
KANOCULARIN FĶZĶKSEL VE FĶZYOLOJĶK 
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Fērat AK¢A



K¦REK veKANO



Kano sporu, genelolarakkanove kayakolmak¿zereiki anadisipline

ayrēlmaktadēr. Bu disiplinler,

Åkullanēlantekneĸekilveebatlarē,

Åkullanēlank¿rekĸekli,

Åk¿rek­ekerkensporcununteknei­indekidurumu,

ile birbirindenayrēlmaktadēr.



ÅKayakôta k¿rek iki taraflē 

(palalē), Kano da ise tek 

(palalē) taraflēdēr. 

ÅKayak k¿reĵinin her iki ucu 

da suyun i­ine sokulup 

­ekilmeyi saĵlayacak ĸekilde 

d¿z (pala),orta kēsmē ise 

tutmayē saĵlayacak ĸekilde 

yuvarlak boru (ĸaft) gibidir. 

ÅKano k¿reĵinin bir ucu 

sadece tutulmak i­in tutamak 

ĸeklinde diĵer ucu ise suyun 

i­ine girip ­ekilmesini 

saĵlayacak ĸekilde 

(pala)d¿zd¿r. 



Kayakta sporcu teknenin i­inde ayaklarē ºne doĵru d¿z uzatēlmēĸ ĸekilde 

oturarak k¿rek ­eker.

Kanoda ise, durgun su s¿rat (Flatwater) kategorisinde tek dizi yerde 

ºb¿r ayaĵē ºne doĵru adēm atar pozisyonda k¿rek ­eker.



Tekne ĸekilleri olarak, durgun su 

s¿rat (Flatwater) kategorisinde 

kano teknelerinin ¿st kēsmē kayak 

teknelerine gºre daha a­ēktēr. 

Ebat ve aĵērlēklar da deĵiĸiktir. 

Akan su slalom (Slalom) 

kategorisinde ise benzer ĸekilli

tekneler kullanēlmakla birlikte ebat 

ve aĵērlēklar deĵiĸiktir.



ÅKayak sēnēfēKayakôēnbaĸharfi olan ( K ) harfi ile Kano sēnēfēise

Canoeônēnbaĸharfi olan( C ) harfi ile tanēmlanmaktadēr

ÅKano sporununkurallarēInternational Canoe Federation ( ICF )

tarafēndanbelirlenmiĸtir.



Kano/ Kayakyarēĸlarēresmiolarak6 kategorideyapēlmaktadēr.

Durgunsus¿ratyarēĸē(Flatwater)( Olimpiyatlardayarēĸēlēyor)

Akansuslalomyarēĸē(Slalom)( Olimpiyatlardayarēĸēlēyor)

Akansuserbestiniĸyarēĸē(Wildwater)

Maratonyarēĸē(Marathon)

Yelkenli kayakyarēĸē(Canoesailing)

Kanopolom¿sabakasē(Canoepolo)



DURGUNSU S¦RAT YARIķMALARI

Durgun su ve ­ok yavaĸ akan akarsularda yapēlēyor. Bu sporun 

yapēlabilmesi i­in derinliĵi 80 cm yi ge­en ve r¿zgar almayan gºl ve 

gºlc¿kler ideal ortamdēr.R¿zgar almayan, dalgasēz, kuytu deniz koylarē 

ve ­ok yavaĸ akan nehirler de kullanēlabilir. 

Durgun su yarēĸmalarē (Flatwater) bir s¿rat yarēĸmasēdēr. Yarēĸmada 

hedef belirli kulvarlar i­inde kalarak yarēĸma mesafesini en kēsa s¿rede 

tamamlamaktēr. 



Durgunsukayakôtaolimpik yarēĸsēnēflarē,

erkekleri­in500m. ve1000m.,

bayanlari­inise500môdir.

Teknelerdeyeralansporcusayēsēnagºreteknelerisimlendirilir :

TekkiĸilikkayakteknesiK1, Tekkiĸilikkano teknesi C1

Ķki kiĸilikkayakteknesi K2, Ķki kiĸilikkano teknesi C2

DºrtkiĸilikkayakteknesiK4, Dºrtkiĸilikkano teknesiC4,

olarakadlandērēlēr.

D¿nyaĸampiyonalarēndaise 500 ve 1000 m.ôninyanēsēra200môdede

yarēĸlaryapēlēr.



Kullanēlantekneebatveaĵērlēklarēĸuĸekildedir:

Teknetipi : K-1 K-2 K-4 C-1 C-2 C-4

Max. uzunluk(cm) : 520 650 1100 520 650 900

Min. aĵērlēk (kg) :12 18 30 16 20 30

ÅBu deĵerler ICF tarafēndan belirlenmiĸtir; yarēĸlardan ºnce ve sonra 

ºl­¿lerek uygun bulunmayan teknelerle yarēĸan sporcular diskalifiye 

edilir.



K-1



K-2



K-4



C-1



C-2



C-4



AKAN SU SLALOM YARIķI ( Slalom)

Bu kategori i­inhēzlēakan doĵalakarsularveya yapay akarsu

gerekmektedir. Yarēĸma,zorluk derecesi ortalama klas III olan

nehirlerde,20-25 kapēyerleĸtirilmiĸ,600 metreyi ge­meyenortalama

300metrelikparkurlardayapēlmaktadēr.

Yarēĸmacēnēnparkurayerleĸtirilmiĸkapēlarēn(yukarēdansarkētēlmēĸ

iki ­ubuĵunarasē) i­indenge­erek,parkuruhatasēz(kapēlara­arpmadan,

ve kapēatlamadan),enkēsas¿redetamamlamasēhedeflenmektedir.

Yarēĸmacēnēnmutlakakaskvecanyeleĵitakmasēgereklidir.

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



AKAN SU SERBEST ĶNĶķ YARIķI 

(Wildwater)

Zorluk derecesien az klas III ve

daha yukarēolan nehirlerde

yapēlmaktadēr. Yarēĸmanēnhedefien az 3

km lik bir mesafenindoĵalortamdaen

kēsa s¿redetamamlanmasēdēr.

Yarēĸmacēlarēnmutlakakaskvecanyeleĵi

takmalarēgereklidir.

Bayan ve erkeklerde ayrēyapēlan

yarēĸmanēntekne tipleri aĸaĵēda

belirtilmiĸtir.

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

Bayanlar: K-1



MARATON YARIķI (Marathon)

Belirlenmiĸ uzun bir doĵal parkurda bir dayanēklēlēk yarēĸmasēdēr. 

Parkur mesafeleri 15 ile 20 km arasēndadeĵiĸmektedir. Yaklaĸēk 3 saat

s¿ren uzun mesafeli bir yarēĸmadēr.Hedef,belirlenen parkuru en kēsa 

s¿rede tamamlamaktēr.

Yarēĸmalarda kullanēlan tekne tipleri aĸaĵēda belirtilmiĸtir. Kadēn 

erkek birlikte de yarēĸēlabilmektedir.

Erkekler :K-1 , K-2 , K-4 , C-1 , C-2

Bayanlar : K-1 , K-2

Karēĸēk: K-2 , C-2



KANO POLO M¦SABAKASI (Canoe Polo) 

- Bir takēmyarēĸmasēdēr. Biri kaleci 5 er kiĸiliktakēmlarhalinde

oynanmaktadēr. T¿mtakēm8kiĸidenoluĸmaktadēr. Yedek3 oyuncuma­

s¿resinceoyuni­indeki5 oyuncuile zamanzamanyerdeĵiĸtirmektedir.

- Ķdeal uzunluklarē 23 m X 35 molan bir alanda , iki takēmēn 

birbirinin kalesine bir topu sokmak amacēyla oynadēĵē bir oyundur. Topa 

hem k¿rek hem de elle m¿dahale m¿mk¿nd¿r.Kayak tipi k¿reklerle ve 

ufak teknelerle oynanmaktadēr. Oyuncularēn kask ve can yeleĵi takmalarē 

zorunludur.



YELKENLĶ KAYAK YARIķI (Canoe sailing)

Tek kiĸiliktekneler ile yelken takēlarakyapēlanbir yarēĸmadēr.

Belli bir parkuruenkēsas¿redetamamlamakhedeftir.

Tekneebatlarēĸuĸekildedir.

Uzunluk (cm): 518 Geniĸlik (cm) : 101 Yelken alanē : 10 metrekare 



KANO SPORUNUN TARĶHSEL GELĶķĶMĶ



ÅKayak muhtemelen Eskimoôlarēn y¿zyēllarca av ve taĸēmacēlēk i­in 

kayak kullandēĵē Grºnland kºkenli bir teknedir. Kayak kelimesi (kiak) 

Eskimo dilinde óinsan botuô anlamēna gelmektedir ki bu da kayaĵēn 

Grºnland kºkenli olduĵu tezini desteklemektedir. 

ÅSibirya Samoyetleriarasēndayolculuk edenĶngilizkaĸifBurrough,

1556yēlēndakayaĵētarif eder. 1790ôlardaAleutadalarēnēnkeĸfihakkēnda

yazanJamesCookdakayaĵēpratikbir ara­olarakifadeetmiĸtir.



Kanolar,savaĸmak,ticaretve seyahati­inkullanēlmēĸve­ok­eĸitli

ebatlardavedeĵiĸikmalzemelerden¿retilmiĸlerdir.

Yeni ZelandaôdateĸhiredilenMaori savaĸkanosu,80k¿rek­itaĸēyan

yaklaĸēk40metreuzunluĵundabir teknedir.

Kēzēlderililer,kanoyapēmēi­ingeyik derisi ve huĸaĵacēkabuĵunu,

Mēsērlēlarsaz ve kamēĸlarē,Polonezyalēlarise aĵa­k¿t¿klerini

kullanmēĸlardēr.



ÅKanonun kºkenlerini Bolivyaôdan Moĵolistanôa, Yeni Zelandaôdan 

Kuzey Amerikaôya, D¿nyanēn bir­ok bºlgesinde bulabiliriz. 

ÅKano sºzc¿ĵ¿ olasēdēr ki Arawakôlarēn tek bir k¿t¿kten yaptēklarē su 

taĸētlarēna verdikleri ad olan ñcanoasòtan gelmektedir. 

Å¢aĵdaĸ tarihte, kano ilk olarak 12 Kasēm 1492ôde Bahama yakēnlarēnda 

k¿­¿k bir ñcanoasò filosunu gºzlemleyen Christoph Colomb tarafēndan 

anēlmēĸtēr. 



Kanonun ilk teknik tanēmlamasē W.P. Stephenstarafēndan, 

1880ôlerde yazēlmēĸ ñCanoe and Boat Building for Amateursòisimli 

kitapta yapēlmēĸtēr. 

Yazar, bu kitapta kanoyu ñuzun ve dar yapēlē, u­larda sivrilen ve 

sabit bir destekten yoksun, elde tutulan k¿reklerle sevk edilen, 

m¿rettebatēn y¿z¿ gidiĸ yºn¿ne, ºne doĵru olan bir tekneòĸeklinde 

tanēmlamēĸtēr. 



Uluslararasēalandañkanoòsºzc¿ĵ¿hem kano hem kayak i­in

ortakbir terim olarakkullanēlmaktadēr; bununsebebimuhtemelenbir­ok

dildekayakisimli bir sºzc¿ĵ¿nolmamasēdēr.



ÅTarihte bilinen ilk kano-kayak yarēĸē Ķngiliz aktºr Thomas Dogget

tarafēndan, 1715 yēlēnda Ķngiltereôde d¿zenlenmiĸtir. 

ÅKayak sporunda (gezinti ve yarēĸ) asēl b¿y¿k y¿kseliĸ 1890ôlarda oldu. 

ÅAdē sēk­a modern kayak sporunun babasē olarak anēlan John McGregor, 

4 metre uzunluĵunda, 75 cm. geniĸliĵinde ve 30 kg. aĵērlēĵēndaki kayaĵē 

Rob Royôuinĸa etti. 



McGregorkayaĵēile 1864-1967yēllarēarasēndaĶngilizsularēnda

gezdive dahasonrakiyēllardaFransa,Almanya,Ķsve­ve hattaFilistinôe

bile kayaklayolculuk etti. Ķngiltereôyedºn¿ĸ¿ndensonra Kraliyet kano

kl¿b¿n¿(Royal CanoeClub) kurdu. 1890ôlēyēllaragelindiĵindekayak

vekanoartēkb¿t¿nAvrupaôdayaygēndē.

Amerika Birleĸik Devletlerindeki ilk kano kl¿b¿, 1871ôde, Kraliyet 

(Ķngiltere) kano kl¿b¿yle hemen hemen aynē tarihlerde New Yorkôta, 

New York kano kl¿b¿adēyla ºrg¿tlendi. Bayanlar i­in ilk kayak yarēĸē 

1855 yēlēnda Rusyaôda d¿zenlendi.  



ÅKanoôlarēn tasarēm teknikleri, yapēmēnda kullanēlan malzemeler vb. 

zaman i­inde deĵiĸime uĵramēĸtēr.

ÅII. D¿nya savaĸēndan sonraal¿minyumun kullanēlmaya baĸlanmasē 

kano yapēmēnda ºnemli bir devrimdir, bu tarihlerden sonra daha hafif ve 

daha dayanēklē kanoôlar imal edilmiĸtir.

ÅG¿n¿m¿zde ise kanoôlar karbon-fiber-kevlarkarēĸēmē malzemeden 

honey-combdenilen bir sistem kullanēlarak imal edilmektedir.



ÅKano ve kayak sporuna yºnelik ilk uluslararasē ºrg¿tlenmenin 

ĸekillenmesi Amerikaôlē W.B. Claussenôin ­alēĸmalarēyla oldu. 

ÅBu ­alēĸmalarēn sonucunda 20 Ocak 1924ôte Danimarka-Kopenhagôda, 

19 devletin katēlēmēyla ñRepresanten Shaft Der Kanusportò(IRK) 

kuruldu.

KANOôNUN ULUSLARARASI 

¥RG¦TLENMESĶ



1924ôte Parisôte d¿zenlenen VIII. Olimpiyat oyunlarēkayak ve kano 

gºsteri yarēĸmalarēnē da kapsēyordu. 

Berlinôde 1928ôded¿zenlenen bir sonraki olimpiyatlarda kano ve 

kayak daimi yarēĸmalar haline geldi ve olimpik sporlar arasēna katēldē.



Ķkinci D¿nya savaĸēndan sonra IRKônēn yerini 1948 Londra 

olimpiyatlarēnda ­eĸitli tiplerde kayak ve kano yarēĸēnēn yapēlmasēnē 

saĵlayan Uluslararasē Kano federasyonu ñICFò (International Canoe 

Federation)aldē.



KANOôDA ERGOMETRE KULLANIMI

Kēĸ aylarēnda hava sēcaklēĵēnēn d¿ĸ¿kl¿ĵ¿, yaĵēĸ, r¿zgar, dalga vb. 

faktºrler durgunsu kano sporcularēnēn su antrenmanlarēnē yeterli miktarda 

yapamamalarēna yol a­maktadēr. Bu y¿zden sporcular hem kanoôya ºzg¿ 

tekniĵi yitirmemeleri, hem de antrenmanē suôdaki antrenmana benzer olarak 

ºzelliklerde yapabilmeleri i­in suôdaki hareketin modellendiĵi sim¿latºrleri 

yani ergometreleri kullanarak antrenmanlarēnē s¿rd¿rmektedir.



Kayak ergometreleri suôdaki, durgunsu kayaĵa ºzg¿ hareketin 

modellenmesi, sudakine benzer fizyolojik uyarēmlarēn ortaya ­ēkmasē ve 

bºylece bu spordaki performansē belirleyebilecek fizyolojik 

parametrelerin ºl­¿mlerinin yapēlabilmesi a­ēsēndan durgunsu kayakôta 

fizyolojik ºl­¿mlerin yapēlmasēnda sēklēkla kullanēlmaktadēr.



Durgunsukayaksporundabaĸarē,antropometrik, fizyolojik , biyomekanik

ve psikolojik faktºrlerdenetkilenmektedir. Bunlarēnhangilerinin ne

ºl­¿deetkili olduĵununbilinmesi ise yetenekse­imii­inºnemlidir

(Bishop,2000).



Kanoôda fizyolojik ºl­¿mler tekne ¿zerinde veya kano ergometresinde 

yapēlēr, ancak hava koĸullarē, dalga, r¿zgar, akēntē vb. faktºrlerden ºt¿r¿ 

ergometre ºl­¿mleri daha ­ok kullanēlēr. 

Deĵiĸik test protokolleri kullanēlmaktadēr. 



En sēk kullanēlanlar yarēĸ mesafeleri olan 200, 500ve 1000metreôleri en 

kēsa s¿rede bitirmenin ama­landēĵē maksimal testlerdir. 

500metreônin karĸēlēĵē olarak 2 dk, 

1000 m. i­in ise 4 dkôlēk maksimal testlerde zaman zaman uygulanēr. 

Bunun dēĸēnda Wingatetestinin kano ergometresine uyarlanmēĸ halinin 

de kullanēldēĵē bilinmektedir. (Szanto ve Dallos, 1987).



KANOôNUN FĶZYOLOJĶSĶ

Kanoônun yarēĸ mesafeleri olan 200 m, 500 m, ve 1000 m.

yarēĸmalarē aerobikve anaerobikmetabolizmanēn deĵiĸik oranlarda etkili 

olduklarē mesafelerdir. 



AEROBĶK ve ANAEROBĶK ENERJĶ ¦RETĶMĶ

Aerobik Metabolizma: Besin maddelerinin mitokondrilerde oksidasyonu 

ile ATP sentezidir. Genel olarak serbest oksijenin varlēĵēnda oluĸan 

s¿re­leri tanēmlar.

- Enerji ¿retiminde kullanēlan glikojen ºnce pir¿vik aside dºn¿ĸ¿r, 

- ortamda yeterli oksijen varsa pir¿vik asit krebs sikl¿s¿ne girerek bir 

mol glikozdan 39 mol ATP elde edilir.

- Besinler ve oksijen olduĵu s¿rece enerji ¿retimi sēnērsēzdēr.

OKSĶJEN YETERSĶZSE?



ANAEROBĶK METABOLĶZMA

Bu sistemde enerji iki ĸekilde elde edilir:

1 ïFosfajen Sistem (ATP-CP):

- Enerji kaslarda hazēr bulunan ATPôden elde edilir. 

- T¿kenen ATPôyi CP bir fosfatēnē vererek yeniler.

- Bu olay ºzellikle ani kas kasēlmasē saĵlar. Toplam 8-10 

snôlik maksimal kas g¿c¿ saĵlanēr.

2 ïLaktik Asit Sistemi

-Enerji ¿retimi i­in kullanēlan glikojen, oksijen yetersiz olursa laktik 

aside dºn¿ĸ¿r.

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

39 mol).

ÅAnaerobik sistemde genel olarak aerobik sisteme gºre y¿ksek ĸiddetli, 

ancak sēnērlē enerji ¿retilir.



. Byrnes ve Kearney (1997)ônin Amerika milli takēmē sporcularē¿zerinde 

y¿r¿tt¿ĵ¿ ­alēĸmasēnda erkek kanocularda 200 metre kano ergometresi 

performansēndatoplam enerjinin;

%63ô¿ anaerobik, 

%37ôsi de aerobikyollardan ¿retilmiĸtir. 



500 metreôde¿retilen enerji;

% 62 aerobik 

% 38 anaerobik, 

yollardan saĵlanērken, 

1000 m.i­in bu deĵerler 

% 82aerobik

% 18 anaerobikôtir. 



Bayanlarda ise aynē testlerde aerobik metabolizmanēn erkeklere gºre 

daha baskēn olduĵunu gºr¿yoruz. 

Aerobik metabolizma

kullanēmēerkeklerde;

200môde% 37

500m.ôde% 62

1000m.ôde% 82

Aerobik metabolizma kullanēmē

bayanlarda

% 40200môde

% 69500m.ôde

% 861000m.ôde



ARAķTIRMA VE 

YILI

TEST 

PLATFORMU

500 m.

(mmol/l)

1000 m.

(mmol/l)

Tesch ve ark 

1976
Ergometre 13,2 12,9

Tesch

1983
Su - 11,0 ï17,5

Dal Monte ve 

ark (1993)
Ergometre 12,7 11,7

Dal Monte ve 

ark (1993)
Su 16,0 13,5

Kearney ve 

McKenzie (2001)
Su - 11,0 ï18,6

LAKTĶK ASĶT DEĴERLERĶ



Van Somerenôin­alēĸmasēnda39 Ķngilizkanoôcu200 m. zamanlarēna

gºreóelitô,óortad¿zeyôveód¿ĸ¿kd¿zeyôolmak¿zere3 grubaayrēlmēĸtēr.

Elit gruptaki sporcularēĶngilizkano milli takēmēndayarēĸansporcular

oluĸturmuĸve bu sporcularēngenel antropometrik ve fizyolojik

ºzellikleriĸuĸekildedir:



- Y¿ksekbir v¿cutk¿tlesi(85°5 kg)

- B¿y¿kgºĵ¿s­evresi(106.9°2.4 cm),

gergin¿stkol ­evresi(36.9°1.3 cm),

gerginºnkol­evresi(31.3°1.1 cm)

- B¿y¿korandabir mezomorfi

B¿y¿k akciĵer kapasitesi(zorlu vital kapasite = 6.31°0.67 L)

- Laktateĸiĵindey¿ksekg¿­­ēktēsē(167°19watt)

- PeakVO2ôdey¿ksekbir g¿­­ēktēsē(251°32watt)

Y¿ksek d¿zeyde ¿st v¿cut kassal kuvveti(1 TM bench press = 

130 kg, 1 TM Bench Row = 135)



ÅB¿y¿kkas kitlelerini i­erenher t¿rl¿egzersizlerde,ĸiddetarttēk­a

oksijenalēmēvekullanēmēbelirli bir d¿zeyekadargiderek­oĵalēr. Belirli

bir noktadansonra,egzersizĸiddetiartsadahioksijenkullanēmēndabuna

paralelbir artēĸolmaz.

ÅĶĸte,oksijen kullanēmēnēndaha fazla artmadēĵēbu maksimald¿zeye

ómaksimaloksijen t¿ketimiôdenir ve VO2max (ya da MaxVO2)

kēsaltmasēylagºsterilir. VO2max 1 dakikaôdandaha uzun s¿ren

egzersizlerde,bir sporcununkardiyovask¿lerkondisyonununen iyi

ºl­¿s¿olarakkabuledilir (Kale,1993).

VO2MAX



ÅVO2max ya dakikada t¿ketilen oksijen miktarēnēn hacim/litre olarak 

a­ēklanmasē (L/dk) veya v¿cut aĵērlēĵē esas alēndēĵēnda, v¿cut aĵērlēĵēnēn 

her bir kilogramē i­in bir dakikada alēnan oksijenin mililitre olarak 

ºl­¿lmesiyle belirlenir (ml/kg/dk). 

ÅVO2max mutlak anlamda(L/dk) v¿cutºl­¿leriyleyakēndaniliĸkilidir

ve geniĸºl­¿leriolan insanlardaVO2max k¿­¿kºl­¿l¿(boy, v¿cut

agērlēĵēvb.) insanlaranazarandahay¿ksektir.



ÅBir kiĸininyapabileceĵimaksimumiĸveya egzersizmiktarē,oksijen

t¿ketimiyleorantēlēdērve bu t¿ketiminderecesisēnērlēkaldēk­ayapēlan

egzersizinĸiddetves¿resiniarttērmaolanaĵēyoktur.

ÅBunagºre; yapēlaniĸlekullanēlanoksijenmiktarēarasēndalineer bir

iliĸkivardērve bir kiĸininVO2max oranēnēbelirleyerekkondisyonunu

deĵerlendirmekm¿mk¿nd¿r(YamanveCoĸkunt¿rk,1992).



FARKLI  SPORLARDA  MAKSĶMAL OKSĶJEN  T¦KETĶMĶ  DEĴERLERĶ
(Neumann, 1988)

SporDalē                                                                                                                         Maksimal Oksijen T¿ketimi

(ml.kgĭ.dkĭ)

Erkek Bayan

Dayanēklēlēk Sporlarē 

Uzun mesafe koĸu 75-80 65-70

Kros kayak 75-78 65-70

Biatlon 75-78 ------

Yol  bisiklet 70-75 60-65

Orta mesafe koĸu 70-75 65-68

Paten 65-72 55-60

Orientiring 65-72 60-65

Y¿zme 60-70 55-60

K¿rek 65-69 60-64

Bisiklet (pist) 65-70 55-60

Kano 60-68 50-55

Y¿r¿y¿ĸ 60-65 55-60

Oyun sporlarē

Futbol 50-57 -------

Hentbol 55-60 48-52

Buz Hokeyi 55-60 -------

Voleybol 55-60 48-52

Basketbol 50-55 40-45

Tenis 48-52 40-45

Masa Tenisi 40-45 38-42

M¿cadele sporlarē

Boks 60-65 ------

G¿reĸ 60-65 ------

Judo 55-60 50-55

Eskrim 45-50 40-45



FARKLI  SPORLARDA  MAKSĶMAL OKSĶJEN  T¦KETĶMĶ  DEĴERLERĶ
(Neumann, 1988)

Spor Dalē                                                                                                                    Maksimal Oksijen T¿ketimi

(ml.kgĭ.dkĭ)

Erkek Bayan

G¿­ Sporlarē

Sprint (200 pist) 55-60 45-50

Sprint (100-200 m) 48-52 43-47

Uzun Atlama 50-55 45-50

Heptatlon, Dekatlon 60-65 50-55

Halter 40-45 -------

Disk ve G¿lle Atma 40-45 35-40

Cirit Atma 45-50 42-47

Sērēk Atlama 45-50 -------

Kayak Atlama 40-45 -------

Teknik-Akrobatik Sporlar

Kayak iniĸ 60-65 48-53

Artistik Paten 50-55 45-50

Cimnastik 45-50 40-45

Ritmik Cimnastik ------ 40-45

Yelken 50-55 45-50

Atēcēlēk 40-45 35-40



ÅVO2max testinde kullanēlacak egzersiz modu atletlerin antrenmanēna 

uygun olmalēdēr. 



Y¿zme ergometresikullanēlarak yapēlan bir incelemede;

VO2max deĵerleri;      

Aynē y¿z¿c¿lerin koĸu bandēnda ºl­¿len

VO2Maxôlarē ise

erkek y¿z¿c¿lerde 5.05L/dk., 5.38L/dk.,erkeklerde 

bayanlarda 3.4L/dk. 3.64L/dk.,



Tesch ve ark.(1976), Ķsve­likayak­ēlar¿zerinde VO2­alēĸmalarēnda;

Treadmill
Kol 

Ergometresi

1000 m. 

kayak

500 m.

kayak

B¿y¿kler

n=4

5.4 Ñ0.3 
l/dk

4.6 Ñ0.3 

l/dk

4.7 

l/dk

4.2 

l/dk

Gen­ler

n=2

4.7 

l/dk

4.2 

l/dk
-

3.9 

l/dk



ARAķTIRMA
TEST 

PLATFORMU

200 m.

L/dk

500 m.

L/dk

1000 m.

L/dk

Byrnes ve 

Kearney(1997)
Ergometre 2.56 Ñ0.32 3.78 Ñ0.26 4.24 Ñ0.27 

Byrnes ve Kearney (1997),erkek kayak­ēlar ¿zerindeki ­alēĸmalarēnda oksijen 

t¿ketim deĵerlerini araĸtērmēĸ.



Antropometrik ¥l­¿mler

¢eĸitlispor gruplarēi­innorm oluĸturulmasēnda­okbelirgin bir

faktºrd¿r(Lohmanve ark,1988).



Carter ve ark(1982);Montreal (1976) olimpiyatlarēndayaptēklarē 

antropometik ºl­¿mler sonucu kano sporcularēnēn;

ÅV¿cut aĵērlēĵē, boy, gºĵ¿s ve ¿st kol geniĸlikleri;boks, eskrim, bisiklet, 

cimnastik, judo, y¿zme ve atletizmsporcularēna gºre daha y¿ksek 

deĵerlerde bulunmuĸ.. 



Araĸtērma ve YēlēSporcu D¿zeyiBoy (cm) V¿cut Aĵērlēĵē (kg)

Tesch ve Lindeberg (1984)Uluslararasē186,2 Ñ4,2 82,4 Ñ3,9

Carter ve ark,(1982) Olimpik 185,4 Ñ5,1 79,1 Ñ5,9

Sklad ve ark(1984) Ulusal 182,6 Ñ4,7 81,7 Ñ7,5

Misikoj ve 

Durakovic(1992)
Ulusal 178,6 Ñ4,9 75,1 Ñ6,4

Fry ve Morton (1991) Uluslararasē179,9 Ñ5,0 81,1 Ñ10,3

Fry ve Morton (1991) Ulusal 175.2 Ñ5.2 70.7 Ñ7.9

Kano sporcularēnēn boy ve v¿cut aĵērlēĵē ºl­¿mleri



Kano sporcularēnēn antropometrik ºzellikleri gºz ºn¿ne alēndēĵēnda; 

1996 Atlantaolimpiyatlarē K1genel boy ortalamasē:184.2 cm

madalya kazananlar:189 cm.

genel v¿cut aĵērlēĵē ortalamasē:82.9 kg

madalya kazananlar:87 kg

2000 Sydneyolimpiyatlarē K1 genel boy ortalamasē:184.6 cm

madalya kazananlar:190.6 cm

genel v¿cut aĵērlēĵē ortalamasē:83,5kg

madalya kazananlar:89,7 kg



Macaristanmilli takēmē sporcularēnēn ºl­¿mlerinde kano performansē 

i­in en ºnemli olduĵu d¿ĸ¿n¿len bazē ºl­¿mlerin sonu­larē ĸu ĸekildedir:

Boy  : 182 cm.

V¿cut Aĵērlēĵē:  78 kg.

Oturma Boyu : 96 cm.

Gºvde Boyu: 81 cm.

Omuz Geniĸliĵi: 82 cm.

¦st kol ­evresi: 35 cm.

V¿cut yaĵ y¿zdesi: % 9.3(Szanto ve Dallos,1987).



Fry ve Morton (1991)elit kanocularēn elit olmayanlara oranla daha 

y¿ksek ¿st v¿cut ºl­¿m deĵerlerine sahip olduĵunu belirtmektedir. 

500 metre performansēyla;

¿st kol ­evresi, 

ºnkol ­evresi, 

gºĵ¿s ­evresi,

humerus geniĸliĵi,iliĸkili bulunmuĸtur. 



SOMATOTĶP VE PERFORMANS

ÅSomatotip, kababir tanēmlainsanbedenyapēsēnēince,kaslēve kitlevi

ºzellikleribakēmēndanincelenmesidir(¥zer,1993).

Endomorfi;V¿cudun yuvarlaklēĵē ve yumuĸaklēĵē ile karakterizedir. 

V¿cudun yaĵlēlēkgºstergesidir. 

Mezomorfi;sert, kaslē, kuvvetli bir v¿cut yapēsēyla karakterizedir. 

V¿cudun kaslēlēkgºstergesidir. 

Ektomorfi;v¿cudun incelik ve zayēflēĵēile karakterizedir. 

9-1-1 dominant endomorfiyi, 

1-9-1 dominant mezomorfiyi,

1-1-9 dominant ektomorfiyi;gºstermektedir. 



Somatotip tek baĸēna performansēn bir belirleyicisi olmamakla birlikte 

baĸarēlē sporcularda fiziksel yeteneklerdeki varyansēn % 25- 60ôē 

somatotiple a­ēklanmaktadēr. 

12-18 yaĸ grubundaki diĵerlerine gºre daha baĸarēlē olan gen­ 

sporcularēn  aynē daldaki eriĸkin  sporculara benzer somototip 

ºzelliklerine sahip olduklarēnē saptanmēĸtēr. 

Somatotip doĵuĸtan getirilen fakat antrenmanla deĵiĸtirilebilen bir 

ºzelliktir 



1976 Montreal olimpiyatlarēna katēlan erkek kano ve kayak­ēlarēn 

somototip deĵerleri;

1.5 Ñ0.5 endomorfi (yaĵlēlēk)

5.2 Ñ0.8 mezomorfi (kaslēlēk)

3.1 Ñ0.9 ektomorfi (incelik)

1976 Montreal olimpiyatlarēna katēlan bayan kayak­ēlarēn somototip 

deĵerleri;

2.8 Ñ0.3 endomorfi (yaĵlēlēk)

4.1 Ñ0.8 mezomorfi (kaslēlēk)

2.9 Ñ0.6 ektomorfi (incelik)



Kanocularēn, y¿ksek oranda bir mezomorfik (kassal)yapēya sahip 

olduklarē gºr¿lmektedir.

Diĵer sporcularla karĸēlaĸtērēldēĵēnda erkek kanocular daha d¿ĸ¿k 

endomorfi (yaĵlēlēk) ve daha y¿ksek mezomorfi (kaslēlēk) deĵerlerine 

sahiptir.Bunun tek istisnasē cimnastik­ilerdir.



Schaberg-Lorei ve ark (1990), antrenmanēn adipoz (yaĵ) dokuda

azalmaya yol a­tēĵēnē ortaya koymuĸlardēr.

V¿cut yaĵ y¿zdesi ­oĵu sporda performansla iliĸkilidir(Bale ve ark, 

1985)



Tesch ve Lindenberg (1984);5.4 Ñ1.1 % 

-Antrenmansēz bireylerden daha d¿ĸ¿k.

Tesch (1983);6 Ñ2%  (Ķsve­li kayak­ēlar),

-Antrenmansēz bireylerden daha d¿ĸ¿k.

- Body Buildingôcilerden daha y¿ksek

Sklad ve ark(1994);k¿rek­ilere yakēn deĵerlerbildirmiĸ.



Kanocular genel olarakortalamanēn ¿st¿nde boy, v¿cut aĵērlēĵē

deĵerlerine ved¿ĸ¿k v¿cut yaĵ y¿zdesinesahiptir.

Baĸta ¿st v¿cutolmak ¿zerey¿ksek ­evre deĵerlerineve mezomorfik

(kassal)bir v¿cut yapēsēna sahiptirler. 



TEMPO KAVRAMI VE HIZ

Tempo (stroke rate) k¿rekve kano sporlarēndakullanēlanve bir

dakikada­ekilenk¿reksayēsēnēifadeedenbir terimdir. Kanoôdateknenin

hēzēĸuĸekildeform¿leedilir:

Tekne Hēzē =K¿rek ­ekiĸ kuvvetix K¿rek ­ekme uzunluĵu

(bu faktºrler k¿rek ­ekiĸ temposu, su direnci, hava direnci ve k¿rek ­ekiĸ 

tekniĵiyle birlikte performansē belirler). 



ÅTempo, tekne hēzē ve kuvvet/kas g¿c¿ arasēndaki direkt iliĸkiyi ifade 

eder. 

ÅAynē s¿re i­inde daha y¿ksek tempoôda k¿rek ­ekmek suya daha fazla 

g¿­ ve enerji aktarēmēnē saĵlar. 

ÅYarēĸ s¿resi boyunca tempoônun belirli bir ortalamayla s¿rd¿r¿lmesi 

performans i­in ­ok ºnemlidir.        



ÅK¿rek­ekiĸtemposundakikeskinartēĸveazalēĸlarteknenindengesini,

hareket ekonomisini bozar ve olumsuz fizyolojik etkileriyle beraber

performanstaciddi bozulmalarayol a­ar.

ÅBu bakēmdanyarēĸs¿resincetempoônund¿zg¿nbir ĸekildekontrol

edilmesiperformansa­ēsēndanºnemlidir.



Kanocular genel fiziksel ve fizyolojik ºzellikleri;

Ortalamanēn ¿st¿nde boy 

Ortalamanēn ¿st¿ndev¿cut aĵērlēĵē 

D¿ĸ¿k v¿cut yaĵ y¿zdesi

Baĸta ¿st v¿cut olmak ¿zere y¿ksek ­evre deĵerleri 

Mezomorfik (kassal) bir v¿cut yapēsē.

B¿y¿k akciĵer kapasitesi

Y¿ksek d¿zeyde ¿st v¿cut kassal kuvveti


