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Kiirek sporunda yarigsma,

2000 m.’lik yaris mesafesini her teknenin kendisine ayrilan kulvarda en hizh sekilde
katetmesi yoluyla yapilir.

* Genel Olarak, ve cift kiirek olarak ikiye ayrilir
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Iki Tek Dimencisiz
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Iki Tek Dumencili




Dort Tek Dumencisiz
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Dort Tek Dumencili
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* 1892 yilinda Fransa, Belgika, Italya ve Isvicre tarafindan Uluslararasi Kiirek
Federasyonu kuruldu.

* FISA ayn1 zamanda

* 1900 Paris olimpiyat oyunlarina alinmasindan sonra kiirek olimpik bir spor haline
geldi. Bayanlar ilk kez 1976 Montreal olimpiyatlarinda yarigtilar.

: lerde ilk Diinya sampiyonasi ’de, larda ilk Diinya sampiyonasi
yilinda diizenlendi.

* 14 tekne sinifindan olugan yeni olimpiyat kiirek programi ilk kez 1996 Atlanta
olimpiyatlarinda kullanilda.
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ERKEKLER

* Mix Single scull — Tek cifte

e M2x Double sculls-Iki Cifte

2x Lightweight double sculls-Hafif Kilo Iki
* M4x Quadruple sculls- Dé6rt Cifte

¢ M2- Pair-Iki Tek Diimencisiz
* M4- Four-Dért Tek Diimencisiz

- Lightweight four-Hafif Kilo D6rt Tek Dim @i siz
* M8+ Eight-Sekiz Tek diimencili

* Wix Single scull- Tek cifte
e W2x Double sculls-1ki Cifte '
¥2x Lightweight double sculls-Hafif Kilo Iki Qiﬁe
* W4x Quadruple sculls-Dort Cifte )
 W2- Pair-1ki Tek Diimencisiz !
* W8+ Eight-Sekiz Tek Diimencili




TURKIYE’'DE KUREK YARISMA KATEGORILERI

GENC C : 13-14 yas
GENC B : 15-16 yas
GENC A : 17-18 yas
BUYUK B : 19-22 yas
BUYUK A : 23 yas ve uistii

HAFIF KILO :Yag sinirlamasi yok, 1x igin her sporcu en fazla 72.5 kg olabilit,
ekip cekilecekse her sporcu en fazla 72.5 kg, ekip ortalamas1 70 kg. olmal1 (erkekler
icin); bayanlar icin 1x °° kg, ekip ortalamas1 = kg.
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Training quantity and quality
Thor S, Nilsen
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Maximum is nof abways optimum!

FSA Coachas Confemnce « GIFU, Japan, November 2004




Antrenman Yogunlu kiirek antrenmanlari sisterg

Antrenman Enerji  Antrenman Optimum Yiiklenme: Efor Kalp Laktik
Yogunlugu Sistemi Tipi Siire Dinlenme % Atim  Asit
Orani 3 17/ R—
Siirat (S) ATP-RC Sprint 1030sn.  TamDin. 95100  180-200 Cok az '|
Siiratte Devamhlik (SD) LA Kisa Interval 30-90 sn. ‘L) 90-95 180-200 10-30
Oksijen Tasima (02) ATP-PC Orta interval “o0sn.-5 dk. 1:2 85-90  180-200 . ..6-10
LA , -
02
Anaerobik Esik (AT) LA-O2 Uzun interval 5-20 dk. - 1:1 80-85 | 160-180 || 4-6
Dayamkhlik 2 02-LA Siirekli-Uzun 30-60 dk. 1:0.5 75-80" 140-160 2-4
Interval 1:0.25

Dayanmikhhik 1 02 Siirekli 60-120 dk. . 65-75 125-140 | 2’den az




ON KOSULLAR

Sporcudaki On Kosullar

Toplam Sporcu Sayisi

Takimin Yas Ortalamasi
Takimin Boy Ortalamasi
Milli Sporcu Sayist




KULUPTEKI ON KOSULLAR
Ankara Universitesi Ogrenci Su Sporlar1 Merkezi,
Mogan Golii, Golbasi/ANKARA.







ANTRENORDEKI ON KOSULLAR
Firat AKCA

9 yil kiirek, 4 yil kano sporlariyla ugrasmis 40’1n iizerinde Tiirkiye Sampiyonlugu
kazanmig ve iki branstada defalarca milli takim formasiyla yarigmaistir.

Ogrenim Bilgileri:
Hacettepe Uni.-Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksek Okulu
Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve
Spor anabilim dali
Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor

anabilim dali

Sertifikalar
3. Kademe yiizme antrenor belgesi
2.Kademe kiirek antrenor belgesi
2.Kademe kano antrenor belgesi
Kiirek-kano hakemlik sertifikalar:
Cankurtaran Brovesi




ERGOMETRE ANTRENMAN SISTEMATIGI

Dayaniklilik1- 20-22 -

Dayaniklilik2- 22-24 4-5’
Anaerobik Esik- 26-28 6-8
Oksijen Tagima-  30-34 T’e 2

Stirat- 36+ ’'e3-1e4



AGIRLIK ANTRENMANI PERIYOTILAMASI

Siddet ve kapsam: %50-70, 8-12 tekrar, 2-4 set, 6-8 istasyon
Hiz: orta-akici
Dinlenme: setler aras1 5-10 dk., istasyonlar aras1 1 dk

Siddet ve Kapsam: %80-100, 3-10 tekrar, 2-4 set, 6 istasyon
Hiz: Patlayici (sinir sistemini en iyi sekilde uyarabilmek i¢in olabildigince hizl1)
Dinlenme: setler aras1 5-10 dk., istasyonlar aras1 1-2 dk, basamak aras1 30-40”



Siddet ve kapsam: %40-60, 12-20 tekrar, 2-4 set, 6-8 istasyon
Hiz: patlayici
Dinlenme: setler aras1 5-10 dk., istasyonlar aras1 1-2 dk

Siddet ve kapsam: %30-50, 30-80 tekrar, 2-4 set, 6-8 istasyon
Hiz: orta akici
Dinlenme: setler aras1 5-10 dk., istasyonlar aras1 1 dk



Antrenman Programinin aylara gére aciklandig: tablolarda
antrenman programi aylar, haftalar ve glinlere gore tek tek
verilmistir.,

Eylil 1.Hafta (18-24),

eyliiliin 1. haftasinin ayin 18’inde baslayip, 24’tinde bittigini belirtir ve aradaki
giinler bu giinlere kargilik gelen antrenmanlar1 gésterir.



EYLUL 2006 (Pzt, ¢rs, cuma Agirlik antrenmanm + Cmt, Pzr Kiirek)

: 1.Hafta (18-24) 2.Hafta (25-1)
GUNLER
Pazartesi Kas.gel.maks.kuvvet Kas.gel.maks.kuvvet
Sali
Carsamba Kas.gel.maks.kuvvet Kas.gel.maks.kuvvet
Persembe
Cuma Kas.gel.maks.kuvvet Kas.gel.maks.kuvvet
Cumartesi BEVERINII! Dayaniklilik
Pazar BEVERINIIY! Dayaniklilik1

EKiM 2006 (Pzt, ¢rs, cuma Agirlik antrenmani + Cmt, Pzr Kiirek)

1.Hafta (2-8) 2.Hafta (9-15) 3.Hafta (16-22) 4.hafta (23-29)
GUNLER
Pazartesi Kas.gel.maks.kuv Halter Testi(Maks) Kas.gel.maks.kuv = Maks Kuvvet
Sali

Carsamba Kas.gel.maks.kuv  Kas.gel.maks.kuv Kas.gel.maks.kuv  Maks Kuvvet

Persembe
Cuma Kas.gel.maks.kuv  Kas.gel.maks.kuv Kas.gel.maks.kuv Maks Kuvvet
Cumartesi Dayaniklilik1 Dayaniklilik1 Dayaniklilik1 Dayaniklilik1

Pazar Dayaniklilik2 Dayaniklilik2 Dayaniklilik2 Dayaniklilik2



KASIM 2006 (Pzt, ¢crs, cuma Agirlik antrenmani + Cmt, Pzt Kosu)

1.Hafta (30-5)

GUNLER
Pazartesi Maks Kuvvet
Sali
Carsamba Maks Kuvvet
Persembe
Cuma Maks Kuvvet
Cumartesi 45’kros
Pazar 2 x 3000 m. kosu

2.Hafta (6-12)

HalterTesti(Maks)

Maks Kuvvet

Maks Kuvvet

50’kros
3 x 2000 m. kosu

3.Hafta (13-
19)

Maks Kuvvet

Maks Kuvvet

Maks Kuvvet
55’kros

3 X
3000m.kosu

4.hafta (20-26) 5.hafta (27-3)

Cabuk kuvvet  Cabuk kuvvet
Cabuk kuvvet  Cabuk kuvvet
Cabuk kuvvet  Cabuk kuvvet
60’kros 45’kros
4 X oyun
2000m.kosu

ARALIK 2006 (Pzt, ¢rs, cuma Agirlik antrenmani + Cmt, Pzr Kosu)




OCAK 2007 (Pzt, crs. Cuma eraometre antrenmani + Cmt,Pzr kurek)
3.Hafta(15-21)

1.Hafta (1-7)

GUNLER Sadece kiirek
ant.
Pazartesi
Sali Dayaniklilik1
Carsamba Dayaniklilhk2
Persembe Dayaniklilik1
Cuma
Cumartesi Anaerobik Esik
Pazar Dayanikllik2

2.Hafta (8-14)

3x20' 45’ Dayanikhlik1
Dayaniklilik2
3x10' Anaerobik 4x3' Oksijen
Esik Tasima
Dayaniklilik1 Dayaniklilik1
3x18° 4x15’
Dayaniklilik2 Dayaniklilik2
Dayaniklilik2 Anaerobik Esik
Model Ant. Model Ant.

4.Hafta (22-28) 5.Hafta(29-5)

2x8'Dayanikhlik
1

3x1.5° Suratte 3x8'Anaerobik
Devamlilik esik

Dayaniklilik2

3x20'
Dayaniklilik2

Anaerobik Esik
Model Ant.

teknik+start

SUBAT 2007 (Pzt, ¢rs. Cuma ergometre antrenmani + Cmt,Pzr kiirek)

GUNLER
Pazartesi
Sali
Carsamba
Persembe
Cuma
Cumartesi

Pazar

1.Hafta (19-25)
Dayaniklilik1
Dayaniklilik2

Anaerobik Esik
Dayaniklilik2
Dayaniklilik1

Model Ant. — Dayaniklilik1
Oksijen Tasima — Dayaniklilik1

2.Hafta (26-4)
Dayaniklilik1
Dayaniklhlik
Anaerobik Esik
Dayaniklilik2
Dayaniklilik1
Oksijen Tasima— Dayanikllik1
Oksijen Tasima— Dayanikllik1



Universitemizin
Sekiz
Kiirekcisinden
Sekiz Madalya

Mugla’nin Fethiye ilgesinde 16 Kulip ve
360 sporcunun katilimiyla 10-11 Subat
2007 tarihleri arasinda yapilan AKdeniz
Kupas) Kiarek Yarslarinda Universitemiz
sporcular: biiyiik bagan kazandi.

Universitemiz Su Sporlan Merkezi nin

bulundugu Mogan Gé&li niin donmasi
ncdeniyle haftada yalmzca beg kez kara
antrenmam yaparak yangmalara dort
kategoride sckiz sporcusu ile katilan
Ankara Universitesi Takimi, clemeler ve
var: final sonras1 hi¢ fire vermeden finale
kalarak Universitelerini

gurudandird.

Finallere dért
kategoride katilan
sporculanmzin
hepsinin ilk tigte yer
alarak iki kategoride
ikinci ve iki kategoride
de iigtinct olarak sckiz
madalva kazanmalan,
kuliipler arasinda
“sckizde sckiz™
yorumlarnna yol agti.

Yansta, Fencerbahge. Galatasaray,
Besiktag, Sisecam, ODTU, Bogazigi
Universitesi, Hercke, Denizcilik
Isletmeleri. Sapanca, Fethiye,
Bahkadamlar, Anadolu Hisari. Ankara ve
Cukurova Universitelerinin takimlan bir
araya geldi.

Yarigmalarla ilgili bilgi veren takim
sorumlusu Prof. D Yilmaz AKca,
“Rektorligumiiz Saghk Kiiltiir ve Spor
Dairesi ile Ankara Universitesi Spor
Kuliibii Bagkanhginin desteklerni sturdiigi
muddetge Universite Kiirck ve Kano
takaimimizin basanlarinin artarak devam
edecegi inancindayz. Ancak Universite
ve Yiksckokullarmmiza sporcu alim
ilanlan asilmasina ragmen Universitemiz
&grencilerinin Kiirek ve Kano sporuna
ilgisizligi bizleri tizmektedir” dedi.




MART 2007 (tum antrenmanlar su’da kurek antrenmani)

YOL
FETHIYE

YARIS
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MAYIS 2007 (tiim antrenmanlar su’da kiirek antrenmani)

1.Hafta (7-13) 2.Hafta (14-20) 3.Hafta (21-27)
GUNLER
Pazartesi
Sali Dayaniklilik1- Dayaniklilik1-
Dayaniklilik2 Dayaniklilik2
Carsamba Surat-Dayanikhlik1  Sdrat-Oksijen Tasima Dayanikhlik1-Oksijen
Tasima
Persembe Dayaniklihk1-Oksijen  Surat-Dayaniklilik1 Surat-Dayaniklilk2
Tasima
Cuma Dayaniklilik2- Anaerobik Egsik- Anaerobik Esik-
Dayanikhlik1 Dayaniklhlik2 Dayaniklilik1
Cumartesi Oksijen Tasima— Model Ant.-Sirat Oksijen Tasima—
Surat Dayaniklilik1
Pazar Suratte Devamlilik — Oksijen Tagima Model Ant.-Surat

Dayanikhlik1

4.hafta (28-3)

Dayaniklilik1
Oksijen Tasima
Surat-Anaerobik esik
Dayaniklilik1-
Dayaniklhlik2

Oksijen Tagima

Suratte Devamlilik




HAZIRAN 2007 (tium antrenmanlar su’da kiirek antrenmani)

GUNLER 1.Hafta (4-10) 2.Hafta (11-17) 3.Hafta (23-24)
Pazartesi
Sali Dayanikhlik2-Dayaniklilik1 Dayanikhlik1-Dayaniklilik2 Dayaniklilik1
Carsamba Surat-Oksijen Tagsima Surat-Oksijen Tasima Siirat
Persembe Dayaniklilik1-Anaerobik Esik Suratte Devamlilik- Teknik + Start
Dayanikhlik1
Cuma Dayanikhlik2-Dayaniklilik1 Anaerobik Esik YOL
Cumartesi Model Ant.-Sirat Oksijen Tasima—Surat Sapanca

Pazar Suratte Devamlilik Oksijen Tasima YARIS




ISINMA: 10°’kosu+10’esneklik egzersizleri+10’su’da teknik ¢aligma
ANTRENMAN: 90’ araliks1z kiirek cekme, kalp atim hiz1 125-140, tempo 18-22
SOGUMA: 10’ kiirekleri cevirmeden kiirek cekme




KUREK ANTRENMANLARI - DAYANIKLILIK 2

ISINMA: 10’kosu+10’esneklik egzersizleri+10’su’da teknik caligma
ANTRENMAN: 2 x 40’ kiirek cekme, dinlenme:6-8’,

kalp atim hiz1 140-160, tempo 20-24
SOGUMA: 10’ kiirekleri cevirmeden kiirek cekme
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ISINMA: 10’kosu+10’esneklik egzersizleri+10’su’da teknik ¢aligma
ANTRENMAN: 4 x 12’ kiirek ¢cekme, dinlenme:10-12’,

kalp atim hiz1 160-180, tempo 28-32
SOGUMA: 10’ kiirekleri cevirmeden kiirek cekme




ISINMA: 10°’kosu+10’esneklik egzersizleri+10’su’da teknik ¢aligma
ANTRENMAN: 4 x 1500 metre kiirek cekme, dinlenme: 9-10°,
kalp atim hiz1 180-200, tempo 30-34

SOGUMA: 10’ kiirekleri cevirmeden kiirek cekme + 5 dk gozler kapali kiirek
¢ekme




ISINMA: 10’kosu+10’esneklik egzersizleri+10’su’da teknik ¢aligma
ANTRENMAN: 6 x 500 metre maksimum tempo kiirek cekme, dinlenme:3’,

kalp atim hiz1 180-200, tempo maksimum.

SOGUMA: 10’ kiirekleri cevirmeden kiirek cekme + 5 dk gozler kapali kiirek
¢ekme




ISINMA: 10°’kosu+10’esneklik egzersizleri+10’su’da teknik ¢aligma
ANTRENMAN: 30 sn. maksimum tempo kiirek, 2 dk. dinlenme, 6 defa, 2 set,

set aras1 dinlenme: 5’, kalp atim hiz1 180-200, tempo maksimum.

SOGUMA: 10’ kiirekleri cevirmeden kiirek cekme + 5 dk gozler kapali kiirek
¢ekme




ISINMA: 10’kosu+10’°esneklik egzersizleri+10’su’da teknik ¢alisma+5 adet start+1
adet 250 m. maksimum

ANTRENMAN: 2 x 2000 metre yar1is, dinlenme:60’,

kalp atim hi1zi1 maksimum, tempo maksimum.

SOGUMA: 10’ kiirekleri cevirmeden kiirek cekme + 5 dk gozler kapali kiirek




KAS GELISTIRICi MAKSIMAL KUVVET ANTRENMANI

& T 1999 ExRx.net

NO | ALISTIRMA TEKRAR SET YUKLENME | DINLENME
Yarim S%uat
- — setler aras1 5-10
AL dk.,
1 = “ 8-12 2-4 %50-70 .
~ \ istasyonlar arasi
, 1 dk
Bench Press setler arasi 5-10
) : dk.,
2 8-12 2-4 %060-80 istasyonlar arasi
e 2. e 1 dk
@ 1999 Exniﬁamm
Bacak Eks. setler arasi 5-10
i dk.,
3 |m. ) » . 8-12 2-4 %060-80 istasyonlar arasi
Eﬂ' 1 dk
Upright Rowing
beg : S setler aras1 5-10
dk.,
4 8-12 2-4 %060-80

istasyonlar arasi
1dk




NO

ALISTIRMA

TEKRAR

SET

YUKLENME

DINLENME

Bench Row

Leg Curl

'i...-w'

i 1999 ExRx.net

8-12

2-4

%50-70

setler arasi 5-10
dk.,

istasyonlar arasi

1 dk

8-12

%060-80

setler aras1 5-10
dk.,

istasyonlar arasi
1dk

& 2001 ExRx.ne

8-12

2-4

%060-80

setler arasi 5-10
dk.,

istasyonlar arasi

1dk

8-12

%060-80

setler aras1 5-10
dk.,

istasyonlar arasi
1dk




Maksimal Kuvvet Antrenmani

NO ALISTIRMA TEKRAR SET YUKLENME | DINLENME
ﬁ-ﬁi{anm Squat_ %80-10 tekrar Zel;t.ler arast 5-10
e oS ) | %858 tekrar | :
Y S / D 24 24,80-100 Istasyon arasi 1-2
% %4906 tekrar dk
- \ £ 9,95-3 tekrar ?Oz:,samak arasl
tl 5-10
Sench Press | v/80.10 tekrar e
;"“la b 4 0/ QE_ .
E:% vy l 1% 7085-8 tekrar 2.4 0/,90-95 Istasyon arasi 1-2
y ey %90-6 tekrar dk
” %95-3 tekrar e
Bacalk Eks %80-10 Tl orlerarast -0
0,85-8 tekrar ' :
& W 0 2.4 0/,00-95 Istasyon arasi 1-2
%90-6 tekrar dk
4 %995-3 tekrar ?Offamak L)
. setler aras1 5-10
%80-10 tekrar dlc.
7085-8 tekrar 2.4 0/,90-95 Istasyon arasi 1-2

-
1
(=
Et

(%
e

L

=

=t
=r
=
=

%90-6 tekrar

O/..Q R 2 +nlr«n«

dk

Basamak arasi




NO | ALISTIRMA TEKRAR SET YUKLENME | DINLENME
Calf Raise o setler arasi1 5-10
ﬂraﬂ LN 0 080-10 tekrar dl.,
K &| %85-8 tekrar - )
0 i 2 2.4 0,80-100 Istasyon arasi 1-2
2 %90-6 tekrar dk
- 0/,95-3 tekrar Basamak arasi
30”
setler aras1 5-10
%80-10 tekrar dk.
%85-8 tekrar i _
Y 2.4 0/,90-95 Istasyon arasi 1-2

%90-6 tekrar
%95-3 tekrar

dk

Basamak arasi
30”




CABUK KUVVET ANTRENMANI

& T 1999 ExRx.net

NO | ALISTIRMA TEKRAR SET YUKLENME | DINLENME
Yarim S%uat
- — setler aras1 5-10
= - v dk.,
1 =" “ 12-20 2-4 %040-60 :
= \ istasyonlar arasi
| 1-2 dk
Bench Press
; i setler aras1 5-10
dk.,
2 12-20 2-4 %040-60 :
istasyonlar arasi
=TT 1-2 dk
G
@ 1999 Exniﬁamm
Bacalk Eks. setler aras1 5-10
dk.,
3 |- '7' “ 12-20 2-4 %040-60 : {
AV aPus istasyonlar arasi
4}7 ;<48 1-2 dk
Upright Rowing
bUS _ S setler aras1 5-10
dk.,
4 12-20 2-4 %040-60

istasyonlar arasi

1-2 dk




NO

ALISTIRMA

TEKRAR

SET

YUKLENME

DINLENME

Bench Row

Leg Curl

'i...-w'

& 2001 ExRx.ne

i 1999 ExRx.net

12-20

2-4

%40-60

setler arasi 5-10
dk.,

istasyonlar arasi

1-2 dk

12-20

%040-60

setler aras1 5-10
dk.,

istasyonlar arasi
1-2 dk

12-20

2-4

%040-60

setler arasi 5-10
dk.,

istasyonlar arasi

1-2 dk

12-20

%40-60

setler aras1 5-10
dk.,

istasyonlar arasi

1-2 dk




Kuvvette Dayamkhhk Antrenmani

NO | ALISTIRMA TEKRAR SET wUELELIE D0 ILE) TlE
Yarim Squat
—i
V.. <23 setler aras1 5-10
G A .
4 “ 30-80 2-4 %30-50  (dk,
\ [stasyon arasi 1 dk
Bench Press
E'! s ﬁii‘ ; setler aras1 5-10
1S T 30-80 2-4 %30-50 (k.
T [stasyon arasi 1 dk
EREE—- E :
g
ﬁﬁ ExRx. na?ﬂ“@
Bacak Eks.
setler aras1 5-10
30-80 2-4 %30-50 dk.,
[stasyon arasi 1 dk
setler aras1 5-10
30-80 2-4 %30-50 dk.,

[stasyon arasi 1 dk




NO | ALISTIRMA TEKRAR SET QURLLNVE S IR e
Calf Raise
sﬂi?-ast ¥ 3 setler aras1 5-10
:J . ; % 0 dk.,
5 % 30-80 2-4 7030-50 [stasyon arasi 1 dk
a oL
- .
Bench Ro
setler arasi1 5-10
dk.,
30-80 2-4 %30-50

[stasyon arasi 1 dk
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