


DAN BILIM VE TEKNIKE

LAR YETISECEK’

proje de Cocuk Esirgeme Yurtlar’'nda kalan ¢ocuk-
lar icin uygulanan proje. Bu projenin ilk evresi bu
cocuklara toplumu sevdirmek, toplumu seven ve
toplum tarafindan sevilen sporcular olarak yetisti-
rilmelerini saglamak.

Bir ¢ocuk ¢ok yetenekli olabilir, testlerde de
¢cok iyi sonuglar almis olabilir ama, maddi olanak-
lari elvermedigi icin, bir dolmus, otobiis parasi ve-
remedigi icin antrenmanlara katilamiyor. Ben de
benzer sekilde secilmistim. O zamanlar Spor Egi-
tim Merkezleri vardi, yalnizca sporcularin kaldig
yatili merkezler. Ben 12-13 yasimda spora basla-
digimda, ailemin yanindan ayrilip burada kalmaya
baglamistim. Yemegimizi orada yer, okullarimiza
oradan giderdik, har¢hklarimiz da oradan verilirdi.
Su anda bu merkezlerden yalnizca Agri’da var, bir-
kac ilde de yeniden acilacak. Bunlarin her ilde ol-
masi bence atletizme cok yararli olacaktir. Evde
yiyecek ekmegi olmayan cocuk, bu merkezlerde
kalirsa ne yemek, ne de yol parasi gibi sikintilar
cekecek; bu sorunlari ortadan kalkmis olacak. Bu
sorunlari ¢cézmekle de is bitmiyor. Biitiin bunlan
sagladiktan sonra, cocuklara gercekten yetebile-
zik ki, tilkemizde atletizm konusundaki kapasitesi
yeterli olan cok az sayida antrendr var.

BTD-Kuliiplerin atletizme yaklagimlari nasil?

Y.K. Aslinda kuliipler bu ise pek ciddi bakmi-
yorlar. Genellikle sporcu yetistirmek yerine, yetis-
mis hazir sporcu pesindeler. Bir altyapi olustur-
mak gibi bir diisiinceleri yok. Bu nedenle de bir
yerden sonra tikaniyorlar.

S.A. Atletizm o kadar zor bir spor ki, iistiine
bir de bu olanaksizlilar binince yapan kisinin pes
etmesi, vazgecemesi cok kolay aslinda. Sporcuyu
motive edecek bir seyler olmali. Kuliipler bunlari
saglayabilir, ama ne yazik ki yapmiyorlar. Ne dog-
ru diiriist bir maddi destek sagliyorlar, ne de bi-
limsel anlamda aydinlatici ve sporcuya yonelik ca-
lismalar yapiyorlar. Aslinda cocuklari motive et-
mek Oyle kolay ki, onlarla ilgilenildigini goriince
cok daha sevkle calisiyorlar.

BTD-Bir de bu isin psikolojik yonii var. Sen
nasil bir denge saglyorsun?

S.A. Her iste oldugu gibi bunda da psikolojik
durum ¢ok 6nemli. Ozellikle sporcu yasantisi cok
zor oldugu icin daha da farkl bir yeri var. Sporcu-

nun kafasi rahat olmazsa eger, birakin yarisi,
antrenmani bile saglikh olmaz. Elbette bu,
Tiirkiye kosullarinda cok giic. Her sporcu-
nun bilimsel destegin yaninda, bunun bir
parcasi olan psikolojik destegi almasi da

sart. Ayrica yaptigi ise saygi duyulmasi

| da sporcu icin biiyiik motivasyon saglar.
Ornegin, ben bir ¢ocuga t-shirtiimii hedi-

ye ettigimde, ertesi giin o cocugun yaptig

antrenman bambaska oluyor. Ciinkii, onun yaptigi
ise saygl duyuldugunu hissediyor ve daha biiyiik
bir azimle sariliyor antrenmana.

BTD-Sen artik istedigin desteklere kavustun mu?

S.A. Su anda sponsorluk goriismelerimize bas-
lamadik, bir hafta sonra baslayacagiz. Ben bana
cok fazla destek verilsin diisiincesinde degilim; ar-
tik kendimi kurtardim diye diisiiniiyorum. Ama,
benim bekledigim ve kafamda olan tek sey, ben-
den sonrakilere destek cikilmasi. Ciinkii, ben bu
yere cok zor geldim. Benden sonrakiler benim ka-
dar miicadele etmek zorunda kalmasinlar istiyo-
rum. Sporcunun miicadele etmesi gereken sey,
yaptigi antrenmandir, kendisidir. Bugiine degin
kosullar benim icin de tamamen farkli olsaydi, bu
yil yaptigim dereceyi belki de 2-3 yil 6ncesinden
yapardim. Ornegin, Tiirkiye’de okul ve spor yasan-
tisini bir arada yiiriitmek cok zor. Ozellikle iniver-
siteyle birlikte spor cok zor yiiriiyor. Yurtdisinda
bu is boyle degil, ilkogretimden itibaren yetenekli
cocuklar ozel olarak egitiliyorlar, burslar kazani-
yorlar.

Bizdeyse, bir sporcu en verimli caginda tiniver-
siteye giriyor, ama ne yazik ki niversite egitimi
boyunca hep performansi diisiiyor. Atletizmle ha-
yatini kazanmak diye bir sey lilkemizde bugiine
kadar hi¢ yerlesmedigi icin, spor hemen arka pla-
na itiliyor. Ama, ben artik insanlarin 6niinde iyi bir
modelim. Bu isin bdyle olmak zorunda olmadigini
gosterdim.

BTD-Siireyya’nin antrenman programi nasil?
Nasil bir yontem uyguluyorsunuz?

Y.K. Yaris donemlerinden once yaklasik 7-8 ay
boyunca giinde 6-7 saat antrenman yapiyoruz. Sa-
bah mekanik antrenmanla basliyoruz; sirti, bacak-
lan giiclendirecek aletlerle calisiyoruz. Kahvalti-
dan sonra, bir siire uyku, sonra yine hafif antren-
man ve aksam listii asil yiiklenme antrenmani uy-
guluyoruz. Hazirhk donemlerinde, bacaklari ve
bag dokular giiclendirmek icin genellikle arazi ko-
susu yapiyoruz. Kamplarimiz oluyor cesitli yerler-
de. Bir antrendriin en cok dikkat etmesi gereken
sey, sporcuyu hedefledigi yanslardan 6nce maksi-
mum performansa ulasacak sekilde calistirmaktir.
Biz Siireyya’nin belindeki sakatlik nedeniyle bu yil
tek uglu bir hedef belirledik. Avrupa Sampiyona-
si’'ni hedefledik ve bu sakatlik yiiziinden daha 6n-
ce yapilan Golden League yarislarina katilmadik.

Siireyya’nin ¢alisma yonteminde de tiim diin-
yada uygulanan, kabul géren seyler de var elbet-

te. Ama, bunlarin hicbirini biz, bilin¢sizce uygula-
miyoruz. Her seyden dnce kan testleri sonuglarina
gore birtakim seyleri uygulamaya ya da uygulama-
maya karar veriyoruz. Ornegin, tiim diinyada bili-
nen, yiiksek irtifada antrenman yapma yontemini
bile, sporcunun birtakim fizyolojik degerlerine go-
re degerlendirmek gerekir. Yani, her sporcunun
oncelikle saglik durumu, sonra da fiziksel ve psi-
kolojik durumuyla yasi gibi kriterler géz oniinde
tutularak bir antrenman programi, yontemi gelis-
tirmek gerekir. Siireyya Ayhan’in ¢alisma yontemi
her atlete iyi gelecek, olumlu sonu¢ verecek diye
bir kural yok. Ayrica, Siireyya’nin yine fizyolojik
durumuna gore uygulanan o6zel diyeti, bagka biri-
nin viicudunda neyin eksik, neyin fazla olduguna
ya da neye gereksinimi olduguna gore degisiklik
gosterebilir.

BTD-Yanisi hep acik farkla onde gotiirdp bitir-
mesi bir taktik mi? Bunu nasil sagliyor?

Y.K. Siireyya her zaman onde kosmayi seven
bir atlettir. O nedenle yarista 6nde gitmesi Siirey-
ya icin cok dogal. Ama, evet bu bizim uyguladag-
miz bir taktik ve rakiplerin durumuna gore bu tak-
tik degisebilir de. Bunu nasil sagladigimiza gelin-
ce, dedigim gibi bu, bizim taktigimiz ve rakipleri-
mizin 6grenmesini istemiyoruz.

Siireyya bundan sonra, siirekli olarak bir diye-
tisyen, masor ve spor hekimiyle birlikte calisacak.
Bu sayede Siireyya’nin, isinin uzmani kisilerden da-
ha profesyonel destekler gormesi saglanacak. Ayri-
ca, iklim nedeniyle kis aylarinda yiiksek irtifada
gerceklestiremedigimiz calismalarimizi artik, yurt-
disinda yapabilecegiz. Biitiin bunlar Siireyya’nin
diinya capinda bir atlet olarak, performansini sii-
rekli artirmasi adina yapilmasi gereken seyler.

BTD-Bilim ve Teknik okurlarina sdylemek iste-
digin bir sey var mi?

S.A. Bize verilen destek kadar onemli olan bir
sey de dergilerde cikan yazilar. Ciinkii, bircok kisi
Bilim ve Teknik Dergisi’ni alip okuyor ve bilgi sa-
hibi oluyor. Ornegin, bir 6grenci ya da ailesinin bu
dergiyi almasi, o cocugun spora baslamasini sag-
layabilir ve izlemesi gereken yolu gosterebilir. Su-
nu da eklemeliyim, bir sporcunun istedigi yere ge-
lebilmesi icin bilimsel destek sart. Bilimsel veriler,
calismalar, testler olmadan diinya capindaki rakip-
lerle miicadele etmek cok zor.
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Bilim ve Teknik Ekibi Siireyya Ayhan’la goriistii.




