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 /Kano k¢rejin

sadece tutuli
Kekl i nde di ] ¢
| -1 ne gilrip
sajJl ayacak K¢
(pal a)dg¢gzder



ta sporcu teknenin I -iIinde a
oturarak k¢grek -eker

Kanoda 1 se, durgun su s¢rat (FI
°b¢r ayajJé °ne daojar K saoceé&km -aetke
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Kayak s & nkeaf yéa b @ karfi olan ( < ) harfi ile Kano s & nise
C a n o encahegfimlan( C) harfilet ané ml anmakt ad

Kano sporununk u r a Inferaatiomal Canoe Federation ( ICFi
tarafb@endandn.enmi Kt ir




Kano/ Kayaky a r éresmialarakt kategoridey ap €l makt a

( Olimpiyatlarday ar € Kk é I ey
Akansuslalomy a r(®latoe)( Olimpiyatlarday ar e Kk él évy i
Akansuserbest ny &r(\@&iklveater)

Maratony a r(Makaéon)

Yelkenli kayaky a r(@ako&sailing)

Kanopolom¢ s a b @€C&naepaio)




DURGUNSU S| RAT YARI k MA
n su ve -0k yavak akan
idlema snil 11]-i11 O cm vy g e -
R¢zgaroal mayan, dal
akan nehir de

yar ékmal ar é

rl i kul var |l ar

tamaml a ma akter
"-'j. 3'5., {"K.




Durgunsik a y adtimptkg as@em éf | ar é
erkekleri - 50Gm. ve 1000m.,
bayanlan - iseBO0OmMOo d i r
Teknelerdeyeralansporcus a y égs° ételaaelensimlendirilir :
Tekk i k Kayakteknesi< |, Tekk ik karlofieknesi _
Ki k | Kk kayaktdknesi K2, Ki k 1 K Kaloteknesi C2
D° rkti k kayaktaknesi<4, D° rkti k Karoteknesi_/,
olaraka d | a n (
D¢é¢nyxampi y o nise b08vedd0@nad n y a n é20@Enrdoadde
yar gralpad éer




Kul | atekre¢ébatvea ] ér k&lelkar:a edi r
Teknetipi : K-1 K-2 K4 C-1 C-2 CH4
Max. uzunluk(cm): 520 650 1100 520 650 900

12 18 30 16 20 30

i
/JBu dejerler I CF taraféendan be
°l - ¢l erek uygun bul unmayan t ek

edilir.
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Bu kategorii - h B zakaed o ] akadrsularveya yapay akarsu
gerekmektedir Y a r € kzorlk derecesi ortalama klas Il olan
nehirlerde,2025 k ay & r | e K 600 metreyng ex-, meoytaéarie\
300metrelikparkurlarday a p €1 ma kt adeér

Yar é K mmmrgkugag € n | e kkt a pré(|ymikkas a&rdkaé
ki- ubugruans-€i mMee rparGukun at G Eap€dnap @
ve k a paBamadan),enk € ssg, r ¢ daana ml| aeneflenmektedil
Yar é K nmautdagakaskvecany e | teg k myarekiair

Erkekler K-1, C-1, C-2; Bayanar: K-1
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: Zorluk derecesien az klas 1l @
daha y uk ar @an nehirlerde
Epel mae kt ad &

" uh.
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I € K manatlakakaskve cany e |
m gelre&lidiré

Baydn ve erkeklerde ay ryap ¢
yar € Kk me&éekné ntipleri akaj
bel i rti | mi ktir

Er‘kekler K-1,C-1,C-2
Bayanar: K-1



Beli rl enmi kK uzun Dbir doj] al o
Parkurmesafeled 5 1 | e 20dé&m mmesEmdiae k
s¢égren uzun mesafebelb'rre;nanéplw
s¢rede tamaml amakt ér

Yar ékmal arda kull anél an tekn
erkek birli kte de yarékeéel abi |l m

Erkekler :
K-1, K-2
K-2 G2




- Birt akyanr é K n@rslk@aldces er k i kKt B k B malinde
oy nanmalkigthaadkd&m K o d & x maYeder3d@incuma
S ¢ I eeyum ¢ @ nbaylhkcuile zamanzamanyerd ej 1 Kt |
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hem k¢rek hem de el Kayak dah@i e
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el erl e oynanmaktadeéer
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Tek k I K tekneldtile yelkent ak élyapabk g ar é K
Belli bir parkuruenk é s ar tardaenlamalhedeftit
Teknee b a tklkaerk@ | dedi r
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e/ IN
Kayak muht e mel

kayak kullandéejé Gr°nl and k°ke
Eskimo dilinde oO0insan botud an
Gr°nl and k°kenl | ol duju tezi ni

Sibirya Samoyetleria r a s yoleululk eden K n g Kk la ikBurfough,
1556y é | & n g @mjfe&derl/9® | aAledta d a | & re éarflagknk
yazanJamesCookdak a y pratilebir a r alarakifadee t mi K t |



Kanolar,s a v a ktioagekve seyahat - k m| | aveé lo#eé K
ebatlardaved e ] imalzemelerdeg r et 1 | . mi kK|l er di r

YeniZ e | a ntd e kKeldileMaoris a vkanesu80k ¢ r & la-K i
y akl4@mekréu z u n | ubjrtekmetlia

Kézéel diamoy b p BE engewnik derisive h ua] akcaéb u!
Mé s érdazVeakamékPal @ne zisead jedkasrt ¢ k
kul l anméexkl|l ar deér




Kanonun k°kenl eri ni Bol i

vyaod:
Kuzey Ameri kaoya, D¢e¢nyanén bir
Kano s°zc¢] ¢ ol aséedéer ki Ar awi;
takétl aréna verdi kl er | ad ol an
tajdak tari hte, kano 11 k ol ar
ke¢-¢k bir ncanoaso filosunu g°
anél méxkter



Kanonun 1| k t e/kmniekent anafmeéanda
1 8800ylaezrédi€deérkoe and Boat Bismll di
ki tapta yapél mékt eéer.

Yazar, bu kitapta kanoyu v 2 un ve dar oyvanp éi
sabit bir destekten yoksun, e
me¢erettebateéen yveézeée gl di K kKeEknleginne
tanéml amékt ér .
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Ul us | alarmanaksaers® @ c ¢ %
kul | an é;lbunangebebiulatemelerb 1 r
dildekayakisimlibirs © zcg] mamas édeér




ATarihte bilinenilk kanek ay ak y ar é Kleomdsmogpel i z
taraféndan, 1715 yeél énda
/Kayak sporunda (gezinti ve
/JAdé sék-a modern kayak Jsplocr

4 metre uzunlujunda, 75 c¢cm.
RobRoyunka ett.




McGregork a y dej18641967y é | d raa sl emglsaal | a
gezdive dahasonrakiy é | |IFemsdfamanya,K s wehattaF i | 1|
bile kayaklayolculuketti Kngi | o 8 n g & yamma Eraliyet kano
kK I ¢ b(Roval CanoeClub) kurdu 189® ly& | galk an okeiiy%ﬁ
vekanoa r b ¢ kAsvir U pyaadydgaé n d é

Ameri ka Birl ekxki k Devletlerir
(Kngi |l tere) no kil ¢b¢egyl e heme
al Brag/ atnlleanmdii .- 1 n
u
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AKano ve kayak sporuna y°nel ik
Kekil |l enmesi Ameri kaol e W. B. C
ABu - al

sonucumdcapéZrOha
19 devl

kuruldu.



192 @tra soO0t e d¢zenl en e kayakve kano
g°steri yarékmal aréné da kapseé
dee zleonlceondeen b1 r sonr ak

kayak dai mi yarékmal ar hal i ne




Kki nci Dé¢nya savakéndan sontr
ol i mpiyatl|l arénda -exitli tiple
saj] |l Adlyasnl ararasé Kano federasy
Federationa | d é .




Kék ayl arénda hava sécakléj

fakt©°rl er durgunsu kano sporcu
yapamamal ar éna yol a- maktadeéer

tekniJi1 yitirmemeleri, hem de.
°zelli kl erde yapabil mel er | | -
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Kayak ergometr
model | enmes.i
byl ece bu s
parametrel er.i
firzyol oji k ©°




Durgunsukayaksporunda a K anroé@q <fizyolojik,
ve psikolojik f a k t ° relkieemnekldedir B u n | &anglerinin ne

°| - etdileo | du] blinnoesi ise yeteneks e - I mIP n e m|
(Bishop,2000. -

“
N

‘\,




Kanobdda f
yapeéel éer,
ergometre



En sék kull anéel anklagr wadl@et med.
késa s¢rede bitirm\s,nin ama-1 an

ol ar ak
a l testl] er c

500metreo ni n kar Rakl éJ é
| -1 /0lieske mak s

Bunun d/@saieétnedsat 1 n i
de kul |l aneél d@&zaeto
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Aerobik MetabolizmaBesin maddelerinin mitokondrilerde oksidas;l)

I 1l e ATP sentezidir. Genel ol ar
s¢re-| er tanéml ar .

-Ener j i cretimnde kull aneéel an
-ortamda yeterli oksijen var sa

mol glikozdan 39 mol ATP elde edilir.

N

-Besinler ve oksijen ol dujg ¢




Bu sistemde enerji 1 ki kKeki |l de

11 Fosfajen Sistem (ATHEP):

/ -Ener j i kasl arda hazeéer

Vs PLET
nh |
‘%7-T¢kenen ATPOoyi CP bi ﬂ*f

» -Bu ol ay °zel l ikl anl—
\.snolik maksi mal kas C(,
\\ 21 Laktik Asit Sistemi

N ‘e
A . . . . . =
fEner i c2reti mi | -1 n aneéel ar
asi de d°ng¢Ker.

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

AMMnaerobi k sistemde genel ol ar i
ancak sénérl é& enerji creti |1 r.
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%6 3 0 anaerobjk

%370si dyol |l ardan ¢reti |l mi Ktir



500 me¢grreetoidieen en@&Ogmi -1 n bu

% 62 % 82

% 18 anaerobi® t 1 r

% 38 anaerobik
yoll ardan sajl anér ken,




Bay

anl ar da
daha baskeén

Aerobik

k ul | erke&len

200m 0O de37
% 62
1000m.0 d%82

metabolizma Aerobik

e testl erde
nNu g°r¢yoruz

metabolizma kul |
bayanlarda _

%% 40200mo d e
% 69
% 86 1000m.0 d e
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VanSomeremadern@Kag&kadanna®H@m z a man |
g° obeloiotdd ve olmak¢, z e3grebaa y r € |
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- (85°5 kQ)

-B¢yag%]-cesv (1669°2.4 cm),
gerging skol- e v (36.95 1.3 cm),
gergin® n k-oel v (323 1.1 cm)

Be v ¢ K ak ci J(eorluvikabkapassa =t6.318.67 L)
- Laktate k1 |y ¢nkdspe K & k (1L68° 4 9Bwvatt)
- (251° 32 watt)
elalng Vilea /‘U (lrM bench press =
130 kg, 1 TM-Behch Rew = 135)" 0 = =

.
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AB¢ y ¢klas kitlelerini i - e heetn ¢ rebzersizlerdex i dd et t
oksijena | evekéu | | batre bwé ; z &aglargiderek- o ] .Belid
bir noktadarsonra,egzersiz | d drtsadahioksijenk u | | a nba&nma
paralelbira r blraag

AK k olesiienk u | | a ndahafzia@r t m b radksimald ¢ 2
0 ma k s okmjanl t ¢ k e tdenmived VO2max (ya da MaxvO2)
késalt gmds é.e\WO2nmax 1 d a ki k al@hd azon s ¢ r
egzersizlerde,bir sporcununk ar di y o koadisgkopununen lyi
° | - gJasakkabuledilir (Kale,1993.




AVO2max ya daki kada t¢ketilen

a-éklanmasé (L/dk) wveya v¢cut
her Dbir kilogramé 1 -1 n bir dak
°l - ¢l mesiyle belirlenir (ml/K

AVO2max mutlak anlamda(L/dk) v ¢ cCult- ¢ | yea k & tka R
ve g e n° Ik- ¢dlae insanlardaVO2max k ¢, - ¢ k - ¢boyev ¢ C
a g é vhd) mgadaranazarardahay ¢ k s.e k't I r



ABir ki k iy mip @ b i maksimenji ikeya egzersizmi Kk t oksijed
t ¢ ket omaupwgtvebué d & e tderaoasie € nlea |l e & p ¢
egzersizirk | dve® ¢ r eag it nod ranyaktur.é

e = 2 -

Bunag ° ryea p & k& me| | aoksgehmink taa raés lmeecbi
| | ivkeakrne®Ir k 1 kK V@QZ2max o r a rbdinegerekkondisyonunt
dej er | emmsdmkr¢migdikganve C o K k u 19932.r k ,



Dayanékl el ék Sporl ar é
Uzun mesafe koku

Kros kayak

Biatlon

Yol bisiklet

Orta mesafe koku

Paten

Orientiring

Y¢ zme

Ke¢er ek

Bisiklet (pist)

Kano

Yer éeyeéK

Oyun sporl| ar e
Futbol

Hentbol

Buz Hokeyi

\oleybol

Basketbol

Tenis

Masa Tenisi 40-45
M¢cadel e sporl ar e

Boks

G¢rex

Judo

Eskrim

75-80
7578
7578
70-75
70-75
6572
6572
60-70
65-69
6570
60-68
60-65

50-57
55-60
55-60
55-60
50-55
48-52
3842

60-65
60-65
55-60
4550




G¢- Sporl ar é

Sprint (200 pist) 5560 45-50
Sprint (100-200 m) 48-52 43-47
Uzun Atlama 50-55 45-50
Heptatlon, Dekatlon 60-65 50-55
Halter 4045  ---—---
Di sk ve G¢gll e At ma 40-45 3540
Cirit Atma 45-50 42-47
Serek Atl ama 4550  ---—---
Kayak Atlama 4045  -------
Teknik -Akrobatik Sporlar

Kayak 1 ni K 60-65 48-53
Artistik Paten 50-55 4550
Cimnastik 45-50 40-45
Ritmik Cimnastk e 40-45
Yelken 50-55 45-50

At éecel ék 40-45 3540
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kcurhd tarncédlilarak yapeéel an b
VO2maxd ej er |l er i ;
Ay n é vy ¢ zkéockeul ebdaannd d
VO2Maxol ar é& | si
er kek yg¢ z%oldke 5.88/dk.,erkeklerde
bayanlarda L/dk. 3.64L/dk.,







Byrnes ve
Kearney(1997)

Ergometre

2.56N0.32

3.78N0.26

4.24N0.27




Antropometri k fF¥I [ ¢ m




°]l - ¢ml er sonucu Kk

boks, eskrim, bisiklet
j udses,poy caumar\eam aaigle a
bul unmuk.
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Kano sporcul arénén antropometr

1996 Atlantao | 1| mpikvaé hal éboy 182¢m | a ma
madalya kazananlart89 cm.
82:9kg 3

2000 Sydnew | 1 mp i1ky agtelnaerl € b oy 18d4acmal a m
madalya kazananlat90.6 cm
83,5kg
89,7 kg



Starmi % f"a e‘ne spo‘cu areéane
h"\m ' ol duju d¢kenegl e
Boy ‘ : 182 cm.

Vfcut Aj:é/Bkge] é

Oturma Boyu ;?3 cm.
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Fryve Morton (1991¢ | 1t kanocul arén el it
yéksek ¢st vegcut °1 -¢m dejerl e

- e @ €=

500 metre performanseyl a
. st kol -evresi,

°nkol -evresi,

g°jJ ¢s -evresi,

humer us ,gleink kil l1i] Tbul
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Kanoculargenelolarakr t al amanén ¢ste¢gnde
dejerl egkplke vecut sahiptiff y¢zdesin

Bakitsa olmak ygxerdé& - ev vemedomQrfkr |
(kassalpi r v¢icut yapéseéna sahi ptir




Tempo (strokerate) k ¢ r velkkanos por | & u & h dva bi
dakikada- e k ik l¢, & seaky afadé adeénbir terimdir. K a n o tékdemi
héwwe k f bd eadilr:e

Tekne KHerzeek = elkkkKK'r kuvvetki

(bu faktorler k¢rek -eki K tempoc
tekniJiryle birli kte perfor mans



ATempo, tekne hézée ve kuvvet/ k:
eder.

AAyné s¢re i -inde daha y¢ksek
g¢é- Ve enerji aktaréméneée sajl
AYar éKk s¢resi boyunca tempoo nljt
performans 1 -1 n -0k °nemlidir




AK ¢ 1 e & kkeémposundakkeskina r wve@k a | tékrehiadengesini
hareket ekonomisini bozar ve olumsuz fizyolojik etkileriyle berabel
performanstaiddi bozulmalarayola - .a r

ABu b a k & nydaarséckr e ¢ iemp® @ o 21 goir R e k ikdnutok
edilmesiperformansa - é s@ndehi di r



Kanocul@r genel ;
1
Ortal amapgén
/ \X ajnédrel €] é
| y¢zdes.
ol mak ¢zere vy
ssal) Dbir wvg¢gcut

.St veéecut kassa



