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Her kiirekte viicudun tiim kaslarini hareket ettirmek, tiim kaslara olabilecegi kadar yiiklenmek,
kiiregi palasi sudan cikip tekrar suya girinceye kadar nefes almak, sonra hi¢ bitmeyecek gibi

Kiirek, insan viicudunun sinirlarini zorlayan
bir dayaniklilik sporu. Buz hokeyinden sonra ya-
pilmasi en zor spor olarak da biliniyor. Sanildi-
ginin tersine yalnizca kol giiciine dayanmiyor.
Hatta % 60-70 bacak giiciine % 30-40 oraninda
da kol giiciine dayaniyor denebilir. Bacak gicii-
niin onemi, tekne icinde kiirekcinin raylar tize-
rinde hareketli olan bir oturaga oturmasi ve ge-
riye dogru kendini iterken de bacaklarindan giic
almasindan dolayi. Bacak ve kol giiclinden son-
ra, omuz giicii de 6nemli. Aslinda, kiirek yapar-
ken viicudun tiim kaslari calisiyor. Bu da kiirek
sporunu ayricalikh kilyor. Kiirek, yalnizca olim-
piyatlara, yarislara hazirlanmak gibi iddiali bir
hedef tasimiyorsa herhangi bir yetenek, fiziksel
ozellik gibi faktorler olmadan da yapilabilecek
bir spor. Yeni yeni farketmeye basladigimiz k-
regdin spor olarak yapilmaya baslanmasi, aslinda
cok onceye dayaniyor. ilk olarak spor degil de
daha cok gemilerin hareket ettirilmesi amaciyla
kullaniliyordu. Buradaki kiirekgilerse kdlelerdi.
Spor olarak yapilmaya baslandiktan sonra ilk
resmi yaris, 1829’da ingiltere’de Oxford ve
Cambridge iiniversiteleri arasinda yapildi. Olim-
piyatlaraysa 1900 yilinda girdi.

Fiziksel kondisyonun ¢ok onemli oldugu bu
spor dalinda iist diizey bir kiirek¢i olmak icin
cok iyi antrenman yapmanin disinda, baz fizik-
sel ozellikler de gerekiyor. Erkekler icin en az
1.85 cm boy, bayanlar en az 1.75 c¢m boy gerek-
li. ABD milli kiirek takiminda 1964 yilindan bu
yana (3000 iist diizey kiirekgi icin) belirlenen
ideal kiirekgilerin fiziksel ozellikleri soyle; er-
kekler icin 1.92 m boy ve 88 kg agirlik, bayan-
lar icin 1.80 m boy ve 77 kg agirlik. Bu kadar-
la da bitmiyor. Kol uzunlugu da kiirek icin cok
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tekrar asilmak kiireklere...

onemli. 6rne§in, ayni boyda, ayni kiloda olan ve
ayni antrenmani yapan iki takim, dakikada 30
kiirek cekerek parkuru tamamladiginda takim-
lardan birinin ortalama kol boyu daha fazlaysa
yarisi o takimin kazanmasi ¢ok yiiksek.

Elit (iist diizey sporcu) bir kiirekci olabilmek
icin kiirege baslama yasi 12. Bu yaslarda (12-17
yas) onerilen antrenmansa ergometre (salonda
kiirek cekme aleti) calismalari, kiirek tekniginin
oturtulmasi, jimnastik gibi calismalar. Kemik ge-
lisimi tamamlanmadigindan bu yaslarda agirhk
calismalari onerilmiyor. 17 yasindan sonra yo-
gun kiirek cekme, kosu, agirlik calismalari gibi
antrenmanlara agirhik verilmesi gerekiyor. Bir
kiirekcinin en verimli oldugu yas araligiysa 19-
24. Ama saghikli bir yasam icin de kiirek spor
olarak yapilabiliyor. Bunun i¢in herhangi bir bas-
lama yasi yok. Kac yasinda olursaniz bagslayabi-

lir ve kollarinizi ve bacaklarinizi hareket ettire-
bildiginiz stirece kiirek cekebilirsiniz.

Kiirek yarislari (2000 m) 5.20- 8 dakika ka-
dar siiriiyor. Bu kadar kisa zamanda cok fazla
efor harcandigindan, enerji gereksinmesi o ol¢ii-
de biiyiik. Bu enerjinin yaklasik % 75’lik bolii-
mii aerobik (oksijenli) solunumdan, geriye kalan
boliimiini de anaerobik (oksijensiz) solunumdan
karsilanir. Ust diizey kiirekilerde “V0O, Maks”

olarak adlandirilan maksimum oksijen kullanma
kapasiteleri 6.0 - 6.6 L/dk seviyelerinde. Bu
diizeyin, diger dayanikhlik sporlariyla (triatlon,
maraton gibi) karsilastirildiginda biraz diisiik ol-
dugu goriiliir. Nedeniyse kiirekgilerin viicutlarin-
da, diger dayanikhlik sporcularina gore daha az
oranda yag dokusu bulunmasi. Viicutta daha az
yag orani olmasi da kiirek sporuna ozgii. Kiirek-
cilerin viicut agirhgr tekne tarafindan desteklen-

Baskanligini ve antrenérliigiinii Prof. Dr. Yilmaz Ak¢a’nin yaptigi, bircok milli sporcusu bulunun Anka-
ra Univ. Mogan Ihtisas Kuliibii kiz takimi ergometre calismasi sirasinda.
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digi icin, viicut fazla yag baglamaz, daha cok kas
dokusu gelisir.

Nasil Kirek Cekilir?

Kiirek cekme temel olarak dort asamadan
olusuyor. Yakalama, cekis, kiirek sonu ve 6ne
gelis. Yakalama, kiiregi cekmeye baslamadan
onceki durus pozisyonu. Bu pozisyonda kiirekgi,
kollari gergin olarak en 6n noktada, diz iyice ki-
rilmis (diz acisi ¢ok dar) ve bas ileriye dogru do-
nik durumda olur. Cekis asamasinda, ayaklar-
dan baglayarak geriye dogru itme hareketi bas-
lar. Bu arada bu hareketle uyumlu olarak govde
yavas yavas dik duruma gelir, sonra geriye dog-
ru olan hareketine devam eder. Kollarsa bacak
acisinin en biiyiik oldugu anda cekme hareketi-
ne baslar. Govde en son noktaya geldiginde cek-
me hareketi tamamlanir. Kiirek sonunda, govde-
nin 6ne dogru hareketine baslamadan énce el
bilegi hafifce asagiya bastirilarak kiiregin palasi-
nin sudan ¢tkmasi saglanir. Sonra hizli bir bi¢im-
de kiirekler ileri dogru firlatilarak kollar gergin
pozisyona getirilir. One gelisteyse, gergin olan
kollar yavasca one dogru ilerlerken bacaklar bii-
kiiliir (diz agisi kiigiiliir), oturak ileriye dogru iti-
lerek 6ne dogru gelinir ve yakalama pozisyonu-
na geri doniiliir. Bu hareketlerin toplamma “bir
kiirek cekme” deniyor. Bunu tempolu bir sekil-
de dakikada en az 30 defa yapmak gerekiyor.
Normal yarislarda (2000 m) degisik taktikler uy-
gulanabilir. Eger takim iyiyse ilk ve son 500
metrede dakikada 47, aradaki 1000 metredeyse
dakikada 40 kez cekmek iyi bir yaris cikarmak
anlamina geliyor. Bu arada hiz, saniyede 10
metreye kadar cikabiliyor. Ayrica deparla cik-
mak avantaj sagladigindan, ilk 250 metrede da-
kikada 52-56 kez de cekilebilir. Bunlar daha cok
list diizey yarislarda uygulaniyor.

Sadece acik havada mi1 kiirek?
Acik havada yapilan kiirek sporu, kisin kotii
hava sartlarindan dolay1 yapilamiyor. Ama bu
durum kiirek cekilemeyecegi anlamina gelmiyor.
Kapali ortamlar icin gelistirilen ve “ergometre”
denilen kiirek cekme aletiyle bu sorun ¢éziilebi-
liyor. Ergometreyle, su lizerindeki antrenmanla-
rin tiimi kapali yerlerde yapilabiliyor. Ergomet-
re, tipki kiirekteki gibi ray lizerinde hareketli bir
oturak, kiirek yerine cekilen ve bir ucu zincirle
hava fanina bagh olan bir sistemden olusuyor.
Ergometrede ayrica kiiciik bir ekran bulunuyor.
Calisirken bu ekrandan aldiginiz mesafeyi harca-
diginiz kuvveti izleyebiliyorsunuz. Ergometrede

bulunan bilgisayar, ayrica bu degerler disinda
her kiirekteki (bir cekis) ve antrenmandaki orta-
lama harcadiginiz giic degerini (watt), tempoyu
(dakikada cekilen kiirek sayisi), enerji harcama-
sini (kalori/saat), ortalama 500 metre gecis sii-
resini hesaplayip bellege kaydedebiliyor. Boyle-
ce eksiklerinizi goriip calismanizi ona gore dii-
zenleyebiliyorsunuz. Ustelik bu kapali alan kiire-
giyle, diinyanin cesitli yerlerinde “ergometre ya-
nislari” da diizenleniyor.

Uluslararasi (olimpik) kiirek yarislari 2000
m uzunlukta ve 12.5-15 m genisliginde olan par-
kurlarda yapiliyor. Kulvar sayisiysa 3-8 arasinda
degismekte. Genellikle g6l gibi durgun sularda
yapilan kiirek yarislarinda derinlik, diiz ve dalga
almayan yerlerde en az 2 m, dalgal yerlerdeyse
en az 3.5 m olmal.. Kiirekte ayrica 1000 ve
5000 metrelik 6zel yarislar da yapilabiliyor. Kii-
rek sporunda kullanilan kiirek, kayida bagh olup
tek tarafta ya da her iki tarafta da olabilir. Tek
taraftaysa “iki tek, dort tek”, cift taraftaysa “iki
cifte, dort cifte” olarak adlandirilir. Ayrica bazi
yarisma siniflarinda, teknede bazen yariscilarin
disinda bir de “diimenci” bulunur. Kiirekte olim-
pik yarisma siniflari, tek cifte (bir yarise cift ta-
rafli kiirek), iki cifte, dort cifte, iki tek diimenci-
siz (iki sporcu tek tarafli kiirek), iki tek diimen-
cili, dort tek diimencisiz, dort tek diimencili ve
sekiz tek diimencili olarak ayrilir.

Kiirek sporunda kiirekgiler gittikleri yone
sirtlarini donerek kiirek cekerler. Kanoda bu du-
rum tam tersi olup kiirekler de kanoya bagl ol-
maz. Teknenin boyu 8.2-19.9 m, eni 29.2 -
62.2 cm arasinda degisir. Tekne yapiminda es-
kiden ahsap kullanilirken, giiniimiizde daha ha-
fif ve saglam olmalarindan dolayi fiber, fiberglas

ve karbon-fiber-kevlar karisimindan yapilan mal-
zemeler kullaniimakta. Teknede ayrica kiirekgi-
nin oturabilecegi ray lizerinde ileri geri hareket
edebilen, tahta ya da plastikten yapilmis oturak-
lar bulunur. Kiirekgiler ayaklarini, tekne iizerin-
de sabitlenmis ve acilar1 ayarlanabilen ayakkabi-
lara koyarlar.

Kiirek yiiksek fizik kondisyonun gerektirme-
sinin yaninda oldukca pahali bir spor dal. Tek
cifte teknenin fiyati 7.5 milyar, iki cifte 12-13
milyar, dort cifte 25 milyar, sekiz tekse 50 mil-
yar. Tek bir kiiregin fiyati 400 dolar, bir cift kii-
rekse 550 dolar. Yalnizca kiirek ve tekne almak
da bu is icin yeterli degil. Bunari koyacak bir de
kayikhane bulmak gerekiyor. Ustelik onun da ki-
ralama fiyatlari cok ucuz degil. Bu fiyatlara ba-
kip asla bu sporu yapmam demeyin. Tiirkiye’de
sporcularin  bunlarin hicbirini almasina gerek
yok. Yaklasik 20 olan kiirek kuliipleri bunlarin
hepsini ve sporcularin diger ihtiyaclarini da kar-
sihyor.
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Dort tekte dayanikhligin yaninda takim uyumu da ¢ok onemli.
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