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Cevn‘en: Murat OZDOGAN

Tmae

urbagalama veya kelebek stilde doniis yaparken hedefiniz duvara miimkiin oldugunca
hizl1 yaklagip hizli ¢ikmak olmalidir. Kuskusuz, ne kadar hizli déndiigiiniiz ayaklarimnizi
duvarlane kadar ¢abuk bulusturdugunuza baglidir.

Kurbagalama ve kelebek stilde doniisii ti¢ boliimde ele alabiliriz.
Gogiis Vurusu
Kal¢a Vurusu

Elin toparlanmasi
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Kurbagalama Stilde Donitiste

Elin Toparlanmasi

Goglis Vurusu: Eller tasa dokunduktan
sonra. Kolun biri viicuda dogru hemen geri
gelirken dirsek kaburgalara bastirilir el de
g0giisiin omuza yakin olan kismina ¢arpar(bazi

antrendrler bu pozisyonu degistirir)

bas ve omzunuz yukariyr gostersin.Elin
Toparlanmasi: Duvarda kalan el asker selami
yapar gibi basa dogru toparlanir.ayaklariniz
duvarda oluncaya kadar diismeye devam

edip,elleriniz streamlineda bulusturun..

Kalga Vurus: Ayak parmak uglarmiz sivri
bir sekilde olarak dizlerinizi g¢ok ¢abuk
gogsiiniize dogru ¢ekin. Hem gdgiis hem kalga
vurug hareketleri es zamanli yapilmalidir.
Toparlanan kol omzunun suya diigme esnasinda
kalca rotasyonu yapilmalidir ki ayak parmak
uclar1 duvara yatay pozisyonda olsun.

Bacaklariniz viicudunuzun altina getirilirken

Duvardan parmak uglarinizin itisiyle tipki ip
atltyormus gibi ayrilin.Bunu yapmaniz duvardan
yan pozisyonda ayrilmanizi saglar. Ciinkil
pozisyonun yan degil havuz tabanina paralel
olmasi fazla diren¢ olugsmasina neden olur.Tastan
itigin giicii bu kisimda ¢ok dnemli ¢iinkii bu giicle

dogru streamline pozisyonu saglanmis olur.




COK yiizmek mi, iYi teknikle
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dozunda yuzmek mi ?

Demek ki sadece iilkemizde degil Amerika'da da oluyormusg boyle seyler.
Bakin Asca baskani John Leonard Cok yiizmek mi, iyi teknikle, dozunda
yiizmek mi sorusunun cevabini nasil veriyor:

“ Gegen giin yeni bir ise baslayan geng bir

antrendrlerle konusuyordum.

Gurubu kendisinden Once c¢alistiran
antrendr ¢ok yiizmenin Onemine inanmis, ve
hatta buna velilerini de inandirmis birisiymis. 8
yas alti gurubundan elit yiiziiclilere kadar

herkes, her giin kilometreleri tiiketiyormus.

Yeni antrendr, goreve baslar baglamaz 6 hafta
gibi bir siireyi teknik caligmalara ayirmak
istemis ¢lnki gorevi devir aldigi giin
yiiziiciilerin stillerinde, doniislerinde ve
baslama tarzlarinda yetersizlikler oldugunu

gormiis. Bu sayede yiiziiciilerine kisa vadeli

Hazirlayan; Murat Ozdogan
basarilar degil, uzun vadeli sampiyonluklar

kazandirmay1 hedeflemis.

Yaptig1 planlamay1 velilerine anlatmas.
Planlamasinin temelini her giin iki buguk saat
olan antrenman siirelerini biiyiik yas guruplarinda
doksan dakikaya, orta yas gurubunda altmis
dakikaya, kiiclik yas yliziiclilerinin antrenman
siirelerini ise kirk bes dakikaya indirmek
olusturuyormus. Bu, takdir edersiniz ki, en
cagdas, kalic1 6gretim teknigidir. Hedef odakli,
kisa sitireli yogun konsantrasyon igeren
antrenmanlar optimum 0grenme i¢in tartigiimaz

bir yontemdir.
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Cok yuzmek mi

Iyi teknikle dozunda yiizmek mi ?

Veliler hi¢ vakit kaybetmeden isyan
cikarmis. Anneler ve babalar antrenériimiizii
araylp bu planlamasint sorgulamaya
kalkismiglar. Gerekgeleri kendilerine gore
dogru. Yaklagsmakta olan yarisin arifesinde
sevgili ¢ocuklarinin tam tersine daha da ¢ok
ylizmeleri gerekirken bu yeni planlama da ne
demek oluyormus? Isin ilging yami itirazlarin
%70 1 kiiciik yas guruplarinin velilerinden
gelmis.

Antrenor beni arayip velilerin bu bakis
acilarin1 nasil degistirebilecegi konusunda
yardim istedi.

Ona cevabim su oldu:

“Cok yogun hacimli, uzun antrenmanlar
biitiin yiiziiciileri ¢ok 1yi yapar. Tekrarlamalar
aliskanlik yaratir. Yarig baskis1 altinda
aliskanliklar ¢ok ise yarar. Bu dyle bir baskidir
ki beyinden geri kalan her seyi silebilir. Iste bu
noktada yiiziiciiyii bitise tasiyacak olan sey
aligkanliklaridir.
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Ne yazik ki; eger kotii teknik ile antrenman
yapmiglarsa kotii aliskanliklar edinmisler
demektir. Kotii teknik de biyomekanik olarak
ylizliciiyli en stresli anlarinda yetersiz hale getirir.
(abaladikca yavaslar ve yaris sonunda kulaglari
bozulur.

Bu nedenledir ki yiizme teknik ile sinirli bir

spordur. Teknik, bu sporun olmazsa olmazidir.
Yiiziiciiniin derecelerini belirleyecek olan
teknigidir.
Kotii teknikle uzun siireler yiizmek
kotii yiiziiciiler yaratr. Iyi teknikle
daha kisa siireler yiizmek ise
gelecegi c¢ok parlak yiiziiciiler
yaratir”,

Siz cocugunuz icin hangisini

seciyorsunuz?
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Tiirkiye Uzun Kulvar Sampiyonasinin ardindan ASCA bagkani John Leonard'in 1956-2008
yillar1 arasindaki olimpiyatlarla ilgili olarak yaptig1 analizi sizlerle paylagsmak istedim.

Yeni mayo kurallarinin ilk defa gegerli oldugu sampiyona dncesinde yapilan yorumlar
genellikle bu yarista elde edilecek olan derecelerin gergek dereceler olacagi yoniinde idi.

Yorumu sizlere birakiyorum.

Murat Ozdogan

100-400 serbest bayan ve erkek olimpiyat finallerindeki gelisimlerin analizi

By: John Leonard
1956 yla baslayan modern ¢agla 2008 Beijing olimpiyatlarindaki ilk sekizin analizi.
100m serbest erkek

1956 - 1968 (4 Olimpiyat) . Ilk 8 deki yiiziiciilerin ortalama gelisimleri 3.5sn

1972 - 1984 (4 Olimpiyat) . Ilk 8 deki yiiziiciilerin ortalama gelisimleri 1.7sn

1988 - 2004 (5 Olimpiyat) . i1k 8 deki yiiziiciilerin ortalama gelisimleri 1.1sn

2004 - 2008 (2 Olimpiyat) - 1k 8 deki yiiziiciilerin ortalama gelisimleri 1.1sn

100m serbest bayan
56 - 68 gelisim 3.8sn.
72 - 84 gelisim 2.9sn
88 - 04 gelisim 1.6sn
04 - 08 gelisim 4.0sn
400m serbest erkek:
56-68 gelisim 17.9sn
72-84 gelisim 10.2sn
88-04 .gelisim 2.7sn
04-08 - gelisim 2.2sn
400m serbest bayan
56-68 gelisim 22.6sn
72-84 gelisim 11.8sn
88-04 gelisim 2.0sn
04-08 gelisim 2.4sn
100m serbest erkek, 400m serbest erkek, 400m serbest bayana bakildiginda ya teknik mayo ya

doping ya da her ikisinin de etkisi olduk¢a agik.
Bayanlar 100m serbestteki gelisim bunlarin aksine tahminler dogrultusunda.Yani son 5
olimpiyatla gelisen stireler istikrarli. Peki bu 100 serbestin diger yariglara gore daha
yavas oldugunu mu gosteriyor. S6z konusu mayolar bu yarista etkisini géstermedi mi?

Murat OZDOGAN
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Yiikselti antrenmanlart ile ilgili yasanan goriis farkliliklarinin bu tiir
antrenmanzin viicutta yarattigi etkiler sozkounusu oldugunda ortak bir
noktada birlestigini goriiyoruz. Yiikseklikle karsi karsiya gelmek
viicudun hemen her mekanizmasini etkiliyor. Solunum, kardiovaskuler,
dolasim, sinir sistemi, vs

Fikrin savunucularindan biri olan Jonty
Skinner asagidaki bulgulara dikkat ¢ekiyor:

7 Tim sporculara demir takviyesi

7 Kilokayb1

] Testosteron azalmasi

7 Uzun mesafecilerden ziyade sprinterlere
daha fazla etki

7 Susuzluga dikkat

Etkileri

gozlemleniyor ve 3-21 giin arasinda etkiler

hemen doner donmez

devam ediyor. (yiikseklik derecesi 6nemli)
Antrendrlerin yiikselti antrenmanlarini
tercih etmelerinin nedenleri arasinda daha
diisiik yogunlukta laktat ve buna bagli olarak da
adaptasyon sonunda yogunluk seviyesi
yakalanabilmesi.Yiikselti antrenmanlarinin

deniz seviyesine doniisde anaerobik atletik

Hazirlayan: Murat OZDOGAN

performansinida gelistirdigi séyeniyor.
1986dan 1994 e kadar
Albuquerque, N.M.de calismais.

Tom Jagger,
Olumlu
sonuglarina inantyor. Ona gore sprinterler i¢in
daha kolay. Yiikseklikte bir c¢ok teknik
yapabiliyorsunuz. Nabiz ve nefes kapasitesi ¢ok
yiikseliyor. Fiziksel olarak zor oldugundan
miicadeleye daha hazirlikli oluyorsunuz. Tom'a
gore bazi antrendrler isi abartiyor. Sporcularini
fazla calistirtyorlar. Orda her seyin %15-%20
daha zor oldugunu unutuyorlar. Yiiziiciiler deniz
seviyesinde yaptiklart seyleri burada
yapamayacaklardir. Yiikselti kamplarinin en
biliylik faydasi zihinsel gii¢ saglamasi. Her
antrenman zor antrenman gibi geliyor. Insanin

kafasi karistyor.
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Jonty skinner olumlu ydnlerinin daha
fazlas1 kadar olumsuz yonlerindende
bahsediyor. Davet yasinin 17 oldugu,
adaptasyona hazirlik asamasinda cevap
vermeyen sporcularin geri gonderilmelerinin
gerektigi , kazanilan seylerin yaninda
kayiplarinda olabilecegi v.s

Hemen hemen herkez hazirlik agamasinin
cok 6nemli oldugunu diisiinliyor. Sporcularin
kendilerinde uyanacak olan yorgunluk hissine
hazirlikli olmalar1 gerekir. Skinner a gore
gitmeden en az 2 hafta 6nce mutlaka demir
seviyesi stabil hale getirilmelidir.

1976 yilinda diinyanin en hizli sprintert
olan Giiney Afrikali Skinner, 6100metrelik
olimpiyat egitim merkezini kullandiktan sonra
bu antrenmanin faydasina inanmis.

Skinner sprinterlerin toparlanma siirelerine

katkisinin olumlu oldugunu diislinliyor ama

Yiikselti Antrenmanlarinin
Etkileri

planlama ve yonetim ¢ok 6nemli.

Mike Blondal' a gore yiikselti antrenmanlari
cok faydali, ¢cok degerli ve ¢ok riskli. Keyifli bir
antrenman sekli ama ¢ok dikkatli olunmasi gerek.
Kisiden kisiye farklilik gosterebilir. Bazilar1 zarar
bile gorebilir.

Antrendrler olumlu etkileri nedeniyle
antrenman planlarina yiikseklik antrenmanlarini
genellikle dahil ederler. Yiikselti antrenmaninin
sonucunda olusan fiziksel degisikliklerin hem
dayanikliliga hem de sprint performansa olumlu
etkileri olabilir. Ancak her yiiziicliniin viicudu
yukselti antrenmanina farkli tepkiler verebilir.
Yapilan arastirmalarin ¢ogu yiiksekte yasa,
algakta antrenman yap felsefesi iizerine
kuruludur. Yani sporcu deniz seviyesinde
antrenman yapar ama Yyiiksekte yasamanin
avantajini kullanir (2500-3000m)




Performansa olan olumlu etkileri nedeniyle
bir ¢cok antrendr sezon planlamalarina yiikselti
antrenmanlarint dahil ederler. Hatta her yil
Colaroda daki Olimpiyat antrenman merkezine
gidip (6200 feet) yiiksekte yasayip, yiiksekte
antrenman yapan bir ¢ok kuliip var. Bu alandaki
arastirmalar 4 farkli antrenman uygulama
tarzin1 inceler. 1)yiiksekte yasa/yliksekte
antrenman yap, 2)yiiksekte yasa/algakta
antrenman yap, 3)al¢akta yasa/yliksekte
antrenman yap, 4) alcakta yasa/alcakta
antrenman yap. Arastirmalarin ¢ogu yiiksekte
yasa/al¢cakta antrenman yap tarzini ele
almaktadir. Bu tarz antrenmanlarda eger
yukselti uyarani yeterli  uzunlukta ve
yiikseklikte ise yliziiciiniin deniz seviyesindeki
performansin1 olumlu yonde gelistirebilir:
Yiikselti antrenmanlar1 sonrast performansta
sirastyla asagidaki degisiklikler meydana gelir.

1. Yikseklikde azalan barometrik baski
oksijendeki kismi basincin diismesine ve
kandaki oksijen miktarinin diigmesine yol acar.

2. Bobrekler azalan oksijen miktarim
hisseder ve erythropoietin salgilamaya
baslar.(EPO).

3. EPO kemik iligine sinyal gondererek
kandaki alyuvarlarin {iretimini arttirmasini ister.

4. Alyuvarlarda oksijeni tasimaya yarayan
hemoglobin bulunur. Artan alyuvarlar aktif
kaslara daha fazla kan tasinmasina yol agar ve
buda deniz seviyesine doniildiiglinde maximal
oksijen tiiketimini arttirir.

Yiikselti cadir1 gibi seyler de yapay olarak
ayni etkiyi yaratir.

Yiikselti

tampon kapasitesini arttiracagi yoniinde az da

antrenmaninin kasin laktat

olsa bazi aragtirmalar mevcut (anaeorobik ve

aerobik kapasite gelisimi). Dahasi, yiikselti
antrenmani sporcunun zor antrenmanlardan
toparlanmasina katki saglayabilir ve dolayisiyla
daha yiiksek seviyelerde antrenman yapabilirler.
Bu sayede sprintde performans artim1 goriiliir.
Her ne kadar, yikselti antrenmanlarinin
performansi olumlu yonde etkiledigi yoniinde bir
cok arastirma varsa da, bu alanda hala agikta
kalan bazi noktalar mevcut. Mantikli bir
yiikseklikde (2500-3000m) yasayip deniz
seviyesinde antrenman yapmak sporcunun deniz
seviyesindeki dayaniklilik performansini
arttirabilir. Ancak asil soru solunum sistemininin
fonksiyonel kapasitesine daha yakin olan elit
viiziictiniin bu tarz antrenmandan bir fayda
saglaylp saglayamayacagi yoniinde. Ayrica
olumlu tepkiler veren gruplar oldugu kadar
bireysel olarak bakildiginda ayni tepkiyi
vermeyenler de var. [liml bir yiikseklikte yasayip
alcakta antrenman yapmak maximal oksijen
tiiketimini ve dayaniklilik performansini olumlu
etkiledigi gozlemlenmis olsa da, bunun tiim
sporcular i¢in gecerli olmadigi gergegi goz
Oniinde tutulmalidir. Yiiksekte yasayip, giinde 2-3
kez deniz seviyesinde antrenman yapmak
ekonomik olarak da zorlayici olabilir. Bu ylizden
bu antrenmanlara alternatif olarak 1limli bir
yukseklikte yasayip suni algak antrenman ortami
yaratilabilir (breathing supplemental oxygen).
Dahasi yilizme yariglarinin neredeyse tamaminin
bes dakikadan daha az, bir ¢ogunun ise 1dk 30
saniyenin altinda meydana geldigini diisiinecek
olursak yiiksekligin dayaniklilik performansina
etkisinin arastirilmasi ¢ok da alakali gériinmiiyor.
Yiiksekligin sprint veya anaeorobik performansa

etkisinin arastirilmasi daha dogru olabilir.

@EI) YUZME c-m@gazin - Sayiiony



Yiikselti antrenmanlarin performansi
olumlu etkiledigi diistiniilse bile bireysel olarak
bakildiginda degiskenlik gosterebilir.

Dikkat edilmesi gereken noktalar sunlardir:

1. Mantikli bir yiikseklikte yasayip,
alcakta antrenman yapmak, deniz seviyesindeki
dayaniklilik ve anaeorobik performansda
belirgin bir artig gosterebilir.

2. Sporcularin yiikselti antrenmanlarina
verdikleri tepkiler farklilik gosterebilir. Bazilari
cok biiyiik fayda saglarken, bazilart hi¢ fayda
saglamayabilir. Kandaki erythropoietinin
verdigi tepki sporcunun fayda saglayip
saglamadigini anlamanin bir yolu olabilir.

3. Yiikselti antrenmanlart (yiiksekte
yasa/alcakta antrenman yap) yerine
kullanilabilecek farkli alternatifler olabilir

(ytikselti cadiri, nitrojen odalar1 vs)

Yiikselti Antrenmanlarinin
Etkileri

4. Yikselti antrenmanalrinin elit yiiziictiler
lizerine etkisi konusunda daha ¢ok arastirma
gereklidir.

5. Sporcu fayda saglayabilmek i¢in 3 hafta
ylikselti antrenman1 yapmalidir.

6. Bu antrenmanlarin sagladigi fayday:
arttirmak icin sporcu yeterli miktarda demir
almali, sagligina dikkat etmeli, su tiiketimine ve
beslenmesine dikkat etmeli.

Antrenér David Warden nin yiikselti
antrenmanlariyla ilgili goriisleri ise soyle:

Oliimsiiz yazar Hans Christian Andersen'in
iki terzi ile ilgili bir hikayesi vardir. Hani su
diinya'nin en iyi kumaslarina sahip olduklarini
ama bu kumaslar1 aptallarin goéremedigini
soyledikleri hikaye. Aptal konumuna diismemek
icin bir ¢cocuk hari¢ herkez kumaslarin ne kadar

giizel oldugunu soyler durur.
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Yiikselti antrenmanlarint diisiindiiglimde
bu hikaye aklima gelir. Eminim ki 30 yil
sonra,bu tarz antrenmanlarla ilgili arastirmalar
kesinlik kazanana kadar, mevcut bilimsel
bulgulara dayanarak soyliiyorum; bugiin bana
aptal denmesini goze aliyorum. Kral ciplak
arkadaglar!! diyor

Bu yazimda sizlerle asagidaki konulari
paylagmak istiyorum:

- Yiikselti antrenmanlarina yonelik teorik
ve kisisel anlatimlara dayali ispatlar,
- Yiikselti antrenmani karsiti bilimsel
arastirmalar,

- Yikselti antrenman1 yanlis1 bilimsel
arastirmalar,

- Yikselti antrenmani karsiti kisisel
anlatimlar

- Yiikselti antrenmnlarina olan inancin
devam etme sebepleri

Bu makalede yiikseklik dendigine
1600m(5250 feet) ve yukarisi kasdetilmis
olacaktir ¢iinkii fizyolojik degisimler bu
yiikseklikten sonra meydana gelmektedir.

Yiikselti antrenmanlarina yonelik teorik ve

kisisel anlatimlara dayali bulgular:

Yazilan makaleleri ve destekleyici
arastimalar1 dikkatle incelerseniz hemen
hepsinin yiiksekligin sizi nasil daha hizli
yapacagi konusuna degil yiiksekte meydana
gelen fizyolojik degisikleri ele aldigini
goriirsiiniiz. Oksijen kismi basinci, baski artist
ve solunum alkalozu gibi, meydana gelen
degisiklikler etkileyici bulgular olsa da bunlarin
performansa etkisi konusuna

deginilmemektedir.

Yiikselti Antrenmanlarinin
Etkileri

Performansa yonelik artisdan bahseden
yayinlar da teorik olarak ii¢ yarardan s6z ediyor.
Birincisi: yeni alyuvarlarin olusumu yani
yiikseklikte daha fazla kan plazmasi; ikincisi:
yiikseli antrenmanlarinin laktat {iretiminde
azalma ve/veya laktat bosaltimini arttirma
kapasitesinin yiikselmesini saglamasi; tiglinciisii:
VO2 max artisi.

Bunlarin hepsi miilkemmel faydalar ve tim
bunlarm ytikseltide meydana geldigi ispatlandi.
cardiac stroke yogunlugunun ve VO2max artisin,
laktat azalmasinin tiim seviyelerde performansa
olumlu etkileri olur. Ancak karsiliginda bedel
olarak yogun antrenmanlari alir.

Teorik olara yiikseklik antrenmanlarinin
faydasindan s6z eden baska bir senaryo da deniz
seviyesi sporcularinin yiiksekte antrenman
yapmalari sonucunda performanslarinda
gozlemlenen artistir. Bireylerin yliksege
ctkmanin etkisini hissetmemelerine imkan yok
tabii. Sorun bu antrenmanlarda degisikligin
meydana gelip gelmedigi degil ki! Sorun
meydana gelen bu degisimler sizi deniz
seviyesine dondiigiiniizde daha hizli yapar mi

yapmaz m1?

Sporcular alcaktan yiiksege ¢iktikca
farki”hissederler” Dogal olarak ortaya
cikarilacak sonu¢ sudur: “eger algaktan yiiksege
citkmak beni gegici olarak yavaslatiyorsa,
yiiksekten alcaga inmek beni gegici olarak
hizlandirir”. Ama deniz seviyesinden 5250 feet e
¢ikmanin performansi olumsuz etkileyen
fizyolojik degisikliklere yol agtig1 kabul edilmis

olsa da, bunun tersinin dogru olacagi sylenemez.
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Son olarak en sik dne siiriilen konu ise bir
cok profesyonel sporcunun ve Olimpiyat
sporcularinin antrenman planlamalarina
ylkselti antrenmanlarin1 dahil etmeleridir.
Burada atlanan bir sey ise antrenman
programlarina yiikselti antrenmanlarini dahil
etmeyen ve ¢ok da basarili olan sporcularin
varligidir. Bu mantikla bakarsak soyle de
diyebiliriz: “Bu sporcu ¢ok basarili. Kirmizi
bone takmis. Demek ki kirmizi bone insani hizli
yapiyor”. Bu teoriye karsilik bizde deniz
seviyesinde antrenman yapip basar1 gosteren
sporcularin sayisint deniz seviyesinde
antrenmanin yapmanin avantajlar1 hanesine
yazabiliriz. Bu tezin de bundan daha iyi
clirtitiilebilecegini sanmiyorum.

Yiikselti antrenmani karsiti bilimsel

arastirmalar
Yiikselti yanlist yazilarda so6zii edilmeyen

bir nokta da yiikselti antrenmanlarinin bedeli.
Yapilan bir testte kendilerinden maksimum
sprint ve dayaniklilik intervalleri yapilmasi
istenen elit bisikletciler testleri deniz
seviyesinden 13 watt daha diisiik yaptilar. Bu
bizi sasirtmamali. Yiikseklikte bu tarz
degisimleri bekliyoruz zaten. Burada goz ardi
edilen nokta bisikletcilerin yiikseltide deniz
seviyesindeki performanslarini ayn1 yogunlukta

saglayamamalaridir.
Performans; stroke volume, VO2max ve

laktat demek degildir.performans;biomekanik
adaptasyonlari,tendonlari, st ft kas tipleri, ve
yakit olarak yagi kullanmak ve tiim bunlarin
birlesimi bir zincirdir .

Bu performans zinciri ve diger tiim

bileskeler yiikseltide deniz seviyesinde oldugu

Yiikselti Antrenmanlarinin
Etkileri

kadar yiiksek kapasitede ¢alisamaz. Kardio
arttiran  ve diisiik laktat saglayan ortam ne
yazikki performansi etkileyen diger faktorlerin

gelismesine izin vermez.
Pekineden yiikseltiye olan bu ilgi ve 1srar?
Bana kizacaklar ama yikselti

antrenmanlarinin arkasindaki temel giic PARA.
Algakta antrenman yapmak para getirmiyor.
Diisiik yiikseklik ¢adir1 diye bir sey yok. Diisiik
yiikseklik odalar1 diye bir sey yok. Buna karsilik
ylikseklik kamplari odalar1 ve uyku ¢adirlart diye
bir seyler var. Madde olarak higbir beklentisi
olmayan bilimsel arastirmalar yiikseltinin deniz
seviyesinden daha iyi olmadugi konusunda hem

fikir.
Son olarak triatlon coaches bible da altitute

training bashig: altinda sadece bir ciimle var oda

“yorum yok”.

Fotograf: Hiiseyin Ozcan, Nisan 2010




Ceviren: Murat Ozdogan

Ryan Lochte belki de adi Michael olmayan en iyi Amerikal yiiziicii.

2004 Atina Olimpiyatlarinda 200m bireysel karisikta giimiis madalya
sahibi. Bu yaristaki tek rakibi Michael'd: (tabii ki Phelphs).

Yine Atina'da 4x200 serbest
bayrakta altin madalya aldi. 2007
Diinya Sampiyonasinda 200m sirtiistiinde
diinya rekorunu alt {ist etti.

Bazen giinde iki kez olmak iizere Lochte

hemen hemen her giin 3-5 mil yiiziiyor. Bu,

Olimpiyat hayalleri olmayan birisinin kolay
kolay drnek alamayacag bir durum. Ancak bu
degilse bile 23 yasindaki basarili yiiziiclinlin
ornek alinabilecek bagka bir¢ok aligkanliklar
(kara antrenmanlar1) ve antrenman sekli (palet

ve buoy kullanimi) var.
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Ryan 9 yasindan beri yiiziiyor olsa da
heniliz kulaglarin1 miikemmellestirmis
oldugunu diisiinmiiyor. “Kula¢ mekanigi
iizerine her zamankinden daha fazla
calistyorum” diyor. Ayrica her antrenmaninin
bir boliimiinii “bir seyleri yavas yapmaya”

harctyormus.
“Teknik iizerinde ¢alismanin tek yolu ¢ok

agir ¢ekimde ylizmek, yani, yaptigin hareketi
diistinerek yiizmek. Viicut pozisyonunu, kal¢a
pozisyonunu, omuz, el ve ayak hareketlerini

diisiinerek yapmak gergekten ¢ok ise yarryor”.
Florida Universitesi bas antrenorii ve ayni

zamanda Lochte'nin bireysel antrenorii olan
Gregg Troy'da bu konuda son derece dikkatli ve

hatta israrli.
“Duvardan itiglerde torpido gibi diimdiiz

ve streamlineda olmasma O6zen gostermesi
konusunda devamli uyarilarda bulunurum”
diyor. “Ryan, flip doniisten sonra 15m sualti

RYAN LOCHTE

streamline yapmaya gayret eder.”
Troy'un sdyledigine gore yiiziicii duvardan

ne kadar giiclii bir sekilde itis yapar ve sualtinda
streamlineda kalirsa ilk kola o kadar kuvvetli
gecis yaparmis. Sanki yokus yukari degil de
yokus asag1 yiizilyormus hissi uyanirmis. Bu en

az viicut pozisyonu kadar 6nemliymis.
“Suyun iizerinde kalmaya 6zen gosteririm.

Suyla kavga etmem. Onunla birlikte hareket
ederim” diyor Lochte ve bu baglamda sirtiistii
sekilde belini suyun lizerinde tutmaya gayret

ediyormus.
Lochte sik, sik bacaklarinin arasinda bir

pull buoyla ya da buoyant foam ile antrenman
yaptyormus. “Buoy kullaniminin ¢ok faydasi
var. Diizglin viicut pozisyonu oturuncaya kadar
onunla calisiyorsunuz sonra buoysuz olarak
tekrarlar yapiyorsunuz. Ben c¢ok faydasini
gorliyorum” diyor.
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Gegen giinler igerisinde Ryan'in
antrenman aligkanliklar1 ile ilgili olarak
gelistirdigi bir bagka sey ise ayak vurus
caligmalarina ayirdig stire. Bazen paletlerle (ki
bunlar siradan, uzun paletler) bazen ayak

tahtali1 bazen de bunlarsiz calistyormus.
Troy “ ayak vurus viicudu sabitlestiriyor.

Diizglin viicut pozisyonu kollardan ziyade

bacaklarla saglanir. Bacak kaslar1 kollardan

daha fazla oksijene ihtiya¢ duyar, bu nedenle
bacaklarin fit olmasi sarttir. Aksi takdirde
yliziicii erken yorgunlukla karsilasabilir. Son
yillarda elit yiiziiciilerin ayak vurusa ayirdiklari
stirenin %20 arttigina dikkat ¢cekmek isterim “
diyor. Eskiden ayak vurusa ayrilan siirenin
ylizme voliimiinde azalmaya yol agmasi nedeni
ile bu calismaya yeterli zaman ayrilmiyordu

ama artik ne kadar ayak vurus, o kadar diinya

rekoru gercegi goriilmeye baglanmas.

Bir ¢ok geng yiiziiciiniin aksine, Lochte
lise yillarinda agirlik ¢alismamis. O donemde
antrenorligiinii yapan, halen Bayton
Swimming Club bas antrendrii olan babasi o
yaslarda bir yiiziici i¢in bunun gerekli
olmadigini diistinliyormus. Kemiklerinin
sertlesmesi ve iskelet yapisinin oturmasini

beklemelisin diyormus.
Bu giin 1.85cm boyunda bir yiiziicii olan

Ryan, cok istekli olmasa da haftada 3 giin
iiniversite spor salonunda yaklasik 1.5-2 saat
geciriyor. Bos agirlik ve makinelerle 6zellikle

omuz (tendinitisi var), bacak ve sirt ¢alisiyor.

Her su antrenmani dncesinde takim arkadaglari
ile aralarinda saglik topu dolastiriyorlar, birkag
setsinav ve 500 mekik yapiyorlar. Ryan haftada
ii¢ kez core body egzersizi yapiyor. Normal bir

olimliii¢in (!) 20 dakika yeterli!
“Yarismay1 seviyorum” diyor Lochte ve

devam ediyor; takim arkadaslarinla yarismak,
rakibinle yarismak ve kendinle yarismak.. Iste

benim eglence anlayigim.
Yariglar Ryan'in lise yillarinda bu sporda

kalmasi i¢in 6nemli bir etkenmis. “ Siradan
antrenmanlarda kaytarirdi ama ne zaman yaris
yapacagiz desem, suya ilk giren o olurdu” diyor
babasi.
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ekstmdan bli':nt'
daha ayak vurus yagablln-mwlm dlye kendl
kendimle iddialasirim diyen iinlii yiiziicii,
aynl zamanda ulasilabilir hedefler
koymanin 6nemine de dikkat cekiyor. 2004
Olimpiyatlarindan once antrendriiniin
odasinda oturup Beijing oncesi ulasmak
istedigi hedeflerini kagida doékmiisler.

Listede diinya rekoru kirmaktan Phelps'i.

‘gecmeye kadar su an gerce is bi

yaptigmny rdan daha farkli bir sey 4:9
calisin. Mesela- 101)_' metre ser esti 1
dakikanin altinda yiizmeyi hedefleyin.
Lochte'nin en iyi siiresi 49.04 dii. Hedefi

48.2.
“Yiuzmede hep ayni seyleri

‘yapiyorsunuz. Farkhliklar yaratmaya

calismak cok on mli. Yarismak dlmasaﬁil .'.I;I-
ben ne yapardim bilmiyorum” J

.
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Ozcan, Nisan 2010
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Yiizmede omuz agrisi riski oldukca yiiksektir. Kusursuz teknikle yiizen
bir sporcu bile zaman zaman bu agriya maruz kalabildigi gibi, bozuk
teknik omuz sakatlanmalari riskini de arttirtr. Bu nedenle, yakalayts

pozisyonunuzun diizgiin olmasi ve istnma dahil her zaman yiiksek dirsek
pozisyonunun korunmasi ¢cok onemlidir.

U iistii kol toparlanmasi sirasinda
serbest stilde, parmak uglariniz
havuz dibine dogru bakmali ve kolunuzu

omzunuzla ayni hizada tutmalisiniz (basinizin

Oniinde capraz degil). Rotator kaslariniz

Derleyen: Murat Ozdogan

nispeten kiiclik ve gii¢siiz oldugundan eger
cekisiniz sirasinda viicudunuzu rotate etmek
yerine sadece ellerinizi kullanarak suyu
cekiyorsaniz rotator kaslarmiza fazla baski

yapiyor olabilirsiniz.
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OMUZ AGRISI VE WORKOUT
ILE ILGILI BILMENIZ
GEREKENLER:

® 3000 metrelik bir yiizliste omzunuz
yaklagik 1000 tekrar yapar..

® Bozuk teknikle yapilan tekrarlar rotater
cuff kaslarinin (Supraspinatus, Infraspinatus,
Teres Minor, Subcapularis kas tendonlar)
tendonlarinin ¢arpismasina(g¢akismasina) yol
acabilir. Bu kaslar omuzun oynar eklemlerini
yerinde tutmaya yarar.

Rotater cuftlart ¢evreleyen dokularda
iltihaplanma meydana gelebilir. Tiim tendonlar
nispeten ufak bir bdlgede c¢apraz gegis
yaptiklar1 i¢in alan daha da daralir, carpisma
(cakisma) meydana gelir bu da kiside sanki

igneler batryormus gibi bir his uyandirir.
Omuz agrisi ve sakatlanmalarindan

korunmak icin i1sinma sirasinda

yapilabilecekleriniz:

® ilk 200-300 metreyi uzanarak yiiziin.
Omuz hareketlerinizi elinize daha az gii¢
yiikleyerek yapin. Bu, rotator cuff kaslarinizi

esnetir ve rahatlatir.

QKD YUZVE c.ogacin < SaTED

Omuz Agrisim1 Azaltmak

® [sinma sirasinda omzunuzu
rahatlatmak i¢in ¢ekisi erken yapin.
Zorlanmadan yapilan ¢ekis (yada yumusak
¢cekis diyebiliriz), rotator kaslarini
gevsetmeye calismaniz ayni zamanda bu
kaslar1 gliclenmesine yol agar.

® J[sinma ve yumusak cekis yaparken
kendinizi kolay viteste bisiklet siiriiyor ya da
spinning yapiyormus gibi disliniin. Bu
hareket eklemin serbest rotasyonunu saglar

ve ¢ok az gii¢ harcatir.
Yiizme Oncesi ve sonrasi yaptiginiz

esnetme hareketlerinde, omuz agrisini
hissettiginiz ilk anda hemen miidahale
etmelisiniz. Erken teshis bu gibi durumlarda
cok oOnemlidir. Soguk uygulama ve iltihap
Onleyici ilaglar (NSAID) iltihap riskini azaltir.
[lave olarak dis rotater kaslarinizi
giiclendirmeyi diislinebilirsiniz. Bu konu ile
ilgili olarak antrendriiniizden surgical tubing ve
omuz egzersizleri hakkinda bilgi almanizi

Oneririm..
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I ' : ski ¢iftlik evini restore etmek i¢in
tuttugum marangoz, isteki ilk

glinlinii  zorlukla tamamlamisti. Arabasinin
patlayan lastigi onun ise bir saat ge¢ gelmesine
neden olmus, elektrikli testeresi iflas etmis ve
simdi de eski piiskii pikab1 ¢alismay1
reddetmisti. Onu evine gotiiriirken yanimda
adeta bir tas gibi oturuyordu. Evine
ulastigimizda beni, ailesiyle tanigsmam igin
davet etti. Eve dogru yiiriirken kii¢iik bir agacin
oniinde kisa bir siire durdu, dallarin uglarina

her iki eliyle dokundu.
Kap1 acildiginda ; adam sasirtict bir

sekilde degisti. Yanik yiizii tebessiimle
kaplandi, iki kiiciik ¢ocugunu kucakladi ve

esine kocaman bir opiiciik verdi.

caunmis 60 SANIYEDIR

Hazirlayan: Yelda Ozdogan

Daha sonra beni arabaya yolcu etmeye
geldiginde ; agacin yanindan gecerken
merakim daha da artt1 ve ona eve giderken
gordiigim olayr sordum."O,benim dert
agacim," dedi. "Elimde olmadan isimde bazi
sorunlar ¢ikiyor, ama sundan eminim ki o
sorunlar, evime, esime ve c¢ocuklarima ait
degil.

Bunun i¢in bu sorunlari her aksam eve
girerken o agaca asiyorum. Sabahlar1 tekrar
onlar1 oradan aliyorum. Ama komik olan ne
biliyor musunuz? Ertesi sabah onlar1 almaya
gittigimde, astifim kadar cok olmadiklarimni

gorilyorum.

QD YUZVE c.ogacin SaiTD
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Craig Townsen'dan yiiziiciiler i icin @h’ﬁfa

Ceviren : Murat Ozdogan

40. BASARILI BULDUGUNUZ KISIiLERI TAKLIT EDIN

Basarinin bir sirr1 da, basarili olan insanlarin
antrenman sckillerini, o6zellikle kendi
aliskanliklarinizla ortiisen noktalarini taklit

etmektir.

Bu ay sizlere basaril bir triatlet olan Gordon
Byrn'in zihinsel antrenman aligkanliklarindan
bahsetmek istiyorum. Byrn aslinda benim sizlerle
daha onceleri paylastigim seyleri ¢cok da giizel

Oziimsemis 6rnek bir sporcu.

Gordon, her seyden oOnce yarislarin
yapilacagir yer belli olur olmaz gidip, etrafi
kolacan ediyor. Bu sayede zihninde yarisin
“provasint” yapiyor. Siz de artik biliyorsunuz ki
bu olmazsa olmaz. Daha sonra oturup yaris ile

ilgili duygu, diisiince ve beklentilerini kagida

dokiiyor. Bu notlarda goze c¢arpan kelimeler

genellikle:
-sabir
-gli¢
-dayaniklilik
-keyif
-kontrol
-sakinlik ve
-Daimi

Bu kelimeler Gordon'un yaris giinii
geldiginde en iyi performansini sergilemesi i¢in

gerekli olan ozellikleri simgeliyor. Hig

diistindiiniiz mii sizin kelimeleriniz hangileri?
Sporcu bu kelimeleri kagida dokiip

zihninde belirmelerini saglayarak kelimelerin

temsil ettigi tavir ve davraniglari igsellestiriyor.
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Gordon'un yaptig1 baska bir sey de
yaklagmakta olan yaris1 tiim hatlari ile (olas1
endiseleri de dahil olmak {izere)
degerlendirmekmis. Ornegin dniindeki yaris
diisiindiigiinde aklina “gecen seferki
performansim oldukca koétiiydii” diislincesi
geliyorsa hemen buna karsilik olarak “gii¢
benim kendi i¢imde, viicudumun kontrolii

bende” gibi bir fikir ve diisiince gelistiriyor.

Gordon birde “sampiyonluk kolaj1” diye
adlandirdig bir ¢alisma yapiyor. Biiyiikge bir
kartona Ironman sampiyonlarinin ve ilham
aldig1 diger insanlarin fotograflarini, kendisini
motive edecek sozleri yapistirtyormus. Bunu her
an gorebilecegi bir yere astyormus. Bir siire
sonra bunlar onu tesvik eden “takim arkadaglar1”
haline gelmisler. Bu kolaj ¢alismasina her

baktiginda aklindan ge¢en olumlu climleler onun

AKIL OYUNLARI

zihinsel hazirliginin bir pargasi haline gelmis.

Gordon spor yasantis1 boyunca yaptigi
gozlemler sonucunda aslinda iist siralarda yer
alan sporcular arasinda fiziksel olarak ¢ok da
fazla bir fark olmadigini gordiigii icin bu tarz
zihinsel hazirliklara yonelmis. Ciinkii belli bir
noktada olan sporcular arasinda yapilan
miicadelede zihinsel olarak gii¢lii olanin

kazandigini fark etmis.

Bu anlattiklarimdan istediginizi alin.
Aligkanliklariniza ters diismeyecek olan
zihinsel hazirliklardan size uygun olanin seg¢in
ve uygulayin. Hepsini harfiyen yerine
getirmeniz sart degil. Kendi

kombinasyonunuzu kendiniz yaratabilirsiniz.

Basarilar.

Fotograf: Hiiseyin Ozcan, Nisan 2010
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- Winners don’t Quit. {‘/

That’s why they Win. .

Mikes Bresois
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- Winners don’t Quit.
That’s why they Win. .

Mike Brewia



Birlikteligi Stirdiirmek gelismyektir:

irlikte Calismak Basarmak I

Baskent Cankaya

Sampiyonlar Kulubu

24 YUZME e-m@gazin - Sayi 19
-

)



	Page 1
	2: page1
	Page 3
	4: page2
	5: page3
	6: page4
	7: page5
	8: page6
	Page 9
	Page 10
	Page 11
	Page 12
	Page 13
	Page 14
	15: page7
	Page 16
	17: page8
	Page 18
	19: page9
	Page 20
	21: page10
	22: page18
	Page 23
	Page 24
	25: page20

