine binmeli,

5-8dk boyunca rahatca kiirek ¢cekmeli, ardindan yaklasik 2 dakika boyunca
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yogun %80-85 sprint yapilmalidir. Ardindan yine yaklasik 30-40 saniye siiren

daha da yogun bir %85-90 asamasiyla birlikte biraz daha rahat kiirek ¢ekme
yapilmalidir. Dinlenme veya daha dogrusu tekrar rahat kiirek ¢ekme, ardindan
8-12” boyunca 1-2 adet %95 sprint veya 15-20 kiirek ¢ekis takip etmelidir.
Baslamadan 6nceki 2-4’ sporcu rahatca dolagsmali, ancak durmamalidir. Giiglii
terleme, kapsamli bir 1stnmay1 gostermelidir. Baslangicta kalp atis hiz1 120
atim/dakikadan az olmamalidir.

b) Sikea kullanilan bir diger 1sinma programi, sporcu once karada hafifge 1sinmasi
ve ardindan yarig mesafesini yaristan yaklasik bir veya daha fazla saat dnce
%80-85 yogunlukta kiirek c¢ekmesidir. Daha sonra, oOnceki protokolde
aciklandigr gibi karada miimkiinse esneme ve hafif masaj igeren biraz aktif
dinlenme ve daha fazla 1sinma egzersizi takip eder. Bu isinmanin sonunda ve
baslangictan 15 dakika Once, kanocu suya c¢ikar ve baslangi¢c ¢izgisinin

yakininda ¢esitli hizlarda 1sinmalar yapar. Bazi kisa sicramalar da faydalidir.

Isinma ve toparlanma;
Yaristan sonra, 6zellikle bir seansin son yarisindan sonra, kalp atim hizi normal
seviyeye gelene kadar yaklagik 10dk diisiik siddette kiirek ¢ekme onerilir. Bu rutin
daha hizli toparlanmaya yardimci olur.

Isinma ve esneme bittikten sonra biraz karbonhidrat tiiketilmeli veya igilmelidir.

21.2. START

Iyi bir start, ozellikle 200m ve 500m gibi kisa mesafelerde tiim yarislarin
vazgecilmezidir. Yavag alinan start nedeniyle kaybedilen herhangi bir zaman, hatta
saniyenin bir kesri bile, sprint yarisinin geri kalaninda iistesinden gelinmesi zor olan
ciddi bir fiziksel ve psikolojik engeldir. Uzun mesafe yarislarinda bile rakiplere karsi
erken {istlinliik elde etmek bir avantajdir.

Start, ancak acemi sporcular teknede kendini oldukga giivende (dengeli) hissettiginde
Ogrenilmelidir. Sporcu gerekli kiirek ¢cekme teknigini edinmisse, yaris doneminde

start1 6grenmeli ve diizenli olarak pratik yapmalidir. Startin temel amaci, viicudun
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sprint i¢in enerjisini tiiketmeden, kayak veya kanoyu miimkiin olan en hizli sekilde

maksimum yaris hizina ¢ikarmaktir.

Start fiziksel, teknik ve reaksiyon boliitmlerinden olusur. Hepsinin pratik edilmesi
gerekir!

Starttan Once bir "siralama" hakemi veya gorevlisi (antrendr veya diger sporcular)
tekneleri siraya koyar. "Siralama" yarigsmacinin 6zellikle kuvvetli riizgar ve dalgalarda
0zel bir el becerisi gerektirir. Sporcu geri gitmeyi bilmeli ve tekneyi dogru bir sekilde
tutabilmelidir.

Daha yiiksek seviyeli yarigmalarda yardimcilar her teknenin kicin1 baslangic
cizgisinde yonlendirir ve tutar (arkadan tutuculu start diizeni). Ana yarigmalarda
baslangi¢c otomatik start makineleriyle gergeklestirilir. Teknelerin start cizgisini
gecmesini engelleyen bir mekanizma vardir. Start komutuyla bu kapilar hizla batar ve

teknelerin kulvarlarinda ilerlemesi i¢in yolu acar.

21.2.1. Kayak Teknesinde Start;

Tekne, parkura gore kiiciik bir agiyla, riizgara karsi ilk vurus tarafina ve kulvarin
ortasina neredeyse paralel olacak sekilde siralanmalidir. Bu, sporcunun startta biraz

manevra yapmasini gerektirir.

Startin uygulanmasu:

Ik 3-5 kiirek, normal bir kiirek cekis kadar hizli, patlayici, derin, gii¢lii ve daha kisa
bir sekilde ¢ekilir.

Kayake¢inin kollar1 hafifce biikiilmiistiir (kiirek saft1 sporcunun gogsiine daha yakindir)
ve st eli start esnasinda normalden daha asagidadir. Giiciin ¢ogu, patlayici ve giiglii
govde doniisiinden ve omuzlardan elde edilir. Startta sporcu maksimum giliclinii
kullanmalidir. Bu 6nemlidir ¢iinkii sabit kayagin hizli ivmelenmesi, olaganiistii giic
harcamasi1 gerektirir. Sporcu normal ¢ekis uzunluguna ancak kayak 25-50 metrede
gerekli en yliksek hiza ve en yiiksek tempoya cikarildiginda ulasilir. Daha sonra tenke
hizi/temposu, yaris mesafesine bagli olan yaris hizina yavaslar.

Hiz maksimumdan yaklasik 50-60 metredeki optimum yaris hizina diistiigiinde, tempo

yarig mesafesine gore diismeye baslar ve kiirek ¢gekme teknigi normal hale gelir. Bu
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teknik, gii¢ ve ritim degisimi, kayagin yumusak ileri siiziiliisiinii bozmamak i¢in ritmik

ve stirekli olmalidir. Gii¢ uygulama agsamasi, cigerlerin oksijen alimini artirmak igin
her zaman 3-4 c¢ok derin nefesle devam etmelidir. ilk 3-4 vurus esnasinda nefes

verilmez, boylece iyi bir gii¢ aktarimi i¢in tamamen siki bir kas sistemi korunur.

21.2.2. Kano Teknesinde Start;

Tekli kano ile baslangi¢ genellikle kanonun parkur kosullarina ve kiirek c¢ekilen tarafa
gore belirlenen bir agida konumlandirilmasiyla gergeklestirilir. Bu pozisyondan
baslayarak kanocunun ilk 2-3 kiirekte diimen tutmasina gerek yoktur, ¢iinkii gii¢lii start
kiirekleri kanoyu diizeltir. Kiirek ¢ekis i¢in tam gii¢ kullanilabilir ¢ilinkii hiz1 yavaglatan
diimen hareketi goz ard1 edilebilir. Ancak, bu a¢1 ¢ok biiyiikse, kanonun diiz bir yone
ulasmas1 i¢in daha uzun bir rotaya (egri) ihtiyact vardir. Ote yandan, eger kano
baslangicta rotaya paralel ise, ilk kiirekten itibaren diimen tutmak gerekir ve bu da
daha yavag bir start anlamina gelir. Dogal olarak, her C-1 sporcusu baslangic

tekniginde ustalagmalidir.

Kanonun starttaki konumu:

- Teknenin pruvast (bas kismi) otomatik start makinesinde (start ¢izgisine)
yaklagir,

- Teknenin ekseni, sporcunun kiirek ¢ektigi tarafa dogru yaklasik 15-20
derecedir (ya da basitce kanonun arkasi kulvarin orta hattindan 1 m
disaridadir),

- Sporcu agirlik merkezini teknenin oniine yerlestirir,

- Cekme tarafi suya yakindir,

- Kiirek suya neredeyse dikey konumdadir (daha kisa giris),

- Kiiregin normal kiirek ¢ekmeye kiyasla bir avug i¢i genisliginde daha asagida

(suya dalmis) tutulmasi onerilir.
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Startin uygulanmasi:

Start komutu veya sinyali lizerine kanocu kiirek ile ilk su tutusu gerceklestirir. Kanocu
bu komutu kiirek palasi suyun i¢inde, beli ve kalcasi ileri dogru donerken beklemelidir.
Bu pozisyonda ilk hareketi tutustur, dolayisiyla zaman kaybedilmez ve ilk gdvde
doniisii ile duragan kano geriye dogru gitmez.
Ilk 4 Kiirek;
e Kiirek c¢ekis normal kiirek ¢ekmeye gore daha kisa, yaklasik yar1 uzunlukta,
ancak hizl1 ve derindir,
e Ust viicut suyun iizerinde nde kalirken kiirek tiim giigle asag1 bastirilmalidir,
¢ Buasamada kanocu nefesini tutar,
e Bir vurusun mesafesi daha kisa olsa bile vuruslar daha yavastir,
e Bu asamada kiirege uygulanan giig, startin kalitesini belirler,
e Kalganin donmesi ve hareketi tekneyi ileri dogru iter,
e Havadaki gecis siiresi kisa ve hizlhidir,
e Govde fazla hareket etmez / sallanmaz.
Sonraki 4'lincii 12'nci kiirege kadar hizlanma;
e Kanonun hizinin artmasiyla birlikte, giris asamasinda optimal uzunluga
ulagilana kadar kiirek ¢ekis uzunlugu kademeli olarak artar,
e (ekme eli normal tutma konumuna geri kayar,
e (GoOvde normal hareket eder,
¢ Gili¢ maksimum kuvvette uygulanir,
e Viicut salinimi artar,
e Kiirek basina kat edilen mesafe maksimuma ulasir,
e Tekne pozisyonunun agisina uygun olarak ilk 3-5 kiirekte gerekli olmayan
kanoyu yonlendirme hareketine baslanir.
e Kanocunun hareketleri, kanonun siiziiliisii ile piiriizsiiz bir sekilde koordine
edilmesi,
e Genellikle ilk 12,5m i¢in 6 kiirek ¢ekis gerekirken, ikinci 12,5 m i¢in 4 kiirek
gereklidir.
e Bu asamada tempo en yiiksek seviyededir, 80-90 kiirek/dk'ya kadar ulasir.
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Orta alan hizint (travelling speed) artirmak;

e Yaris mesafesine uygun olarak hareket hizini (kiirek ¢ekme hizi / tempo)
belirlenir,

e Kiirege aktarilan gii¢, tutus ve ¢ekis asamalarinda azalir,

e Viicut salinimi itici giicli olusturur,

e Bir kiirek ¢ekis basina mesafe uzar,

e Sporcu viicut hareketlerini, teknenin siiziiliisii ile koordine eder.

21.3. FINISH (BITiS)

Resim 21.1: Bitiris ¢izgisini gegen kano sporcusu.

Bitis c¢izgisine yaklasirken sporcu kalan tiim enerjisini kullanarak teknenin hizini
artirmaya ¢aligir ve 500-1000m mesafelerinde son 150m’ye ulasmaya calisir.
Gergekte ¢cogu zaman bu son efor sadece hizin korunmasini saglar ve ¢ok az sporcu
yarigin geri kalaninda miimkiin olan en yiliksek kapasitede kiirek ¢ekmigse hizini
artirabilir.

Bitisin diger pargast da sporcularin viicut hareketlerini kullanarak agirlik merkezini
dinamik bir sekilde degistirerek son kiireklerini hizlandirmalaridir. Tekneye son bir
ileri itme kuvveti iletmek i¢in geriye dogru diiseceklerdir. Bu itme hareketi genellikle
sporcunun dengesini kaybetmesine ve alabora olmasina yol acabilir. Tekne alabora

olmadan Once bitis ¢izgisine ulagsmissa, bu durum sonucu etkilemeyecektir!
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Tanimlanan hareketi dogru zamanda yapmak da 6nemlidir! Bu, pratik yapmay1 ve bitis

¢izgisinin tam konumunu bilmeyi gerektirir:

- Sporcu (yaristan 6nce) bitis ¢izgisinin tam konumunu kontrol etmelidir.

- Bitis ¢izgisinden yaklasik 25 metre 6nce sporcunun finise dogru sigramaya
hazirlanmas1 gerekir. (Bitis ¢izgisine odaklanm) Sporcunun son kiiregini
viicut geri itme hareketi ile birlikte yapilacagi noktay1 tahmin etmesi gerekir.
Sporcu bitis ¢izgisine yaklastikca bu son kiirek ¢ekisin yeri/zamanina daha
fazla odaklanacaktir. Gerekirse son birkag kiirek ayarlanmalidir, 6rnegin son
kiirek i¢in en iyi pozisyonu elde etmek ve tekneyi bitis ¢izgisi boyunca
tekmelemek / firlatmak i¢in kisaltilmalidir.

- Son kiirek, tekne bitis ¢izgisinden tekli kayak icin yaklasik 3-4m ve tekli kano
i¢cin 6-7m uzaktayken atilmalidir.

- Son kiirek normal bir tutusla baslar ve giiclii bir viicut hareketiyle biter. Sporcu
kiirege tutunur, gii¢lii ve hizli bir viicut birakma hareketiyle tekneyi bacaklar
ve kalcalariyla bitis ¢izgisine dogru ileri iter.

- Kanocular tekneyi 6ndeki bacaklariyla gii¢lii bir gekilde ileri iter ve son
kiiregin ortasinda kanoya dogru geri diiser. Daha sonra tekneye geri oturur
veya yatarlar. Bu esnada kiirek su iizerinde denge vurusuyla hareket ederek

dengeyi saglar.

21.4. YARIS ESNASINDA NEFES ALMA

Daha fazla oksijen tiiketen yorucu kaslar nedeniyle yaris sirasinda nefes alip verme
giderek hizlanir. Insan viicudu solunan oksijenin yalnizca sabit bir oranimi kullanabilir.
Solunum, kiirek ¢ekme hizinin (str/dk) ve fiziksel eforun bir fonksiyonudur. Rahat bir
tempoda kiirek ¢ekerken, her kiirek icin bir nefes alma ve verme olacaktir. Nefes alma,
tutus Oncesinde toparlanma (havada gecis) esnasinda gerceklesirken, nefes verme
sudan ¢ikis esnasinda gergeklesir. Daha yiiksek tempoda bu nefes ritmi imkansizdir,
bu nedenle her nefes i¢in iki veya {i¢ kiirek veya start asamasi i¢in daha fazlasi vardir.

Bu dengesizlik, sporcunun daha derin ve daha verimli nefes almasini gerektirir.

300



international
| &= federation TURKIYE
>, " KANO FEDERASYONU
- Turkish Canoe Federation
K,, o

Akcigerlerin tam kapasitesini kullanmak i¢in giiglii bir nefes verme yararli ve gerekli

hale gelir.

Kayaktaki solunum, genellikle yiiksek tempo ile tam olarak koordine edilemez.
Solunum siklig1, kayake¢inin pulmoner verimliligine (oksijen kullanimina) bagli olarak
bireysel olarak gelistirilir. Kayak ve kanodaki viicut durusu kolay nefes almaya
elverisli degildir; bu nedenle hem mide hem de gogsii iceren derin nefes almaya 6zel
dikkat gosterilmelidir. Asir1 derecede 6ne egilmek veya dizleri yukarida tutmak derin

nefes almay1 engeller ve bundan kagimilmalidir.

21.5. UZUN MESAFE

Uzun mesafe ve maraton yarislari 6zel bir antrenman tiirii gerektirir. Beceriler, dalgaya
oturma, teknikler, diimen tutma, doniis, pozisyon alma, tempo ve ritim degistirme,
dayaniklilik ve taktiklerin hepsi Onemlidir. Kano sprint uzun mesafe yarislarinin
mesafesi 5000 metredir (yaklasik 25 dakika) ve bu mesafe resmi maraton ve diger uzun
mesafe yarislariyla kiyaslandiginda nispeten ¢ok uzun degildir.

5000m Olimpik bir etkinlik olmadigindan, ¢cok sayida ulusal federasyon ve sporcu
uzun mesafe yariglarinda ve bu yarigmalarin hazirlanmasinda uzmanlagmamustir.
Genellikle 5000m yarislart sadece Diinya Sampiyonalar1 programinda ve bazen de
Diinya Kupalarinda diizenlenmektedir. Bu nedenle pratikte 1000m yarislarina katilan
sporcular Sampiyonalarin sonunda diizenlenen uzun mesafe yariglarinda da
yarigmaktadir.

Uzun mesafe yariglarina odaklanan sporcularin 6zel bir antrenman programina sahip
olmalar1 gerekir. Ana hedefler aerobik dayanikliliklarin1 gelistirmek, dalga oturmay1

o0grenmek ve yarigmanin doniis asamalarini uygulamaktir.
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21.6. DALGAYA OTURMA

Dalgaya oturma, hava/riizgar direncini azaltmak i¢in bir yarigmacinin digerinin
arkasindan yakin bir sekilde gittigi ya da kostugu bisiklet yaris¢ilar: ya da kosucular
tarafindan benimsenen teknige benzer sekilde, dndeki baska bir tekne tarafindan
yaratilan diimen suyunun “gekiminden” yararlanma teknigidir. Bu sistem, her zaman
bir V sekli olusturan ve liderin sik sik degistigi ugus halindeki yabani kaz siirtilerinden
kaynaklanmig olabilir. Dalgaya oturma uzun mesafe yariglarinda ¢ok dnemlidir ve
antrenman igin faydalidir ¢ilinkii kiirek¢i onde ilerleyen tekneyle ayni hizda hareket
ederken yaklasik %30 enerji tasarrufu saglayabilir. Teknenin su ¢ekimi (daha agir
tekneler) veya sporcunun agirligi daha fazlaysa, bir teknenin ¢ekimi daha biiytiktiir ve
dolayistyla takip eden tekne icin daha fazla fayda saglar. Tekneyi dalganin tepesine
konumlandirmak diimenin suyu ¢ekiminin “tutulmasini” saglar ve ki¢1 yukari kaldirir;
bu da tekneye siirekli bir “yokus asag1” siiziilme saglar. Bu, dalgaya oturan sporcunun
teknesinin  pruvasini  lider teknedeki sporcunun viicuduyla ayni1 hizada
konumlandirarak yapilir; daha dogrusu kanoda dizlikte ve kayakta kokpit seviyesinde
lider tekneden yaklasik 100-130 cm uzakta.

Kayag1 diimenle ve kano ise kiirekle kontrol edilir. Sporcu dalgaya oturur kalmasinin
bogucu etkisini hissedene kadar tekneyi lider tekneden uzaklastirmak, ayni hiz i¢in
daha az gili¢ saglar. Siiriis teknesinin en faydali pozisyona manevra yaparak tam
pozisyonu “bulmasi” gerekir ve bunun egitim yoluyla 6grenilmesi gerekir.

Bu teknikte ustalasmak i¢in diimen suyunun hidrodinamigi hakkinda bilgi
edinmeliyiz. Oncelikle, 6ndeki teknenin diimen suyuna otura sporcunun ki¢ kismini
uzaga itecegi, bdylece pruvay1 6ndeki tekneye dogru “emecegi & ¢ekecegi” ve bunun

da 6ngoriilmedigi takdirde bir ¢arpismaya neden olabilecegi bilinmelidir.
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Sekil 21.1: Kano yaris¢iliginda dalgaya oturma teknikleri. LW: Soldaki diimen suyuna oturan sporcu,
RW: Sagdaki diimen suyuna oturan sporcu, DW: Ikili dalga pozisyonu (Delgado ve Prieto-Castrillo,
2023).

Ondeki teknenin her iki tarafina da dalgaya oturmak miimkiindiir ve dndeki teknenin
birinci, ikinci veya tligiincii diimen suyuna oturmak arasinda fark vardir. Lider tekne
tarafindan {retilen ilk diimen suyu en derindir ve bu nedenle en iyi verimle
kullanilirken, ikinci ve {iglincili diimen suyu teknenin kigini zar zor kaldirir.

Bir bagka diimen suyunda oturma tiirii de bir teknenin iki lider teknenin besiginde/*“V”’
(arasinda) oldugu durumdur (yukaridaki sekilde DW pozisyonu). Bu pozisyon
sporcuya daha fazla fayda saglar ancak dezavantajlar1 da olabilir. Bu pozisyondaki
sporcular liderlerin gerisindedir ve bu pozisyondan ileriye dogru hareket etmek zor
olacaktir.

C1 veya C2'de dalgaya oturma, diimen kontroliinlin olmamas1 nedeniyle kayaga gore
daha zordur. Kanocularin “iyi ya da kotii tarafta” slirmelerine bagli olarak kendi
teknikleri vardir. Ondeki tekneye kiirek tarafinda yaklasildiginda “iyi tarafta” olunur.
Carpigsmay1 onlemek i¢in sporcu teknesini kiirek cekilen tarafa dogru yatirir ve her
kiirekte pruvayr ondeki tekneden uzaga iter. (C kiirek) Bu, diimen tutmak i¢in tercih
edilen taraftir. Ote yandan, 6nde giden tekneye kiirek g¢ekilen tarafin tersi ile
yaklasilirsa, daha giiclii bir diimen suyu ¢ekisi olacaktir, bu da daha gii¢lii bir diimen

tutmay1 gerektirir, dolayisiyla bu kanocu i¢in “kotii taraftir”.
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21.7. KUVVETLIi RUZGARDA VE DALGALI SUDA YARIS /
ANTRENMAN

Yoni ne olursa olsun riizgar, 6zellikle kano i¢in teknelerin hizim1 ve kiirek ¢ekme
teknigini etkiler; bu nedenle sporcu hakim riizgar kosullarina uyum saglamayi
o0grenmelidir.

Arka (kig) riizgari, riizgar tekne hareketiyle ayn1 yonde oldugunda karsilagilir. Kig
rlizgar1 teknenin hizini artirir, ancak ayn1 zamanda dengesini de azaltir, ¢linkii 6zellikle
kanolarda kiirege yaslanmanin zorlugu nedeniyle su tutusu daha az sertlesir. Hem kano
hem de kayak i¢in tutus agsamas1 daha kiiciik/ag1/acida daha hizli yapilmali ve kiirek
cekis hizi artirllmalidir. Sporcunun daha yiiksek kiirek hizi ile daha kisa kiirek ¢ekisi
kullanmasi tavsiye edilir.

Bas (pruva) riizgari, riizgar teknenin yoniiniin tersine estiginde yasanir ve aerodinamik
stirtlinme arttig1 i¢in teknenin hizin1 agikca azaltir. Bu yaklasan etkiye karsi koymak
i¢in, daha diisiik kiirek ¢ekme hiz1 (tempo), kiirek suda havadakinden daha uzun ve
daha giicliidiir. Sporcu suda tutusu gergeklestirmek i¢in daha uzaga uzanmali ve riizgar
direncini en aza indirmek i¢in daha derine egilmelidir (al¢altilmis durus).

Yan riizgar (capraz riizgar) tekneyi yandan etkiler; bu da kiiregin yolunu bozabilir ve
diiz ileri hareket kazanmak i¢in ayarlama gerektirir.

Asiri riizgar tekneye bir tork yiikler, bu da tekneyi riizgara dogru yatirarak onlenebilir.
Kanolarda diimen tutma isi diimenle degil kiirekle yapildigi i¢in ¢apraz riizgar kiirek
cekmeyi giiglii bir sekilde etkiler. Capraz riizgarin bir kanonun kontroliinii ne kadar
etkiledigi riizgarin geldigi taraftaki hizina baghdir.

Riizgar kiirek ¢ekilen taraftan geldiginde, eger ¢ok kuvvetli degilse teknenin diimen
tutmasini kolaylastirabilir. Eger riizgar kuvvetliyse, kanocu C seklindeki kiirek cekis

seklindeki stilini kullanabilir ve kiirek ¢ekisini dizligin arkasinda bitirebilir.

Eger riizgar tekli kanoda ya da C2'de kiirek ¢ekilen tarafin karsi tarafindan “ters
taraftan” geliyorsa, o zaman c¢ok daha giicli bir diimen tutma gerekir. Bunun
sonucunda tekne yavaslar ve sporcunun omuzlarina ekstra yiik biner. Bu durumda

kanonun ic¢inde hafif¢e geriye dogru diz ¢okmek ve kanoyu riizgara dogru egmek
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faydali olacaktir. Riizgarin hiz1 ve yonii tekne hiz1 lizerinde giiglii bir etkiye sahiptir.

Bir sonraki tablo genel olarak yaris siiresinin riizgardan nasil etkilendigini

) federation

gostermektedir (Tablo 21.1).

Tablo 21.1: Riizgar hizinin etkileri.

RUZGAR HIZININ ETKISI

1000m PRUVA RUZGARI

TURKIYE
KANO FEDERASYONU
Turkish Canoe Federation

6.0
5.5
5.0
4.5
4.0

-23.0 -21.0 -19.0 -17.0 -15.0 -13.0 -10.5 -8.5 -6.5 -5.0
-21.0 -19.5 -17.5 -16.0 -14.0 -12.0 -10.0 -8.0 6.0 -5.0
-19.0 -17.5 -16.0 -14.5 -12.6 -11.0 -9.0 7.5 -5.5 -4.5
-17.0 -15.5 -14.5 -13.0 -11.0 -10.0 -8.0 -7.0 -3.0 -3.5
-15.0 -13.5 -13.0 -11.5 -10.0 -8.5 7.0 -6.0 -4.0 -2.5
-12.5 -11.5 -11.0 9.5 -8.5 -7.5 -6.0 -5.0 -3.5 -2.0
-10.0 -9.0 -85 -8.0 7.0 -6.0 -5.0 -3.5 -2.5 -1.5
-8.0 -7.5 -7.0 -6.5 -6.0 -5.0 -4.0 -3.2 -2.0 -1.0
-6.0 -6.0 -5.5 -5.0 -5.0 4.0 -3.0 -2.5 -1.5 -1.0
-4.0 -4.0 4.0 -3.5 -3.5 -2.5 -2.0 -2.0 -1.0 -0.5
-2.5 =25 -2.5 -2.0 -2.0 -1.5 -1.5 -1.0 -1.0 -0.5
-1.5 -1.5 -1.5 -1L.0 -1.0 -1.0 -1.0 -0.5 -0.5 0

RUZGAR HIZININ ETKISI

1000m KIC RUZGARI

0
5.0 5.0 5.0 4.0 3.5 2.0 0 0 -0.5 =3.5
5.0 5.0 5.0 4.0 3.5 2.0 0 0 -1.0 -4.5
5.0 5.0 5.0 4.0 3.0 1.5 0 0 -1.5 -5.0
5.5 5.0 5.0 4.0 3.0 0.5 0 -0.5 -2.0 -5.0
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Cetin & zorlu sular dengeyi azaltabilir, bu nedenle kayaklar i¢in daha al¢ak bir oturak

ve kanolar i¢in daha algak dizlikler kullanilabilir. Kayakeilar kiiregini normalden daha
algcak pozisyonda tutmalidir. Kanocu govdesini daha asagida tutmali, agirlik merkezini
kiirege daha fazla kaydirmalidir; bu da dengelerini kaybettiklerinde kiirekten destek
almalarina yardimci olur. Hem kanoda hem de kayakta toparlanma, “hava fazi1”, daha
hizli ve daha algak olmalidir; bu da gerektiginde hizli bir sekilde denge vurusunu
kolaylastirir. Arkadan gelen dalgalarda sporcu bir sonraki dalganin tepesini kirmak

i¢cin teknenin momentumunu kullanmali ve sorf yapmaya hazir olmalidir.

21.8. YARISMADA BESLENME

Beslenme, optimum fiziksel performans i¢in énemlidir ve hem yarigsma i¢in hem de
yarigma sirasinda kapsamli hazirligin temel bir parcasidir!

Yarigma Oncesi 6glin, kas ve karaciger yakit depolarin1 doldurmak i¢in son bir firsat
saglar. Yiiksek karbonhidrath, diisik yaghh bir 68iin en iyi se¢imdir. Giinlik
Ogiinlerinizden birini etkinlik takviminize uyacak sekilde ayarlamak isteyebilirsiniz
veya yarisma Oncesi bazi 0zel yeme ritiielleriniz olabilir. Daha biiyiik 6giinler
etkinliginizden 2-4 saat dnce tiiketilmelidir, daha hafif atistirmaliklar ise 1-2 saat 6nce
tiiketilebilir. Giiniin ilerleyen saatlerindeki etkinlikler i¢in bu stratejileri birlestirmeniz
gerekebilir. Kendimizi rahat hissettigimiz ve bize giiven veren seyler s6z konusu
oldugunda hepimiz farkliy1z.

Yarisma oncesi 6giinler icin yonergeler:

- Miisabakadan 3 - 4 saat Once tiiketilen ve kolay sindirilen kati yiyecekler.
Egzersizden sonraki 1 saat i¢inde bir 6gilin tiiketilecekse bu sivi bir 6giin
olmalidir.

- Tiiketilen 6glin sporcuyu a¢ birakmamali veya miisabaka baglangicinda
midede sindirilmemis gida birakmamalidir.

- Yemekte yag ve lif oran1 diisiik olmalidir.

- Ogiin yaklasik 200 - 300 gram karbonhidrat igermelidir.
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Genel bir kural olarak, yarigtan 2-3 giin dnce ve yaris esnasinda az protein ve daha

fazla karbonhidrat tiiketin. Bununla birlikte, yiiksek kan sekerinden kaginmak icin
karbonhidrat tiiketimi bile kontrol edilmelidir, bu da viicudun insiilini tarafindan asir1
telafi edilebilir ve diisiik kan sekeri seviyesine neden olabilir. Giinliik diyet yaklasik
%15-20 protein, %30 yag ve %50-55 karbonhidrattan olugmalidir. Yarisma oncesinde
ve esnasinda yagh yiyeceklerden/kizartmalardan vb. kacinilmalidir. Benzer sekilde,
gliclii baharatlar, ¢ok baharath yiyecekler, sindirimi zor yiyecekler (ham salatalik, turp,
marul vb.), siskinlige neden olan yiyecekler (baklagiller, sebzeler) ve bal, seker vb.
cok tath yiyecekler yaristan Once veya yarig esnasinda tiiketilmemelidir. Hafif
yiyeceklerin bile sindirimi yaklasik 1-4 saat siirer. Yarigmalarin ¢ogu iki-li¢ giin
stirdiigiinden ve sporcu bir giin i¢cinde birkag¢ kez yarisabileceginden, giiclii bir a¢lik
hissini tatmin etmek onemlidir. Bu durumda sivi ve meyve, yumurta, tost, kurabiye
veya bir parca ¢ikolata (karbonhidrat) tiiketimi Onerilir. Asirt sicak nedeniyle gerekli
olmadikga abur cubur, patlamig misir, patates cipsi vb. yiyeceklerden ve tuz alimindan
kacinin. Dengeli beslenme genellikle yeterli vitamin ve mineral saglar; bu nedenle bu
besinlerin ek tiiketimi gerekli degildir. Ozel bir enerji iceceginin kullanilmas1 da
faydali olabilir.

Stvi alimi. Yarigtan Once ve yariglar arasinda yeterli miktarda sivi alinmasi da
onemlidir. Egzersiz 6ncesinde, esnasinda ve sonrasinda su igmek hidrasyonu korumak
ve kaybedilen sivilar1 yerine koymak i¢in onemlidir. Ancak, ¢cok fazla su igmemek i¢in
dikkatli olunmalidir (asir1 igmek).

Aerobik yetenekler dehidrasyon nedeniyle tehlikeye girebilir. Toplam viicut kiitlesinin
%?2's1 kadar susuz kalan atletler, 5000 ve 10000m yarislarinda sirasiyla yaklasik %5
ve %3'liik performans diisiisleri gdstermektedir. Bu performans diisiisleri, yarigmay1
kazanmakla kazanamamak arasindaki farki yaratabilir.

Takviyeler. Anketler, sporcularin yaklasik %50'sinin takviye aldigini, diger %50'sinin
ise kisisel olarak en iyiye ulagsmak icin takviye kullanmadigini gostermektedir. Bu,
takviyenin basarty1 belirlemedigi, ancak bazi takviyelerin (vitaminler ve mineraller

gibi) basarili diyette degerli bir rol oynayabilecegi anlamina gelir.
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21.9. ERGOJENIK YARDIMCILAR

ILACLAR: Uyarici ilaglarin (amfetaminlerin ve/veya anabolik steroidler) kullanimi
sadece etik acidan kabul edilemez veya organizma i¢in zararli olmakla kalmaz, ayni
zamanda uluslararasi diizenlemeler tarafindan da yasaklanmistir. Hepsinin kullanici
saglig1 tizerinde 6ngoriilebilir ciddi yan etkileri vardir, bu nedenle her vicdanli antrendr
ve sporcu her tiirlii uyusturucu kullanimini kesin bir dille reddetmelidir.

IOC, diinya ¢apinda doping kontrolii i¢in bagimsiz bir enstitii olan Diinya Anti-Doping
Ajansim1 (WADA) kurmustur. Tiim spor dallar1 ulusal ve uluslararasi diizeyde bu
kurumun kurallar altindadir. ICF, WADA diizenlemelerini takip eder ve bu temelde
ICF Anti Doping kurallarini olusturur. Sporcularin test edilmesi her yerde, her zaman
veya miisabaka esnasinda ger¢eklesebilir.

Anti doping kurallarina kars1 islenen suglar ciddi sonuglara ve cezalara yol agar!
Kullanimi yasaklanmis baz1 maddeler:

Anabolik Ajanlar; Androstenedion - Bold-enone - DHEA - Nandrolone - Testosteron
- THG - 19-Norandrostenedion

Uyaricilar; Kokain - Efedrin (Ma Huang) Metamfetamin - Sinefrin

Sokak Uyusturuculari; Eroin - Esrar - Tetrahidrokannabinol (THC)

Diiiretikler ve Idrar Manipiilatirleri; Bumetanid - Probenesid - Finasterid Peptid
Hormonlar ve Analoglari; EPO - Insan biiyiime hormonu (HGH)

Antiostrojenler; Klomifen (Clomid) - Tamoksifen

Yasakli Maddeler Iceren Uriinler.

21.10. DAVRANISLAR, UYKU, DINLENME VE YASAM TARZI

Bir sporcu yarig tarihine yaklastikca daha fazla stres altina girer. Antrenman
yogunlugu, yarismanin psikolojik beklentisiyle birlestiginde kolayca hem duygusal
hem de fiziksel sikintiya yol agabilir. Cogu zaman yarigmacilarin davranis bigimlerinin
degistigi ya da asir1 durumlarda kendilerini ¢ok yorgun ve hatta hasta hissettikleri
goriilecektir. Bu davranis degisikligi, starttan hemen Once ve starta yakin bir zamanda

bircok sekilde kendini gosterebilir.
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Yaygin goriilen davranis bicimleri sunlardir:

“Geri ¢ekilme”, sporcu kimseyle konusmaktan kaginir veya insanlara karsi

alisilmadik bir sekilde diismanca davranir.

- Bunun tersi de olagandir: Sporcu asir1 konuskandir, giiler, aptalca davranir,
goriiniirde hicbir neden yoktur.

- Digerleri yaklasan yaris1 diistinmekten kaginmak i¢in etrafta telaslanir, mesgul

olur veya hareketsizce kitap okur.

- Bazilan ise tam tersidir, konsantre olmaya ¢alisir.

Asint stresin bir sonucu olarak, kisi sik sik tuvalete gidebilir, mide kramplari
gecirebilir, asir1 terleyebilir ve hatta kusabilir.

“Yaris atesi” olarak adlandirilan bu davranis kaliplari bu sekilde taninmali ve antrenor
anlayish davranarak sporcunun fiziksel ve zihinsel stresini hafifletmek i¢in en iyi
psikolojik yaklagimi bulmalidir.

Yarigma oncesindeki yogun antrenman rejimi sporcuyu hem zihinsel hem de fiziksel
olarak zorlar; bu nedenle giinde 10-12 saat uyumak normaldir. En iyi dinlenme ve
iyilesme uykuda gergeklesir.

Saat 21.00'den once dinlenmeye ¢ekilmek akillica olacaktir ¢linkii faydali ve
toparlayici derin uyku genellikle gece yarisindan 6nce gerceklesir.

Bir seansta birden fazla yaris varsa yariglar arasinda da yeterince dinlenmek dnemlidir.
En iyi dinlenme hem pasif hem de aktif agamalarin kombinasyonudur.

Ciddi sporcular, antrenman ve yarislar i¢in en 1yi kondisyonu korumak amaciyla uygun
bir yasam tarzina sahip olmalidir. Sporcular sigara igmekten, alkollii icecek icmekten
ve herhangi bir ilag almaktan kaginmalidir.

Seks yapmak belirli bir yasta dogal bir durumdur ve toparlanma planlanirken goz
oniinde bulundurulmalidir. Bir yaristan en az bir-iki giin once seksten kaginilmasi
tavsiye edilir, ancak bunun etkilerine dair objektif bir kanit yoktur ve bazi insanlar
yarismadan onceki aksam seks yapmanin sonuglara olumlu etkileri olabilecegine

inanmaktadir.
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21.11. YARISMANIN CEVRESEL FAKTORLERI

Cevresel ve hava faktorlerinin etkileri, 6zellikle kosullar asir1 hale geldiginde,
viicudun tepkilerini ve bireyin egzersiz yapma yetenegini giiclii bir sekilde etkiler. Etki
orani, sporcunun hassasiyetine, oOzgilivenine, fizyolojik ve fiziksel durumuna,
performansina ve ayrica sporcunun deneyimine, becerisine vb. baghidir.

Farkli1 ¢evre kosullar1 altinda uygun egzersiz egitimi ve ilerlemesi, bazi fizyolojik stres
ve performans eksikliklerini telafi etmeye yardimci olacaktir.

Cevre Faktorleri:

e Rakim, mikro iklim;

e Deniz seviyesinden yiikseklik;

o Jetlag;

e Alisilmadik soguk veya sicak sicaklik ve nem;

e Riizgarin giicii ve yonii;

e Su yiizeyinin kalitesi (piirlizsiiz veya piiriizlii);

e Suyun derinlikleri;

e Yiyecek tiiri;

e Uyku durumu vb.

Bazi etkiler bazi sporcular i¢in avantaj, digerleri i¢in dezavantaj olabilir. Birkag 6rnege
bakalim:

e Sicak iklimde yasayan sporcular, sicaklik diisiisii eger aliskin olduklarindan
15-25°C daha fazlaysa kendilerini ¢ok rahatsiz hissederler. Siirekli iisiirler;
hareketlerini bozabilecek ekstra kiyafetler giymeleri gerekebilir. Bu etki, daha
soguk iklimde yasayan ve alisilmadik derecede sicak veya/veya nemli havada
yarigmaya giden sporcular i¢in tam tersi olabilir;

e Giglii riizgarin sporcular1 ve 6zellikle kanocular i¢in yan riizgarlarin ne kadar
farkli etkilediginden daha once bahsedilmistir. Bu, sporcular i¢in kanonun
hangi tarafinda kiirek c¢ektiklerine bagli olarak biiyiikk bir avantaj veya
dezavantaj olabilir.

e Su ylizeyinin tiirii de dikkat edilmesi gereken bir husustur. Piiriizsiiz suda

antrenman yapmaya aligkin olan sporcular, dalgali suda kiirek c¢ekerken
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potansiyel olarak sorun yasayabilirler. Denge eksikligi, teknigi, vurus giiclinii

ve dolayisiyla teknenin hizini biiyiik 6l¢iide bozar. Ancak, sik sik zorlu su
kosullarinda veya denizde antrenman yapanlar ayni durumda avantajli
olabilirler.
Ek olarak, olumsuz cevresel faktorler bir bireyde psikolojik sorunlari etkileyebilir ve
yaratabilir. Zihinsel stres fiziksel strese yol agabilir; bu da siklikla sporcunun
performansinin diisik olmasiyla sonuglanir. Iyi bir antrendr veya psikiyatrist,
sporcunun olumlu yanlarindan bahsederek 6zgilivenini gii¢lendirerek bu sorunu
ortadan kaldirmaya yardimci olabilir.
Bir yarigin yerini veya ¢evre kosullarini kontrol edemedigimiz i¢in sporculart hem
zihinsel hem de fiziksel olarak olas1 durumlara hazirlamaliyiz. Her kosulda antrenman
yapmak sarttir! Zorlu sularda, kuvvetli ve ¢esitli riizgar yonlerinde, hava soguk veya
sicak oldugunda vb. antrenman yapilmalidir.
Onemli bir yarisma igin olas1 kosullar1 biliyorsaniz, benzer kosullarda antrenman

yapin veya/veya yere daha erken seyahat edin.

21.12. YARISMANIN KONTROL LiSTESI

Herhangi bir yarigmaya katilim i¢in uygun hazirligin pargasi olarak sorumlu kisi veya
kisiler asagidakileri kontrol etmeli ve dikkate almalidir:

- Konaklama ve yemekleri kontrol edin,

- Gerekiyorsa yarigma lisansini veya her bir sporcunun pasaportunu kontrol

edin,

- Yansmada kullanilacak malzemeyi kontrol edin,

- Her sporcunun kisisel ekipmanini kontrol edin,

- Ulasimi kontrol edin,

- Bulugma, malzemelerin yiiklenmesi ve yola ¢ikmak i¢in uygun bir saat

belirleyin.
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Davetiyede aksi belirtilmemisse:

Yarisma alanina ilk etkinligin baslamasindan en az iki saat 6nce varilmalidir.
Bir yarigsmaci her durumda yarisi baglamadan en az bir saat 6nce yarisma
alaninda olmalidir.

Programi ve yarigma ile ilgili tiim giincel bilgileri edinin,

Yarisin eleme sistemini kontrol edin,

Miimkiinse, parkuru ve uzun mesafeli yarislardaki yerel 6zellikleri (barajlar,

dontisler, gecitler, vb.) kontrol edin.

Yarisma esnasinda:

Ekipmani ve numaralar1 (tekne ve viicut numarasi veya tekne numarasi)
hazirlayin.

Kurallara uygun ve sportmenlikle yaristiginizdan emin olun.

Isinma ve start noktasina dogru yola ¢ikmanin zamaninda oldugundan emin
olun.

Yar final ve final programini zamaninda aldiginizdan emin olun.

Bir sporcu diskalifiye edilirse, yazili bildirim 20dk i¢inde alinmali ve kabul
etmiyorsaniz, bildirimi aldiktan sonra 20dk icinde yetkililer tarafindan
saglanan basili formda yazili itirazlar1 Yarigma Komitesine sunun.

Malzemeyi toplayin ve yiikleyin.

Odiil téreninde uygun kiyafetlerle hazir bulunun.

Kuliibe dondiigiiniizde:

Malzemeyi yerlerine tekrar koyun ve sonuglar, masraflar, yorumlar vb. ile

yarigma raporunu sunun.
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BOLUM 22 - PSIKOLOJI
GIRIS

Daha 6nce kano sporunda basarinin, sporcudaki kazanan psikolojisiyle birlesen etkili
teknik, gii¢, dayaniklilik ve hiz tarafindan belirlendigi belirtilmisti.
Sporlarin psikolojik yonii, sonuglarin belirleyici bir faktoriidiir ve sporun toplam
gerekli yeteneklerinin yaklasik 1/3"inii veya %30'unu olusturabilir.
Basaril1 sporcular, yliksek hacim ve yogunlukta antrenman yapmalarina, yarismalarda
ve antrenmanlarda "miicadele ve kazanma ruhuna" sahip olmalarina olanak taniyan bir
kisilige sahip olmalidir. Antrenman ve yaris acisindan yiiksek basari, bu ruhu
siirdiirmek i¢in yiiksek motivasyon gerektirir.
Kanocular i¢in asagidakiler bir avantajdir:

e Yaptiklar isi severler ve suda rekabetgidirler,

e Zorlu antrenmanlarin acisiyla basa ¢ikabilirler,

e Zorlu antrenman veya yarislarda ac1 ¢ekebilir ve devam edebilirler,

e Antrenman ve yarista en iyi olmak i¢in iyi motive olmuslardir.

Elit sporcular elit olmayan sporculara kiyasla su 6zelliklere sahiptir:
e Net giinliik hedefler,
e Daha fazla 6zgiiven,
e Basarisizlik kaygisi daha diisiik,
e Yiiksek motivasyon seviyeleri,
e Oz diizenleme,
e Antrenmanin etkilerini kontrol etme yetenegi,
e Zihinsel dayaniklilik,
e Yiiksek rekabet giicii.
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22.1. MOTIiVASYON

Motivasyon tiim sporlarda ¢ok 6nemli bir rol oynar ¢linkii spor zorunlu degildir. Kano
sporuna baglayanlar, yetenekli kanocu olmadan 6nce bir¢ok zorlukla karsilasirlar. Bu
asamadan sonra devam eden basari biiyiik 6l¢iide motivasyon tarafindan belirlenir.
Motivasyon, 6z motivasyon veya dissal veya her ikisinin birlesimi olabilir.

Yeni baslayanlar i¢in 6z motivasyon en 6nemli seydir, ancak buna 6vgii ve ddiiller gibi
digsal odiillerin de eslik etmesi gerekir. Bu seviyede, sporun faydalari genellikle
sadece kendini tatmin etmek i¢in antrenman yapmak ve yarigmak icin yeterli degildir.
Oz motivasyon olmadan herhangi bir sporda yiiksek seviyeye ulasmak miimkiin
degildir. Yiiksek rekabetci performans, sporcularin antrenman ve yarigmalarda “biraz
Olmeleri” (die a little)" i¢in yeterli 6z motivasyon gerektirir.

Digsal motivasyon, antrendr, aile, arkadaslar, hayranlar vb. gibi sporcuya yakin
olanlardan gelebilir. Antrendriin gorevlerinden biri, sporcularin 6z motivasyonunu
gelistirmenin yollarin1 bulmaktir. Antrendrler gercek hedefler koymali ve sporcunun
bunlara ulagmasina yardimci olma taahhiidiinde bulunmali ve onlara 6zgiiven vererek
basariya ulagmalarina yardimci olmalidir. Bana gore bu, antrendrliik isinin en zor ama

en 6nemli yanlarindan biridir.

22.2. SPORCULARIN BIREYSEL DAVRANISLARI

Sporcular1 disa doniik ve i¢e doniik olarak farkli tiplerde tanimlayabiliriz. Davraniglar
ve tepkileri farklilik gosterir. Antrendr, sporcularin sorunlarini ¢ézmelerine yardimci
olabilmek i¢in onlar1 iyi tanimalidir. Hem digsal hem de igsel kaygilar performansi
olumlu veya olumsuz sekilde etkileyebilir. Yaris 6ncesi ve esnasinda tiim kaygilarini
tamamen kontrol edebilen ve sadece yarisin kendisine konsantre olabilen sporcu,
kazanan olacaktir! Sert bir tavra sahip, kritik noktada ekstra act ¢ekmeye istekli, her
cektigi kiirege konsantre olabilen ve basarisizlik olasiligini engelleyebilen bir sporcu

iyi performans gosterecektir.
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Psikolojik hazirlik genellikle antrenman ve yarig olmak iizere iki ayri alana ayrilir.
Baz1 sporcular giinliik antrenman zahmetinden korkarlar, ancak yarigma esnasinda
beklentilerin tizerinde performans gosterirler. Digerleri ise tam tersidir.

Genellikle, elit seviye yarislar gibi 6zel durumlarda, sonucu belirleyen sey sporcularin
fiziksel durumu degil, psikolojik tarafidir. Kazanan, zihinsel olarak daha gii¢lii ve daha
1yl motive olan kisi olacaktir.

Su anda insan davranigini ii¢ islevsel alan1 gézlemleyerek ifade edebiliriz:
Sosyal-duygusal alan: duygulara, duyarlilifa, hazza, onaylamamaya ve diger
insanlarin etkisine atifta bulunur.

Bilissel alan: bilgi ve anlayisa atifta bulunur.

Psiko-motor alan: alg1 ve karar verme yoluyla bilgi edinimiyle iliskilidir.

Bu ii¢ islevsel alan birbirine bagimhdir ve karsilikli iliskiler kurarken birbirlerini
etkiler.

Bir bireyin performansinin bu basit modeli, kano sporu gibi sporlarda 6grenme
siirecinin, pratik sonucunda gézlemledigimiz fiziksel hareketten ¢cok daha fazlasina
bagl oldugunu gosterir. Yeni baglayanlarin egitmenleri olarak kano sporcularinin
duygularini, korkularini (tekneden diisme gibi), motivasyonunu, fiziksel durumunu,

deneyimlerini, yasini ve sosyal gecmisini de hesaba katmaliyiz.

Tablo 22.1: Insan davranisinin iic islevsel alan.

SOSYAL-DUYGUSAL BILISSEL PSIKO-MOTOR
Duygusal Bilgi ‘Bilgi Birikimi’
Haz Anlama Algilama ve ifade etme
Korku
Sosyal Etkiler
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22.3. iIRADE GUCU

Irade, zafer ya da yenilgi konusunda da belirleyicidir. Irade giicii, o ekstra 'bit ya da
silah' her sporcu icin belirleyici bir faktdrdiir! Irade giicii sporcuya zorlu antrenman
seansinda ya da basa bas bir yarigmada kesinlikle yardimci olabilir. Giiclii irade
olmadan hi¢ kimse basaril1 bir yarigmaci olamaz.

Ornegin, yaris ¢ok hizli tempoya sahipse veya yaris esnasinda tempo bireyin
kapasitesinin iizerine ¢ikarilirsa, sporcu yorgunluga yol agacak bir oksijen agigi
yasayacaktir. rade giicii yarisin bitisinde belirleyici faktdr haline gelebilir. lyi
antrenmanl yiiksek fiziksel kondisyona sahip sporcular bile, geride kalmamak igin

miicadele edilmesi gereken yorgunluk yasayabilirler.

22.4. ZIHINSEL ANTRENMAN YONTEMLERI

Asamall kas gevsetme:

Bir kas grubunu kisa siire i¢in gerin - gerginligi hissetmek i¢in tutun - sonra gevsetin;
Otojenik antrenman (gevseme terapisi):

Kasitl1 olarak kano sporu (antrenmani-yarigsmayi) diisiinmeyin - zorla gevseme;
Imgeleme:

Bir yarisma veya yarisin zihinsel provasi veya gorsellestirilmesi;

Kendi kendine konusma:

Kendinizle konusun: Bu sessiz veya sesli olabilir;

Nefes alma egzersizleri:

Nefesinizi kontrol etmeyi 6grenin - yavas ve derin;

Miizik dinleyin:

Bireysel miizik se¢imleri, 6rnegin “pump up”.
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BOLUM 23 - ANTRENORUN GOREVI

GIRIS

Antrendrler, sporcularin gelisimine rehberlik etmede merkezi bir rol oynar.
Antrenorliik, teknik bilgi ve uzmanlik kadar sosyal ortamdaki iliskilerle de ilgilidir.
Sporcularla etkili ¢alisma iliskilerinin kurulmasini ve saglam etik uygulamalarin
hayata geg¢irilmesini gerektirir.

Pedagojik agidan bakildiginda, belirli bir spor veya disiplin i¢in teknik, taktik ve
fiziksel kondisyon hakkinda bilgi birikimine sahip olmak yeterli degildir. Ogretim
cabalarinin yonlendirilecegi bireyleri de tanimak gerekir: spora yeni baslayan ¢ocuk
veya kano sporunu sadece rekreasyonel bir faaliyet olarak uygulamak isteyen insanlar
vb. Bunlar belirli 6zelliklere ve farkli motivasyonlara sahip farkli insan gruplar
olustururlar. Yine de, hepsine performanslari konusunda yardimci olunabilir.

O halde, her bir bireyin nasil davrandigimi ve tepki verdigini anlamaya calismak
gerekir ve ¢ogu durumda antrendr, kuliipteki pozisyonunun bir sonucu olarak baska
bir¢cok gorevden de sorumlu olacaktir. Bu ek gorevler bu boliimde agiklanacaktir.
Antrendriin gorevleri kano sporunun gelisimi ile baglantili her seyi icerir. Antrendr
bir¢ok gorevi iistlenmek zorunda kalacaktir. Bir egitmen, bir 6gretmen, bir antrendr,
bir psikolog, bir disiplinci, bir tekne-kiirek ustasi, bir motorlu tekne ve arag siiriiciisii,
bir yoOnetici, bir idareci ve aynm1 zamanda bir bilim adami ve sporun bir 6grencisi
olmalidir.

Motor beceriler ve fiziksel gelisim antrenér i¢in dogrudan veya dolayli olarak dncelikli
olsa da, antrendriin rolii sporu 6gretmekten ¢cok daha fazlasidir. Mesleki bilgiye ek
olarak, antrendriin 6gretim yontemleri ve kisiligi sporcularin kisiliklerini, sosyal ve
biligsel davranislarini, egitimlerini, diistinme bigimlerini, durumlar1 ve duygulari
degerlendirmelerini etkileyecektir. Antrendr, sporcularin tutumlarini sekillendirebilir
ve hatta sporcunun ¢evresinden kaynaklanan kotii sosyal davramslari diizeltebilir. lyi
bir antrendr olmadan bazi geng sporcularin suga bile karigabilecegini biliyoruz. Bir¢ok
durumda, antrendr ve sporcu iligkisi, her ikisinin de sporda yiliksek bir seviyeye

ulagmasi i¢in firsat saglayan giiclii bir bag olusturur!
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23.1. SPORCU SECIiMi

Daha o6nce de belirtildigi gibi, kano sporuna baglamak i¢in en uygun yas 10 - 14 yas
arasidir ¢linkii bu donemde néromiiskiiler sistem koordinasyon becerilerini 6grenmek
i¢cin en iyi durumdadir. Ayrica, fizyolojik olarak dayaniklilik ve gii¢ gelisimi i¢in en
1yi yastir. Daha biiyiik yaslarda baglamak da basarili olabilir, ancak genellikle sadece
halihazirda yiiksek diizeyde fiziksel uygunluga sahip ve antrenman yapabilecek
durumda olan 'yetenekli' sporcularla bu miimkiindiir.

Genellikle antrenoriin bu spor i¢in sporculari arayip bulmasi ve sonra da onlar1 elinde
tutmas1 gerekir! Bunun bir yolu da okullarla ve beden egitimi dgretmenleriyle iyi
baglantilar kurmaktir. Baslangigta, antrenér ayn1 anda 20 - 40 kanocuyla ilgilenebilir,
daha fazla girdiye ihtiya¢ duydukca bu say1 6 - 15'e diiser. Uluslararasi diizeyde, bir
antrenor sadece 1 - 4 sporcuyla caligabilir.

[k antrenman seansina baslamadan dnce antrendr yeni baslayanlarin tibbi bilgilerini,

ebeveynlerinin iznini almal1 ve yiizme becerilerini test etmelidir.
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23.2. KANO SPORUNA GIiRi$

Tanitimin amaci, yeni baslayanlarda kisisel gelisim, sosyal iliskiler ve dogal ¢evre
hakkinda bilgi ve saygiy1 gelistirmenin bir yolu olarak kano sporuna kars1 gergek ilgi
ve antrenman yapma arzusu yaratmaktir.

Antrendr, yeni baslayanlarin sahip olabilecegi korkular1 ortadan kaldirmak ve kisisel
giivenlik ve grubun giivenligi ile ilgili kolektif bir isbirligi ruhu gelistirmek

isteyecektir.

23.3. SAGLIK VE GUVENLIK

Yeni baglayanlarla calisirken (sadece gocuklarla degil) giivenlik en 6nemli seydir.
Diger her sey ikincildir. Antrendrler her zaman saglik ve giivenlik konularimi goz
oniinde bulundurmalidir. Yeni baslayanlar yiizdiirme yardimcilar1 veya can yelekleri
giymelidir. Su antrenmanlari kurtarma botu veya motorlu tekne takibi ile yapilmalidir.
Antrenér tiim yeni baglayanlart gorebilecegi, duyabilecegi ve onlara yardim
edebilecek ya da net talimatlar verebilecek veya gerektiginde onlar1 kurtarabilecek
kadar yakin olabilecegi bir yer bulmalidir.

Yeni baglayanlara 6gretmek, erken basarisizlik ve 6zgiiven kaybini 6nlemek i¢in adim
adim yontemler kullanmak anlamina gelir. Uzun vadede daha biiylik kazanimlar elde

etmek i¢in baglangicta daha temel ve basit faaliyetlerle yavas ilerlemek daha iyidir.

23.4. YARISMALARIN SONUCLARI

Iyi sonuglar bir antrendr igin ana hedeftir. Diger tiim gérevler bu amaca ydneliktir.
Sporcunun elde ettigi sonuclar, antrendriin yeteneginin iyi bir Olciisiidiir. Elbette
harika sporcuya sahip olmak i¢in iyi sans gerekir ancak gelisim antrendriin calismasina

baghdir!
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23.5. SPORCULARIN VE KULUBUN GELISIiMi

Tek bir bagar1 elde etmek yeterli degildir. Bir antrendr sporcunun siirekli gelisiminden
de sorumlu olmalidir. Bu, sporcunun antrendriin antrenman planlarini ve dgretilerini
takip ederek yildan yila gelismesi, daha da hizlanmasi1 gerektigi anlamina gelir.
Antrendr tarafindan antrene edilen sporcular gelisirse, kuliibiin sonuglar1 da

gelisecektir.

23.6. ANTRENMANIN PLANLANMASI VE YONLENDIRILMESI

Farkl1 seviyeler ve sporcular i¢in uygun antrenman gereklidir. Istenilen sonuglar i¢gin
uygun antrenman planlar1 sarttir. Uygun programlar yapmak iyi antrendrlerin
sanatidir, bilgi ve deneyimle elde edilir, en iyi program bile sadece sporcularla iyi bir
antrenOrliigiin temelini olusturur. Antrenérler sporcular1 planlanan antrenmani basarili
bir sekilde tamamlamalar i¢cin motive etmelidir. Sporcularin gerekli gelismeleri elde
etmek i¢in antrenman yapmalari kolay degildir. Yogun antrenman zararl degildir
ancak ac1 verici olabilir ve iistesinden gelmek i¢in ¢ok fazla irade gerekir. Antrenorler
sporcularina gerekli yogunlukta antrenman yapmalari i¢in yardimci olmalidir ¢linkii

ancak bu sekilde ilerleme kaydedebilirler.

23.7. SPORCU DISIPLINI VE YARIS KURALLARI

Bir takimin ya da spor toplulugunun tiyeleri arasinda antrendr lider konumundadir,
ancak unutulmamalidir ki antrendr ve sporcu(lar) arasinda iyi bir ILETISIM sarttir!
Basarili antrendrlerin ¢ogu, kendileri ve sporculart arasinda yakin bag kurma

becerisine sahiptir. Cogu zaman bu, basarilarinin anahtaridir.
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23.8. FARKLI YAS GRUPLARINA YONELIK PEDAGOJIK
UYARLAMALAR

Yetiskinle gruplarwyla ¢calisan antrenor/egitmen:

Yetiskinlik yasi, yaygin olarak diisliniilenin aksine, bir 6gretim gorevini ¢ok fazla
sorun yagsamadan tamamlayabileceginizden emin olabileceginiz bir yas degildir.
Yetigkinler genellikle geleneksel 6gretim tarzina, yani 6gretmenin tiim bilgisini gruba
sunmasina dayanan tarza uyum saglamalarin1 engelleyen 6zelliklere sahiptir. Aksine,
yetigkin genellikle siiphecidir ve her diizeyde giivensizlik bi¢imini alir - “Ekipman iyi
mi?”, “Antrenman yetenekli mi?”’ ve bu durum, baslangi¢ kursu i¢in iicret 6dendiginde
daha da belirgin hale gelebilir!

Yetigkinlerin statiileri ve unvanlar1 vardir ve bunlara saygi duyulmasini isterler. Sabit
programa uymak istemezler ama ayni sekilde “oyun” durumundan da hoglanmazlar ve
kendilerine ¢ocuk muamelesi yapilmasina igerlerler. Yetiskinlerin entelektiiel meraki
cocugun ya da gencinki kadar giliclii degildir. “Okula geri donmekten” hig

hoslanmazlar. Diizeltici aciklamalardan hoslanmazlar ve ¢ogu zaman ilerlemek i¢in
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giiclii istek gdstermezler. Teoriden hoslanmazlar, ¢iinkii giinliik faaliyetleri cogunlukla

pratik hedeflerle doludur.
Sonucg olarak, pedagoji kisisellestirilmelidir ve yetiskin egitimi asagidaki hususlar
saglanmadig siirece etkili olmayacaktir:

e Motive olmustur,

e Antrenmana kisisel olarak katilir,

e Antrenman hedefleri ve ihtiyaclar karsilamak i¢in gerekli oldugunu anlar,

e Aktif olarak katilir,

e Diger alanlardaki 6nceki deneyimlerini veya yeteneklerini hatirlayabilir,

e Antrendr ile dogrudan bir iliski kurar.

Bu kosullara ulasmak igin, 6gretim plani bazi basit ilkeleri takip etmelidir:
e Antrenmanin somut hedeflerini tanimlayin.
e Farkli faaliyetlerde yetiskinlere sorumluluk verin.
e Ogretmen-6grenci yontemini takip etmekten kacinin.

e Insan iliskilerinin dinamikleri hakkinda bilgi sahibi olun.

Genellikle, bir 6gretim gorevi ancak yetiskin konuyla ilgili bilgi eksikligini kabul
ettiginde anlamli hale gelecektir. Dolayisiyla, 6gretime daha agik olabilmeleri icin
O0grenmeye ya da gelismeye olan ihtiyaglariin farkina varmalarini saglayacak

alistirmalarla baglamak faydali olacaktir.

Cocuk ve Geng Yetigkin gruplariyla calisan antrenér/egitmen;

Yetiskinlerin antrenmanlara dogrudan ve kisisel olarak dahil olmalar1 gerekirken,
cocuklar ve geng yetiskinler antrenman setini kolayca takip edeceklerdir. Bu gruplar,
bilgi ve anlayis gostermesi kosuluyla antrendre tam bir giiven duyacaktir. Antrendriin,
grubun yapisina bagli olarak 6gretim tarzini uyarlamasi gerekecektir; 6rnegin gocuklar
(7 - 13 yas) ve geng yetiskinler (14 - 18 yas) arasinda biiyiik farkliliklar olabilir. Ancak
her iki durumda da antrendr genglerin dogal merakindan faydalanmali, faaliyet tiiriinii,

mekanlari, tekne tlirlerini vs. degistirmelidir.
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Cocuklar biiyiidiik¢e, yapilanlar1 agiklamak icin soyut kavramlari kullanma firsati

artar. Cocuklarin ve gen¢ yetiskinlerin devam etmek icin bolca tesvike ihtiyag
duyacaklarim1 hatirlayarak oturumun hedeflerini belirtmek her zaman Onemlidir.
Aciklamalar1 basit ve yalin tutmakta fayda vardir. Konudan konuya atlamayin. Her
oturumda bir veya iki nokta secin ve her biri i¢in farkli durumlarin nasil
uygulanabilecegine bakin. Aktiviteleri g¢esitli tutun ve her biri lizerinde ¢ok uzun
zaman harcamayin. Rol yapma oyunu, genclerin taklit etme yeteneklerini 6grenmek
veya takdir etmek icin iyi bir arag olabilir (“Suna bakin!”... “Tipk1 onun yaptig1 gibi
yapin” gibi ifadelerle).

23.9. ANTRENORLUK KONTROL LISTESI (FISA ANTRENOR
KURSUNDAN UYARLANMISTIR)

A) Antrendr Grubu Nasil Egitmelidir?

1- Giris;

- Grubun dikkatini ¢ekin;

- Grubu herkesin gorebilecegi ve duyabilecegi sekilde diizenleyin;
- Ogrenmenin nedenini agiklayn.

2- Gosteris

- Grubu gosteri i¢in hazirlayin;

- Becerinin tamamini ve ardindan parcalarini1 gosterin;

- Grubun halihazirda bu konuda deneyimi varsa eski veya onceki beceriyi

gosterin;

- llgili sorular1 yanitlaymn.
3- Uygulama;

- Grubu uygun uygulama i¢in diizenleyin (mekan, ekipman vb.);

- Sporcular1 beceriyi uygulamalari i¢in motive edin;

- Hatalarini diizeltin;

- Uygulama.
4- Geri bildirim;

- Performansi gézlemleyin ve degerlendirin;
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Performans sonrasinda miimkiin olan en kisa siirede ve siklikta geri bildirim
saglayin;

Etkili geri bildirim verin.

B) Degerlendirme;

1-

2-

Faaliyet Se¢imi;

Faaliyet ekip i¢in zorlayict miyd1?

Grubun basarili olmas1 miimkiin miiydii?

Sporcular ilerleme kaydediyor mu?

Becerinin iyi bir modelini sundunuz mu?

Talimatlar;

Sporcular seansin hedeflerinin farkinda mi1?

Sozli, gorsel ve kinestetik ipuglariyla etkili geri bildirim sagladiniz mi1?
Sporculara beceriyi uygulamalari i¢in zaman tanidiniz m1?
Bireysel farkliliklara izin verdiniz mi?

Katilim;

Konusma siiresini minimuma indirdiniz mi?

Talimatlariniz agik miydi?

Grubu etkili bir sekilde organize ettiniz mi?

Firsat esitligi;

Daha az yetenekli sporculara destek verdiniz mi?
Antrendrlilk yontemlerinizi takip etmekte zorluk yasayanlar igin destek
sagladiniz mi1?

Sunumlar tiim katilimcilar i¢in uygun muydu?

Giivenlik;

Ekipman uygulamadan &nce kontrol edildi mi?

Bilgileri giivenlik konusuna dayandirarak sundunuz mu?

Ik yardim ve kurtarma i¢in gerekli her seyi hazirladiniz mi1?
Motivasyon;

Katilimeilar bagarili miydi?

Grup seanstan keyif ald1 m1?

Kendinizdeki sonugtan veya durumunuzdan memnun kaldiniz mi?
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23.10. ANTRENORLUK VE BIiLIiM

Kanita dayali uygulama, bir alandaki profesyonel uygulamalarin yiiriitiilmesini
yonlendirmek i¢in bilimsel gergeklerin kullanilmasi siirecidir. Arastirma, herhangi bir
meslegin ilerlemesinde 6nemli bir rol oynar. Uygulamalar, bilimsel yasalardan,
ilkelerden ve arastirmalardan elde edilen teorilerin kullanilmasiyla gelistirilir.
Arastirma, bir konuya iliskin anlayisimizi artirir ve bilimsel yonteme dayali
uygulamalarla sonuglanir. Antrendrler uygulamalarini gelistirmek i¢in arastirmalar
kullanabilirler. Cogu zaman, arastirma bulgularini ve/veya uzmanlarin onerilerini
uygulamaya koymak s6z konusu oldugunda sonug¢ kesin degildir. Sonug olarak,
antrendrler agik fikirli olmali ve en iyi sonuglar1 elde etmeye c¢alisirken iyi kararlar
vermek ic¢in deneyimlerini kullanmalidir. Antrendrler genellikle kendilerine tanidik
gelen seyleri kullanirlar (sporcu olarak kendilerinin yaptiklar1 ya da diger
antrenorlerden gordiikleri). Bu durum basarili geleneksel yontemleri takip etmek igin
iyl olabilir ancak siirekli olarak degerlendirilmeleri gerekir. Antrendrler ayrica
sezgilerini (herhangi bir mantik ytiriitmeden bir seyi bilme veya yapma yetenegi) takip
edebilirler, bu da iyi bir kararla sonuglanabilir. Bir ¢ok durumda bir seyi denemek ve
istenen sonucun elde edilip edilmedigini gérmek gerekir, ancak o zaman bile, sporcu

icin iyi olan bagka bir sporcu i¢in ise yaramayabilir.
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BOLUM 24 - YETENEK BELIiRLEME

24.1. COCUKLAR iCIN SPOR

Cocuklar i¢in spor antrenmani (FIBA'dan uyarlanmistir);

Spor faaliyeti bireyin genel egitiminin bir unsuru olarak goriilmeli ve ¢cocuklara erken
yasta tanitilmalidir. Cocuklar i¢in genel spor egitimi, daha sonraki agamalarda bagarili
performans i¢in temel olarak goriilmeli, ancak belirli bir spor dalinda erken
uzmanlagsmaya gerek duyulmamalidir. Daha ziyade, ¢ocuklarin motor becerileri,
hareket, stirat, fiziksel uygunluk, disiplin ve zihinsel yeteneklerini gelistirmeye tesvik

edilmesi anlamina gelir.

Ne yazik ki son yillarda, sporun giderek yayginlagmasi, yarismalarin daha yogun hale
gelmesi ve performans seviyelerinin yiikselmesiyle birlikte birgok spor dali (kano
sporu da dahil olmak iizere) erken uzmanlasmaya yonelmistir. Bircok spor dalinda
cocuklar en basindan itibaren miimkiin olan en yiiksek sonuglar1 elde etmek igin
egitilmekte, bu da ne pahasina olursa olsun yarigsmalari kazanmak i¢in erken yasta asiri
antrenman yapmalarina yol agmaktadir. Bu durum, bir¢ok c¢ocugun gergek

potansiyellerini gerceklestiremeden sporu birakmasiyla sonuglanmistir!

Bu olumsuz etkiyi 6nlemek i¢in, antrendrler antrenmani planlarken sadece kronolojik
yasa degil, biyolojik yasa, cinsiyete, spor gecmisine ve bireysel yeteneklere de dikkat
etmelidir. Kano sporunda hedeflere birka¢ yil icinde ulasilabilir, bu da motor
becerilerin gelistirilmesini, pekistirilmesini ve dogru teknigin 6gretilmesini miimkiin

kilar.

Gelisim Asamalari:

ASAMA I: Genel hazirlik (6-11 yas),

ASAMA 1I: Sporda uzmanlagsmanin baslangici (11-13 yas),
ASAMA I1I: Devam eden uzmanlasma (14-17 yas),
ASAMA IV leri spor uzmanligi,
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24.2. YETENEK TANIMLAMA

Spor yetenek programlarinin temel amaci sportif basar1 standardini yiikseltmektir.
Yetenek Belirleme Programlarinin (TIP: Talent Identification Program) ii¢ agamasi

vardir;

e Tammlama: Onceden belirlenmis kriterlere gore kano sporu igin potansiyel
gosteren adaylarin belirlenmesi.

e Secim: En yiiksek potansiyeli gosteren ve kano sporuna ilgi duyan adaylarin
se¢ilmesi.

e Gelistirme: Secilenlerin gelisimi, en iyi antrenman firsatlarinin saglanmasinda

kuliipler ve antrendrler i¢in bir 6ncelik haline gelir.

Oncelikle bransimizdaki gerekli yetenedi etkileyen faktorleri belirlememiz

gerekmektedir:

- Antropometrik,

- Fizyolojik,

- Psikolojik,

- Fiziksel,

- Sosyolojik,

- Genetik (kalitsal),
- Egitilebilirlik.

Tablo 24.1: Atletik yetenegi belirleyen faktorler.

Faktorler Karakteristik
boy,
Viicut yapis1 ve kol uzunlugu,
kompozisyonu omuz genisligi,
kas kiitlesi
alaktik ve glikolitik

anaerobik giig,
zirve kan laktaty,
kuvvet dayaniklilig

Fizyolojik

ozgiiven,
motivasyon,
konsantrasyon,

Psikolojik

anksiyete kontrolii

Ebeveyn destegi,
Sosyolojik sosyo-ekonomik gecmis,
antrenor-cocuk etkilesimi
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24.2.1. Dogustan Gelen Yetenek ve Becerilerin Belirlenmesi;

Dogustan gelen yetenekler, bireyin genetik olarak aktarilan (kalitsal) 6zellikleri olarak
kabul edilir. Sporda, dogustan gelen bu tiir yeteneklerin uygun sekilde gelistirilmesi,
miikemmellige ulasmak anlamina gelir. Neyin dogustan gelen bir 'yetenek' olduguna
karar vermek, degismez kalitsal yetenek belirleyicilerine dayanabilir. Ancak, kano
sporu gibi dayaniklilik sporlarinda dogustan gelen yetenegin belirlenmesi i¢in iki - {i¢

yillik antrenman stiresi gerektirebilir.

Amag, belirli bir spor dalinda yetenekli olabilecek 'iistiin yetenekli' bireyleri

tespit etmektir.

24.2.2. Standart Bir Baslangic Noktasindan Nihai Rekabet
Performansinin Tahmini;

Her ne kadar "iistiin yeteneklilik' ¢esitli fiziksel aktiviteler ve standartlar kullanilarak
herhangi bir zamanda test edilebilse de, kano sporunun, teknik taleplere ve dengesiz
teknelere sahip olmasi nedeniyle yetenekli sporculari belirlemek i¢in 2- 3 yil
gerektirmektedir. Dayanikliligin gelisimi genel tamamlayici spor programi araciligiyla
goriilebilecek olsa da, dayanikliligin gercek 6l¢iisii ancak eninde sonunda su iizerinde

yapilacak antrenmanlarla bulunacaktir.

Asagidaki tablo, baglangic seviyelerinin yetenegi tahmin etme siirecinin sadece bir

parcasi oldugunu gostermektedir:

yetenekli
—_—

X

PERFORMANS TAHMINI

S
yeleneklj
L

yetenekli
degil

Sekil 24.1: Performans tahmini.
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K1 500M'DE GELECEK VAAT EDEN ERKEK
SPORCULARIN PERFORMANS SURELERI

14-15 15-16 16-17 17-18 18-19

Sekil 24.2: Gelecekteki basarili performansin 6ngoriiciisii olacak siireler; K1 500m Erkekler (Kanada
Takimi Tablosu)

Gelecekteki performansin belirleyicileri. Bir 6rnek (Buz Hokeyi, Kanada):

- Yilin ilk 3 ayinda (hatta 6 aya kadar) dogan sporcular, aym yilin ikinci yarisinda
doganlara kiyasla daha basarili olmustur (bagil yas etkisi c¢aligmalarini

inceleyebilirsiniz).

- En basaril1 oyuncular 50000 ile yarim milyon niifusa sahip sehirlerden ¢ikmustir.

24.3. YETENEK SECIiMi
(DR. HAMID AGHAALINEJAD'DAN UYARLANMISTIR)

Yetenek Belirleme ve Secimi, c¢ok disiplinli modellerin  gelistirilmesini
gerektirdiginden spor bilimlerinin karmasik bir alanidir. Antropometri, fizyoloji,
psikososyal etkiler, biyomekanik, algisal-motor, karar verme siirecleri ve sosyolojinin
dikkate alinmasini igerebilir. Bu konular, gelisim dongiisii boyunca biiylime ve

olgunlagma konularina iliskin bir farkindalikla birlestirilmelidir.

Sporda yetenek programlarinin temel amaci sportif basar1 standardini yiikseltmektir.
Yetenek programlarmin tamamlayict bir amacit da belirli spor dallarina katilan
yetenekli sporcularin sayisint en iist diizeye c¢ikararak yerel diizeyde rekabetin
standardini ve derinligini artirmaktir. Bu da uluslararasi spor performansini artiracak

ulusal akis etkisi yaratir.
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Yetenek tespiti ve se¢imi i¢in tek bir dogru model yoktur; sporun karmasikliina

(tahmin perspektifinden) ve sporun yerel ve ulusal diizeydeki altyapisina baglidir.

Kano sporu ge¢ uzmanlik sporu olarak tanimlanmaistir, bu da ¢ogu yarigmacinin yirmili
yaslarma kadar maksimum potansiyellerine ulagamayacagi anlamima gelmektedir.
Ayni1 zamanda bu durum sporcu gelisiminin uzun vadeli bir siire¢ oldugu anlamina
gelmektedir. Giiglii bir hareket, teknik ve kondisyon temeli herkes icin, 6zellikle de
ge¢ uzmanlik sporlarina katilan sporcular i¢in kritik dneme sahiptir. Kanocularin
maksimum potansiyellerine ulasabilmeleri icin, ¢ocukken ¢ok cesitli sporlara ve
fiziksel aktivitelere katilarak fiziksel okuryazarlik (temel hareket becerileri ve temel
spor becerilerinde ustalasma) gelistirmeleri gerekir. Kano sporunda erken yasta

uzmanlagma meydana gelirse, bu uzun vadeli gelisime zarar verebilir!

Yetenek se¢imi ve tespiti, antrenorler ve sporcularin elit seviyede basarili olmak i¢in
ne yapacaklar1 ve ne zaman yapmalari gerektigine dair net bir gelisim yolu tanimlar.
Kano sporu i¢in yetenekli olanlar1 tahmin edebilmek i¢in kano sporunun temel ilkeleri

olan teknik, dayaniklilik, gii¢, hiz ve zihinsel gii¢ hakkinda net olmamiz gerekir.
YETENEK SECIMININ UC ASAMASI VARDIR:

Yetenek Belirleme: Kano sporunda basar1 potansiyeli olanlar1 belirlemek i¢in fiziksel,
fizyolojik ve beceri Ozelliklerinin seg¢ilmis testlerini kullanarak c¢ocuklarin ve

ergenlerin taranmasi.

Yetenek Se¢imi: Halihazirda kano sporuna katilan geng¢ sporcularin deneyimli
antrenorler ve/veya fiziksel, fizyolojik ve beceri testleri kullanilarak taranmasi ve kano
sporunda daha fazla potansiyele sahip olanlarin belirlenmesi. Burada kanocular

antrenman yapmaya devam etmelidir!

Yetenek Gelistirme: Yetenek belirleme ve/veya segme siirecinin ardindan sporculara
tam potansiyellerini gelistirebilmeleri i¢in yeterli altyapr saglanmalidir. Tesislere,
ekipmana, spor bilimlerine ve tibbi destege erisimin yani sira uygun antrendrliik,

antrenman ve yarisma programlarinin saglanmasini da igerir!
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Koruma: Yetenekli sporcular1 tutmak 6nemlidir ve bu da sporculara antrenman ve

sosyal destek saglamak i¢in 6zel bir dikkat gerektirir.
Yetenek Belirleme, Se¢cme ve Gelistirmenin Faydalar:

- Yetenekli genglere spor becerilerini gelistirme firsati sunar,

- Tum bireylerin sportif basar1 elde etme potansiyelini optimize eder,

- Siirekli katilim i¢in motivasyon saglar. Eger ¢ocuk/gen¢ kendi yeteneklerine
daha uygun bir sporla ilgileniyorsa, o spordan zevk alma ve/veya o sporda
basar1 elde etme olasilig1 daha yiiksektir. Bu nedenle, 6zellikle kritik ergenlik
yillarinda spordan ¢ekilme olasiliklar1 daha azdir,

- Cocuklari uygun olmadiklart sporlardan uzaklastirir, antrenorler ve ebeveynler
tarafindan zamanin 'bosa harcanmasini' 6nler,

- Katilim tabaninin genisletilmesinde ve sportif performansin artirilmasinda

etkilidir.
Yetenek secimi neden yararh ve/veya gereklidir?

Gelisen Uluslararasi rekabetin giicii: kiiresel diizeyde tiim sporlar daha rekabetci hale
gelmistir ve siirekli gelismektedir! Uluslararas1 rekabet gliciinii korumak igin
inovasyona ve siirekli gelisime ihtiya¢ vardir. Yetenek kazandirmada artik sadece
'sisteme' giivenmek yeterli degildir. Bu nedenle proaktif olmaya ve daha fazla gelisim

saglamak i¢in yetenekleri belirlemeye ve segmeye ihtiyac vardir.

Ulkelerin niifusu: Nispeten kii¢iik ulusal niifusa sahip olan iilkeler, aktif bir sekilde
sporcu arayarak yetenek havuzlarini en {ist diizeye ¢ikarma ihtiyacinin farkina
varmiglardir. Orta biiyiikliikte niifusa sahip tilkeler de yetenek havuzunun boyutunu

artirarak boyle bir sistemden faydalanabilir.

Kano sporuna diisiik diizeyde katilim: Birgok spor dalinda baslangi¢ diizeyinde katilim
nispeten disiiktiir. Sonug¢ olarak, herhangi bir yetenek girisimi, elit alti/yerel diizey
performanslar ve nihayetinde uluslararasi standartlar iizerinde 6nemli ve hizli bir

etkiye sahip olabilir.
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Sporla tanisma: Kano sporunu ¢ok sayida insana tanitmamak, Ornegin okullarda

yetenek secimin yapilmamasi, yeteneklerin 'agdan kayma' ihtimalini arttiracaktir.

Elde tutma: Baz1 spor dallarina baslangic diizeyde katilim yeterli olsa da bu her zaman
elit diizeyde performansa doniismemektedir. Bunun nedeni, katilim piramidinde

genglerin, 6zellikle de kadinlarin sporu biraktigi (‘drop-out') bir bosluk olabilir.

Kaynaklarin etkileri: Sinirhh mali ve teknik kaynaklarla en iyi sporcular ve en fazla

potansiyele sahip olanlar desteklenmelidir.

Kiiltiirel faktorler: Kano sporu bazi iilkelerde kiiltiirel ve uluslararasi basar1 agisindan
onemli bir spordur. Bu iilkelerdeki profilini yiiksek tutmak icin, kano sporu yetenek

stratejilerinde proaktif olmalidir.
Bilimsel Sorunlar;

Yetenek Secimi (en saf anlamiyla) performansin altinda yatan genetik bir temel
oldugunu varsayar. Yani, bazi bireyler dogustan daha i1yi veya daha yiiksek
kapasitelere ve/veya bunlarin egitile bilirligine sahip olarak dogarlar. Antropometrik,
fizyolojik ve motor 6zellikler de dahil olmak {izere sportif basari ile ilgili gogu alanda
performansin genetik bir temeli olduguna dair iyi kanitlar vardir. Bununla birlikte,
cevresel ve sosyolojik faktorler de elit sporcularin gelisimini biiylik OSlgiide

etkilemektedir.

Performans tahmini: Y etenek belirleme ve segmenin anahtari, performans sonucunun
ne kadarimi 6lgebileceginizi belirlemektir. Eger kano sporu gibi bir sporda basarili
olmak i¢in gerekenler nispeten Ongoriilebilir ise, o zaman tanimlama ve seg¢me

girisimlerini kullanabiliriz.

Performansi etkileyen faktorler dinamiginin, olgunlagsma dongiisii boyunca degistigine
dikkat etmek de onemlidir. Yani, gen¢ seviyedeki basarinin belirleyicileri her zaman
iist seviyedekilerle ayn1 degildir. Gelisim programlarindaki  sporcularin

performanslarinin izlenmesi sayesinde bu etkilesimler daha iyi1 anlasilmaktadir.

Secim Yasi: Yetenek Se¢iminin iki asamasi olmalidir. Birincisi, 10 - 12 yaslarinda

beceri kazanma konusunda 'yetenekli' sporcularin secilmesidir. Ikinci secim, iist yas
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grubunda basarili bir rekabet olasiligin1 belirlemek i¢in 17 ya da 18 yasinda
yapilmalidir.

Yetenek Seciminin biiyiikliigii asagidakilere bagh olmahdir:

- Uygun antrenor kadrosuna sahip mevcut kuliip sayisi,

- Yetenekli sporcular1 desteklemek i¢in yeterli altyap1 (ekipman),

- Mevcut geng¢ sporcu sayist ve yetenekli gen¢ sporculara yonelik yarigma
programlari,

- Katilim piramidi (farkli yas gruplarindaki sporcu sayist).

Yarismac:
Sayisi

Katilimc

Katilhmc1 Piramidi

Sekil 24.3: Katilim piramidi.

Kano sporuna katilimin daha az olmasi, say1 ve kaliteyi artirmak i¢in yetenek belirleme
programlarinin uygulanmasina ihtiya¢ duyuldugu anlamina gelmektedir. Genel olarak,
yetenek programlarinin kano sporuna katilimin diisiik oldugu yerlerde daha hizli ve

onemli bir etkisi olacaktir.
Kano sporundaki mevcut durumun yetenek a¢isindan degerlendirilmesi:

- Basar1 i¢cin mevcut firsatlart inceleyin. Disiplinlere veya etkinliklere oncelik
verme ihtiyact var m1?

- Yeteneklerin belirlenmesi ve gelistirilmesi i¢in mevcut sistemleriniz ne kadar
etkili?

- Yapinin her bir par¢asi arasinda etkili baglantilar var m1?

- Antrendrlerin sayis1 ve gorev dagilimi yetenekleri gelistirmek icin yeterli mi?
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- Gelisim programlariniz dahilinde su anda sporda ulusal ve uluslararasi basari

elde etmek i¢in yeterli sayida yetenekli sporcu var m1?

- Mevcut yarisma programlariniz yetenekli sporcular tespit etmek, gelistirmek
ve takip etmek icin yeterli mi?

- Yarigma programinin yapisi ilerlemeyi tesvik ediyor mu?

- Halihazirda yetenekli sporculari belirleme yas kriteriniz uygun mu?

- Antrendrleriniz geng sporculari tespit etmek ve gelistirmek icin yeterli egitim
aldi m1?

- Mevcut kaynaklar goz oniine alindiginda, yetenekleri aramak ve gelistirmek
icin benimseyeceginiz yaklasimi nasil tanimlarsiniz? Eger daha fazla kaynak
mevcut olsaydi bu yaklasiminizin dogasini degistirir miydi?

- Mevcut ige alim stratejileri dogru tiirde sporculari spora tesvik ediyor mu?
Diisiik profilli sporlar, kano sporunun elit seviyesinde basarili olmak icin
gerekli on kosul yetenegine sahip olmayan ikinci kademe sporcularla
sonuglanabiliyor.

- Yetenek gelistirme altyapisi uygun mu (yani sporun yiiksek bir elde tutma
orani var m1?) Bazi sporlara baglangi¢ diizeyinde katilim iyi olabilir, ancak
performans yolunda elit diizeyde basar1 elde etmeyi zorlastiran bosluklar

vardir.

Kano Sporunda Yetenek Se¢cim Modelini olusturan 7 asama vardir. Sporcularin her
asamada bagarili olmalarini saglayan bir ¢ergeve gelistirir. Bununla birlikte, gergekte,
tabloda belirtildigi gibi yaslar arasinda kesin ayrim noktalar1 olmadigini belirtmek
onemlidir. Ornegin, “Antrenman igin Antrenman” ve “Yarismay1 Ogrenmek” yaslar
birlestirilebilir ve “Kazanmak icin Antrenman” gen¢ yas sinirinda (18 yas)

baslayabilir.
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ANTRENMAN
ICIN
ANTRENMAN
Kadin: 11-15
Erkek: 12-16 i
FUNDAMENTALS iéglsMAYI
& FARKINDALIK RENME
Kadin: 6-11 Kadin: 13-15+
Erkek: 12-16 Erkek: 14-17+
AKTIF HER YASTA KATILABILIR YARISMA
BASLAMA ICIN
ANTRENMAN

0-6 Yas
Kadin: 15-23+
Erkek: 17-23+

OMUR
BOYU
AKTIF

her zaman

Sekil 24.4: Uzun Vadeli Sporcu Gelisim Planlamast.

Nitel degerlendirmeler sunlari icerebilir:

- Kiirek ¢ekmeyi 6grenmek i¢in gii¢lii bir 'his' gostermelidirler,
- Cesitli spor dallarinda gegmise sahip olmak,
- Kano sporuna ilgi ve/veya yakinlik duymak,

- Nasil yiiziilecegi hakkinda bilgi sahibi olmak (tercih edilir).
Nicel degerlendirmeler sunlari icerebilir:

- Tercihen daha genis kol agikligina ve viicut uzunluguna sahip olmak,

- Ortalamadan daha yiiksek oturma ytiksekligi.
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Onerilen Yetenek Secimi testleri:

- Boy uzunlugu ve 6ngoriilen boy uzunlugu,
- Oturma Yiiksekligi,

- Kol Agiklig,

- Viicut Kiitlesi,

- 12 dakika kosu testi (Cooper);

VO; maks (ml/kg/dk) = (12 dakikalik kosuda kat edilen mesafe - 504/9) +~ 44/73

- Barfiks,
- Mekik,
- Smav,

- BESS Denge Testi.

Not: 10 - 12 yaslarindaki fiziksel testler 6nemli bir belirleyici faktor degildir, ¢linkii

bu yetenekler antrenmanla iyi bir sekilde gelistirilebilir.

Tablo 24.1: Kano/kayak i¢in se¢me testleri ve se¢im indeksi.

165 160 155 170 165 160 Boy (cm) 1
90 85 80 90 85 80 Oturma yiiksekligi (cm) 2
170 165 160 175 170 165 Kulag uzunlugu (cm) 3
55 50 45 60 55 50 Viicut Agirhig (kg) 4
Vitcut Kitle Indeksi 5

- - - - Triceps )

Skinfolds
_ _ _ - Calf
- - - - - Sub scapular (mm)

40 45 VO, maks. 6
Cooper ya da 1500m Kosu 7
35 30 25 40 35 30 Mekik 1 dk (tekrar) 8
25 20 15 30 25 20 Modified push-ups in 1 min 9
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BOLUM 25 - 200 METRE UZMANLIGI

Bu boliimdeki bilgiler ¢esitli kaynaklardan toplanmis ve uyarlanmistir: Sarah Bedwell
BCU, Ken A. Van Somren, Zsolt Komka, Zsolt Gyimes, Zoltan Bako (Macar Usta

Antrendr) ve diger yazarlarin mevcut materyalleri.
200M YARIS MESAFESI

Kano sporunda 200 metre yarislarinin baglamasiyla birlikte cogu antrenér bu mesafede
en 1yi sonucu elde etmek i¢in gereken antrenman tiirii hakkinda detayli bilgiye sahip
degildi. Etkinligin 2012 Olimpiyat Oyunlarina dahil edilmesiyle birlikte 200 metre
uzmani i¢in kesin bir antrenman programi olusturma talebi daha da 6nemli hale
gelmistir. 11k olarak, 200 metre yaris mesafesinin dzel fiziksel, teknik, fizyolojik ve

psikolojik nitelikler gerektirdigi anlagilmistir.

25.1. 200m, 500m ve 1000m ARASINDAKI KARSILASTIRMALAR

Tablo 25.1: Mesafelere gore kiirek (erkekler kayak).

Kiirek Sayis1

(dk) Maksimum  Ortalama  Orta Alan
200m 175 160 150
500m 165 130 120
1000m 132 106-118 100

200m'deki toplam kiirek sayis1 70-80'dir ve dakikada 180 str/dk ulasabilir. Elit erkek
kayakeilar en yiiksek hizda saniyede 3 kiirek atabilir!

Tablo 25.2: Mesafelere gore hiz degisimi (erkekler kayak).

. Toplamssiire Ortalama siire Hiz
Mesafe . ‘

(sn) (sn) i
200m 35 17,5 +10%
500m 96 19,2 +7%
1000m 206 20,6 0
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Tablo 25.3: Mesafelere gore hiz degisimi (kadinlar kayak/erkekler kano).

X Toplam siire  Ortalama siire Hiz
Mesafe
(sn) (sn) artisi
200m 40 20,0 +10%
500m 110 22,0 +8%
1000m 237 23,7 0

Tablo 25.4: Mesafelere gore enerji kaynaklari

Mesafe Aerobik Laktik Alaktik
200m 30% 50% 20%
500m 40% 50% 10%

1000m 60% 35% 5%

200m yariglarinda kaslardaki LA birikimi (13mmol-15mmol veya daha yiiksek)
500m/1000m mesafelerindeki LA birikimine benzer ancak ¢ok daha kisa siirede

olusur!

200m mesafesi Anaerobik ve Aerobik kaynaklardan yiiksek enerji seviyeleri
gerektirir!

200m mesafesi Anaerobik Enerji kaynaklar gerektirir!

Anaerobik alaktasit antrenmaninin amact sudur:
- Kaslardaki yiiksek enerji saglayan fosfat deposunun etkin kullaniminin
artirilmasi,

- Yiiksek hizda kiirek ¢ekme tekniginin siirdiiriilmesi.

Uygulama:
- Hiz maksimum veya ona ¢ok yakin,
- Bir sette diislik tekrar sayis1 (2-4),
- Bir tekrarin asamalar1 6-8sn'dir (yani 3x 60-70m veya start egzersizleri),

- Tam dinlenme i¢in daha uzun dinlenme siiresi (6 - 50 dakika).
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Birkag¢ antrenman érnekleri:
e 2x(200m - 300m - 400m -300m -200m)
Siddet: 80%; Din: 2 dk
e 2x (10x100m)
Siddet: 95%; Din ve setler arasinda 12
e 6Xx 150m int.: 90%;
Siddet: 95%; Din: 5 dk ya da 1x500m.
e 2x (3 x80m)
Siddet: 95-100%; Din: 3 dk
e 3x300m
Siddet: %95; Din: 12 dk
e 2x(50m -100m -150m -200m)
Siddet: 95-100%; Din: 2-3-5-12dk

e 3x200m
Siddet: 100%; Din: 20 dk
e (6x10sn)

Siddet: 100%; Din: 1 dk ve 5 dk

25.1.1. Teknik, Fizyolojik ve Psikolojik Gereklilikler;

Teknik hususlar
200m'de kiirek cekme teknigi, daha yiiksek ortalama hiz, siirat ve kiirek ¢cekme hizina
bagl olarak onemli 6l¢lide farklidir. Sporcular tam hizda yarisir ve 1000m ve hatta
500m'de goriilen geleneksel taktikleri kullanmazlar (baslangicta maksimum hiz, sabit
ilerleme hizi, bitisten once artan hiz).
Bir kiirek icin siire (erkekler kayak):

- Maraton 0.55 sn,

- 1000m 0,34 sn,

- 200m 0,2 sn (saniyede 3 kiirek).
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200m kayak yarisinda kiirek uzunlugu, giicii ve ozellikleri:

Bir sonraki sekil, kiirek c¢ekisin daha kisa oldugunu ancak tutus ve sonrasinda (pala

sudayken) uygulanan giiciin daha yiiksek oldugunu gostermektedir.

Zirve Giig —

N

Sekil 25.1: Farkl kiirek ¢ekis uzunluklarinda uygulanan gii¢ miktarlari

Cesitli yaris mesafelerindeki tekne hizlarini karsilastirdigimizda, 200m yarislarinda

hizin ne kadar 6nemli oldugunu anlayabiliriz.

K-1 200m Erkekler:
200 metredeki hiz 1000 metre yarislarina gore %18 daha hizlidir. 200m K1 hiz1 K4
1000m hizina esittir! Belki de bu, bir 200m yaris¢isinin neden K4 teknesinde yer

alabilecegini aciklamaktadir.

K-1 200m Kadinlar:

200 metredeki hiz 500 metredekinden %10 daha hizlidir. Ortalama hiz K2 500m hizina
esittir (20sn/100m). Bu ayn1 zamanda 200m yaris¢ilarinin neden K2 500m teknesinde
yer alabildigini de agiklayabilir.

C-1 200m Erkekler

Kano erkeklerinin zamani K1 kadinlarinin zamanindan biraz daha hizlidir, ancak
genellikle bir saniyeden fazla degildir.

200 metrede daha yiiksek hiz, teknik, fiziksel ve fizyolojik faktorlerin degistirilmesini

gerektirir.
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25.1.2. 500/1000m Yarislarina Kiyasla 200m Yarislar I¢in Teknik ilkeler;

1. Genel Farkhiliklar

- Dabha yiiksek hiz, daha yiiksek kiirek ¢ekme hiz1 gerektirir;

- Kiirek ¢ekme hizi son derece yiiksektir;

- Kiirek uzunlugu (gii¢ aktarim asamasi) daha kisadir ancak maksimum giigtedir;

- Tutus daha da giicliidiir;

- “Hava gegisi” veya gevsemenin mesafesi ve siiresi daha kisadir;

- Nefesin 2- 3 veya daha uzun kiirek ¢ekisler esnasinda tutulmasi gerekir;

- Cesitli viicut parcalari (bacaklar, kalgalar, govde, omuzlar ve kollar) arasindaki
baglantilar (yap1) daha giicliidiir;

- Maksimum hiza ulasma siiresi (mesafesi) de dahil olmak {izere iyi bir start
esastir.

- Etkinligin galibi, starttan 60-80 metre sonra onde gelen tekneler arasinda
olacaktir. En yliksek hiza ulagsmak igin elit sporcular i¢in 40-60m gereklidir.

- Enerji sistemlerini, teknigi ve dengeyi en iist diizeye ¢ikarmak i¢in miimkiin
olan en yiiksek ortalama hizi tutmak onemlidir. En iyi sonug icin tiim mesafe
boyunca tek bir “koti kiirek ¢ekis” yapilmamali  veya denge
kaybedilmemelidir!

2. Kayak Sporculari i¢in Farkhihiklar:

- Teknik, 'viicut salinimi' hareketine degil, kas giiciine ve yliksek kiirek ¢ekis
hizina dayanur,

- Kollar ¢ogunlukla pozisyonu 6nemli 6l¢iide degistirmeden biikiiliir ve gerilir;

- Kayake1 oturak ve ayak destegi arasina ¢ok sert basar,

- Bacak ¢alismasi daha giicliidiir (¢cikistan 6nce bacak ve govde bir sonraki kiirek
cekise hazirlanmak i¢in zit yone dogru hareket etmeye baslar),

- Kayake¢inin oturdugu yer biraz daha yukarida ve ileridedir (yiiksek gii¢
uygulanmis yiiksek bir kiirek ¢cekme hizinda tekne en 1yi sekilde kayar).
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3. Kano Sporculari I¢in Farkhihklar

- Dabha kisa safth daha biiytik kiirek palasi,

- Govde yerine kollar ve omuzlar i¢in daha biiyiik rol.

25.1.3. Yaris Analizi;

Sporcularin starttan yaklagik 40 metre sonra maksimum hiza ulastiklarini ve bu hizi

80-90 metreye kadar koruyabildiklerini, daha sonra hizin bitis ¢izgisine kadar hafifce

ve stirekli olarak diismeye basladigin1 gostermektedir. En iyi sporcular i¢in 40-60m’

deki maksimum hiz yaklasik 22-23 km/s'dir ve bitiste yaklasik %15 azalarak

19km/s'ye diigmiistiir:

=
=
=
=
=
-
=]
=
v

SURAT ANALIZi 200m

.
"aoo..,

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200

MESAFE (M)

Sekil 25.2: Hiz analizi 6rnegi.
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Tablo 25.5: Siirat, Kiirek Cekis Hizlar1 ve Ortalama Hiz.
K1W 200m Final, Londra 2012

ULKE Toplam siire ii Kiirek Kiirek bagina Maks. Kiirek  Min. Kiirek E)rtalama
(sn) sayisi mesafe (m) say1s1 sayis1 kiirek sayis1
NZL 44,63 11,20 103 1,94 156 123 140
UKR 45,05 11,10 106 1,89 156 130 144
HUN 45,12 11,08 96 2,08 138 120 129
ESP 45,32 11,03 107 1,87 156 117 137
POL 45,50 10,99 107 1,87 165 123 143
RUS 45,96 10,88 96 2,08 135 116 125
GBR 46,16 10,83 100 2,00 147 113 129
POR 46,54 10,74 105 1,90 154 123 136

5,6 m/s Ortalamalar; «Yas: 26 *Boy: 168,4 cm *Kilo: 65,1 kg

onden riizgar En iyi siire: 40,53 sn. (Yar1 Finalde)

200m yarislar1 i¢in benimsenen antrenman ydntemleri, benzer yarig siiresine ve
dolayistyla benzer fizyolojik taleplere sahip etkinlikler konusunda zengin deneyime
ve ileri bilimsel aragtirmalara sahip olan atletizm ve ylizmede bulunanlari takip etme
egiliminde olmustur. Buna ek olarak, 200m yarislar1 i¢in 500m siirat pateni ya da 500m
pist bisikletinin fizyolojik 6zelliklerini de goz Oniinde bulundurabiliriz. Siirat, siirat
dayanikliligt ve patlayict kuvvet gelisimi tim bu etkinlikler i¢in 6nemli rol
oynamaktadir.

200m sporcularin yarig siirelerine (33-40 sn) ve en hizli 400m kosucularinin
siirelerine (erkekler i¢in 43-44 sn) bakildiginda, her iki etkinlik i¢in de dayaniklilik ve
enerji kaynagi gereksinimlerinin yani sira en iyi performans iyilestirmeleri igin
antrenman yontemleri de ¢cok benzerdir.

Farkli bilim insanlar1 ve uzmanlarin 400 metre kosucularinin aerobik ve anaerobik

dayaniklilik talepleri konusunda oldukga farkli goriislere sahip olmasi ilgingtir:

Tablo 25.6: Aerobik ve anaerobik dayaniklilik taleplerine iliskin ¢alismalar.
Aerobik % Anaerobik %

ERKEKLER

400M Kosu

Ortalama 44 56
Kano Yaris: (yak.) 40 60
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P. Thomson, 2004; 400m kosuculari i¢in aerobik ve iki tiir anaerobik enerji oranini

%20-60-20 olarak tanimlamaktadir:

o
S

ENERJi TALEBI

AEROBIK 20% ATP-CP 20%

uzun mesafe anaerobik maksimal

fartlek ve submaksimal

aerobik interval sprintler

ANAEROBIK
LAKTIK 60%

aerobik-anaerobik
anaerobik interval

Sekil 25.3: 400m kosucularmin enerji talebi (Thomson, 2004).

Ayn1 durum, siiresi yaklasik 40 saniye olan kano sporculart i¢in 200 metre yarislar
i¢cin de gecerlidir. Eger siire 30-35 saniyeye yakinsa (erkekler kayak) o zaman enerji
sistemleri taleplerinin orani biraz degisecektir (daha az aerobik ve daha yiiksek
anaerobik oranlar).

Yarig sezonunun cesitli donemlerinde antrenman hedefleri farklidir! Temel olarak,
%40 siirat ve %60 dayaniklilik antrenmani yapilmalidir. %60 dayaniklilik antrenmani
aerobik ve anaerobik dayaniklilik antrenmanlar1 arasinda boliinmelidir, ancak oranlar
yilin donemine bagli olarak degisecektir, O6rnegin hazirlik doneminde aerobik

dayaniklilik antrenmani %50 iken yaris doneminde sadece %10 olacaktir.

25.2.200M YARISCILARININ TEST EDILMESI

Ken Van Someren, Kano Fizyolojisi, basarili 200m yaris¢ilarinin parametrelerini
belirlemek i¢in ¢esitli antropometrik ve fizyolojik testler gerceklestirmistir. Test edilen
sporcular 3 farkli seviyede olup, elit kategori son birka¢ yilin en basarili 200m

sporculari arasinda yer alan Ingiliz milli takim iiyelerini igermektedir.

344



international
| & federation TURKIYE
' y KANO FEDERASYONU
Turkish Canoe Federation

Testlerin amaclar1 sunlardir:

- 200m yarisinin fizyolojik taleplerini belirlemek;
- Sporcularin 'en iyi' antropometrik, fizyolojik profilini ve belirli niteliklerin
etkilerini belirlemek;

- Sonuglara dayanarak uygun antrenman yontemleri olusturmak.

200m kiirek cekme testinin sonuclari:
- VO2 maks (3,3 L), 200 m'ye kiyasla daha fazla aerobik enerji gereksiniminin
oldugu 500 ve 1000 m'deki sonuclardan daha diisiiktiir.
- Maksimum kalp atig hiz1: 170 atim/dk
- Kandaki ortalama LA konsantrasyonu 6,7 mmol/l (en iyi sporcular 8,8 ila 10
mmol/l'ye ulagsmistir). Ancak bu deger 500m ve 1000m'dekinden daha
diistiktiir.

Bu sonuglar, 200 metrelik bir yaris esnasinda maksimum kapasite tam olarak
kullanilmayacak olsa da 1yi gelismis bir anaerobik kapasitenin gerekli oldugunu
gostermektedir.
Antropolojik ve Fizyolojik Ozellikler (39 sporcu kayak ergometresinde 30 sn boyunca
maksimum yogunlukta test edilmistir);
- Kilo: 85kg + 5 kg.
- Gogiis gevresi: 106,9 cm +£2,4 cm
- Ustkol gevresi: 36.9cm + 1.3cm
- Altkol ¢evresi: 31,3 cm+ 1,1cm
- Genel olarak 1yi gelismis kaslar, 6zellikle {ist viicut,
- Vital kapasite: 6,31 + 0,67 1
- Yiiksek kuvvet ve siirat dayanikliligt;
LA maksimum seviyesinde: 167 £ 19 Watt
VO> maksimum seviyesinde: 251 + 32 Watt ¢ikis.
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Testler, cesitli antropometrik ve fizyolojik ozelliklerin bireyin 200 metredeki

potansiyel performansini giiclii bir sekilde etkiledigini gostermektedir. Aerobik
ve anaerobik dayanikhlik esit derecede onemlidir ancak 200 metre yarislarinda

basarihi performans i¢in hiz dayamkhihg@inin gelistirilmesi esastir.

En 6nemli faktorler:
- 30 sn sprint testi esnasinda toplam is kapasitesi,
- Anaerobik kapasite,
- Maksimum LA seviyesinde toplam is kapasitesi,

- Maksimum VO seviyesinde toplam is kapasitesi.

Bir baska test programi hazirlik doneminde 6 haftalik antrenmani hedeflemistir:
Her biri 8 gen¢ sporcudan olusan iki grup belirlenmistir. A grubu antrenmanlarini
anaerobik kapasite gelisimi iizerine yogunlastirmistir. Kontrol grubu olarak B grubu
geleneksel antrenman yapmustir.
Grup A i¢in haftalik antrenman programa:

- Siirat gelistirme antrenmant; haftada 1 seans,

- Anaerobik kapasite gelistirme antrenmani; haftada 2 seans,

- @Giig gelistirme antrenmani; haftada 2 seans,

- LA tolerans antrenmani; haftada 2 seans,

- Aerobik dayaniklilik antrenmani; haftada 1 seans.
Sonuglar: Grup A'da ortalama anaerobik kapasite 6 hafta sonra %6,9 artarken, Grup
B'de bu artis %4,1 olmustur. Aerobik kapasite her iki grup icin de onemli élgiide

artmamigtir.
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25.3. SONUC OLARAK, 200M iCIN TEMEL GEREKSINIMLER

- Yiiksek seviyede aerobik ve anaerobik kapasite,

- Gilgli tst viicut kaslari. Maksimum gili¢ ve hizli kasilan kas gelisimi
(hipertrofi) esastir,

- Yiiksek kiirek cekme hiz1! lyi bir teknikle gerceklestirilen 180 kiirek/dakika
(kayak) ve 100 kiirek/dakika (kano),

- Yiiksek seviyede siirat ve siirat dayaniklilig1.

Ayrica, 200 metre yariscilart i¢in iyi bir aerobik dayaniklilik kapasitesi gereklidir
¢linkii:
- Genel kondisyonun temelini olusturur ve daha yiiksek anaerobik kapasite
saglar,
- Kaslarda LA birikimini geciktirir,
- Dogru kiirek ¢ekme tekniginin gelistirilmesine yardimci olur (asir1 yiiksek
kiirek cekme hizi, iyi teknigin temellerine aykiridir),
- Yiiksek siddetli antrenman sonrasi toparlanmayr hizlandirir (antrenman

dengesi).

25.4. 200M ANTRENMANI

Yukaridakiler 1s1ginda, 200 metre yarislarinin belirli bir antrenman tiirtine sahip
uzmanlasmis sporcu ve antrendrler i¢in oldugu aciktir. En iyi sonuclar elde etmek
icin, toparlanma / dinlenme siireleri ve periyotlari, antrenman yiikii ve siddeti kadar
onemlidir. Ilerleme ancak iyi dengelenmis antrenman programlariyla saglanabilir.
Yiiksek hizda antrenman yiiksek seviyede fiziksel ve zihinsel kondisyon gerektirir.
Soguma ve esneme, 200 metre sporculari i¢in toparlanmay1 hizlandirmada daha uzun
mesafeler i¢in antrenman yapanlara kiyasla daha da 6nemli bir rol oynar.

Yiiksek kiirek ¢ekme hizi ve siddeti gelecekteki performans igin elverisli
olmadigindan 200m mesafesi i¢in erken uzmanlagsma tavsiye edilmez (ICF gengler i¢in

200m yariglarin1 baglatmis olsa da). Erken uzmanlagsma ayni zamanda maksimum
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kuvvet gelisimine odaklanmak anlamina gelir ki bu da gen¢ sporcular i¢in zararl

olabilir ve daha fazla ilerlemeyi engelleyebilir.
Interval antrenman esnasinda eforlar veya efor setleri arasindaki dinlenme siireleri
daha uzun oldugundan, 200 metre uzmanlari i¢in toplam antrenman siiresi bazen 1000
metre i¢in antrenman yapanlardan daha uzun olabilir!
Antrenman Hedefleri ve Enerji Sistemleri;
400m kosu, 500m siirat pateni veya 500m bisiklet sprinti (yaklasik 33 - 45 saniye) i¢in
aerobik : anaerobik talep orami farkli uzmanlara gore sirasiyla %64:36 ile %28:72
arasindadir. Bu bilgiyi 200 metre yarisina (32-40 saniye) aktarirsak aerobik : anaerobik
enerji ihtiyacinmi yaklasik %30:70 olarak belirleyebiliriz. Bu oranlar sporcularin tekli,
ikili ya da dortlii teknelerde uzmanlagsmasina bagli olarak biraz farklilik gosterebilir,
yani daha ytiksek hiz ve daha kisa siireler anaerobik enerji kaynagina daha yiiksek
talep anlamina gelir.
Referans olarak, onerilen antrenman hedefleri orani (P.Tompson 2004):

- Aerobik antrenman %20

- Anaerobik laktasit egitimi %60

- Anaerobik alaktasit (ATP-CP) %20

Aerobik Antrenman;
Aerobik antrenmanlar, esas olarak orta mesafelerde (500m ve 1000m) oldugu gibi ayni1
yontemleri takip eden hazirlik asamalarinda gereklidir.
Ornegin:
- Uzun mesafe kiirek cekme (14-20 km) veya kosma (30-40 dakika),
- Fartlek antrenmani (hazirliksiz veya dnceden planlanmas),
- Interval aerobik antrenman (seans basma 30 - 60 dakikalik toplam calisma
stiresi),
- Interval antrenman (karisik aerobik ve anaerobik- gecis asamasi) - seans basina

20 - 30 dakikalik toplam c¢alisma stiresi.
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Anaerobik Laktik Antrenman;

(Esas olarak yarisma ve yarigma oncesi asamalarda ve kismen hazirlik asamalarinda):
- Yarisma oncesinde haftada 3-4 kez,
- Yarisma doneminde haftada 2-3 kez,
- Hazirlik asamasinda haftada iki kez .

Yogunluk = maksimal alt1 (maksimum eforun %90-95'1)

Ornekler:
a. 16 x 200m (hareketli startlar, her 2 dk bir start);
- 4 x 50m sub.maks - 150m
- 4 x 60m alt maksimum - 140m
- 4 x70m alt maksimum - 130m
- 4 x 80m alt maksimum - 120m

b. (10x 100m) x 2 set. (50m maksimum hiz/50m kolay, her 45 saniyede bir start).

Interval antrenman: Bir setteki tekrar sayisi, sporcunun tekrarlar ve setler arasinda
uygun dinlenmelerle iyi bir sekilde tamamlayabilmesi i¢in miimkiin oldugunca ¢ok
olmalidir. Bir seansta toplam ¢alisma siiresi: 10-15 dakika.

Tekrar antrenmani genellikle daha kisa mesafelerde (veya siirede) ancak yaris
hizindan daha yiiksek hizda olmalidir;

Ornegin 10 x 50m; 8x 100m; 6 x 150m ve uzun dinlenme siireleri.

200m Test (‘yaris kosullarinda'): 20-25 dk dinlenme ile 2-4 kez.

Tablo 25.7: Yaris donemi boyunca haftalik tipik bir antrenman programi (yiizme bransindan

uyarlanmistir).
CUM
Sabah Aerobik Alaktik Laktik Laktik Alaktik | Sprint LA Test Din
Aksam Laktik Laktik Din. Aerobik Aerobik Laktik '

Anaerobik Alaktik Sistem Gelisimi (ATP-CP Sistemi) (Agirliklt olarak yaris
doneminde, haftada 1-2 kez)
Siddet: maksimum veya maksimumun iizerinde yaris hizi. Eforlar yaklagik 6-15 sn

stirelidir, uzun ve tam dinlenmeler ve diisiik tekrar sayilari vardir.
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Ornekler:

a. 15x200m; hareketli start ve 50m maksimum hiza kadar, ardindan 150m kolay:
her 2dk'da start,
b. 10-12 x 100m: ilk 50m maksimum hizda sonra 50m kolay: her 1dk'da start.

Merkezi sinir sistemi (MSS);

MSS spor performansinin her yoniiyle ilgilidir. MSS, aerobik veya anaerobik aktivite,
dayaniklilik veya sprint olsun, performansi etkiler. Uzun siireli veya yogun
dayaniklilik aktivitesi nedeniyle yorgunlukla karsilasildiginda, MSS kapanabilir veya
en azindan sporcunun ¢alismaya devam etme yetenegini yavaglatabilir. MSS ayni

zamanda anaerobik enerji metabolizmasini da kontrol eder, Ornegin ' sprint
antrenmaninda tiilkenme', sporcunun aniden durmasina neden olabilir!

Siirat antrenmani yaparken (en yiiksek kiirek ¢ekme hizinda kiirek ¢ekerken viicut
parcalarin1 miimkiin oldugunca hizli hareket ettirmek i¢in) MSS {izerinden sinyal
aktariminin miimkiin oldugunca hizli olmasi gerekir. MSS'den gelen bu ¢ok yogun
yorgunluk sinyallerinin iistesinden gelme dayanikliligi, miimkiin oldugunca uzun siire
en yiiksek hizda antrenman yaparak elde edilir. Baska bir deyisle, MSS'yi 'strese

sokmak' ve dolayisiyla sporcunun performansini gelistirmek icin egzersizler miimkiin

oldugunca uzun siire ve miimkiin oldugunca hizli yapilmalidir.

Siirat gelisimi icin ozel yontemler (alaktik enerji sistemi);
Yaris sezonu boyunca siirat seanslarinin sayis1 haftada yaklasik 4 olacaktir. Normal
siirat gelistirme antrenmanina (laktik ve alaktik tipi antrenman) ek olarak asagidaki

0zel stirat gelistirme yontemleri kullanilabilir:

Start calismalari;

Starttaki hiz, sporcunun tepkisine, giiciine ve teknigine baghdir. Teknenin elastik bir
halat kullanilarak duba gibi sabit bir noktaya sabitlenmesi gerekir. Sporcu baglar ve ipi
gererek tekneyi yaklasik 20 kiirek boyunca isaretli bir noktada tutar. Eger sporcu bu

egzersizi iyl yapamiyorsa (tutus ¢ok zayifsa veya havadaki siire ¢ok yavassa) halat
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tekneyi geri ¢ekecektir. Bu egzersiz bir seansta 4-5 dakika dinlenme ile 10-12 kez

tekrarlanir ve sezon boyunca haftada 1-2 seans yapilir.
Hareketli start calismalari;
Calismaya tekne hareket halindeyken baslayin. iki olas1 antrenman ydntemi:
- Siirati siirekli olarak maksimuma ¢ikarmak (yaris hizinin lizerinde) ve yaklasik
10 saniye boyunca tutmak,
- Tekneyi miimkiin oldugunca ¢abuk maksimum hiza getirmek ve 50 metre veya
10 saniye boyunca tutmak.

(Eforlar arasinda 3-5 dk aktif dinlenme ile bir antrenman seansi igin 8-10 tekrar).

Kiirek ¢cekme hizi ve siirat gelisimi;

Sporcunun teknesi, antrenoriin motorlu teknesine halatla baglanir. Motorlu tekne kano
veya kayag1 20-30 saniye boyunca sporcunun kiirek ¢ekerek ulagabileceginden daha
yiiksek bir hizda ¢eker. Bu egzersiz sporcuyu tek basina kiirek ¢ekerek
ulasabileceginden daha yiiksek bir kiirek ¢ekme hizinda performans gostermeye
zorlar. Bu yontem sporcunun hiz platosunu agmasina yardimci olur ve bir kosucunun
yokus asag1 kosarak antrenman yapmasina benzer.

Alternatif olarak, K4 teknesinde antrenman yapmak sporcular1 daha giiclii bir tutus ve
daha hizli havada gecis siiresi ile daha yiiksek bir kiirek ¢ekme hizinda antrenman

yapmaya tesvik eder.

Direncle kiirek ¢cekmek;

Direncin (ip veya top vb.) cok giiclii olmas1 gerekmez (maksimum hiz1 %20'den fazla
azaltmamalidir). Diren¢ antrenmani daha giiclii tutus ve giic aktarimini tesvik eder.
Direng, bir seans i¢inde bile artirilabilir veya azaltilabilir. Hizin 100 kiirek/dk (kayak)

ve 60 kiirek/dk (kano) az olmamasi en iyisidir.

Siirat Dayanmiklihig icin Antrenman (Laktik antrenmani);
Siirat dayaniklilig1 tiim mesafelerde ¢ok onemli bir 6zelliktir, ancak 6zellikle 200m
icin ¢ok Onemlidir, bu nedenle antrenmanlarin biiyiikk boliimii (%50-60) siirati

gelistirmeye odaklanmalidir.
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Aerobik Dayaniklihik icin Antrenman;

Aerobik dayaniklilik tiim kano yarislarinin temelidir ancak antrenman yontemleri
hedeflenen yaris mesafesine baghdir. Cesitli testlerin de gosterdigi gibi, 200 metre
uzmanlar1 i¢in bile aerobik dayamiklilik gelisimini g6z ardi etmemeliyiz.
Antrenmanlarda uzun mesafe yarisciligy, fartlek, yiiksek mesafe caligmalari ve interval
antrenman gibi 'kisa dayamiklilk' gelistirme yontemleri kullamilmalidir. interval
antrenman kullanilirken calisma siireleri 4 dakikadan uzun olmamali ve genellikle
3-4 dakika arasinda olmalidir.

Yine, antrenman hedefleri sezonun ¢esitli donemlerinde farkli olacaktir. Genel olarak,
temel ylizdeler %40 siirat antrenmani1 ve %60 dayaniklilik antrenmani olacaktir. Ancak
dayaniklilik antrenmani aerobik ve anaerobik dayaniklilik antrenmani olarak ikiye
ayrilir. Her birinin oran1 y1l boyunca degisecektir, 6rnegin hazirlik déneminde aerobik
dayaniklilik antrenmani tiim antrenmanin yaklasik %50'sini olustururken, yaris

doneminde sadece %10unu olusturacaktir.

Siirat gelisimi (reaksiyon, kuvvet ve teknik);
a. Aerobik-anaerobik esik veya tekrar antrenmant;
- 150-500m veya 25-100 sn,
- Tekrar sayisi: 4-6,
- Tekrarlar arasinda dinlenme.: 4-6 dk.,
- Siddet: maksimum hizin %85-90',
- Haftada en fazla 3 kez.
b. Anaerobik Laktik antrenmana;
- Yars hizindan daha ytiksek,
- Set bagina 6-10 tekrar. Toplam tekrar sayisi: 10-20,
- Caligma siiresi: Efor basina 10-20 sn,
- Yiiksek LA seviyesi uygun dinlenme stireleri gerektirir.
c. Yaris mesafesi antrenmanti;
- Maksimum hizda 200m c¢aligmalari,
- 2-3 tekrar,

- Intervaller arasinda 20 dk dinlenme.
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Kuvvet gelistirme;

En basarili 200 metre sporcular1 gozle goriiliir sekilde yapili ve fiziksel olarak
glicliidiir! Omuz genisligi ve iist viicut kaslar1 onemlidir. Kas giicii, 200 metre
sporculari igin basarinin belirleyici kriterlerinden biridir. lyi gelistirilmis giic, hem
maksimum hem de patlayici gii¢ esastir! Patlayict kuvvet gelisimi, kuvvet gelisiminin
ana antrenman hedefidir!

Kuvvet gelistirme antrenmani, antrenman asamasma bagli olacaktir ve
bireysellestirilmelidir! Onerilen kuvvet antrenmani seans sayist hazirlik déneminde
haftada 3-4 kez, yarisma 6ncesi donemde 2-3 kez ve yaris doneminde 2 kezdir.
Kuvvet gelisiminin basarisinin anahtari, genel antrenman yontemleriyle artan kas
kiitlesini etkili kiirek ¢ekme teknigine aktarmaktir (Bolim 16'da kuvvet gelisimi

hakkinda daha fazla ayrintiya bakabilirsiniz).

Maksimum kuvvet;

Starttaki maksimum kuvvet, tekneyi suyun direncine karst miimkiin oldugunca ¢abuk
hizlandirmak i¢in 6nemlidir. Genel olarak, sporcu ne kadar giicliiyse, start o kadar hizli
olur! Kasin giicii, enine kesitiyle dogru orantilidir. Bu nedenle, kuvvet gelistirmenin
amaci kas liflerinin kesitini biiylitmektir. Bu gelisim, maksimal veya sub-maksimal

direnglerle yliksek yogunluklu kuvvet antrenmani gerektirir.

Patlayict ve ¢cabuk kuvvet;

Maksimum siirat ve dakikada kiirek cekme sayisi, sporcunun kuvvetinin miimkiin olan
en kisa siirede harekete gegirilmesini gerektirir. Cabuk ve patlayici kuvvet, tekne
hizinin en kisa siirede maksimuma ¢ikarilmasi i¢in dnemlidir. Mevcut kaslarin verilen
direng icin hizli bir sekilde harekete gegmesi gerekir.

Bu ¢aba biiyiik bir gii¢ gerektirir. Bu nedenle, patlayici / ¢cabuk kuvvet gelisimi esastir!
Cabuk kuvvetin gelismesi i¢in diren¢ maksimalin yaklasik %75't olmalidir (setler
arasinda 2-5 dakika dinlenme ile bir sette 6-8 tekrar). Fizyolojik talepler (dayaniklilik,

enerji destegi ve biyokimya)
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Bu béliimde 200 metre yarislarina basarili bir sekilde katilmak i¢in gerekli 6zellikler
ve bunlarin antrenmanla nasil gelistirilebilecegi tanimlanmigtir:

- Yiiksek seviyede aerobik ve anaerobik kapasite (enerji kaynagi),

- Alaktik bolgesinde antrenman yapma yetenegi (LA toleransi),

- Gelismis dolagim sistemi: kaslara oksijen temini.
Antrenmanin yogunlugu kullanilan enerji sistemini belirler ancak sporcunun
kondisyon seviyesi bir bolgeden digerine gectigi noktay1 belirleyecektir. Aerobik
dayaniklilik kapasitesi daha yiiksek olan iyi antrene sporcular, anaerobik enerji
kaynaklarii yalnizca daha yiiksek yogunlukta kullanmak zorunda kalacaktir, bu da
yorgunlugun gecikecegi anlamina gelir. Startta adrenalin iiretiminin ATP enerjisinin

harekete gecirilmesinde 6nemli bir rolii oldugunu da belirtmek gerekir.

Tablo 25.8: Enerji tedarigi ve antrenman siddeti iligkisi

ANAEROBIK
AEROBIK
Laktik Alaktik ATP-CP
Antrenman 30 dk + 3-4dk 2dk 30-60 sn 20sn 6-10sn
siiresi
Siddet Tﬁkk(;rcllglreye VO. maks'da Tiikenene kadar| maks.yada maks. efor maks. efor
: yiiksek siddet sub-maks CP sistemi  |ADP-CP sistemi
sabit hiz
LA seviyesi 0-4mmol/l | 4-10mmol/l | 12+ mmol/] 8+ mmol/ 1 Anlaml?.d?gﬂ A{]]anﬂ]..dfgﬂl
veya diisiik veya diisiik
.. . Aerobik- .
Gelisim Aerobik T Siirat Maksimum Maksimum T
hedefi dayaniklihk davamiklilik dayaniklihg siirat kuvvet
Mesafe - 700 - 1000m 500m/
6-7km Jtekrarlar tekrarlar 200m 100m 30 - 50m
Aerobikenerji| 98% - 99% 80% 70% 15% 0% 0%
Anaerobik 1-2% 20% 30% 85% 100% 100%
enerji

Baz1 caligmalarda LA seviyesinin 200 metrenin iizerinde 20-25 mmol/l'ye
ulasabilecegi, ancak kisa siire nedeniyle yiiksek LA konsantrasyonu ¢iktisinin

antrenmanli sporculari etkilemeyecegi belirtilmistir.

354



international

federation TURKIYE

KANO FEDERASYONU
Turkish Canoe Federation

antrenmanli === antrenmansiz

R

VO2 maks

OKSENALIMI (ML » KG™ «DK'!)

32 64 97 129 16,1 19,3
(2,0) (4,0) (6,0) (8,0) (10,0) (12,0)
SURAT, KM/H (MPH)

Sekil 25.4: Degisen hizlarda oksijen alimi.

Diizenli dayaniklilik antrenmani ile maksimum oksijen alimi artirilacak ve daha
yiiksek oksijen hacmi tekne hizinda ilerleme olasilifint destekleyecektir. Grafik,
antrenmanli sporcunun VO> maks degerinin antrenmansiz sporcuya gore ¢ok daha
yluksek oldugunu ve daha yiliksek hizda daha uzun siire devam edebildigini
gostermektedir! Asagidaki tablo, siirat antrenmani igin ¢aligma siirelerinin 10
saniyeden 30 saniyeye kadar olmasi gerektigini ve silirat/kuvvet dayanikliligi geligimi
icin caligma siirelerinin 35 saniyeden 2 dakikaya kadar olmasi gerektigini

gostermektedir.

Tablo 25.9: Enerji destegi hakkinda bilgi.

Antrenmanin amaci Siirat Siirat dayamiklilag,
lauvvet
Calisma siiresi 10-30sn 35sn-2dk
Kalp atimu 180 - 200 180 - 200
0, alimi (VO, maks) 100% 100%
Aerobik enerji 10% 20%
Anaerobik 90% 80%
Anaerobik alaktik 30% 15-30%
Anaerobik laktik 60% 50%
Aerobik / karbonhidrat 10% 20-25%
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Bir sonraki tablo enerji tedarigini, yogunlugu ve calisma siiresini gostermektedir.

Anaerobik glikoliz, 30-40 saniyelik yiiksek yogunluklu efor i¢in enerji kaynagi saglar.

cp AEROBIC ENERGY

\

Cmam s

T QSN N EEN ES e M

1
0 10 20 30 40 50 60 70 90 100
TIME of LOAD

Sekil 25.5: Enerji sistemlerinin hakim oldugu ¢alisma siireleri ve siddetleri.

200m enerji tedarigi ATP-CP sistemiyle baslarken son {icte birlik kesiminde tedarik
anaerobik glikolizden gelir. Bu nedenle glikojen depolar1 antrenman ve yariglardan

once dolu olmal1 ve hemen sonrasinda yenilenmelidir.

25.5. 200M ICIN PSIKOLOJIK TALEPLER

Sporcularin herhangi etkinlik i¢in psikolojik hazirligi, genel siirecin onemli bir
parcasidir ve 200m yarisgilari i¢in de ayn1 derecede dnemlidir. Startta, konsantrasyon
ve hizli tepkiler esastir, yarisma Oncesi ve yarisma donemlerinde sik sik pratik
gerektirir. Yaris esnasinda, tempo, kiirek ¢cekme hizi ve gilic uygulamasi igin
konsantrasyon gerekir. Bu yeteneklerin gelistirilmesi, antrenmanlarin ana amaci
olmalidir. Sporcular ve antrenorler arasindaki giiven, is birligi ve ortaklik, psikolojik
yonlerin performansini iyilestirecektir. Antrenor ve sporcu arasindaki iletisim, analiz

ve geri bildirim esastir.

356



international

federation

TURKIYE
KANO FEDERASYONU
Turkish Canoe Federation

Tablo 25.10: Sezon dis1 donem: Ekim, Kasim, Aralik

SABAH

AKSAM

PER
30 dakikahk Yiizme 3x1000m, | 8x800m kosu, Yiizme Ergometreya | Kroskosu
aerobik kosuyu sonra 8x300m - Din: 4 dk 8x200m/ dahavuzda |30-35dkyada
40 dakikaya 6x 100m ya da Siddet: %90-95 din.: 4' kiirek bayir kosusu
kadar cikarin ve 10x200m 8 x 100m / 8x2'/ 4din. Din
tempoyuartirin | 8x100m ya da 3x Havuzda din: 3 3x10dk 8x1'/2'din. ’
200m, kiirek cekme | 8x50m (yada | din:4dk
20x100m aerobik 66 kiirek) /
din.: 2’
Kuvvet Ozel kuvvet Oyun 1,5 saat Kuvvet Kuvvet
gelisimi (basketbol ya gelisimi gelisimi
maksimum kuvvet da
Dairesel gelisimi futbol) maksimum | patlayic: tekrar
antrenman tekrar maksimumun
maks. temponun e 1,5 saat ‘iﬁz:;t Dinlenme Din.
%50'si ile
2x25dk
Oyun 1 saat ya da
kolay kiirek
cekmek
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	18.2. KALP ATIM HIZINA GÖRE ANTRENMAN ŞİDDETİNİ BELİRLEME YÖNTEMİ
	18.3. TEKNE HIZIYLA ANTRENMAN ŞİDDETİ
	18.4. TEMPO (DAKİKADA ÇEKİLEN KÜREK SAYISI) İLE ANTRENMAN ŞİDDETİ
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