


Kano sporu, genel olarak kano ve olmak iizere iki ana disipline
ayrilmaktadir. Bu disiplinler,

» kullanilan tekne sekil ve ebatlari,

* kullanilan kiirek sekli,

- kiirek ¢ekerken sporcunun tekne i¢indeki durumu, _

Ile birbirinden ayrilmaktadir.
] -




» Kayak’ta kiirek iki tarafli
(palal1), Kano da ise tek
(palalr) taraflidr.
_
» Kayak kiireginin her iki ucu
- % dasuyun i¢ine sokulup
‘w8 cekilmeyi saglayacak sekilde
Al diiz (pala),orta kismai ise
== __ tutmay1 saglayacak sekilde
yuvarlak boru (saft) gibidir.

» Kano kiireginin bir ucu
sadece tutulmak icin tutamak
. seklinde diger ucu ise suyun
~ icine girip cekilmesini

o  saglayacak sekilde

= = ~ (pala)diizdiir.




ta sporcu teknenin i¢inde ayaklar1 one dogru diz uzatilmis sekilde
oturarak kiirek ceker.

Kano da ise, durgun su stirat (Flatwater) kategorisinde tek dizi yerde
obiir ayag1 one dogru adim atar pozisyonda kiirek ¢eker. _




| \\ ne sekilleri olarak, durg
at (Flatwater) kategorisin
o teknelerinin tist kismai k
elerine gore daha agiktir

at ve agirliklar da degisikit ‘

an su slalom (Slalom)

egorisinde 1se benzer seki
eler kullanilmakla birlik

agirliklar degisiktir.




Kayak sinifi Kayak’in bas harfi olan ( < ) harfi ile Kano smaifi ise
Canoe’nin bas harfi olan ( C ) harfi ile tanimlanmaktadir

Kano sporunun kurallar1 International Canoe Federation ( ICF i
tarafindan belirlenmigtir.




Kano / Kayak yarislar1 resmi olarak 6 kategoride yapilmaktadir.

( Olimpiyatlarda yarisiliyor)
Akan su slalom yaris1 (Slalom) ( Olimpiyatlarda yarisiliyor)
Akan su serbest inis yaris1 (Wildwater)
Maraton yaris1 (Marathon)

Yelkenli kayak yaris1 (Canoe sailing)
Kano polo miisabakas1 (Canoe polo)




DURGUNSU SURAT YARISMALARI

Durgun su ve ¢ok yavas akan akarsularda yapiliyor. Bu sporun
yapilabilmesi icin derinligi 80 cm yi gegcen ve riizgar almayan gol ve
oolcukler ideal ortamdir. Ruzgar almayan, dalgasiz, kuytu deniz koylari
ve ¢ok yavas akan nehirler de kullanilabilir. §

Durgun su yarismalar1 (Flatwater) bir stirat yarismasidir. Yarismada
hedef belirli kulvarlar i¢inde kalarak yarisma mesafesini en kisa siirede
tamamlamaktir.
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Durgunsu kayak’ta olimpik yaris siniflari,
erkekler icin 500 m. ve 1000 m.,
bayanlar ic¢in ise 500 m’dir.
Teknelerde yer alan sporcu sayisina gore tekneler isimlendirilir :
Tek kisilik kayak teknesi <1, Tek kisilik kano teknesi _
Iki kisilik kayak teknesi K2, Iki kisilik kano teknesi C2
Dort kisilik kayak teknesi <4, Dort kisilik kano teknesi C4,
olarak adlandirilir.
Diinya sampiyonalarinda ise 500 ve 1000 m.’nin yanisira 200 m’de de

yarislar yapilir.




Kullanilan tekne ebat ve agirliklar su sekildedir :
Tekne tipi : K-1 K-2 K4 C-1 C-2 C4
Max. uzunluk (cm) : 520 650 1100 520 650 900

12 18 30 16 20 30
i

* Bu degerler ICF tarafindan belirlenmistir; yarislardan once ve sonra
Olgiilerek uygun bulunmayan teknelerle yarisan sporcular diskalifiye
edilir.
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GEREC VE YONTEM

Arastirma grubun 2005 yilinda yapilan Uluslararasi Durgunsu Kano
yarismalarinda degisik tekne, yas ve cinsiyet kategorilerinde Tiirkiye’yi temsil l
etmis 15 erkek, 5 bayan, 20 milli sporcu olusturmaktadar.

Arastirmada;
skinfold deri kivrim kahnhklari,

100 m., 200 m., 500 m. ve 1000 m. maksimal durgunsu kayak (K1) testi,

1500 m. kosu ve Cooper kosu testleri,

1 TM Bench Press ve 1 TM Bench Row, 1 TM’un %40’1yla 1 dk Bench Press
ve Bench Row maksimum tekrar testleri yapilmistir.

Antropometrik ol¢iimler 2 defa alindiktan sonra, ortalamalari hesaplanarak
degerlendirilmistir.
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VERI TOPLAMA ARACLARI

Tim antropometrik olciimlerde Holtain marka skinfold, kayan kaliper ve mezura
kullanilmistir.

NELO (Portugal) K1 yans tekneleri



Somatotip Belirlemede Heath-Carter Formiilii

0.7182 + 0.1451 (X1) — 0.00068 (X2) + 0.0000014 (X3)
X1 = Triceps deri kivrim kalinlig1
X2 = Subskapula deri kivrim kalinligi
X3 = Suprailiak deri kivrim kalinligi

Mezomorfi = 0.858 (E) + 0.601 (K) + 0.188 (A) + 0.161 (C) —0.131 (H) + 4.5
E = Humerus ¢ap1
K = Femur ¢ap1
A = Diizeltilmis kol ¢evresi : kol ¢evresi (cm) — (triceps dkk/10) (mm)
C = Diizeltilmis calf ¢evresi: calf ¢evresi (cm) — (calf dkk/10) (mm)
H = Boy Uzunlugu (cm)

Ektomorfi: Ektomorfi Komponenti ponderal indeksin (RPI) bulunmasi ile elde edilir.
=10)Y,
RPI =

3\ agirhik
RPI 40.75’ten biiylik bulunur ise asagidaki formiil kullanilir:
Ektomorfi = 0.732 RPI — 28.58
RPI 40.75’¢e esit veya kiiclik ise asagidaki formiil kullanilir:
Ektomorfi = 0.463 RPI — 17.63
RPI 38.25¢ esit veya kiigiik 1se ektomorfi 0.1 olarak hesaplanir (MacDougall ve ark., 1991).




Vucut Yag Yuzdesinin Belirlenmesinde Sir1 Formulu

Sir1 formiliiniin uygulanabilmesi i¢in gerekli olan viicut yogunlugu hesaplamasi Durnin-
Womersley formiiliine gore yapildi.

BD=1.1620 — 0.0630 x X (Erkek 17-19 Yas)
BD=1.1631 - 0.0632 x X (Erkek 20-29 Yas)
BD=1.1422 — 0.0544 x X (Erkek 30-39 Yas)
Bayan
BD=1.1549 — 0.0678 x X (Bayan 17-19 Yas)
BD=1.1599 — 0.0717 x X (Bayan 20-29 Yas)
BD=1.1423 — 0.0632 x X (Bayan 30-39 Yas)
BD=Body Density (Viicut Yogunlugu)
Log X = (bi+tr+ss+si)

% Yag = (4.95/BD - 4.50) x 100

bi = biceps deri kivrim kalinligi
tr = triceps deri kivrim kalinligi
sc = subscapula deri kivrim kalinligi
s1 = suprailiak deri kivrim kalinligi



Tirkiye Durgunsu Kano milli takimi kayak sporcularinin antropometrik ve somatoti1.
Ozelliklerinin incelenmesi amaci ile betimleyici istatistikler, tiim test sonug¢lariin
durgunsu kayak performansiyla iliskilerinin incelenmesinde de Pearson korelasyon
analizi istatistiksel analizleri SPSS paket programinda kullanilmustir.
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Kano ﬁ:c.ularlmn boy ve -vﬁclﬁrhgl ol¢iimleri
¥ A ' - :

"’ o/
~ > \ %
R |
Uluslararasi 186,2 £ 4.2 82,4+39
Olimpik 1854 + 5.1 79.1+509
A~ /A;
Ulusal 182,6 £ 4,7 ' 817+75
Ulusal 1 7Rt ¢ 75,1-¢ﬂ
---------------- ;Q'\T;}I?\"E\"r_?[’:? = ,,,Ulm'l'am_arasv R % 9@6 | 81,1 ﬂ:‘-l.O,S ‘

Ulusal 175.2+5.2 70.7+7.9




1996 Atlanta olimpiyatlar1 <1 genel boy ortalamasi: 184.2 cm
madalya kazananlar: 189 cm.
82.9 kg

87 ki iSzanto,ZOOB‘ ‘
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2000 Sydney olimpiyatlari genel boy ortalamasi: 184.6 cm
madalya kazananlar: 190.6 cm
83,5kg
89,7 kg (Ackland ve ark, 2001)



z10][0 D (] (0 0 )
oJi 0 INT) otip Deg
w’ 13,72 (3.21) 5,22 (1,25) 2,20 (0,91)
T 13,54 (5,06) 1,93 (0,74)——1  3,977(1,12) 2,51 (1,39)
22,94 (0,52) 2,11 (0,06) 3,84 (0,56) 1,92 (0,18)
27,53 (2,10) 2,75 (0,28) 1,73 (0,64) 2,14 (0,83)




Tesch ve Lindeberg (1984), uluslararasi diizeydeki erkek durgunsu
kayakg¢ilarda viicut yag yuzdesini %5.4 £ 1.1 olarak tespit etmistir.

Tesch (1983) standart erkek kayakg¢ilarda bu degeri %6 + 2 olarak tespit
etmistir. l

elit Amerikan sporcularinda viicut kompozisyonu olciimleri yaptigi
calismasinda, Amerikali erkek durgunsu kayakcilarin viicut yag yuzdesi olarak
%13.0 £ 2.5 degerlerini bildirmistir.

Macaristan milli takimi erkek durgunsu kayake¢ilarinda
vicut yag yiuizdesini ortalama % 9.3 olarak bildirmektedir.

Ingiltere durgunsu kano milli takimi erkek kayak
sporcularinda viicut yag yiizdesini %14.1 + 2.9 olarak saptarken,
orta diizey Ingiliz erkek durgunsu kayakcilarda %12.9 + 3.6,
diisiik diizey Ingiliz erkek durgunsu kayakcilarda %12.1 £ 2.3 degerlerini
bildirmistir.



Obuchowicz-Fidelus ve ark. (1986) “olonvali bayan durgunsu kayakcilarda viicut
yag yiizdesini %21.9 + 4.4 olarak bildirmistir.

Fleck (1983), elit Amerikan sporcularinda viicut kompozisyonu dl¢iimleri yaptig
calismasinda, Amerikali bayan durgunsu kayakcilarin viicut yag yuzdesi olarak .
%22.2 £ 4.6 degerlerini rapor etmistir.

Bishop (2000), elit bayan durgunsu kayakgeilarda viicut yag yiizdesini %22.1 + 6
olarak belirlemistir.
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Ingiltere durgunsu kano milli takim erkek kayak
sporcularinda somatotip degerlerini olarak tespit
etmistir.

e —— S— —

Van Someren ayni calismada, orta diiiey Ingiliz erkek durgunsu kayakeilarin
somatotip degerlerini olarak tespit etmistir.




Bﬁ;}rﬁk.Bziyan Gen¢ Bayan

N =2 N =3
X (SS)
400 (25,53)
_ : b 41,66 (2,88)
Ben’u (kg) 88,63 (105@)4: 70;(55“ 50 (0) 48,33 (2,88)

1dk Bemestl (tekrar)« 48,54 (5,08) ‘é 42 (2,94) 45,5 (2,12) 41 (2,64)
rldk Bew esti (tekrar) - 59,36 (6,03) ..._ 48;?5 (3,59) 58 (0,70) 55,33 (2,51)



Almanya milli kano takimi erkek durgunsu kayakc¢ilarinin 1998°de yapilan bazi
olciimlerinde

135 kg. 1 tekrar maksimum (1 TM) bench row,

130 kg. 1 TM bench press sonu¢larina ulasilmistir

Szanto ve Dallos (1987), iki kez olimpiyat sampiyonu olmus Macar kanocu Zsolt
Gyulai’nin ol¢iimlerinde 137.5 kg 1 TM bench press,

100 kg. 1 TM bench row,

3200 m. Cooper testi sonuclarin elde etmislerdir.

60-110 kg. arasinda 1 TM bench press,
4:26 — 6:08 dk. arasinda 1500 m. kosu dereceleri,

Alman gen¢ bayan durgunsu kayakgeilarda ise 42-75 kg. arasinda 1 TM bench
press degerleri bildirilmistir (Szanto, 2003).
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Bﬁyl\ililifill‘kek 28,54 (1,67) 33,68 (1,78) 99,76 (4) 55,63 (3,66) 37,66 (1,56)
G_e‘"\‘lf‘ fzkek 26 (2,04) 30,67 (210)  9515(3,56)  51,8(6,34) 36,27 (2,65)
Bﬁyililk:B;yan 23,85 (0,49) 26,9 (1,27) - 52,65 (4,87) 33,5 (1,69)
Geng¢ Bayan 25,53 (1) 27,66 (0,56) ! 56,96 (3,08) 33,7 (1,04)

N =3




Ingiltere kano milli takim erkek durgunsu kayak
sporcularinda

95.8 + 2.9 cm. oturma boyu

191.0 £+ 8.3 cm. kula¢ uzunlugu ( 182,08 + 6,74)
36.9 £ 1.3 cm. fleksiyonda biceps ¢evresi, ( 33,68+ 1,78)
106.9 + 2.4 cm. gogiis cevresi ( 99,76 +4)

38.9 £+ 1.5 cm. calf cevresi

yapilan
olcumlerde,
96.8 + 2.9 cm. oturma boyu,
190.2 £ 7.0 cm. kula¢ uzunlugu,
37.5 £+ 1.8 cm. fleksiyonda biceps cevresi,
110.9 + 3.8 cm. gogiis cevresi,
degerleri saptanmstir (Ackland ve ark, 2001).



2000 Sydney olimpiyatlarina katilan bayan durgunsu kayakeilarda yapilan
olciimlerde ise,

89.9 + 2.9 cm. oturma boyu, ( 82,15 + 1,20)

170.5 + 6.9 cm. kula¢ uzunlugu,( 159,4 + 8,62)

31.4 £+ 1.7 cm. fleksiyonda biceps cevresi, ( 26,9 +1,27)

degerleri bildirilmistir (A clland ve arl, 2001).
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Van Someren (2003), Ingiltere kano milli takimi erkek durgunsu kayak
sporcularinda
durgunsu kayak testi sonucunu 39.9 £+ 0.8 sn.,
orta diizey Ingiliz kiirekgiler icin ise 42.6 = 0.9 sn. olarak bildirmistir. l

3:25 — 3:43 dk. arasinda,
erkekler 500 m. finalinde 1:37 — 1:41 dk. arasinda dereceler elde edilmistir.

2004 Atina olimpiyatlar1 durgunsu kano yarismalari
finalinde 1:47-1:54 dk. arasinda dereceler elde edilmistir.



2005 Durgunsu Kano Avrupa Gengler ve 23 yas alti sampiyonasinda kayak
yarislarinda,

K1 500 m finalinde 1:54 — 2:01 dk. arasinda,

K1 1000 m. finalinde 3:59 — 4:18 dk. arasinda,

K1 500 m. finalinde 1:41 — 1:47 dKk. arasinda,

K1 1000 m. finalinde 3:36 — 3:50 dk. arasinda, dereceler elde

edilmistir (ICF website)

2005 Dunya Durgunsu Kano sampiyonasi kayak yarislarinda,

K1 bayanlar 200 m. final yarisinda 40.75-42.74 sn. arasinda,

K1 . final yarisinda 35.28-37.03 sn. arasinda, dereceler elde
edilmistir (ICF Website)




200m.
Biceps Cevresi
F.Biceps Cevresi
Gogiis Cevresi -.25
Uyluk Cevresi -.58
Calf Cevresi -.01

*p<0.05, **p<0.01

200m.
tempo

24
25
-0l
-.20
-0l

500 m.

-.54

-.39

500 m.
tempo

42
42
-.55
.00
-31

1000 m.

-.46
-.58
-.37

-.52

1000 m.
tempo

19

.20
-.29
.03
-.08

Fry ve Morton (1991), gogiis ¢evresi ile 1000 m. ve 500 m. durgunsu kayak
performansi arasinda sirasiyla -.68 ve -.52 degerinde negatif iliski saptamistir.

Aym calismada, biceps c¢evresi ile 1000 m. ve 500 m. durgunsu kayak performansi
arasinda sirasiyla -.64 ve -.49 degerinde negatif iliski saptamstir.



Tablo 9 - Biiyiik Erkek Durgunsu Kayakg¢ilarin Kosu ve Kuvvet Testi Sonuclari ile Su
Dereceleri ve Tempolar1 Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuc¢lar:

*p<0.05, **p<0.01

Cooper (1974), performansla dinamik kuvvet testleri sonucu arasinda -.42
degerinde anlamh bir negatif iliski, performansla statik kuvvet testleri sonucu
arasinda da -.64 degerinde anlamh bir negatif iliski bulmustur.



Tablo 8 - Biiyiik Erkek Durgunsu Kayakeilarin Viicut Kompozisyonlar: ile Su
Dereceleri ve Tempolari Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuclari

-.18 -.37
-.53 -.34
-.01 -.46
69 -.14
-.51 -.08
-.29 15
40 -.09

*p<0.05, **p<0.01

-.42 -.35 -.43 -.36
- [8** =51 o/ e -.08
-.34 -31 =5 -.25
-.82** -11 el .00
oI =13 -.64* .02
-.31 AL -21 27
.39 -.27 .30 -41

Ingiltere kano milli takimi erkek durgunsu kayak
sporcularinda 200 m. durgunsu kayak performansiyla; viicut yag yiizdesi arasinda
-.72 degerinde negatif bir iliski, endomorfi arasinda -.66 degerinde negatif bir iliski

saptamistir.

Cooper (1974), performansla boy arasinda -.51 degerinde anlamh bir negatif iliski,
performansla viicut agirhg: arasinda -.71 degerinde anlamh bir negatif iliski

saptamistir.



SONUC VE ONERILER

Tiirkiye Kano milli takimi durgunsu kayak sporcularmmin, olimpik seviyedeki
diger sporculara kiyasla genel viicut yapis1 olarak belirgin fakhihklar
gorilmemesine karsin
, Kuvvet testi sonuclar: ve iist viicut iil(;i’uw
degerlerinin performansla olan iliskisi de diisiiniildiigiinde ;

k1 ML - Ronald Bauhe

'ufgfggl www.mar-kayaks.pt




Ust viicut kassal yapisinin gelistirilmesine yonelik egzersizlere,
ozellikle de kano’da kiirek ¢ekis hareketine katilan temel kaslarin 1y1
sekilde gelistirilebildigi bench row ve bench press egzersizlerine
antrenman programlarinda daha fazla yer verilmesi onerilebilir.

Kano i¢in sporcu secilirken,

- Uzun kollar

- Kuvvetli bir tist viicut yapisi,

fiziksel bazi1 temel kriterler olarak diistiniilebilir.






1.GUN:

2.GUN:

3.GUN:

4.GUN:

5.GUN:

Antropometrik-Somatotip Olciimler
Kuvvet Testleri

100 m.- 500 m. durgunsu kayak testleri

200 m. — 1000 m. durgunsu kayak testleri

10-12 km. teknik antrenman (su)

1500 m. kosu testi

2 x 5 km (%70) K1 su antrenmani

6 km. teknik + 10 x 50 m. K1 su antrenmani

Cooper Kosu Testi




