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Kiirek sporunda yarigsma,

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

* Genel Olarak, ve cift kiirek olarak ikiye ayrilir
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Iki Tek Diimencisiz
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Iki Tek Dumencili
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Dort Tek Dumencisiz
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Dort Tek Dumencili




: “World Rowmg Champlonshlps 2006

© NLroei foto@nlroei.nl






* 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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* M4x Quadruple sculls- Do6rt Cifte
¢ M2- Pair-Iki Tek Diimencisiz
* M4- Four-Dé6rt Tek Diimencisiz
- Lightweight four-Hafif Kilo D6rt Tek Dium @i siz
* M8+ Eight-Sekiz Tek diimencili

. JREKTE OLIMPIiK YARISMA SINIFLARI '
e ERKEKLER
‘. ",;‘. e M1ix Single scull - Tek cifte
L * M2x Double sculls-1ki Cifte
2x Lightweight double sculls-Hafif Kilo Iki

* Wix Single scull- Tek cifte
e W2x Double sculls-Iki Cifte |
¥2x Lightweight double sculls-Hafif Kilo Iki (;iﬁie
* W4x Quadruple sculls-Dért Cifte .
 W2- Pair-1ki Tek Diimencisiz \
* W8+ Eight-Sekiz Tek Diimencili
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Training quantity and quality
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Maximum is not always optimum.!

FSA Caachis Conlmnce « GIFU, Japan, November 2004




Antrenman Yogunlu kiirek antrenmanlari sisterg

Antrenman Enerji  Antrenman Optimum Yiiklenme . Efor Kalp Laktik
Yogunlugu Sistemi Tipi Siire Dinlenme ) Atim Asit
Oram Hazi :
Anaerobik Alaktik ATP-PC Sprint 10-30'sn. ~ TamDin. 95100 180-200 Cok az
(AA)
Anaerobik Laktik (A[_) LA Kisa interval »30-90'sn. 1:3 90-95 180-200 10-30
Transportation (TR) ATP-PC Orta interval 290sn.-5dk. 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
Utilization 1 (UT1) O2-LA Siirekli-Uzun 30-60 dk. 1:05 75-80  140-160 2-4
interval 1:0.25

Utilization 2 (UT2) 02 Siirekli 60-120 dk. = 65-75 125-140 = 2’den az







