
Kürek, insan vücudunun s›n›rlar›n› zorlayan
bir dayan›kl›l›k sporu. Buz hokeyinden sonra ya-
p›lmas› en zor spor olarak da biliniyor. San›ld›-
¤›n›n tersine yaln›zca kol gücüne dayanm›yor.
Hatta % 60-70 bacak gücüne % 30-40 oran›nda
da kol gücüne dayan›yor denebilir. Bacak gücü-
nün önemi, tekne içinde kürekçinin raylar üze-
rinde hareketli olan bir otura¤a oturmas› ve ge-
riye do¤ru kendini iterken de bacaklar›ndan güç
almas›ndan dolay›. Bacak ve kol gücünden son-
ra, omuz gücü de önemli. Asl›nda, kürek yapar-
ken vücudun tüm kaslar› çal›fl›yor. Bu da kürek
sporunu ayr›cal›kl› k›l›yor. Kürek, yaln›zca olim-
piyatlara, yar›fllara haz›rlanmak gibi iddial› bir
hedef tafl›m›yorsa herhangi bir yetenek, fiziksel
özellik gibi faktörler olmadan da yap›labilecek
bir spor. Yeni yeni farketmeye bafllad›¤›m›z kü-
re¤in spor olarak yap›lmaya bafllanmas›, asl›nda
çok önceye dayan›yor. ‹lk olarak spor de¤il de
daha çok gemilerin hareket ettirilmesi amac›yla
kullan›l›yordu. Buradaki kürekçilerse kölelerdi.
Spor olarak yap›lmaya baflland›ktan sonra ilk
resmi yar›fl, 1829’da ‹ngiltere’de Oxford ve
Cambridge üniversiteleri aras›nda yap›ld›. Olim-
piyatlaraysa 1900 y›l›nda girdi. 

Fiziksel kondisyonun çok önemli oldu¤u bu
spor dal›nda üst düzey bir kürekçi olmak için
çok iyi antrenman yapman›n d›fl›nda, baz› fizik-
sel  özellikler de gerekiyor. Erkekler için en az
1.85 cm boy, bayanlar en az 1.75 cm boy gerek-
li. ABD milli kürek tak›m›nda 1964 y›l›ndan bu
yana (3000 üst düzey kürekçi için) belirlenen
ideal kürekçilerin fiziksel özellikleri flöyle; er-
kekler için 1.92 m boy ve 88 kg a¤›rl›k, bayan-
lar için 1.80 m boy ve 77 kg a¤›rl›k. Bu kadar-
la da bitmiyor. Kol uzunlu¤u da kürek için çok

önemli. Örne¤in, ayn› boyda, ayn› kiloda olan ve
ayn› antrenman› yapan iki tak›m, dakikada 30
kürek çekerek parkuru tamamlad›¤›nda tak›m-
lardan birinin ortalama kol boyu daha fazlaysa
yar›fl› o tak›m›n kazanmas› çok yüksek.  

Elit (üst düzey sporcu) bir kürekçi olabilmek
için küre¤e bafllama yafl› 12. Bu yafllarda (12-17
yafl) önerilen antrenmansa ergometre (salonda
kürek çekme aleti) çal›flmalar›, kürek tekni¤inin
oturtulmas›, jimnastik gibi çal›flmalar. Kemik ge-
liflimi tamamlanmad›¤›ndan bu yafllarda a¤›rl›k
çal›flmalar› önerilmiyor. 17 yafl›ndan sonra yo-
¤un kürek çekme, koflu, a¤›rl›k çal›flmalar› gibi
antrenmanlara a¤›rl›k verilmesi gerekiyor. Bir
kürekçinin en verimli oldu¤u yafl aral›¤›ysa 19-
24. Ama sa¤l›kl› bir yaflam için de kürek spor
olarak yap›labiliyor. Bunun için herhangi bir bafl-
lama yafl› yok. Kaç yafl›nda olursan›z bafllayabi-

lir ve kollar›n›z› ve bacaklar›n›z› hareket ettire-
bildi¤iniz sürece kürek çekebilirsiniz.

Kürek yar›fllar› (2000 m) 5.20- 8 dakika ka-
dar sürüyor. Bu kadar k›sa zamanda çok fazla
efor harcand›¤›ndan, enerji gereksinmesi o ölçü-
de büyük. Bu enerjinin yaklafl›k % 75’lik bölü-
mü aerobik (oksijenli) solunumdan, geriye kalan
bölümünü de anaerobik (oksijensiz) solunumdan
karfl›lan›r. Üst düzey kürekçilerde “VO2 Maks”

olarak adland›r›lan maksimum oksijen kullanma
kapasiteleri 6.0 – 6.6 L/dk seviyelerinde. Bu
düzeyin, di¤er dayan›kl›l›k sporlar›yla (triatlon,
maraton gibi) karfl›laflt›r›ld›¤›nda biraz düflük ol-
du¤u görülür. Nedeniyse kürekçilerin vücutlar›n-
da, di¤er dayan›kl›l›k sporcular›na göre daha az
oranda ya¤ dokusu bulunmas›. Vücutta daha az
ya¤ oran› olmas› da kürek sporuna özgü. Kürek-
çilerin vücut a¤›rl›¤› tekne taraf›ndan desteklen-
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bir dayan›kl›l›k sporu

KÜREK
Her kürekte vücudun tüm kaslar›n› hareket ettirmek, tüm kaslara olabilece¤i kadar yüklenmek,
küre¤i palas› sudan ç›k›p tekrar suya girinceye kadar nefes almak, sonra hiç bitmeyecek gibi

tekrar as›lmak küreklere... 

Baflkanl›¤›n› ve antrenörlü¤ünü Prof. Dr. Y›lmaz Akça’n›n yapt›¤›, birçok milli sporcusu bulunun Anka-
ra Üniv. Mogan ‹htisas Kulübü k›z tak›m› ergometre çal›flmas› s›ras›nda.



di¤i için, vücut fazla ya¤ ba¤lamaz, daha çok kas
dokusu geliflir.

Nas›l Kürek Çekilir?
Kürek çekme temel olarak dört aflamadan

olufluyor. Yakalama, çekifl, kürek sonu ve öne
gelifl. Yakalama, küre¤i çekmeye bafllamadan
önceki durufl pozisyonu. Bu pozisyonda kürekçi,
kollar› gergin olarak en ön noktada, diz iyice k›-
r›lm›fl (diz aç›s› çok dar) ve bafl ileriye do¤ru dö-
nük durumda olur. Çekifl aflamas›nda, ayaklar-
dan bafllayarak geriye do¤ru itme hareketi bafl-
lar. Bu arada bu hareketle uyumlu olarak gövde
yavafl yavafl dik duruma gelir, sonra geriye do¤-
ru olan hareketine devam eder. Kollarsa bacak
aç›s›n›n en büyük oldu¤u anda çekme hareketi-
ne bafllar. Gövde en son noktaya geldi¤inde çek-
me hareketi tamamlan›r. Kürek sonunda, gövde-
nin öne do¤ru hareketine bafllamadan önce el
bile¤i hafifçe afla¤›ya bast›r›larak küre¤in palas›-
n›n sudan ç›kmas› sa¤lan›r. Sonra h›zl› bir biçim-
de kürekler ileri do¤ru f›rlat›larak kollar gergin
pozisyona getirilir. Öne geliflteyse, gergin olan
kollar yavaflça öne do¤ru ilerlerken bacaklar bü-
külür (diz aç›s› küçülür), oturak ileriye do¤ru iti-
lerek öne do¤ru gelinir ve yakalama pozisyonu-
na geri dönülür. Bu hareketlerin toplam›na “bir
kürek çekme” deniyor. Bunu tempolu bir flekil-
de dakikada en az 30 defa yapmak gerekiyor.
Normal yar›fllarda (2000 m) de¤iflik taktikler uy-
gulanabilir. E¤er tak›m iyiyse ilk ve son 500
metrede dakikada 47, aradaki 1000 metredeyse
dakikada 40 kez çekmek iyi bir yar›fl ç›karmak
anlam›na geliyor. Bu arada h›z, saniyede 10
metreye kadar ç›kabiliyor. Ayr›ca deparla ç›k-
mak avantaj sa¤lad›¤›ndan, ilk 250 metrede da-
kikada 52-56 kez de çekilebilir. Bunlar daha çok
üst düzey yar›fllarda uygulan›yor.

Sadece aç›k havada m› kürek?
Aç›k havada yap›lan kürek sporu, k›fl›n kötü

hava flartlar›ndan dolay› yap›lam›yor. Ama bu
durum kürek çekilemeyece¤i anlam›na gelmiyor.
Kapal› ortamlar için gelifltirilen ve “ergometre”
denilen kürek çekme aletiyle bu sorun çözülebi-
liyor. Ergometreyle, su üzerindeki antrenmanla-
r›n tümü kapal› yerlerde yap›labiliyor. Ergomet-
re, t›pk› kürekteki gibi ray üzerinde hareketli bir
oturak, kürek yerine çekilen ve bir ucu zincirle
hava fan›na ba¤l› olan bir sistemden olufluyor.
Ergometrede ayr›ca küçük bir ekran bulunuyor.
Çal›fl›rken bu ekrandan ald›¤›n›z mesafeyi harca-
d›¤›n›z kuvveti izleyebiliyorsunuz. Ergometrede

bulunan bilgisayar, ayr›ca bu de¤erler d›fl›nda
her kürekteki (bir çekifl) ve antrenmandaki orta-
lama harcad›¤›n›z güç de¤erini (watt), tempoyu
(dakikada çekilen kürek say›s›), enerji harcama-
s›n› (kalori/saat), ortalama 500 metre geçifl sü-
resini hesaplay›p belle¤e kaydedebiliyor. Böyle-
ce eksiklerinizi görüp çal›flman›z› ona göre dü-
zenleyebiliyorsunuz. Üstelik bu kapal› alan küre-
¤iyle, dünyan›n çeflitli yerlerinde “ergometre ya-
r›fllar›” da düzenleniyor.  

Uluslararas› (olimpik) kürek yar›fllar› 2000
m uzunlukta ve 12.5-15 m geniflli¤inde olan par-
kurlarda yap›l›yor. Kulvar say›s›ysa 3-8 aras›nda
de¤iflmekte. Genellikle göl gibi durgun sularda
yap›lan kürek yar›fllar›nda derinlik, düz ve dalga
almayan yerlerde en az 2 m, dalgal› yerlerdeyse
en az 3.5 m olmal›. Kürekte ayr›ca 1000 ve
5000 metrelik özel yar›fllar da yap›labiliyor. Kü-
rek sporunda kullan›lan kürek, kay›¤a ba¤l› olup
tek tarafta ya da her iki tarafta da olabilir. Tek
taraftaysa “iki tek, dört tek”, çift taraftaysa “iki
çifte, dört çifte” olarak adland›r›l›r. Ayr›ca baz›
yar›flma s›n›flar›nda, teknede bazen yar›flç›lar›n
d›fl›nda bir de “dümenci” bulunur. Kürekte olim-
pik yar›flma s›n›flar›, tek çifte (bir yar›flç› çift ta-
rafl› kürek), iki çifte, dört çifte, iki tek dümenci-
siz (iki sporcu tek tarafl› kürek), iki tek dümen-
cili, dört tek dümencisiz, dört tek dümencili ve
sekiz tek dümencili olarak ayr›l›r.  

Kürek sporunda kürekçiler gittikleri yöne
s›rtlar›n› dönerek kürek çekerler. Kanoda bu du-
rum tam tersi olup kürekler de kanoya ba¤l› ol-
maz. Teknenin boyu 8.2-19.9 m, eni 29.2 -
62.2 cm aras›nda de¤iflir. Tekne yap›m›nda es-
kiden ahflap kullan›l›rken, günümüzde daha ha-
fif ve sa¤lam olmalar›ndan dolay› fiber, fiberglas

ve karbon-fiber-kevlar kar›fl›m›ndan yap›lan mal-
zemeler kullan›lmakta. Teknede ayr›ca kürekçi-
nin oturabilece¤i ray üzerinde ileri geri hareket
edebilen, tahta ya da plastikten yap›lm›fl oturak-
lar bulunur. Kürekçiler ayaklar›n›, tekne üzerin-
de sabitlenmifl ve aç›lar› ayarlanabilen ayakkab›-
lara koyarlar.   

Kürek yüksek fizik kondisyonun gerektirme-
sinin yan›nda oldukça pahal› bir spor dal›. Tek
çifte teknenin fiyat› 7.5 milyar, iki çifte 12-13
milyar, dört çifte 25 milyar, sekiz tekse 50 mil-
yar. Tek bir küre¤in fiyat› 400 dolar, bir çift kü-
rekse 550 dolar. Yaln›zca kürek ve tekne almak
da bu ifl için yeterli de¤il. Bunar› koyacak bir de
kay›khane bulmak gerekiyor. Üstelik onun da ki-
ralama fiyatlar› çok ucuz de¤il. Bu fiyatlara ba-
k›p asla bu sporu yapmam demeyin. Türkiye’de
sporcular›n bunlar›n hiçbirini almas›na gerek
yok. Yaklafl›k 20 olan kürek kulüpleri bunlar›n
hepsini ve sporcular›n di¤er ihtiyaçlar›n› da kar-
fl›l›yor. 

Yaz› ve Foto¤raflar
B ü l e n t  G ö z c e l i o ¤ l u
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Kürek Federasyonu
0 312 310 21 06
Ankara
Ankara Üniv. Mogan ‹htisas Kulübü, 
0 312 317 33 48/294
ODTÜ Spor Kulübü, 0 312 210 21 96
‹stanbul 
Fenerbahçe SK: 0 216 414 41 46

Galatasaray SK: 0212 263 63 73
Tekel SK : 0 216 399 15 11
Kocaeli
Körfez Hereke SK, 0 262 511 41 90
Sakarya
Sakarya Kürek ‹htisas Kulübü, 
0 264 277 27 17

Teknenin içinde sabit olan ve aç›lar›
ayarlanabilen ayakkab›lar bulunur.

Antrenman›n bafllang›ç ve bitiminde kürekçiler,
teknelerini kay›khaneye kendileri tafl›yor.

Dört tekte dayan›kl›l›¤›n yan›nda tak›m uyumu da çok önemli.


