KANOCULARIN FiZIKSEL VE WYOLOJ IK
OZELLIKLERI
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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 tarafl
(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 kismi 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 gecen 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 CA4
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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Bu kategori icin hizli akan dogal akarsular veya yapay akarsu
gerekmektedir. Yarisma, zorluk derecesi ortalama klas Il olan
nehirlerde, 20-25 kap1 yerlestirilmis, 600 metreyi gecmeyen Ortalanﬁ
300 metrelik parkurlarda yapilmaktadir.

Yarismacinin parkura yerlestirilmis kapilarin (yukaridan sarkitilmis
IKI cubugun arasi1 ) i¢inden gecerek, parkuru hatasiz (kapilara ¢arpmadan,
ve kapi1 atlamadan),en kisa siirede tamamlamasi hedeflenmektedir.
Yarismacinin mutlaka kask ve can yelegi takmasi gereklidir.

Erkekler: K-1, C-1, C-2; Bayanlar: K-1




| MZorluk derecesi en az klas Il V@
e daha yukar1 olan nehirlerde
S s, Ny ’
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| smacilarin mutlaka kask ve can yelegi
| alar1 gereklidir.
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Bayah ve erkeklerde ayr1 yapilan
yarismanin  tekne  tipleri  asagida
belirtilmistir.

Erkekler: K-1,C-1,C-2
Bayanlar: K-1



Belirlenmis uzun bir dogal parkurda bir dayaniklilik yarismasidir.
Parkur mesafeleri 15 ile 20 km arasinda degismektedir. Yaklasik 3 saat
siiren uzun mesafeli bir yarismadir.Hedef, belirlenen parkuru en kisa
stirede tamamlamaktir.

Yarismalarda kullanilan tekne tipleri asagida belirtilmistir. Kadin
erkek birlikte de yarisilabilmektedir.

Erkekler :
K-1, K-2
K-2 ,C-2




Bir takim yarigsmasidir. Biri kaleci 5 er kisilik takimlar halinde
oynanmaktadir. Tiim takim 8 kisiden olusmaktadir. Yedek 3 oyuncu mag
stiresince oyun i¢indeki 5 oyuncu ile zaman zaman yer degistirmektedir.

- Ideal uzunluklari 23 m » 35 m olan bir alanda , iki takimin
birbirinin kalesine bir topu sokmak amaciyla oynadigi bir oyundur. Topa
hem kiirek hem de elle miidahale miimkiindiir. Kayak tip1 kiireklerle ve
ufak teknelerle 0ynanmaktad1r Oyuncularln kask ve can yelegl takmalarl
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Tek kisilik tekneler ile yelken takilarak yapilan bir yarigmadir.
Belli bir parkuru en kisa siirede tamamlamak hedeftir.
Tekne ebatlar1 su sekildedir.
Uzunluk (cm): 518 Genislik (cm) : 101 Yelken alani : 10 metrekare _
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Kayak muhtemelen Eskimo’larin yiizyillarca av ve tasimacilik i¢in
kayak kullandig1 Gronland kokenli bir teknedir. Kayak kelimesi (kiak)
Eskimo dilinde ‘insan botu’ anlamina gelmektedir ki bu da kayagin
Gronland kokenli oldugu tezini desteklemektedir.

Sibirya Samoyetleri arasinda yolculuk eden Ingiliz kasif Burrough,
1556 yilinda kayagi tarif eder. 1790°1arda Aleut adalarinin kesfi hakkinda
yazan James Cook da kayagi pratik bir arac¢ olarak ifade etmistir.



Kanolar, savasmak, ticaret ve seyahat icin kullanilmis ve ¢ok cesitli
ebatlarda ve degisik malzemelerden tiretilmislerdir.

Yeni Zelanda’da teshir edilen Maori savas kanosu, 80 kiireke¢i tasiyan
yaklasik 40 metre uzunlugunda bir teknedir.

Kizilderililer, kano yapimu i¢in geyik derisi ve hus agaci kabugum!,
Misirhilar saz ve kamuslari, Polonezyalilar Ise aga¢ kiitiiklerini
kullanmisglardir.




Kanonun kokenlerini Bolivya’dan Mogolistan’a, Yeni Zelanda’dan
Kuzey Amerika’ya, Diinyanin bir¢ok bolgesinde bulabiliriz.

Kano sozciigli olasidir k1 Arawak’larin tek bir kiitiikten yaptiklar: su
tasitlarina verdikleri ad olan “canoas”tan gelmektedir.

(Cagdas tarihte, kano ilk olarak 12 Kasim 1492°de Bahama yakinlarinda
kiiciik bir “canoas” filosunu gozlemleyen Christoph Colomb tarafindan
anilmstir.



Kanonun ilk teknik tanimlamas1 \\/.P. Stephens tarafindan,
1880’lerde yazilmis “Canoe and Boat Building for Amateurs” isimli
kitapta yapilmastir.

Yazar, bu kitapta kanoyu “uzun ve dar yapili, u¢larda sivrilen ve
sabit bir destekten yoksun, elde tutulan kiireklerle sevk edilen, 5
miirettebatin ylizii gidis yoniine, one dogru olan bir tekne” seklinde
tanimlamastir.
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Uluslararas: alanda “kano” sozciigi
kullanilmaktadir; bunun sebebi muhtemelen bircok
dilde kayak isimli bir s6zciiglin olmamasidir.




Tarihte bilinen ilk kano-kayak yaris1 Ingiliz aktor Thomas Dogget
tarafindan, 1715 yilinda Ingiltere’de diizenlenmistir.

Kayak sporunda (gezinti ve yaris) asil buytik ytikselis 1890’larda oldu.

Adi sikca modern kayak sporunun babasi olarak anilan
4 metre uzunlugunda, 75 cm. genisliginde ve 30 kg. agirligindaki kayag-
Rob Roy’u insa etti.




McGregor kayag: ile 1864-1967 yillar1 arasinda Ingiliz sularinda
gezdi ve daha sonraki yillarda Fransa, Almanya, Isvec ve hatta Filistin’e
bile kayakla yolculuk etti. Ingiltere’ye déniisiinden sonra Kraliyet kano
klibtinii (Royal Canoe Club) kurdu. 1890’11 yillara gelindiginde kay
ve kano artik biitiin Avrupa’da yaygindi.

Amerika Birlesik Devletlerindeki 11k kano kliibii, 1871°de, Kraliyet
(Ingiltere) kano kliibiiyle hemen hemen ayni tarihlerde New Yorkta,
adiyla orgiitlendi. Bayanlar i¢in 1lk kayak yarisi
1855 ylhnda Rusya da duzenlendl
== \ ’ "."k ‘4’ w e




» Kano’larin tasarim teknikleri, yapiminda kullanilan malzemeler vb.
zaman 1¢inde degisime ugramistir.

* [I. Diinya savasindan sonra aliminyumun kullanilmaya baslanmasi

kano yapiminda 6nemli bir devrimdir, bu tarihlerden sonra daha hafit vejf
‘daha dayanikli kano’lar imal edilmistir.
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» Kano ve kayak sporuna yonelik 1lk uluslararasi orgiitlenmenin
sekillenmesi Amerika’lt W.B. Claussen’in ¢alismalariyla oldu.

* Bu calismalarin sonu
19 devletin katilimiyla “
kuruldu.



1924°te Paris’te diizenlenen VIII. Olimpiyat oyunlar1 kayak ve kano
goster1 yarismalarimi da kapsiyordu.
diizenlenen bir sonraki olimpiyatlarda kano ve
kayak daimi yarismalar haline geldi ve olimpik sporlar arasina katilda.




Ikinci Diinya savasindan sonra IRK ’nin yerini 1948 Londra
olimpiyatlarinda cesitli tiplerde kayak ve kano yarisinin yapilmasini
saglayan Uluslararasi Kano federasyonu “ICF” (International Canoe
Federation) aldu.




Kis aylarinda hava sicakliginin diistikligi, yagis, riizgar, dalga vb.
faktorler durgunsu kano sporcularinin su antrenmanlarini yeterli miktarda
yapamamalarina yol agmaktadir. Bu yiizden sporcular hem kano’ya 6zgij

teknigi yitirmemeleri, hem de antrenmani su’daki antrenmana benzer olailﬁ

ozelliklerde yapabilmeler1 i¢in su’daki hareketin modellendigi simiilatorler




Kayak ergometreler1 su’daki, durgunsu kayaga 6zgii hareketin
modellenmesi, sudakine benzer fizyolojik uyarimlarin ortaya ¢ikmasi ve
boylece bu spordaki performansi belirleyebilecek fizyolojik
parametrelerin ol¢giimlerinin yapilabilmesi agisindan durgunsu kayak’ta
fizyolojik Ol¢timlerin yapilmasinda siklikla kullanilmaktadir. _

e ey




Durgunsu kayak sporunda basari, , fizyolojik,

ve psikolojik faktorlerden etkilenmektedir. Bunlarin hangilerinin ne
Olclide etkili oldugunun bilinmesi ise yetenek se¢cimi icin Onemlidir
(Bishop, 2000).
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Kano’da fizyolojik olgiimler tein ¢ tizerinde veya kano erg sinde
yapilir, ancak hava kosullar, dalga, riizgar, akinti V fakt 1' rden otiirti
ergometre 6lctiimleri daha cok kullanilir.

Degisik test protokolleri kullanilmaktadir.



En sik kullanilanlar yaris mesafeler1 olan 200, ve 1000 metre’ler1 en
kisa stirede bitirmenin amaglandigi maksimaky stlerdir.

500 metre’nin karsilig1 olarak 2 dk,
. 1¢1n 1s€ "lik maksimal testlerde zathan zaman uygulanir.

Bunun diginda \Wingate testinin kano ergometre$ine uyarlanmis halinin
de kullanildig: bilinmektedir. (Szanto va.

Seltylhy,



v KANO’NUN FiZYOL():IiSi- :
500 --2000 m.




Aerobik Metabolizma: Besin maddelerinin mitokondrilerde oksidasyonug
ile ATP sentezidir. Genel olarak serbest oksijenin varliginda olusan
siirecleri tanimlar.

- Enerji Gretiminde kullanilan glikojen once pirtivik aside doniisiir,

- ortamda yeterli oksijen varsa piriivik asit krebs sikliisiine girerek bir
mol glikozdan 39 mol ATP elde edilir.

- Besinler ve oksijen oldugu siirece enerji tiretimi sinirsizdir.




Bu sistemde enerji 1ki sekilde elde edilir:
@' 1 — Fosfajen Sistem (ATP-CP): .
| / ; - Enerji kaslarda hazir bulunan ATP’den elde edilir. ¢ :é
* \%’) - Tikenen ATP’y1 CP bir fosfatin1 vererek yeniler. ('Tg\ ('
- Bu olay ozellikle ani kas kasilmasi saglar. Toplam 8—

\. sn\hk maksimal kas giict saglanir. /

\ 2 — Laktik Asit Sistemi

l‘

’Enerjl uretimi i¢in kullanilan glikojen, oksijen yeter31z olursa laktik
aside doniistir.

v
S

- Bu sistemde 1 mol glikojenden 3 mol ATP elde edilir (aerobik sistemde
39 mol).

 Anaerobik sistemde genel olarak aerobik sisteme gore yuiksek siddetls,
ancak smirh enerji1 uretilir.



. Byrnes ve Kearney (1997)[hm

merlka mill takim sporch
yurittiigii calismasinda erlgplg ka cularda 200 metre kano er

performansmda wam@er&

% 63’1 anaeroblkt
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% 37’s1 de yollardan tiretilmistir.
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500 metre’de tUretilen eneryi; 1000 m. i¢in bu degerler

% 62 % 82

0 et
% 38 anaerobik, %0 18 anaerobik’tir.

yollardan saglanirken,




Bayanlarda 1se ayni testlerde aerobik metabolizmanin erkeklere gore
daha baskin oldugunu gortiyoruz.

Aerobik metabolizma Aerobik metabolizma kullanimi
kullanimi erkeklerde; bayanlarda

200 m’de % 37 % 40 200 m’de
% 62 9% 69
1000 m.’de % 82 9% 86 1000 m.’de




/\

ARASTIRMA VE
YILI

O

IFES'
PLATFORMU

»

500'm.
(mmol/l)

1000 m.
(mmol/l)




Van Someren’in calismasinda 39 Ingiliz kano’cu 200 m. zamanlarina
gore ‘elit’, Ve olmak {izere 3 gruba ayrilmstir.
Elit gruptaki sporcular1 Ingiliz kano milli takiminda yarisan sporcular

olusturmus ve bu sporcularin genel antropometrik ve fizyolojii
ozellikler1 su sekildedir:
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- (85+5 kg)

- Buytik gogis cevresi (106.9£2.4 cm),
gergin st kol ¢evresi (36.9+1.3 cm),
gergin onkol ¢evresi (31.3+1.1 cm)

Biiyiik akciger kapasitesi (zorlu vital kapasite = 6.31+0.67 L)
- Laktat esiginde yiiksek gii¢ ¢iktis1 (167+19 watt)
- C C (251+32 watt)
STV HY) A { B (lrl\/l bench press =
130 kg, 1 TMBénch Row 135) e
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* Biiylik kas Kitlelerini iceren her tiirlii egzersizlerde, siddet arttikca
oksijen alimi1 ve kullanimu belirli bir diizeye kadar giderek cogalir. Belirli
bir noktadan sonra, egzersiz siddeti artsa dahi oksijen kullaniminda buna
paralel bir artis olmaz.

- Iste, oksijen kullanimmin daha fazla artmadigi bu maksimal dﬁze)!
‘maksimal oksijen tiiketimi’® denir ve VOZ2max (ya da Maxvo02)
kisaltmasiyla gosterili. VO2max 1 dakika’dan daha uzun siiren
egzersizlerde, bir sporcunun kardiyovaskiiler kondisyonunun en iyi
Olcisii olarak kabul edilir (Kale, 1993).




* VO2max ya dakikada tiiketilen oksijen miktarinin hacim/litre olarak
aciklanmasi (L/dk) veya viicut agirligi esas alindiginda, viicut agirliginin
her bir kilogramai 1¢in bir dakikada alinan oksijenin mililitre olarak

Olgiilmesiyle belirlenir (ml/kg/dk).

* VO2max mutlak anlamda (L/dk) viicut olgiileriyle yakindan iliskilidir
ve genis Olciileri olan Insanlarda VO2max kiiciik o6l¢iilii (boy, viicut

agirlig1 vb.) insanlara nazaran daha ytiksektir.



* Bir kisinin yapabilecegi maksimum is veya egzersiz miktari, oksijen
tiilketimiyle orantilidir ve bu tiiketimin derecesi simirli kaldik¢a yapilan
egzersizin siddet ve siiresini arttirma olanagi yoktur.
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* Buna gore; yapilan isle kullanilan oksijen miktar1 arasinda lineer bir
iliski vardir ve bir kisinin VO2max oranini belirleyerek kondisyonunu
degerlendirmek miimkiindiir (Yaman ve Coskuntiirk, 1992).



Dayamkhilik Sporlari
Uzun mesafe kosu
Kros kayak
Biatlon

Yol bisiklet

Orta mesafe kosu
Paten

Orientiring
Yiizme

Kiirek

Bisiklet (pist)
Kano

Yiiruyiis

Oyun sporlar:
Futbol

Hentbol

Buz Hokeyi
\oleybol
Basketbol

Tenis

Masa Tenisi
Miicadele sporlari
Boks

Giires

Judo

Eskrim

40-45

75-80
75-78
75-78
70-75
70-75
65-72
65-72
60-70
65-69
65-70
60-68
60-65

50-57
55-60
55-60
55-60
50-55
48-52
38-42

60-65
60-65
55-60
45-50




Gii¢ Sporlan

Sprint (200 pist)
Sprint (100-200 m)
Uzun Atlama
Heptatlon, Dekatlon
Halter

Disk ve Giille Atma
Cirit Atma

Sirik Atlama

Kayak Atlama
Teknik-Akrobatik Sporlar
Kayak inis

Artistik Paten
Cimnastik

Ritmik Cimnastik
Yelken

Aticihik




* VO2max testinde kullanilacak egzersiz modu atletlerin antrenmanina
uygun olmalidir.
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kullanilarak yapilan bir incelemede;
VO2max degerleri;

Ayni ylziiciilerin kosu bandinda ol¢iilen
VO2Max’lar1 ise
S Tt L/dk., 5.38 Lidk.erkeklerde _
bayanlarda L/dk. 3.64 L/dk.,
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Byrnes ve
Kearney(1997)

Ergometre

2eDOEENTNE 2

3.76 826

4.24 +£0.27




Antropometrik Olciimler




antropometik ol¢timler sonucu kano sporcularinin;

. boks, eskrim, bisiklet,
cimnastik, judo, ytizme ve atletizm sporcularina gore daha yiiksek
degerlerde bulunmus..




cularinin boy ve viicugagirhig olciimleri

Kano spor
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Kano sporcularinin antropometrik ozellikler1 goz oniine alindiginda;

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

2000 Sydney olimpiyatlari genel boy ortalamasi: 184.6 cm
madalya kazananlar: 190.6 cm

83,5kg

89,7 kg
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1 spdftulapn olgumlermdetano pe ormanst
ditiniilen ba21 dlctimlerin sonugclar: su sekildedir:

Boy ‘ : 182 cm.
Viicut Agirlign - : 78 kg.
Oturma Boyu , ;96 cm.
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Fry ve Morton (1991) elit kanocularin elit olmayanlara oranla daha
yuksek st viicut 0lgiim degerlerine sahip oldugunu belirtmektedir.

500 metre performansiyla;
st kol ¢evresi,
onkol ¢evresi,
g0Oglis cevresl,
humerus genisligi ,iliskili bulunmustur.



kaba bir tammla Insan. b
ozellikler1 bakimindan mcelenm/emd Ir\&()zer, 19_93) A

e,\kash Ve kitlA

Viicudun yuvariakhgl ve yumusakligi i 1lé karakterizedir.
Viicudun gosterge&dlg 'x\ R L, '

sli, kﬁv.veth bir viicut ya 1512?13 /kagrakterlzedlr

ostergesidir.
/

91-1 dominan ::'-u‘ﬂ“-‘ P12

.

Mezomo
Viicudun

aaray, : -
1 » CIL T E"-!l 1 \/ -

1-1-9 dominant ektomorfiyi



sSomatetipaegugtan getirilen fakat antrenmanla deglstlrllebllen bir
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Kanocular genel olarak ortalamanin tistiinde boy, viicut agirligi
degerlerine ve diistik viicut yag ylizdesine sahiptir.

Basta iist viicut olmak fizere yiiksek ¢evre degerlerine ve mezomorfik
(kassal) bir viicut yapisina sahiptirler.




Tempo (stroke rate) kiirek ve kano sporlarinda kullanilan ve Dit
dakikada c¢ekilen kiirek sayisini ifade eden bir terimdir. Kano’da teknenir
hiz1 su sekilde formiile edilir:

Tekne Hiz1 = Kiirek ¢ekis kuvveti X

(bu faktorler kiirek cekis temposu, su direnci, hava direnci ve kiirek cekis
teknigiyle birlikte performansi belirler).



 Tempo, tekne hiz1 ve kuvvet/kas giicii arasindaki direkt 1liskiy1 ifade

eder.
» Aym siire 1¢inde daha yiiksek tempo’da kiirek ¢ekmek suya daha fazla

glic ve enerj1 aktarimini saglar.
* Yaris siiresi boyunca tempo’nun belirli bir ortalamayla stirdiiriilmesi _

performans i¢in ¢ok onemlidir.




» Kiirek cekis temposundaki keskin artis ve azaliglar teknenin dengesini,
hareket ekonomisini bozar ve olumsuz fizyolojik etkileriyle beraber
performansta ciddi bozulmalara yol acar.

* Bu bakimdan yaris siiresince tempo’nun diizgiin bir sekilde kontrol
edilmesi performans acisindan 6nemlidir.









