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Degerli antrenér, hakem ve idarecilerimiz;

Buylk emeklerle yegtirdigimiz, ¢cok pahali ve bin bir gugclikle elde gitniz
malzemeyi kullanmayi ve yamayi @rettigimiz sporcularimiz, ggunlukla bilinclenmek
ve deneyim kazanmak icin cglklari, yarstiklari sureg icerisinde bircok maddi, mekanik
ve fiziksel hasara gramaktadirlar. Bu durum federasyonumuz butcesimar asermekte,
genclerimizin mgdur olmasina, zaman kaybetmesine ve yakin ceveesahtirilerek
spordan uzakkmasina neden olabilmektedir.

Yazdgim bu notlar, bu konuda ilk defa yagin bir calsma olarak her tarld
elestiriye aciktir.

Amacim, tim camiamizla bu bilgileri paytaak, tek yurek ve dayama icinde
genclerimize yardimci olmaktirilginiz, tesvikiniz, elestirileriniz en deerli 6dulim
olacaktir.

Saygilarimla
Ahmet AKYUREK
Bisiklet Federasyonu Teknik Kurul Uyesi

Yazdiklarimin yararl olacagina inandigim konulari sdyle siralayabiliriz;

1- Yarismalarda daha az kaza ve kagmgganmasi ile hakemlerimizin daha
rahat gorev yapabilmesi@anacaktir.

2- Sporcularimizin yaralanma ve sakatlanmalarindaaydolakin cevresi ve
ailesinden gelebilecek olumsuz giglerin 6nu kesilecektir.

3- Bdlge, kullp, federasyon ve de sporcular tarafinban bir giclik ve
yuksek maliyetlerle edinilmimalzemenin israfi dnlenebilecek, daha uzun suegetierimli
bir sekilde kullanmamiz mumkuin olacaktir.

4- Geng sporcunun okuduklari vesgadiklarini kagilastirarak ve pektirerek
daha ¢abuk deneyim kazanargitiende zaman tasarrufu @anacaktir.

5- Bisiklet sporunu en ¢ok baltalayan talihsiz ve &tiiinolaylarin yganmasi
ihtimalini azaltacaktir.

6- Eger bu notlarla her geng ve yildiz sporcuyasaitdlirsek artik yapfgini,
yasadgini ve hata yaparsa neye mal okaoa bilen, bilingli ve givenlik konusunda
dayangma icinde olan genc bir nesil gturabilecgimize ve bunun tim camiamiz icin ¢ok

degerli bir kazang olagana inantyorum
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Asagida anlatilanlarl ( yagma surecinde geng ve deneyimsiz sporcularimizip gru
icerisinde guvenli ve dimnelere kagi daha bilin¢li olarak yagabilmeleri icin bilinmesi
gereken ana kurallar) dag1 altinda toplayabiliriz.

* Yarigta 6n jantinizi ontnuzdeki iki bisikletcinin arasisokmamalisiniz.

» Grupta herhangi bir sgma, ygilma aninda daha givenli bir pozisyon ve yer
bulabilmek, sga, sola kacabilmek icin 6n jantinizinggasolu serbest olmalidir.

* Grup icinde heyecanlanip ani fren yapmayin, addakiler size takilabilir,
disme olabilir. Fren grup icinde ¢ok gerekmedikce &aillmamali, kullanilsa da yursak
ve yavaca kullaniimalidir. Aslinda deneyimli yacilar fren yapmak yerine pedal keserek,
tempolarini  dgdrerek  veya  arttirarak ~ 0nundeki  sporcularla  mesafel
koruyabilmektedirler.

* Yolda ¢ukur, ta vs gibi herhangi bir engel kasinda sga sola kagirken grup
icindeki yer dgistirmeleriniz, yavalamalariniz olabildiince yumgak ve yava
yapilmaldir ki arkanizdaki, ganizdaki, solunuzdaki sporcularin da sizin hareleitifark
ederek, uyum ggayarak yer acmalarina, size takilmamalarina dikkitbilecek zamanlari
olabilsin.

Eger engel cukur veya benzeri bir girinti ise ve gud¢ fark etmisek gidona tam
hakim olarak ¢ukura gireriz. Cukura girerken seteklalkariz, 6n jant girerkergaligimizi
arka janta vermek icin ayakta gidona vendiiz yukl iyice azaltinz ve hafifce geriye
kayarak on jantl az hasarla gukurdan gegiririz.

Arka jant cukura girerken yine seleden kalkralarak &irligimizi gidona vererek
on janta yuklenerek arka jantimizi da az hasarlakabiliriz. Anlatilan teknik, saniye
hatta saliseler icinde yapiimasi gereken bir retiek

Karsilastigimiz engel, bir timsek, kicuk bir gukur veya yotshine kazilmy dar ve
uzun bir kanal ise, yeterli hizimiz varsa pedalglibayaklarimizla bisikletimizi hafifce
ziplatarak engeli @biliriz. Zipladiktan sonra havadayken; jantlar eyedeggene kadar
gidonu simsiki ve diz tutmaliyiz. Yeregdeken diz ve dirseklerimizi hafifce kirar bu
sekilde yukumizu amortisorleyerek bisikletimizin fi@mina ve kadrosuna zarar vermeden
engeli g@ariz. Aslinda bir engeli erken fark edip, ywakca s@a veya sola bisikletimizi
yatirarak arkadakileri de sesle ikaz ederek guvbnlisekilde kil payl gecivermek en
dogrusudur.

Eger ne fren yapacak ne ziplayacak ne de kacabilkedlar zamanimiz yoksa
seleden kalkarak diz dirseklerimizlegidigimizi amortisorleyerek ve orta gobekte

terazileyerek engelin tzerinden geceriz.



SPORBLIMCILER iCIN BiSIKLET DERS NOTLARI AHMET AKYUREK © 2012 3

Engeli kurtaramaya@gmiz kadar yakinda fark etgsiek carpma anina kadar
yanimizdaki, arkamizdaki sporcularigo@rak uyaririz ve gidonu ¢carpma anina kadar ¢ok
saglam tutarak sonuna kadar kil pay! kurtargaamsimizi deneriz. Carpma aninda derhal
gidonu birakarak amizi, ylzimizi korumak icin ellerimizi kullanardkseriz. Disme
aninda asla kendinizi birakmayin, slmazi ellerinizin arasina alarak korurken yerde
surukleniyorsaniz derin yaralanmalaraskafrerde surtinmeyi azaltmak icin yuvarlanarak
suruklenmeye calmalisiniz.

Kendinizi birakirsaniz kemiklerinizi saran kaslazirgeweyecek ve iskeletiniz,
kemikleriniz darbelere kar daha korumasiz, direncsiz olacaktir. Kaza yapamiz en az
zararla kurtulmaniz igin yukaridaki bilgiler altiezserindedir.

Grup halinde giderken c¢ok sallanan bisiklet¢i yalogiu dirseklerini kirmadan
tutuyordur ya da gidonu &a, sola cevirerek grupta yer glgiriyordur. Bu yanlstir.
Deneyimli sporcular bu tip tekgi zayif, bisikleti sallayan sporculari aralarinanak
istemezler. Grupta belli hizin tGzerinde ( 6r. 20kmain Gzerinde) bir tempo varsa gidonu
diz tutariz ve sadece ggasola bisikletimizi yatirarak yer gatiririz. Bdylece gidon
kirarak yapacamiz cok riskli ani hareketler yerine, bisikleti tyarak yumugak
hareketlerle kendimizin ve grubun giventi saslamisiz oluruz.

Grupta s@da veya solda bisikletciler arasindg kakis veya siksma, yakinlama,
yigilma varsa, buyuk bir ihtimalle kazaya Ug lveya on onbgsaniye vardir. Bu sifiklik
ve itismede bir ksinin dalginlgl veya aniden yer dgstirmesi onlarca kiyi yere
serecektir. Bu durumda neredegyoluk varsa az biraz rlizgar yemeyi gbze alarak 6n
jantinizin  iki  yanini serbest tutuyorsaniz oOnuntzdeki bisikletcinin - arasina
hapsolmangsaniz, grup icerisinde yer gigtirerek daha az yun olan tarafa gecerek
kendinizi emniyete alabilirsiniz.

Grupta pedal basarken kesinlikle 6nuntzdeki bisikkrin tekerleklerine, jant
tellerine, pedallarina, viteslerine vs uzun sukdkmamaliyiz. Uzun sire bakimizda
acemiyseniz dalar gidersiniz. Adeta hipnotize airgibi bir duruma dgersiniz, ¢cevrenize
ve yola ileriye bakmayi ihmal ederek dikkatinizidanis olursunuz.

Grupta aralardan ileriye yola bakarak yol durumuawgrubun éntindeki sporculari,
olusan pozisyonlari gbzlemlemeli,gimalara, ataklara keardikkatli olmalisiniz.

Oniintizdeki rakiplerinizin yalnizca bir iki saniygride viteslerine ve pedal devrine
bakarak dilinizi, pedal devrinizi kiyaslayabilirsiniz.

Daima ileriye bakarak doért besporcunun oninde daha ilerideki sporculari
gozlemlerken arada bir belli araliklarla yolun duunu kontrol etmeliyiz. Onceden ve
uzaktan fark edilen bir sgma, ygilma veya atak aninda 6nlemimizi almaya daha ¢ok
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zamanimiz olacaktir. Uzaktan fark edebifgogz bir disme olayi ta veya ¢ukur sizin igin
tehlike olmaktan cikacaktir.

Grupta hep Onumuze bakiyorsak grup icindeki glgenlzi sansa, dier
sporcularin ikazina ve insafina birakmi demektir. Bunu asla gbtze almayin kendi
glvenliginizi kendi dnlemlerinizle gdamaniz en dgru olanidir.

Lastigi patlamg veya bisikleti arizalanmibir sporcu grubun ortasindangsadgsru
yumwak ve yavgca yanagarak bankete cikmalidir. Bu sire iginde arkadampggtcen
sporcular iki yandan rahatca ve guvenlidakilde gecebileceklerdir.

Grupta hangi nedenle olursa olsun el kol hareketrakiplerinizle itsip kakisma,
sozlu satgma ve c¢irkin kongmalar yapmayiniz, yapan takim arkgldanizi uyariniz. Bu
gibi durumlarda hakemlerimiz ceza vermekle yetkiled. Unutmayin ki konsantrasyonu
bozulmy bir grup sporcu kaza ve ghie olasiligini da goze almalidir ve bu kazaya davet
demektir.

Bir yarismada konsantrasyon, gerginlik en yiksek seviyedétirkes sinirli ve
hassastir. Bu nedenle daha duyarlsg@oult ve centilmen olmalisiniz.

Grup icerisinde ilgili ilgisiz kongan, yanindaki arkaderiyla lafa dalan
arkadalarinizi uyariniz. Dikkati dalmis, konsantrasyonlari bozulmgporcular grubunuz
ve sizin guvenfiniz i¢in ciddi tehlike olgtururlar.

Grupta dgmis ve yerdeyseniz el kol ve dirsekleriniz, sbazi, yuzinizid ve
boynunuzu korurken yerde iyice toparlanip buziligylece arkanizdan gelen sporculara
hedef kucilterek, onlarin size carpmadan iki yadan gecmelerini giayabilirsiniz.
Yerden kalkmadan kendinizi ve tium kaslarinizi agkewsetmeden sere serpe yere
yayllmadan grubun tamaminin ge¢cmesini bekleyin abadsonra kalkarak gebankete
ulasin.

Yerden kalkmadan iyice toparlanip ellerimizlesbgiiz ve boynumuzu korumaya
O0zen gostererek yerde beklememizin hedef kugultrmedierlerinin size carpmadan
gecmelerinin yaninda bir amaci daha vardgerEay&a kalkarsak ve arkagi@iz size
carparsa direkt darbe alacak, tekrar birlikte yaiigerek surikleneceksinizdir. Duran bir
cisme hizla carpan bir nesne, kendinden ¢ok dusanechasar vermektedir ve bu bilinen
olguyu ayakta dururken Uzerinize hizla gelerek garpir sporcu ile birlikte y@amaniz
durumunda en ¢ok darbeden etkilenen kesinlikl®kizaksiniz.

Eger ayga kalkmazsaniz bu darbeyi almazsiniz. Jantl, pgdadle yatan sporcuya
takilan bisikletci, yerdeki arkagima takildiktan sonra arkagdain Gzerinden ucarak daha

ileriye diser. Bu durumda hem yatan sporcu az darbe alir leetaldlip ucan arkaganiz
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direkt darbe almadan asfalta strtklenerekedliBu durumda surtklenmeden o
siyriklarla birlikte kazaya elden gefaince hafif atlatmy olursunuz.

Viraja girerken kendimizi d&l bisikletimizi viraj yoninde yatirinz. Virajing
tarafindaki pedall en yukarida tutarak pedalin ygmemesini sglayarak bisikletimizi
viraja yatirirken i¢ taraftaki dizimizi 40-45 deeeaclyla acarak viraja gireriz.

Viraja girerken gerekgince yumgak fren yaparak, hizimizi uygun bir seviyeye
disurerek, hizin olgturdusu merkezkag olgustinde bisikleti viraja yatiririgeghizli bir
giris yapmsgsaniz sakin korkuya kapilmayin, korkarsaniz bisiktogrultup frenlere
asildginiz an merkezkac kuvvetinden dolayi virajl alarkagiya cakilirsiniz. Bu nedenle
dismek yerine bisikleti kayma riskini de goze alara&hd cok yatirmak en iyisidir.
Korksaniz bile bunu yaparagansinizi denemiolursunuz. Dgerseniz de boéyle dgarek
sonuna kadar denegmldugunuzu bilirsiniz.

Viraja girerken on jantinizin iki yani serbest olmeae yaninizda birlikte viraja
girdiginiz arkadalarinizla uyumlu olarak bisikleti yatirmalisinizirgjdan ¢ikarken hemen
bisikleti dgsrultup pedal basmaya devam edebilirsiniz.

Kum, cakil, ta, tumsek, cukur, mazot, gaislaklik, kaygan camur tabakasi vs (0r.
Yeni ygmis bir yaggmur, islatiimg bir yol kayganlik bakimindan c¢ok risklidir.) gibi
engellere ve kullangimiz lastik tipine gore hizimizi ayarlayarak dikkdakat asla
korkmadan viraja girmeliyiz. Bisikletimizi yagktirken ve yatirirken bu olasiliklarin
bilincinde olarak kendimizi ayarlamaliyiz.

Yaristan onceki gun, gr uzun yol yagi ise parkur Gzerinde gezinti yapilmali,
teknik toplantida hakemlerden alinan bilgiyi, antie ve idarecilerimizi dinleyerek
ogrenmeliyiz.

Kisa kriteryum gehir ici tur) parkurlarinda, yarioncesi mutlaka dogarak durum
deserlendirmesi yapmali, yol hakkinda énceden bilgnettliyiz.

Oniimiizde bir d§me yaaniyorsa tum dikkatimizi toplayarak gidona tam haki
olarak havada ucan veya yerde suriklenen sporcsaundan solundan kayabilecek bir
bosluk arariz. Bunu yaparken arkamizdaki sporcularme sakilmamalari icin ¢ok hizli
dikkatli fakat cok az sg veya sola gereliince acilarak bulabil@imiz bir ara bgluktan
kayarak kurtulmaya caimaliyiz. Bunu uygularken kesinlikle gknlere bakmamali, g6z
ucuyla olayi izlerken asil dikkatimizi, kendimizukaracak bir aralik bulmaya konsantre
ederek bu amaca gonlasmaliyiz.

Oniimizde dgen bisikletci ¢cok ani olarak yere giiez. Grubun hizi 35-40 km
civarinda oldgundan dgecek sporcu once salinir, kurtarmaya sgalidengesi iyice
bozuluncaya kadar gayret eder. On janti genelligimiizdeki sporcunun pedalina,
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bac&ina, arka vitesine, arka jant tellerine veya k@anee lastine surtiindr. Bu sirada
bagirmalar, patirtilar, catirtilar duyulur ve bir kagniyede dgiis olusur. Disen bisikletci
sahip oldgu hiz nedeniyle ya havada bir stre ucar veya ydnde kesilene kadar
sUriklenir.iste bu balangic ve suriiklenmeyi erken fark edebisek bu kisacik bir kag
saniyede yukarida anlagitm gibi dikkatimizi digene dgil sagdan soldan kacabilegieniz
boslugu bulmaya yg@unlsstirirsak, zamani iyi kullanarak siinekten kurtulabiliriz. Bu
sureg icerisinde eliniz frende olmali sonuna kddatarmaya cajmali ancak artik kesin
olarak digluyor veya 6ndeki sporcuya carpiyorsaniz o zamaniria kullanmalisiniz.

Genellikle deneyimsiz bisikletciler bdyle bir g@iie aninda dieni izlerler ve
kurtarmaya cajmak yerine refleks olarak hemen frene asilirlar. @k tehlikelidir.
Dustlmeyecek bir durumda bile giineye neden olurlar. Clnki yaninizda bigetiivarken
onundzde onu izleyen ve aniden duran bir bisikjggcdburun buruna gelirsiniz. Béyle her
olayda olur olmaz sikikliklarda hemen frene asilan bir sporcyitdinheyecek bir durumda
ise de arkadan gelenlerin kendisine carpmasinapla tismelere neden olabilir.

Grupta sik sik fren yapan, eli hep frende olan ik aniden yer dgstiren,
zikzaklar yapan bir sporcuya asla giivenmemeli,saaneagirmemeli ve yakin olmamaliyiz.

Deneyimli sporcular bu gibi hatalari yapan deneymsporculari aralarinda
istemez elden gelgince bunlarin ve grubun onlerinde yer alirlar. Bin@ olasi bir
acemilikten olgacak digmelere kagi 6nlemlerini almg olurlar.

Grupta olur olmaz yerlerde sik sik &ga kalkarak bisikleti cevresindekileri
disinmeden savurarak pedal basanlardan kacinmannlgginiz icin gereklidir.

Dusme aninda ger sgdan soldan kacamiyorsaniz sdiiin Uzerinden atlamaya
kalkisacaksiniz bunu yaparken yerdeki sporcunun bacakéarilari, bisikleti Gizerinden
atlamaya cajmalisiniz. Yerden yuksekte olan gévdes ba yiize denk gelecek sicramada
ayna dslinizle cok tehlikeli yaralanmalara neden olabitig. Boyle bir durumda bave
govde Uzerinden atlamak yerine olahildce fren yaparak, yayiyarak yumsak bir
sekilde ayna diimizi yerdeki sporcudan sakinarakseiiz. Sizin de dg§meniz bir yerde
sizin sanssiziginiz ve kaderiniz olacaktir. Bu sonug aslinda enasl gerekendir. Cunk
eger yerdeki sporcunun goévdesinden atlamaygicale ona aynanizla, pedalinizigirave
derin yaralar acarsaniz ¢ok glalecek ve vicdansizlik dahil hgeyle suclanacaksinizdir.

Bu yazdiklarim, ¢ozumler, tim sporcular tarafinadwinur ve uygulanirsa boyle
sanssizliklari, kazalari yama riskiniz cok azalacaktir.

Sporda alinacak hicbir ka1 ve 6dul sizin ve tum sporcularinsganlarinizdan

onemli deildir.
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Grup icerisinde atak kovalamak, ygkucikmak veya adalelerinizi, altinizi
rahatlatmak icin aysm kalkacaksak, gaizi, solunuzu ve arkanizdakileri tehlikeye
atmamak icin ay@a kalkarken pedal gevirmekte duraksamayiniz. Ayaledal basarken
gidonu s@a sola kirmamali bisikletimizi, gidonumuzu diz $ayirde tutarak bisikletimizi
iki yana hafifce sallayarak ayakta pedal cevirmeliyHangi pedali basiyorsak once
bisikleti o yana vyatiririz, pedali basmayasladigimizda basgimiz taraftan gidonu
cekerek bisikleti dier pedalin tarafina yatiririz ve o taraftaki pedal tepe noktadan
basmaya bgadigimizda bisikleti yine gidonu diiz tutarak ve cekedéler pedalin tarafina
yatirinz. Boylece bisikletimiz iki yana sallanie siz ayakta pedal basarken jantlariniz diz
bir cizgide ilerlemeye devam eder. Cevrenizdekileri kendinizi dgme ve takilmalara
karsi korumu olursunuz.

Grup ortasinda arka jantiniz herhangi bir nedenkasrais, kilittenmisse (or.
Vitesiniz tellere girmgse) hiziniz kesilmeden hemen gwyaizi pedaldan cikartip yere
yikilmadan Once yere basarak grup iki yaninizdagege kadar bekledikten sonra
bisikletten inerek sabankete ¢ikariz ve yardim bekleriz.

Yarisma aninda grup icinde oturarak vitesinizi ggérip ayasa kalkarak
yuklenmeye atak kovalamaya, atak yapmaya veya grapsinde daha iyi pozisyon
kapmaya cadirken aniden zincirimiz b@ldiginda var gicunuzle ka bastginiz pedal
dengenizi bozacaktir. Bu andasbbulunursaniz dengeniz bozulacak gidonunuz aniden
donerek sizin dimenize ve cevrenizdekilerin de zarar gérmelerirdeneolacaktir.

Bu gibi beklenmedik zincir b@lmalarinda ilk yapaganiz is iki dizinizi de kirarak
derhal seleye veya kadro borusuna oturmak olmal@muirmak icin dizlerimizi kirarken
gecen saliseler icinde var gucumuizle gidona hakimaga, bisikleti diz tutmaya
calismallyiz. Seleye veya buylk olasilikla kadro borasuaturd@gunuzda tekrar
bisikletinizi dengeleyebileceksiniz. Bu durumdaniregok az kullanarak yagkyarak
grubun iki yanimizdan agni s&lariz. En arkaya kal@imizda sakin birsekilde sga
yangarak zincirimizi aynaya takar tekrar ygridevam ederiz.

Yol yarilarinda kagidan gelen trafik genellikle serbesttir. Bu nedestartta
hakem “ solserit bize ait dgildir, sol seride gecmeyin” diyerek uyarisini yagsa, bu sol
seride gecerseniz ve paiza bir sey gelirse sorumluluk hata yapan sporcuya aittir
anlamina gelir.

Yol yarislarinda arkada biriken konvoya, hakemler grubu amgde yol verirler. Bu
durumda uyarilara uyarakgseritte ve grup icindeki $a sola dalgalanmalara dikkatimizi
vererek glvenli bir pozisyonda kalmaliyiz. Arkayakimak gerekiyorsa iki elimizle gidonu
tutarak boynumuzu ve omzumuzu gevirerek ¢ok kiselidtakmaliyiz.
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Bir elimizi birakarak arkaya bakacaksak, 6nce anijaizin sg@ solu ve 6ninde
¢ok yakinda bir bisiklet¢inin olmamasina dikkat ettyiz [ en az 50-60 cm gdan soldan
onden ara olmalidir(yeni ve tecribesiz sporculia)jicArkamiza bakma siresi ¢ok kisa 2-
3 saniye olmalidir. Daha fazla uzun sireli arkagfanitaniz gerekiyorsa grubun en arkasina
kalarak bakmali, el kokareti ile birsey anlatacaksak grubun arkasina kalmalyiz.

Arkaya bakmak rakip bisikletcilerin pozisyon ve domarini gézlemlemek igin
yapilmasi gereken bir harekettir. Yukarida argatiizdan bgka yanimizdaki
arkadaimizin omzuna elimizle tutunarak ta arkaya bakabiliCok dikkatli ve ¢abuk bir
baks en guvenlisidir.

Hakeme bir sorununuzu iletmek igin, 6gime mekanik bir arizaniza var ise teknik
yardim otosunu garmak icgin yavaca, grubun arkasina gecerek gatézi guvenli bir
sekilde iletip yardim alabilmelisiniz.

Vites deistirirken daima ileriye bakmaliyiz. Onumuzgilerek dilinin iyi oturup
oturmadgini kontrol etmek ( ¢itirti ve zincir sesi geliyajsgok risklidir. Zincir ve vitese
bakmak yerine g6zimuzi yoldan ayirmadarsirh&l hafifce sga dondurerek $a
kulagimizi kuytuya alarak hafifce vites yonundgilerek, zincir dgli sesini duymaya
calisirken vitesle oynayarak zincir ve vites sesininilkessini sglayacak ayarlamayi
yapmallyiz. Bu ayarlama yontemini antrenmanlardgulgyarak vitese, zincire bakmadan
vitesimizi ayarlamayi grenmg olmaliyiz.

Grupta elimizi cebimize gotirecek hbgeyler yiyeceksek veya mataramizdan su
iceceksek, grubun sakin bir tempoda @aduve cekimeli pozisyonlardan sonraki
duraksama anlarini tercih etmeliyiz. Mataray! kaldik icmeye bgadigimizda gézimuza
ileriden yoldan ve onumizdeki bisikletcilerden ayamali ve dizgin gitmeye 6zen
gostermeliyiz. Antrenmanlarda tek elimizi kullanaradiizgin ve vyolda bisikleti
gezdirmeden gidebilmeyi (yeni damis sporcularimiz) genmg olmaliyiz.
Unutmamaliyiz ki grupta yer alan her bir sporcumakip veya takim arkaga olsun
birbirlerine kagl can guvenfi agisindan ¢ok énemli sorumluluklari vardir.

Ozellikle duiz yolun ¢ok uzun ol@u parkurlarda ve uzun kilometreli yagmalarda
yokus olmamasi nedeniyle grupta fazla parcalanma oldyaxotu tekngi olsun olmasin
herkes gruptadir. Yol diizgun olglindan sert seri pedali cevirebilen, yorgun, digeni
tecribeli veya tecribesiz herkes gruptadir veadirg

Bu gibi durumlarda yorgun ve deneyimsiz sporculamptan kopmamniolup, grup
icinde salina salina yorgunluktan dikkatlerigdianis ve refleksleri zayiflamgi olarak
gitmektedirler.Iiste bu haldeki bir grupta her an buyiik biguhie olayr yaganmasi olasidir.
Boyle bir grupta yorgun ve deneyimsiz olanlari ikedin onlardan kaginin, kibarca yer
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isteyerek On taraflarda yer tutmaya, pozisyon ghangalsin. Bu durumda en 6ne gecerek
birka¢ yliz metre grubu cekerek Ondekglaan, gicli ve deneyimli Beon sporcunun
arasinda yer tutmaya gah. Bir slire sonra grubun arkasindan gelecek patgatirtiy
duydygumuzda ne kadar akillica davragidnizi anlayacak, bilincli yagmanin hazzini
duyacaksiniz. Arkadan gelecek patirti ve catirtidenler icin her biri ¢cok dgerli olan
deneyimsiz ve geng¢ sporcularimizin en az hasarttulkuak hatalarini anlamalari ve
bizleri de ¢ok tizen bu aci ve tatsiz kazalari Blvadygamamalari en buyuk diemizdir.

Grupta 6numuzde, yakinimizda olan bisikletcilekkditle gozlemeli hangisi ¢ok
salliyor ve sik sik fren kullaniyor, elleri frenirzerinde gidiyorsa o sporcu ¢cok heyecanli,
deneyimsiz ve iyi bir gitimden ge¢mensi bir arkadainizdir. Bu tip sporcularin arkasina
sokulmaktan mutlaka kaginin bulglinuz her firsattan yararlanarak grubun ve bu
deneyimsiz sporcularin éniinde bir yerlerde yer ayan daha deneyimli ve diizgin giden,
stili dizgiin sporcularin arkasina gecmeyesgalisiniz. Hatta en 6nlerde gicunizi ¢ok
ekonomik kullanarak grubu ¢cekmeli ve 6ndeki spaoual arasinda yer tutmalisiniz.

Eger yorgunsaniz ve grupta birkagc kere Ondeki, yandsporculara c¢ok
yaklastiysaniz, dirsekleriniz dizleriniz birbirine sunye, 6n jantiniz rakibinizin jantina
takildi takilacak kil pay! kurtarginiz bir veya birka¢ pozisyon yadiysaniz daha dikkatli
olmaya cakmali ve sansinizi fazla zorlayacak pozisyonlara girmemalsiGrupta en
arkalara kalarak bir dineye neden olmayacak bir konumda gideBitldzce grupta
gitmeye cakmalisiniz. Sgliginiz ve dger sporcu arkagérimizin givengi sizin icin
yarsmadan daha ©6nemli olmali, yorgun antrenmansiz veyawsmaya hazirliksiz
oldugunuzu kabul etmeli ve grubun arkasinda kopmamalygacak kimseye ve kendinize
zarar vermeden yaribitirmeye ¢cagmalisiniz.

Ik yarislarinizdan birini kemakta iseniz ve de c¢ok heyecanli iseniz. Heyecan
glcunuzin yarisini alir ve bir o kadar da sizi geegtirir, dikkatinizi verseniz de
gerginlikten dolay! refleksleriniz ¢ok tela ve kontrol edemeyegemiz hizli ve hatall
hareketlere neden oluyorsa hem kendiniz hem deegeneteki sporcular tehlikedesinizdir.
Bdyle durumlarda kendinizi “sakin ol sakin ol tgenma abartma herkes yayor ben de
yarisiyorum sakin ol gucini kaybetme” gibi sozlerle iellederek kendi kendinizi
sakinlatirerek, iradenizi kullanarak sakin, heyecansizariala, dikkatinizi, gticiinizu ve
konsantrasyonunuzu toparlamaya gaalisiniz.

Yarismadan birka¢ gin o6nce bisikletinizin bakimini yapraimaniz gereklidir.
Yarigma oncesi son gun fren ve vites telleri, vites Mdavites makaralari, 6n arka orta
gobeklerin beluklari sikiliklari kontrol edilmeli, fren ve vitexin ayarlar gbzden
geciriimelidir. Ozetleyecek olursak bisikletinizagtan gagi gbzden gecirmeli, ayakkabl,
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forma, corap, kask, eldiven, mayodon, matara yglgecekleriniz sirt numaraniz ¢engelli
igneniz lisansiniz vs heeyinizi gézden gecirmeli, yama akami herhangi bir ekginiz
olmadgina emin olmalisiniz. Yaima oOncesi aam yat&iniza yattginizda mutlaka
gewemeye calin. Yarsacainiz isimlerle “onu nasil gecerim, bunu nasil gegér
diyerek bin bir isim, panik hesap kitapla hayalzgyonlar ve ataklarla kafanizi yormayin,
Iyi bir uykuya dalabilmek icirg0yle dizlinin: “Ben yg&l glrese ¢cikmiyorum, hepsiyle tek
tek giremeyecgim, birlikte yarsacaiz ve lyi olan kazanacak o kadar” diyebilirsinizyae
“sonuclar belli olsaydi, kimin kazanagabilinseydi yarsa ne gerek var ki’ diyebilirsiniz
“kazanan belli dgilse ben de yagacgzim ve benim deansim var” diyebilirsiniz. “Hele
sabah olsun yafibalasin olgacak olan pozisyon ve durumlarda caresine bakar igia
en iyi olani uygularimsimdiden dguinmeye ve paniklemeye gerek yok” der ve yorgani
kafaya ceker dua eder uykuya dalariz. En iyisi @m @&nerdgim distnce tarzidir, boyle
distindrseniz rahatlar sakiglesiniz.

Zaten en favori sporcular ve tim sporcular her sy@rayni gucte ve formda
olamazlar. Kimi az c¢amistir kimi calismis formdadir, kimi cakmis tikenmg
durumdadir, bir bgkasi hic cahmams. Bazilari deneyimsiz bazilar yaplcalsarak
surantrene ( Gereksiz vesia yapilan antrenmanlar sonucu @n bitkinlik durumu)
olmustur veya herhangi bir sorun nedeniyle formdgildé. Bu nedenle iyi cabmissaniz
ve kendinize guveniyorsaniz, yeterli yadeneyiminiz varsa daima ystan iyi ve daha iyi
sonugclar alabileceksiniz demektir.

Yaris bittiginde ve sonuclar elinize yiaginda listeye bak#inizda, o bir gece 6nce
sizin uykularinizi kacgiran kimselerden bigemu (eer iyi yarstiysaniz ve formada
idiyseniz) arkanizda biragnizi gérecek ve yukarida sizlere anlattiklarimm kadar
yerinde ve gercekgi bir dilde yazifgani anlayacaksiniz.

Eger koth bir yag kosmus ve yat&inizda istirahata cekildiyseniz, §agunuz
yarisi tekrar tekrar hatirlayin nerede hangi pozisyoddag, hangi vitesleri kullandiniz, ne
yediniz, ne ictiniz, nasil bir taktik kullandininerede hata yaptiniz tek teksdiin,
arggtirin. Hatta yaga gelmeden onceki catnalarinizin yeterliigini, eksigini, fazlasini
distinmelisiniz.

Kendinizi ne kadar el@irir, ne kadar hatalarinizin, eksiklerinizin famki varirsaniz
bir sonraki yawmada daha iyi olacak daha az hata yapacaksinizktieme

Bir sporcu ¢er baarisizsa, diliniyor fakat bgarisizlginin nedenlerini
bulamiyorsa sporu biraksin daha iyi olur. Hegdoesizlik aratiriimali, irdelenmelidir.

Mutlaka bir veya birka¢ nedeni vardir. Hersaasizlikta olumsuzluklari tespit ederek



azaltarak moralinizi yoksek tutarak hocalarimizanerak caltigimizda daha da
lyiye dogru yol alacaksiniz demektir.

Bu okuduklarinizi sinav oncesi ders gah bir @&renci olarak okudgunuzu
distinelim. Iste yars en iyi sinav. Sinavda nasil sorularlaskasip dasru yanls cevap
verdiyseniz yagta da bircok pozisyon ve durumlardagdo yanls bircok davranginiz
olacaktir.

Yaris bittiginde diguinin dg@ru yanlg tum yaptiklarinizi bir bir gbzden gegirin.
Sinav sonrasi dersinizi cglginiz cevaplari bildiiniz halde imtihan heyecani ile
hatirlayamayip bildiiniz halde yanklar yaptginizi gériince “Aaa! Bunu biliyordum ama
hatirlayamadim” dersiniziste bu yazilanlari okuyup géendikten sonra da yata
heyecandan unutup uygulayamadiklarinizi ggan sonra dfiindigtintizde fark ederek
“ben bunu biliyordum ama uygulamay akil edemeddiyeceksiniz.

Durum bdyle ise grendginizle uyguladiklariniz arasinda bir paolusmus
demektir. Daha sonraki yamalarda bir 6nceki yagmalarinizdan daha az hata yaparak
daha da iyi bir sporcu olacaksinizgrénin hatirlayin, uygulayin ve bilgi ile becerinizi
pekistirin. Tecrubeli, deneyimli sporcu boyle ygti Milli takimin kapisi deneyim, azim,
irade ve de cok disiplinli ¢cgima ile mutlaka size de aralanacaktir.

Dersini c¢alsan @&Grenci nasil sinavi gecer diplomay! hak ederse derieiyadel
azimkar ve cagkan bir sporcu da milli olmayi ve bu kutsal gorégiginca yapabilmeyi
hak eder.

(Her start bir ygam balangici bir dgus her yarg yasanacak bir mardtr. Her figi
bir yasamin sonudur.) Bir bisikletcinin spor hayati yluzkerygami bu hayata gdirmak
demektir. Gercek bir sporcu olgun, duyarli, zekmalidir. Yary sonrasi yag@niza
uzandginizda artik geri donip @stiremeyecginiz basari veya hata dolu bir yami
geride biraknmy olursunuz. Yapilan yanlar ve dg@rularla i¢c hesapkmanizi mutlaka
yapin. Antrenorintze sorular sorun, bilgi alin vesagiklarinizla @rendiklerinizi
kargilastirin. Yeni bir startla yeni yaminiza daha bilgili daha deneyimli ve nelerle
karsilasabileceinizi, nasil davranaganizi daha iyi bilen bir sporcu olarak start alin.

Buraya kadar siz geng, tecrtibesiz sporcularimifztddarimi eger okumasaydiniz
yine de zaman iginde gé kalka @renebilirdiniz. Bu okuduklariniz size bir sezonataha
fazla zaman kazandiracak bilgilerdir. Sizlerin lan Once Kkaliteli, deneyimli, guglu
sporcular olmanizi yurekten diliyoruz.

Sevqili gencler Turk bisiklet camiasi sizinle data guzel ginlere weayi
bekliyor. Hepinize tim camiamiz adina kazasiz, issu@ nice gizel, karli yargsmalar
diliyorum. Ahmet AKYUREK

Turkiye Bisiklet Federasyonu Teknik Kuru Uyesi
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Bisiklet Sporunda Tam Bir Yarismaci Olabilmek icin Neden Cok Uzun Bir
Calisma Ve Deneyim Sureci Gereklidir?

Bisiklet sporunda yagacaimiz rakip takim sporculari yani sira bir ¢ok olunvee
olumsuz etkenlerle kgitasiriz.

Nasil yarsacagimizi, antrenman yapaganizi grenmekteyken, bu etkenlerle de

bas edebilecgimiz bir deneyim ve gtimi de almamiz gerekmektedir.

Siz bisikletinizin bakimini yapabilmeli lastik tamifren, vites teli dgisimi ve
ayarlarindan anlayabilmelisiniz. En azindan kullgmdz bisiklette geliyorum diyen
arizayl veya ayarsig fark edecek kadar deneyim ve bilgiye sahip olaggtkmi almaniz

gereklidir.

Bu spor bir salon veya sabit bir sahada (acik yeakepistler hari¢) yapiimagh
icin antrendriin her c¢amanizda ve yagmada, her an yaninizda olabilmesi mumkin
degildir. Bu nedenle antrendr sporcuyu devamli gozégreimez, gerekli uyarmalari ve

dizeltmeyi aninda yapamaz.

Antrenor, fiziksel yeterlilgi yani sira, yetenekli, mantikli, antrenman yapmayi
seven istikrarl, 6zel yami dizenli, ¢cozim Uretebilen, verilen bilgiyi \aktigi eksiksiz

uygulayabilen el becerisi olan sporculari se¢cmekizdadir.

Sporcu antrendr dayamasi tam olmalidir. Cuinku antrendrggalukla her an
yaninizda olmagh ve sizi her an izleyemedi icin yarsma ve antrenman sonrasi
karsilastiginiz sorunlari dinlemelidir. Her ne yaptiysanizy me yagadiysaniz eksiksiz

anlatmalisiniz ki hocaniz sizi anlayabilsin.

Yararlanacginiz dizeltmeleri yeni taktik ve teknikleri kogmaali, can kulgi ile

dinlemeli uygulamayi eksiksiz yapabilmelisiniz

Bisiklet sporunda antrenor, ygrve calsma sonrasi izledikleriyle dinlediklerini
degerlendirir. Bir sonraki cajma veya yasmada sporcugendigini uygular ve sonra yine
konwulur, tartsihr, eksiklikler, hatalar duzeltilir. Yeni taktikr alinir ve bir sonraki
yarismaya daha eksiksiz ve hatasiz olarafdralir. Bu bir bucuk yil veya sezon boyunca
devam eder. Ancak bundan sonradir ki tam bir sgariolarak kendinizi hazir

hissedebilirsiniz.

Bir bisikletci sabit fikirli ve saplantili olmamagerektgi gibi antrenman yapmayi
sevmeli yalniz antrenman yapiyorsa yine dgrima hocasi varnggasina ald talimatlar



SPORBLIMCILER iCIN BiSIKLET DERS NOTLARI AHMET AKYUREK © 2012 13

uygulamalidir. Yagmalarda da bu béyle olmalidir. Hocaniz size akhnyatmayan bir
calisma veya taktik soyledinde kori kdriine yapmak veya kendi kafaniza gogulama
yapmak en buyuk yanilginin #angicidir. Boyle yapmak yerine akliniza takilamusar
sorun ve aciklama isteyin. Verilen programin vetigk mantikli aciklamasini mutlaka
ogrenin. Antren6rine inanmayan sporcu bir sire sokeadine olan inancini da
yitirecektir. Inangsizlik ve givensizlik karisizlgin ilk belirtileridir. Bu nedenle antrenor
sporcu kenetlenmesi g@inin en oncelikli basamaklarindan biridirgiin ve deneyim

sureci bu dayagma ile daha ¢abuksdabilir.

Sporcular yolda yagi parkurunda yamur, camur, viraj, iy, yokus, mucur,
stabilize, cukur, timsek, gsasze moloz gibi bircok etkenle de pa@debilmeyi grenmek

zorundadirlar.

Ayrica ruzgarin etkisinden yaralanmak ve rizgarkiamnmak da bir bisikletginin
en iyi ggrenmesi gereken olgulardan biridir.

Bunlarin yani sira sporcular 0Ozel sgmlarinda dinlenmeyi planli yamaya,
uykusuna ve gidasina dikkat etmegrénmeli bu konuda da deneyim sahibi olmalidir.

Oyle durumlar vardir ki, tam formdayken yukaridaydigimiz @&renilmesi

gerekenlerden bir tanesini bile aksatsanizsyaybetmenize neden olabilir.

Bisiklet sporunu yapmaya karar vegmvie milli olmay! kafasina koymubir gencg,
bu anlatilan etkenleri @enerek deneyimini galirmek icin mutlaka sabirli, inancl ve
kararl birsekilde uzun bir cajma, @renme déneminden gecmesi gergkii bilerek bu
spora bglamaldir. Bu spora Byacak bir geng ne istegini bilmeli, bisikletciligi ve
milli olmayr amag olarak mi yoksa arag olarak ngieEmaktadir. En bda bunu kendine
sormalidir. Ber arac olarak algiliyorsaniz kullagduz malzemeyi israf etmi
antrendriiniizin ve sizin effieizi ve zamaninizi b@ harcany olacaksinizdir. Cevap

amag ise bgarmak icin ilk sglam adimi atngi olursunuz.

Hava ve Ruzgarin Etkisi:

Havanin yg@unlugu hig¢ riizgar esmese de yolda, pistte, kapali pigtteer ne ggt
parkurda olursa olsun bisikletginin surekli gu¢erek yarmak zorunda oldu dazal bir
engeldir.
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Hiz arttikca havanin direnci de artar, yol diz vgghkus asagl da olsa pedalimizda
daima bu d@al engele kax bir yik vardir. Bu direng birkerek kagimizdan ne kadar hizla
eserse 0 kadar ¢cok enerji harcamamiz gerekir. Hawdirenci rizgarin arkamizdan ésti
zamanlar pedalimizdaki yuki azaltir. Arkadan esépgar bisikletciye itici bir glc
sazlayarak yardimci olur. Onden esen rizgar ise l@gikiin veya bisikletcilerin giic
harcamalarini gerektiren bir engel glurur. Bu durumda havanin ve riizgarin etkisine
karsi en az enerjiyi harcamak icin bisikletcilersitle taktik ve uygulamalarla bu ortak
rakip kagisinda birlikte micadele ederler veya bgalaengeli ¢cgitli taktiklerle rakiplerini

yormak icin kullanabilirler.

Deryar:

Havanin direncine, rizgara kapedal basan bir bisiklet¢ci hava ve rizgari bedeni
ve bisikleti ile g@uslerken hava ve rizgar iki yana yarilarak aymner bisikletcinin

arkasinda bir hava Bloigu olusur. Bu baluga deryar denir.

Deryara Girmek:

Onde riizgara kar pedal basan bisikletci veya bisikletliler grubarkasinda olgan
hava bgluguna girerek pedal basmaya deryara girmek denir.

Degismek Sozciglinin Bisiklet Sporundaki Anlami:

Onde riizgara kar pedal basarak yorulan bisikletcinin yerini arkas dinlenen
arkadaina birakarak 6ne gecen arkgdan deryarina girmesine ve bunu belli surelerle
tekrarlayarak, rizgarin yukini pagdsak ve birlikte daha az enerji harcayarak pedal

basmaya dgsmek denilir.

Duz Gidebilmek ve Mesafeyi Koruyabilmek:

Ilk baslayan bir bisikletci duzgin ve zikzak yapmadan bitteeli, fren
kullanmadan onundeki bisikletciyle olan 25-30 cmesafeyi korumayi grenmelidir.
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Bunlari GGrenmeden yaga giren veya grup icinde antrenmana katilan birkletgi cok

agir kazalara neden olabilmektedir.

Duz gidebilmek icin ilk 6nce gidonu dirseklerimiZurarak tutmaya 0Ozen

gostermeliyiz.

a) Duz Gidebilmek:

Duz gitmeyi en iyi birsekilde @Grenmek igcin makaraya binmek c¢ok yararhdir. Bir
hafta streyle her giin 25-30 dakika ¢ok seyli gevirerek makaraya binerse bisikleti diiz
bir cizgide strebilmek icin gidonu gerektice kullanmayi, daha gousu bisikleti gidonu
diz tutarak iki yana hafifce yatirarak dengeylagarak diz bir gizgide gitmeyigéenmg

oluruz.

Eger makara yoksa yolda, kaldirrm veya banket kedari®0-40 cm. yakindan
pedal basarak gidonu diz tutarak, dengemizi, kaldweya bankete olan mesafemizi,
bisikleti s&a ve sola hafifce yatirarak korumayrénmeliyiz. Duz gidebilmeyi grenmek
icin toplam 150-250 km. lik ilk antrenmanlarinizgalniz veya grubun icine girmeden en
arkada kalarak c¢aimaliyiz. Toplam 150-250 km. civarinda bir ¢aila sonrasi diizgiin bir
cizgide pedal basmaygtenmi olursunuz. (Orngn 30-50 km. lik ilk bg alti antrenman
yeterlidir).

b) Mesafe Korumak:

Onuimuzdeki bisikletci ile (25-30cm) mesafeyi korbijaek icin yolun en sanda
iki bisikletci 25-30 km. sabit bir tempoda hizinyaalar. Oniimiizdeki sporcunun arka
lastigine on lastkimizi 25-30 cm. yaklgtiriniz. Bu aralgl 30-50 km. lik bir antrenman
boyunca sabit tutmaya cghallyiz. Bu cakmada bglangicta ¢ok hafif fren kullanarak bu
ayarlamay! yapmaya gayret ederiz (bu sirec¢ icegsiiliz gitmeye de 6zen gostererek
kendimizi gelgtirmeye calgmaliyiz). Daha sonralari fren kullanmay! azaltaratta hic
fren kullanmadan pedaldaki yiki arttirarak ve azak (pedal kesmeden) mesafe
ayarlamaya cajiriz. Dért bg antrenman sonrasi toplam 500 km. antrenmaninugoiaia
hi¢ fren kullanmadan gidonunuzugsasola kirmadan pedaldaki yuku arttirp azaltarak,
bisikletimizi s&a sola yatirarak, hem diz hem de mesafe koruyaealal poasginizi
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goreceksiniz. Oyle ki artik bu iki davrani hic disinmeden uygulaginizi fark

edeceksiniz.

(10-12 Antrenman ve ortalama toplam 500 km. civdaiilk antrenmanlarimizda
bunu @renmg olmaliyiz). Diz gidebilmeyi ve mesafe korumaygrénmek igin
deneyimsiz bisikletciler antrenmandas#i Kisilik gruplar halinde belli strelerde dndeki
ile arkadaki sporcu yer ditirerek calsma strdurtlmelidir. Ug bekisi ardarda giderek bu
calsmayl yaparsaniz refleksleri gehemg yeni sporcular birbirlerine takilip
dustiklerinde daha cok kinin kaza yapmasina neden olabilmektedirler. Buenezlikier

Kisi calismak en iyisidir.

Grupta Refleks ve Uyumun Onemi

Bir akvaryumda hep birlikte stri halinde yizen ldah izledigimizde, surideki

baliklarin birbirlerine ¢cok yakin fakat geeden hareket ettiklerini goruriz.

Akvaryum camina vurdiumuzda, grup halindeki baliklarin bir anda tek bir

benmicesine birbirlerine carpmadan kgiddlarini gozlemleriz.

Baliklarin busekilde birbirlerine dgmeden hareket etmeleri aralarinda kusursuz

bir refleks ve uyum oldgunun kanitidir.

Deneyimli bisikletcilerden okan bir grup yoldaki cukur timsek, stave
molozlardan, dg§melerden ve ¢arpmalardan kaginmakta colgapireflekslere ve uyuma
sahiptir. Gruptaki bisikletciler bu gibi engellekarsi bir balik strtisind andirircasina fren
kullanmadan ustaca &a sola acilarak veya birbirlerine, geeden iyice yakinkarak

kendilerini koruyarak grubun emniyeti ve guvenii saslayabilmelidirler.

Olusturulan bu refleks ve uyum, grup icerisinde @dugibi takim dgismesinde de

bisikletcilerin gtivenli icin cok ¢cok 6nemli bir olgudur.

Deneyiminiz arttikca refleks ve uyumunuz glikca, fren kullanmadan yakin
mesafe korumak ve diz gidebilmek icin ygphiz calgmalarin ne kadar 6nemli olgunu
daha iyi anlariz.
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Grupta ve Takimda Fren Kullanmak

Grup ve takim icgerisinde fren kullanmamak esadbiiz yolda ve yokglarda
onumuizdekine yakinfimizi pedala verdimiz yiki azaltarak veya artirarak ayarlaiki.
yanimizdaki arkadgarimiza yakinkimizi ise diz gidebilmekteki becerimiz ve giden
hakimiyetimizle ayarlariz. (Daha 0Once anlatilan dgzlebilme ve mesafe koruma

calismalarinda grenildigi gibi)

Grupta ve takimda freni gereftnde virajlara girerken hizimizi ve gdir

sporcularla olan mesafemizi ayarlamak igin kullemir

Ayrica yokw asagl inislerde de hizimizi kontrol altinda tutabilmek ontheka
sporcuyla givenli bir ara birakabilmek icin gremeddidir.

Cok gerekli oldgunda c¢ok yumgak ve arkamizdaki sporcularda tehlike
yaratmayacak kadar 6l¢ult fren yapmamiz gerekmekted

Cok ani ve kacinilmaz sgma digme gibi olaylarda sert fren yapmak zorunda
kaldiginizda mutlaka arkanizdakini uyarmaniz sesli ikdagdlanmaniz gerekir.

Cok cok dikkatli olmak ve sert fren yapmanizi géirekek durum ve pozisyonlari
disinmeden grup icinde ve takimda yerinizi korumayanogostermeye caimak en
iyisidir. Bunu, grup duzeni ve glvegiiicin, her bisikletcinin yapmasi gereken bir gérev

olarak benimsemeli ve uygulamaliyiz.

Takim Degismesi

Mesafe korumay! diz gidebilmeyi cok iygi@nms, yeni yetgen sporcularimiz,
artik takim dgismeyi, grupta gidebilmeyi rahatcaz@renebilecek ve Barabilecek bir

asamaya gelmiolurlar.

Rilzgara kan yolda tek sira halinde birbirlerinin deryarindadpl basan, dizide.
Ondeki sporcunun bir siire riizgariggéleyip yorulduktan sonra yana aclilip geri kalarak,
en arkada, deryara girmesiyle tamamlanan ve boyhecesirasi gelen sporcunun 6nde
takimi ¢ ekerek tempo verdikten sonra yana acillnagaya kalarak dizinin deryarina
girerek dinlenmesi ile surekli tekrarlanarak yapilau calgmaya ve tekrge, takim

degismesi adini veririz.
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Takim degismesi bisiklet sporunda eksiksiz, hatasiz ve olmaisiaz anlaminda
ogrenilmesi gereken bir tekniktir.

Takim Degismekle Edinilen Kazanglar;
1- Daha az yorgunluk,
2- Daha yuksek tempo,

3

Daha az surede daha cok kilometre,
4- Takim ve grupta dizeni, konsantrasyonutoltarak kazalarin 6nlenmesi.
Bu dort neden, takim gesme teknginin gerekliligini bize anlatmak icin yeterlidir.

Bisiklet sporuna yeni #ayanlarin bu tek@ iki ¢ kisiyle calsmalari daha

glvenli olacaktir.

Bu ikili G¢li calsmayl birkac antrenmanda uygulariz. Sporcuygiseelerde
verilmesi gereken so6zli komutlarngrétiriz. Yana acilarak arkaya gecme ggene)
sirasinda nelere dikkat edilmesi gergkii riizgarin yonunu belirleyip iyi ve gou deryar
alabilmeyi ¢ok iyi anlatir ve uygulatiriz. Boyledeneyimi arttikga daha kalabalik dizilerde

takim dgismeyi uygulayarak antrenmanlara devam ederiz.

Takim dizisi yeni sporculardan glurulmakta ise jant jantl gecmeyecek g@kilde
ve emniyetli araliklarda dizilmeliyiz . arkagaizin arka jantinin $& solu veya arkasina

25-30cm aradan fazla 6n jantimizi ygklanamaliyiz.
Birakilan bu arafit antrenmanlarda zamanla ¢ok daha aza indirebiliriz

Daha sonraki caimalarda artik balik surtst oOgiede oldgu gibi, sga sola
kaymalarda tek bedenggesine bu araliklari koruyabilecek bir refleks gelnis

oldugunuzu fark edersiniz.

Bu refleksleri kazanmgi bir bisikletcinin, grup ve takim icerisinde kendise
cevresi igin guvenilir, bir tekgge sahip oldgunu kabul ederiz.

Iyi bir takim deismesi 4-6 sporcuyla yapiimalidir. 4sklen az kjiyle calsilirsa
arkada yeterli dinlenme ganamaz, 6nde siramiz geldikce takimi daha sik ekkm

zorunda kalarak daha ¢ok yoruluruz.
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6 kisiden fazla bir grupta ise rtizgari yandan @iaizda gids seridi, bu uzun diziye
yetmeyecek ve trafik glivegiini olumsuz etkileyecektir.

Ayrica uzun bir dizide de gefmden fazla dinlenme olacak ve 0ne g&qtiz de,
kalp ritminde ve bacak devrinde ve surdurilmeki@nolempoyu devam ettirmekte bir

agirhk bir bocalama olacaktir.

Ruzgarin Gelis Yonunu Belirlemek

Yolda riizgarin yonuna gozlemlemek, takimgideken tam deryar alabilmek ve

tam verimlilik sglayabilmek icin cok dnemlidir.

Fabrika bacalarindan ¢ikan dumanlardan, tarladgagabir traktoriin kaldirgi
tozdan, yol kiyisinda, tarla kenarindaki ham yoseégreden araclarin kaldiggitozdan,
benzincilerdeki veya ¢evremizde, direklerdeki b&laan dalgalanma yonunden, tarladaki
ekinlerin, riizgar yonunde yatmasindan , yolda riimg&tkisiyle k&t cali vs. gibi
cisimlerin uggma yonlerinden gg¢ dallarinin salinmasindan rizgarin geldion ve

siddetini gozlemleyebiliriz.

Usta bir bisikletci 6ntindeki arkaglain az s@ina az soluna veya arkasina gecerek
yuzine rtzgarin en ¢ok kesik kesik vugdwe kul&inda kesik kesik gelen riizgarin sesini

duydusu yeri bularak tam deryari bulabilmelidir. Galiak ve deneyerek bungréniriz.

(Kulaga gelen, deryarin fapirtisi, sert esen bir rizgatalgalanan bir baygan
fapirti sesine cok benzemektedir.)

Takim Degismesinde Kullanilan Komutlar ve Acilimlari

. Saggdan : Onde takimi ¢ekmekte olan sporcuya riizgargdaa estini,
takimi kendi soluna alarak yolungsadan, takimi ¢cekmesini, yorulgunda sga acilarak

geriye kalarak d&gsmeyi yapmasini ikaz eden bir komuttur.

. Soldan : Onde takimi ¢cekmekte olan sporcuya rizgarin sokstiini,
takimi kendi sgna alarak yolda takimdaki sporcu sayisina uygunnbktar sola orta
seride acilarak oradan takimi ¢ekmesini, yorglthda az sola acgilarak soldan geriye
kalarak dgismeyi tamamlamasi gereftni ikaz eden bir komuttur.
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. Saga : Onde takimi cekmekte olan bisikletciye gergkilen fazla sola
acildgini az sga gelmesi icin sdylenen bir komuttur. Bu komut taka dizilis yonina ve

rizgarin esiyonuni ve dgisirken ne yandan ggesmesi gerekgini bildirmeyi kapsamaz.

. Sola : Onde takimi cekmekte olan bisikletciye dggnden cok spa
geldigini, biraz sola dgru kayarak (acilarak) banketle, kendi arasindantakirahatca

sigabilecei bir bosluk birakmasi gerektini bildiren bir komuttur.

. Saga-Sola : Yukarida aciklanan bu iki komut yalnizca takimi eek
sporcunun uygulamasi gereken ve arkadaki sporoulama uymasini gerektiren
komutlardir. Bu komutlar rizgarin yonunu belirtmgdgibi, takimin da dizig yonunu
etkilemez. Sadece takimi yolungsgidis seridi icinde gerekfiinde sga — sola kaydirmaya

yarar.

. Sagdan-Soldan :Yukarida agiklanan bu iki komut ise dndeki takimi ¢ceken
sporcuya ruzgarin yonunu bildirmekle birlikte ankakaki sporculari hangi tarafina

alacgini ve hangi yone acllarak gilgecesini bildirmek icindir.
Anlatildigi gibi bu komutlar ¢ok kisa fakat cok 6nemli uyariicermektedir.

Anlasilip tersine uygulanginda takimda takilma cagona digme veya karga ile
birlikte dizenin, ritmin, temponun bozulmasi riskardir. Komutlarin ¢ok kisa ve tek
kelimeyle verilmesi, soluk sofa pedal basan sporcularin saniyeler icinde araarin

anlgarak pozisyonlarini hizla dizenleyebilmeleri icararli ve gereklidir.

Gidon Acikligi : Bir bisikletin gidon agiklg1, bisikletin enine olan boyutlarinin en
genk oldugu bolumdiir. Orngin bir yark bisikletinde bu aciklik ortalama 44-46 cm dir.

Gidon Pay1 : Takim dgismesinde 6ndeki sporcu@an veya soldan dsirken
geriye kalmak igin temposunu girmeden 6nce, d@eecesi tarafa gidon acikginin
yarisindan az daha fazla ogme 25-30cm kadar aniden acilma yapar. Bu aciimayi
yaptiktan sonra tempoyu keserelgidg geriye kalir. Bu 25-30 cm’lik acilma, gidon payi

vermek sozcukleriyle adlandiriimaktadir.

Ondeki sporcu gidon payl vermeden aniden tempoyisioi@rek tempo vergdi

cizgide geri kalarak dgsmeye kalkgirsa onun arkasindaki sporcu,gden arkadsina
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kendi gidonunu carpmamak icin 25-30cm aksi yondkred zorunda kalacaktir. Boylece
takim aksi yone zikzak yaparcasina hep birliktéagak ve iclerinde dalgin yorgun veya
deneyimsiz olanlarin gine carpgma olasilgi ile birlikte, takim icinde kisa sureli de olsa

bir dizensizlik yganacaktir.

Merdiven Teknigi

Onde takimi cekmekte olan tegnsaglam bir sporcu désecesi zaman, gidon payi
verdikten sonra tempoyu keserek hizla arkaya kathmal Geriye kalmaktayken
arkadalarinin hep birinin yanindan ¢ok yakin gecmektedaikimi kybaksi izleseydik,
degismekte olan bisikletginin  sanki bir merdivenin basdtfarini inermgcgesine,
arkadalarini tek tek siyirircasina, dizinin arkasina kalita oldgunu gorurdik. Bu

teknige merdiven tek@ adini veririz.

Degisirken gidon payi vererek yana aciimak. Takim dmgsparalel, yakin ve diz
bir cizgide geriye kalmak, uzamadan ve kopmadamtakarkasinda deryara girebilmek

yeterlidir.

Ozetle : Hizla geriye kalmayl Uzamadan kopmadan takimin sarkia deryara

girebilmeyi Grenmg olmaliyiz.

Merdiven Tekniginde Ve Hizla Geri Kalmaktaki Amac

Sporcu dgisip geriye kalmaktayken, arkadarina yakin gecerek, onlardan yarim,
ceyrek veya az da olsa deryar alir. Bdylece dahgoadurlar ve daha az riizgar yiyerek
geriye kalmg olur. Hizla geri kalmak. Deryara gegisuresini kisaltmakla daha az

yorulmamizi daha cabuk takimin arkasinda dinlennbeglamazi sglar.

Merdiven tekngi deneyimli ve tekrii saglam sporcularin uygulayabilegie bir

tekniktir. Yarsmalarda ve ¢ok kritik zamanlarda uygulanabilmesesfelir.

Yeni ve deneyimsiz sporcular bu tegniygulamak zorunda @édir.
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Takimin Arkasindan Uzamak Takimdan Kopmak Geriye Kdmak

Bu kisa cumleler bisiklet sporunda, yorgun bir spoun geriye kaldiktan sonra
arkadalarinin deryarinda dinlenmeyecek, kalamayacak, rkaglargun olmasi ve
tukendikgce takimin arkasindan geriye uzamasi, degfamamasi, rtzgarda kalarak

takimdan kopmasi durumunu anlatmak igindir.

Takimda En Son Sporcunun Yanina Gelerek Arkada Uzamdan Deryara

Gecmek

1. Onde takim cekmekteyken gidon payl vererek yandir,agempoyu

dUsUrdrtz. Merdiven inercesine, takimimizin yanindabugak geriye kaliriz,

2. Kendi jantimizin 6n u¢ noktasi, takimin sonundagiktetcinin orta gébgi

(ayna mili) ile ayni hizaya gelene kadar hizla gekaldiktan sonra...,

3. Yukarida aciklaggmiz bu hizalamadan Bayarak pedallara yuklenerek
hizimizi artirarak daha yayvgeriye kalmaya devam ederiz,

4, Eger bu hizada pedallara yuklenmez hizla geriye kgénmdevam edersek,
takimin en arkasina bisikletimizi hizlandirarakydea germeye c¢airsak. Hizlanana kadar
gecen sire icinde daha da geride kaliriz. Bu nedgatgun oldgumuz halde takimin
arkasindaki yerimizi alabilmek ve takimla aramizmasan aciklgl kapatabilmek icin.
Yorgun old@gumuz halde ¢ok gereksiz vedoma gii¢ harcariz. Takimin temposundan daha
yuksek tempo vermek zorunda kalarak daha cok ynrmluBdylece deryara girmeyi

basarsak da bunu birkac kez tekraradnzda daha cok efor sarf ederiz,

5. Orta goObek hizasindan glayarak hizimizi artirarak gittikce daha yava

geriye kalmaya devam etmekteyken...,

6. Takimin arkasindaki sporcunun arka jantinin arkanake kendi ©n

jantimizin 6n kenari ile ayni hizaya géjdide hizimizi takimin hizingidemis oluruz,

7. En arkadaki sporcunun arka jant arka kenarini aiirnizin 6n kenariyla

siyirircasina yakin ve geriye kalmadagasaola gecerek deryarin yerini rahatca buluruz,

8. Eger deryar ve rizgara katakimda yank yonde bir dizilme fark edersek,
en arkadan Ondekilere durumu bildirerekgtha ikinci arkad@mizi bilgilendiririz. Bu
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sporcu da onde ceken arkaaa ikaz ederek takimin rizgara &adizilisini yeniden

diuzenler.

Boylece arkadgdarimiz deistikce biz, deryarda dinlenerek pedal basarken bir
yandan da takimi gekmek i¢in siramizi bekleriz.

Takimda bu teknik ve kurallar uygulandik¢a ahenkuyam arttikga izleyenler de
yarisanlar da ¢cok gizel ve anlamli zevkli bir gaia icerisinde olduklarini hissederek bu

sporun guzelfiini yasayabileceklerdir.

Takim degismesinde uygulanmasi gereken kurallar.

. Onde takimi ¢eken bisikletci yoldaki engelleri ggkgozlemlemeli ve ¢ok
yumuwsak birsekilde takimi sga veya sola yonlendirerek emniyetli bir gegglamalidir.

. Cok gec fark edilen bir cukur veya molozdan ani $mpmayla kagcmak
takimi buyuk bir riske atagaicin kagmamali ayga kalkarak darbeyi azaltici bir terazilimi
ile cukur veya molozdan gecmeliyiz .

. Yoldaki, yana park etmgiarac, ta, cukur, kasis vb. her tir engeli en 6ndeki

sporcunun arkasindaki bisikletci sesle veyaaigtiyle arkadakileri uyarmak zorundadir.

. Takimi ¢eken sporcuya rizgar ve deryarigigheesi veya s sola takimi
kaydirmasi icin gereken komutlari vererek ondeldikbetciyi yonlendirmek... bgaki

sporcunun arkasindaki bisikletginin gorevidir.

. Onde takimi ceken sporcu yiyecek yememeli su icniene zorunlu
olmadikca vitesini daéstirmemeli, aldg tempoyu kendi dayanabilegiebir sire devam

ettirmeye veya az daha artirabilmeye gaalidir.

. Arkaya dinlenmeye gecen sporcu cebine uzanabiliecgk yiyebilir, su

icebilir, veya arabadan yardim alabilir ve kealpilir.

TERS DERYAR
Ornesin yarssta riizgar soldan esiyorsa yolun ergieda banketin kiyisinda pedal

basiyorsak ve rakiplerimiz bankete girmeksizin deglamiyorlar, deryara giremiyorlarsa
bu duruma kisaca ters deryar denir. (Ters Deryas=Deryar Vermek=Ters Deryarda

Kalmak(acikta kalip rizgar yiyerek pedal basmalardamli sézcuklerdir).
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_ Birden fazla sporcunun birlikte, uglp arkada yolun en kiyisindaki bisikletci ile
Ondeki bisikletci, aralarinda arkagirinin girebilecgi kadar bir bgluk birakarak
hep birlikte dgisilerek pedal basiimasiyla da ters deryagmitulabilir.

TEK BiSIKLETC i TARAFINDAN TERS DERYAR VER ILMESi
Sporcu guglidur atak yapmstir veya grubu ¢cekmektedir. Rakipleri ise onun

deryarina girmis onu birakmamakta ve de&ismemektedir. Bu durumdaki gugli
bisikletci yolda rtizgarin gelis yoniine gore ya en gga yada en sola (banketin tam
kiyisina) yangarak arkasindaki sporculari deryara girmeyip tek sra dizilerek pedal
basmaya zorlar. BOoylece arkadaki rakip sporcularinda rizgar yiyerek yorulmalari
sgglanir.

Bankete dime ile. Ta moloz lastik patlatmak jantlarin darbe yemesi legk
altinda yolun ilerisini gbzlemleyemeden kér bir gypnda ardarda dizilerek pedal basmak
zorunda kalan sporcular. Siure uzadikga konsantnémyol kaybederler. Tempolari
bozuldgu gibi yilginlik ve moral ¢okinttsine dgrarlar.

Bu durumda tek sira dizinin arasindaki zayif olaarigynacilar birbirlerinin

arkasindan uzayip koptukca tclislbgruplar olsacak ve ana grup darmagia olacaktir.

YARISTA GRUP VEYA TAKIM HAL INDE TERS DERYAR VERMEK

Birden fazla gucli sporcunun birlikte anlasarak aralarina ve deryarlarina

kimseyi almadan dizilerek pedal basmalariyla veya yni takim sporcularinin kendi
aralarina kimseyi almadan birlikte pedal basmalariyla olusturulan bir durumdur.

_Ornesin soldan esen riizgara kaigrubu ceken bisikletci ganda yalnizca ters
deryari vermekte uzdaigl sporculara yer birakarak pedal basmaktadir.

_Dizinin en sonundaki sporcu yolun en yaninda bank&am kiyisinda pedal
basarak arkaya kimsenin girememesini, deryar aleasamsglar.

_Arkadaki bisikletci dgismeye katilmaz.

_Arkadaki sporcunun gorevlerinden birisi de onundgdorcudan daha ondekine
komut gondererek en 6nde tempo vermekte olan diginaki bisikletcinin yalnizca
arkasindaki arkagkarina yetecek kadar dak birakarak takimi cekmesinigamaktir.

_Arkadaki sporcu onden ggerek arkaya kalan yorgun sporcuya az geri kalarak
onunde yer acar ve dizinin arkasinda deryara ginhesgzlar. Daha sonra da 6énden 6ne
komut ileterek tekrar en arkada banket dibinde lenith girebilecgi kadar bir yer

aclimasini sglayarak gorevine devam eder.
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_Arkadaki sporcuya; rakiplerin deryara girmesinanak tanimagh icin kilit adam
adini veririz.

_Arkadaki bisikletcinin d@smemesi ters deryarin gl olabilmesi igin
gereklidir. Ve bu sporcu sanifdigibi devamli deryarda gitmemektedir. Ondergigerek
arkaya gelen bisikletciyi 6ntine alarak kendi @ldaisith deryari 6nce o bisikletciye verir.
Az geri kalip dgisen sporcuya Onunde yer verme sirecine bu sporauiztgr yemek
zorunda kalir. Ancak bu sitre tamamlandiktan sonmmdet ©6ne komut godndererek
kendisine yetecek bir deryar sturabilmektedir.

_Birlikte uzun sdreli ters deryar verilebilmesirigarkada bu kilit sporcunun olmasi
gereklidir. Bu gorev guglu ve deneyimli teknsaglam bir bisikletgiye verilmelidir.

_Bazen tek bir sporcu tek bir dizide birka¢ arkadiaarkasina alarak kisa fakat ¢ok
yuksek tempolu gicli bir ters deryar verilebilmekte grubu parcalayabilmektedir. Bu

kaba kuvvete dayali bir durum olup arkada kilitrgpogerekmeden yapilabilir.

TERS DERYARIN BASARILI OLAB iLMESI iCiN:

Arkadaki kilit bisikletci ve dgiserek ters deryari verecek olan sporcular, daha 6nce

antrenmanlarda bu telgni calismak zorundadir. Cok dikkatli ol¢ili deryar verilmes
ogrenilmelidir. Kilit bisikletci ve dgisen arkadglarinin gérevlerini tam yapabilmeleri igin
cok yakin deryar almaya iyice glmalidir.

Bu calsmada bisikletciler ters deryar icin gicli bir temperebilecek dizeye
getirilmelidir.

Ayrica yol kiyisi ile sporcunun arasindaki mesafiege bisikletci icin ne kadar yer
birakilmasi gerekgini goz karari ile o6lgcebilmeyi grenmg olmamiz gerekir. Eer iyi
calismis olan bir takim olarak g6z karari 6lcumlerinin ¢cof yapilmasini mesafe
birakilmasini, arkada yer aciimasini, iletilen kdarwn hizla uygulanmasini
sglayabiliyorsaniz, bu ekibin ¢ok karih bir ters deryar verebilecek ve c¢ok bulyuk
olasilikla amacina warak grubu darmagen edebilecek glic¢ ve tekig sahip oldgu
bilinmelidir.

Ruzgar yandan eginde aniden bir araya gelip herkes 10-20 saniyesiigde yerini
alarak ters deryara cok kararli ve caydirici bmge ile baladiginizda grup blyuk bir
saskinlik panik ve moral ¢okuntusinegnayacak ve boylece grupta hakimiyetiglsanis
olacaksinizdir. Ters deryar vermekte cokapei olamasaniz da takiminizin dayanasi

ve tekngi, rakiplerinizi tedirgin edecek sindirecek sizdgegkinmelerini sglayacaktir.
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YARI STA TERS DERYAR VERILMESINiI GEREKTIREN DURUMLAR
_Grup parcalanmastir ve tempoyu devam ettirenler hep aymnilkrdir. Grupta

cogunluk One gelerek temponun devam ettiriimesine iyacd olmak yerine arkalarda
durmaktadir. Boylesine yayave kalabalik bir grupta pedal basmak istemeyerberi
tutumlarindan caydirmak veya gruptan ayiklamak tems deryar vermek gereklidir.

_Guclt sporcular rakiplerini daha iyi izleyebilmekn grubun zayif sporculardan
aylklanmasini isterler. Daha az kalabalik olan grupkipleri kontrol altinda tutmak daha
kolay olaca icin ters deryar uygulamak gerekmektedir.

_Rizgar ¢cok yandan veya ¢ok sert esmekteyse véagieimpo diiikse kimse dnde
yorulmak istemiyorsa, gucli sporcular veya lidekita ters deryar vererek grubun
asalaklardan ayiklanmasi ve parcalanmasgiadar.

_Yaris parkuru ¢ok diiz veya ¢ok az ygkuise, riizgar yandan esmeyslbdigl an hele bu riizgar
biraz sert esmekteyse, ters deryar olgistlaima vardir.

_Eger grup Onde giden, ilerdeki bir sporcuya veya grukovalamaya ve
yakalamaya cajmaktaysa birka¢ takimin sporculari hep birlikte arelir takimin
sporculari 6nde Ozveri ile pedal basiyorlarsa, knhdeovalanan sporcularin takim
arkadalar aralara girip organize tempoyu bozuyorlarsyav@edal basan takim veya
takimlarin arkasinda yatiyorlarsa ve arkada yordemageliyorlarsa bu sporcularin dndeki
kovalanan takim arkaglari yakalandiinda kontra atak yapmalari olasi bir durumdur.

Durum bdyle ise dndekileri yakalamaya gah grup bir yandan pedal basarken bir
yandan da arkaya kilit adam yattieerek, organize olarak ters deryar vermelidir.

Boylece arkadaki dinlenenlerde ters deryarda kklgoaulacaklar ve bu durumda
kovalananlar yakalanilginda kontra atak yapamayacak durumda olacaklagbnucta
ondekiler yakalanggnda kacanlar, kovalayanlar, ters deryarda kalayden herkes gt

veya yakin miktarlarda yorulrgwlacaktir.

YARISTA TERS DERYARA KAR S| ONLEMLER

Grubun o6nidnde bir yerdeyseniz grubu cekme sirame geldginde mutlaka

kendinizce uygun bir stre 6nde cevirmeli, grubumgesunun d§memesine yardimci
olmahyiz. Takim arkadgarinizin da periyodik olarak one gelerek yardirabnalarini
sgilamaliyiz. Kisa bir sire 6nde pedal basmak, bitegar yemek grubun temposunun
yuksek tutulmasina yardimci olmak kilometreleras tderyar yemekten, gruptan koparak
yalniz bgina veya zayif sporcularla gerilerde kalmaktan iryidyrica Onlerde olmak
sporcuya guven ve moral vererek pisirikliktan kadaktir. Devamli deryarda gitmek

arkalarda pedal basmak adaleleri ve nabzi tenytielie Grupta ataklari kovalamak ve
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onunuzde gruptan uzayanlarin arkalarindan cikiplgrarkadaki mesafeyi kapatmak icin
pedallariniza yiklengdinizde, tembellgen nabziniz ve kaslariniz sizin zorlanmaniza neden
olacak bu durum sizi sindirecek ve moralinizi baada.

_Yarta olasi bir ters deryardan korunmak icin takimadedarimizla gruptaki
glclla takimlarin sporculari arasinda yer alarakebad da olsa tempoyu devam ettirerek
pedal basmaliyiz. Boylece onlarin bir araya gelmenme sgilayarak, ters deryar verilme
olasilgina kagl 6nlem almg oluruz.

_Ters deryar veriimeye daniimissa panik, telga icinde ters deryari verenlerin
arkasina girmeye calirak, riizgar yiyerek zaman ve gic harcamamizgu gaman hic
yarari olmaz. Bunun yerine aksi yonde acilarak gnularkanizda toplanarak deryar
almasini sglamaliyiz. Bu sure¢ igcersinde rakip takimlarin glgporculari da size
katillarak, aranizda anrak grubu arkanizda toparlayarakgi@demeye gucli bir tempo
vermeye bglarsiniz.

Ters deryar vermekte olan sporcu veya sporculahugr anlgarak toparlangini
ve bagarisiz olduklarini fark ettiklerin de, kuna pedal basmaktan vazgecerek ters deryari
sona erdireceklerdir.

_Ogzetle ters deryar verilirken grup cok hizli kavarmelidir. Cevremizdeki gugli
rakiplerimizle hemen organize olabilirsek rakip dilz giicli bir grupla verilen, yiuksek bir
tempo ters deryarin sona ermesirglagabilecektir.

_Ters deryari veren grup cokgtam ve gucliyse arkalarda kaksak, mutlaka
zaman kaybetmemek icin organize olmali rakiplerieniazlgarak pedal basmaliyiz. En
azindan son 5-10 km. ye kadar bu kollektif gah devam ettirilmelidir. Bi'e kadarki 5-

10 km.de gugli gugstuz herkes daha iyi bir zamarbienek icin, bu mesafe icinde
micadele ederek yaribitirmeye cakmalidir. Béylece son 5-10 km.deki micadeleyle
herkes kendi guiclinde ygaicak ve temposu guicli olan, daha iyi zaman vedkte. Bu
sayede Onde kaciglmiz gruptan da daha az zaman yeaturuz.

_Dogaldir ki yukaridaki uzlgmayr her zaman gmmak mimkin olmayabilir.
Ornezin takim klasmani s6z konusu ise ynt@ olmayabilir. Rakip sporcular arasindaki
bilingsizlik deneyimsizlik, guc farkhfii uzlasmayi olumsuz etkiler.

Ters deryara kar birlikte uzlgmak 6zveri ile pedal basabilmek béylece sizden
guclilere el birlgi ile meydan okuyabilginizi gérmek ayni gigteki rakip takim ve
sporcularinin aralarinda guveni artirir. Bu saygdasmalarda bgka pozisyonlarda da
yardimlgmanin dayagmanin dostluk ve pawanin yolu aciimg olur. Bu durumu
hisseden gugcli ve havali rakiplerinizin de sizldaha ciddiye alagandan ve bu
beraberlikten ¢cekineceklerinden emin olabilirsiniz.
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Bu yazilan bilgiyi antrendrlerimiz ve siz sporcudtelerimiz hep birlikte okuyarak
ve birbirimize ulatirarak paylatigimizda emin olun yagta herkes birbirinin ne yapmak
istedgini daha iyi anlayacak ve takimlar arasinda dayaal ve yardimlgma
kendiliginden olgacaktir. Antrendrleriniz arabalardan beline kadarkarak size ne
yapmaniz gerektini bagirmaya calmayacaklardir. Ozellikle orta gugcteki takim
sporculari nerede ve hangi durumlarda yardgmédari gerekgini 6grendiklerinde yagin
kalitesi daha da artacaktir.

Ters deryar de@imiz olgunun olgturulmasi ve alinmasi gereken dnlemler genel

olarak yukarida anlatilgh gibidir.

Dogal ters deryar ve olisumu.

Grup arkasinda iyi yer tutmayl beceremeyen spordogkieyen en kacinilmaz
problemlerden en yildirici ve hirpalayicisidir.

Onbe-yirmi kisilik bir grup distinelim. Yarg icindeyiz, trafik onden arkadan kesik.
Ruzgar 6nden az soldan esmekte. Arka arkaya digzibn dnde, grubun gugli sporculari,
gucsuzleri arkalarina takgpipedal basiyorlar. Grupta kasitli bir ters dergaraci yok.
Herkes rahatca deryar aliyor. Gilcl olan ondgisdalere katiliyor, gict olmayanlar
arkalarda. Kuyruklu yildiz gibi grup alip gidiyoBoyle bir durumda ya yoklarin
baslamasiyla grubun parcalang@oan hesap eden takim sporculari tempoyu akitmatksadi
veya kendi zayif takim arkaglarini da olabildiince grupta tamaktan ve takim
klasmaninin hesabini yapmaktadirlar. Bdyle bir dum olymasina bir neden de, gruptan
kacan kacgny, giden gitmg, kimsenin sonuctan buyuk bir beklentisinin kalmgami
olmasidir. Bir stre deryarda dinlenip toparlanaidalerde pedal basmaktayken, guglikle
grupta tutunabilenler ise, deryarda grubun ortasinams dizide yerlerini korumaya
calismaktadirlar. Bu durumda tek amagc fazla zaman kaybaen yagi bitirmektir.

On soldan gelen riizgarin daha sola kayarak, yolgiakia daha giiclii ve daha dik
geldigini dustinelim. Gruptaki bitin sporcular riizgardan korulmadk icin art arda d#l,
onde takimi cekenlerin deryarinda, neredeyse vyana ydizilerek pedal basmayi
surddrdrler. Hemen hemen tam soldan esen bir riggdyun yola $gmasini, herkesin
deryar alabilmesini daha da zatiamaktadir. Onde grubu siiriikleyenler ne kadar iyi
niyetli olsalar da, ne kadar en soldan grubu ceksid, 15-20 bisiklet¢iden fazlasi yanyana
soldan sga dagru dizildiklerinde yola simayacaklardir. Bu durumda yolun ergsala bir
sikisiklik olur. Yola sgan diziliste yer alamayan birka¢ bisiklet¢i yolun engisala,
banketin tam kiyisinda art arda tek sira dizilessidan gelen riizgardan korunamadan
pedal basmak zorunda kalirlar.
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Ruzgarin sgdan ve gittikce daha dik olarak gen esmesi durumunda ise,
yukarida anlatilan durum aynen ters yondswluEn arkada acikta kalanlar sol banketin
kenarinda, art arda dizilerek deryar alamadanitekpedal basmak zorunda kalirlar.

Hicbir kasit olmaksizin, rizgarin gruba daha dikrak sg veya sol yandan esmesi
ile olusan bu durumalogal ters deryar adini veririz. D@al ters deryarda en arkalarda
banketin dibinden, dnuntzdeki arkashazdan belki hi¢, belki de rizgarin gekgisina
gore cok az ve yetersiz deryar alarak, hayli ydirbir durumdur. Oniinizi tam
goremezsiniz. Yol kenarindaki trafikaret ve levhalari, yol kiyisina park egnairaclarin
olmasi ihtimali strekli risk okturur. Sinirleriniz air1 gerilir. Banket kiyisinda asfalt
kiriimalarindan olgan girintiler, ¢ikintilar, moloz ve gukurlar buluriimektedir. Bankete
inerek lastik patlatma, jant parcalama gibi ciddruslari her an yamak olasifii ¢cok
yildirict bir durumdur. Dikkatinizi bu risklere yonlastirmakla yarga konsantreniz
bozulur. Gergin, huzursuz bir durumda rizgar yikeyarsa devam etmek zorunda
kalirsiniz. Onde kisaca grubu ¢ekmekten ¢ok datia famrulursunuz.

Dogal ters deryarda arkadaki bu sikintili durum kilbr@lerce devam edebilegie
gibi, yoldaki virajlar, riizgarin yon gestirmesi, yolun sginda veya solunda herhangi bir
engel tarafindan rizgarin kesilmesi size bir simbatlama g#ar. Boyle bir firsat
dogdugunda, hemen gruptaki diziye katilarak daha 6nleedgan yana dizildiklerinde yola
sigabilecek sayidaki sporcularin arasinda yer bulamim gerekir. Tekrar eski
durumunuza dimemek icin 6nde siramiz gedtide grubu cekeriz. Boylece grubu
surukleyen sglam sporcularla dayagma icinde birbirinize yer vererek, ygmaya devam
edebilmek uygulayabilegeiz en iyi yontemdir.

Dogal ters deryarda kalmamak icin...!

Grupta Onlerde, aralarda yer almak, siraniz gelde en onde gruba az da olsa
tempo vererek rakiplerimizle giserek ondeki yerinizi koruyabilmek ve ysmayl bu
sekilde surdirmek en akilci ¢dzumdur.

Bu ¢6zimun bgka yararlar da vardir...!

Sizin her yagta 6nlerde siraniz geliinde grubu ¢cekmekte ol@unuzu goren rakip
sporcular aralarina kabul edeceklebedavaci olmadginizi diinerek size vyer
vereceklerdir. Bir atak aninda onlerde birlikteyigeryardimlgabilirsiniz. Birbirinize iyi
deryar alabilmeniz icin yer verebilir, yiyegiaizi, suyunuzu paykabilirsiniz. Bu gtizel
ortami yaayabilmeniz icin iyi bir antrenmana sahip olmanig @aima onlerde yer
tutabilmeyi bilmeniz gerekmektedir.

Onlerde daima yer bulan, iyi yer tutan, grubu cekenbisikletciler, her zaman
tum idarecilerin ve Milli Takim antrenorlerinin dik katini gekebilmektedirler. Boylece
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saglam teknigi ve guvenilirligi onaylanan bir bisikletci Milli Takim’'in kapisini

aralamis olur.

Kazanilan Deneyimler ve Anlatilan Tekniklerin Zenginlestiriimesi

Spor yasaminizda deneyiminiz arttikca daha dgisik uygulama ve pozisyon
degerlendirmelerini 6nlem alabilme olasiliklarini  kendniz de bulabilir ve
uygulayabilirsiniz.

Her vyarg gi¢c ve zekanin kagigi bir ortamdir. Bir yay sirecinde
olusturulabilecek tim taktik teknik, pozisyon, strateg uygulamalar yagmakta olan
sporcularin grendikleri, zekasi, yaraticgh ve uygulayabilmekteki becerisine ghaolup
bunun net bir siniri yoktur.

Bu sinirin olmadii bilincinde olmam nedeni ile, siz gen¢ sporculazaraktarmaya
calistigim bilgileri kaleme alma cesareti gostgidii bilmeniz beni mutlu edecektir.

Bu bilinen bilgilerin hocalariniz tarafindan dahezenginlgtirilerek yenilerinin de
eklenmesiyle sizlere aktariimasi, genel amaclarmimdiadir.

Yol vyarismalarinda antrenérlerimiz  nicin  kendi  bisikletcilerinin  grubun
arkasinda yer almasini istemezler ?
Olabildigince grubun o6nlerinde veya ortasindan dakalatde bir yerlerde olmamiz

bize hangi avantajlari gamaktadir.

Eger arkalarinda isek...
-Yolu gérmekte yoldaki cukur ¢ave molozlardan sakinmakta zorlaniriz , 6nimuzde
olusan digmelerden olumsuz etkileniriz.
-On taraftaki ataklar kovalamalari izleyemez katilamayiz . yagma icindeki grubu
bdlme uzatma ters deryar verme veya grubu uyutanalekilerin yakalanmasini 6énleme
gibi olusumlarda alamayiz kisaca yan 6zunlyasayamayiz. Kendimizi gefiiremeyiz.
-Arkalarda , usta , tekgi saglam sporcularin kendi aralarina sokmak istergiegliiicsiz ,
deneyimsiz , diizgin gidemeyen sporcular yer alndakta

Eser arkadaysak grupta 6ninidzde bir uzama veya kapmada dg@al olarak bu
yetersiz sporcularla birlikte gerilerde kalinz.feandan siyrilip grubu tekrar
yakalayabilseniz bile ¢ok glic harcamaniz gerek&cekt
-Arkalardaki tekngi zayif ve yorgun sporcularin giine olasilgl sizin de kazadan zarar

gOrme riskinizi arttiracaktir.
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-Arkadan , grubun arkasinda bir iki kilometrelikr byokusa bdyle bir pozisyonda
baslamissak 6n taraf basmaya dediginda arkadaki zayif bisikletciler kopacak , grup
yokusun tepesine dgu iki U¢ parca olacaktir.Arkadaki zayif sporcudatekrar organize
olup 6n tarafi yakalamaniz zor bir olasiliktir. Burum da 6nimuzdeki kilometrelerde bu
zayif sporcular sizin arkanizda otururlar , siz glebu yakalamaya camakla @rasip
durursunuz.
-Antrenmansiz , gigsiz ve grubun en arkasindaysanyokuta tempo artmaya
basladiginda ilk kalan siz olabilirsiniz.Tek kbaiza kalarak kilometrelerce riizgara far
pedal basmaniz gerekebilir.
-Devamli arkada olmak yerine ortalarda bir yerlerdalere dgru gelerek grubu kisa da
olsa cekmeli ve dgserek grup icinde geriye gou kayan dizide yer alip ortalara
geldigimizde , 6nlere kayan bisikletcilerin dizisinde y@maliyiz. Béylece 6ne cikarak elli
yuz metre gruba tempo veripgsmeliyiz.

Tekrar geriye kalmali yine 0ne kayanidBzyerimizi alarak 6ne giderek kisaca
grubu ¢cekmeli ve bunu olabiglnce devam ettirmeliyiz.

Dikkat edilirse grupta 6ne giden vesidigkten sonra arkaya kayan iki bisikletci
dizisinden s6z edilmektedir.

Bu dizilim. Kalabalik ve temponun agktve atak yaparak bir artip bir azalan hiz
degisimlerinin yagsanmasinin tempo ile 6nlergbir durumdur.

Bu durumda , gruptaki hemen hemen ledzda olsa tempoyu suriiklemekte ve
desismektedirler. grupta adeta tiim sporcular ve takisdasiz bir uzkma icindedirler.

Tabii ki boyle bir uzfana icin her sporcu ve takim icin gerekli nedenlkancr.

Bu nedenleri genelgi@yle siralayabiliriz.
1- Riuzgar ¢ok gucludir , 6nden gelmektedir , teryar verilememektedir.
2- Tek veya bir kii kacarak yawi bitirebilmek icin finge hentiz ¢ok fazla yol vardir.
3- Yorgun sporcular da bu uztaadan dolaylr tempoya yardim ederek gragrupta
tamamlamak i¢cin durumdan avantaglsenaktadirlar.
4- Gugcla takimlarin sporculari agiaak dnde kagnglar ana grubun yakalayamaygcair
ara olgturulmwtur. Iste bu durumda ana grupta arttk sonucu etkileyedekummut
kalmamgtir.Onde kacanlarin takim arkatir diger sporculari da kontrol altinda tutmak
amaciyla tempoya katilmaktadirlar.
5- Onden esen riizgar gruptan yapilan ataklarinykalgakalanmasina neden olgicigin

uzlasma olymustur.
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6- Grupta onde kacan yoksa sprinterler bu durumimisef kadar devam etmesini
isterler.Cunkli daima yamn kazanmasanslari olacaktir. Toplu fige gelen bir grupta
avantajlidirlar.

7- Oniimiizde uzun kilometreler ve yalar varsa... yoksu zayif olanlar ve sprinterler igin
fazla tukenmeden gruptan kopmadan wakbalayabilme firsati olgur.Yokusta kopsalar
da arka da toparlanarak kicuk bir grupstluabilirler. Béylece injte toparlanarak dizde
tekrar grubu yakalamganslari olacaktir.

8- Eger ileride uzun bir duzlikten sonra ygkar varsa bu uzkma yokyu sporculara da
uygundur ve tempoyu sidrdirmek isteyeceklerdir.¥okdincesi kacanlari yokta
yakalayabilmek zor olacaktir. Belki de o0Onde kacanlgakalanmadan yoku

asabileceklerdir.

Uzlasma icinde toplu olarak yoka balaniimasi durumunda...Yokgularin grubu

parcalayarak bir 6n grup aliwrulmasi , sprinterlerden kurtulmak gibi firsatlalacaktir.

Yukarida acikladgnmiz gerekceler genel olarak akla gelen dnceliklibzel nedenlerdir.
Bu sayede istikrarli bir tempo goririz.
Grupta ¢gunlugun sirayla onlere gelip cevirip arkaya kaydiklaizildrin olustugunu

gOzlemleriz.

Bu uzlamal tempo aki , gruptaki cgunlugun her birinin hesabina uygu stirece devam
edecektir.

Genellikle turlarda son etaplara yaftlaca klasman oturdukca , fazla bgeylerin
degistirilemeyecgi kanaati grupta yaygindeaktadir. Cok buyldk sirprizler olmadikca
herkes birbirini taningikollamakta ve salmamaktadir.

Bdyle durumlarda iyice duraksamak yerine sessizubiggmayla dizilerin olgtugunu ve
temponun devam ettirilerek kilometreleri gecgilmasiamaclandiini gozlemleriz.
Yarigmalarda bu bahsegtimiz temponun ve okumlarin fark edilmesi , dizilerden
yararlanila bilinmesi , sporcunu deneyimingitien dikkat ve zekasina kgadir.

Sonucta uzlgmaya katilin dizilerde en arkaya kalmadan 6ne kayarde yer kapin ,

surprizlere kay uyanik olun.
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Ortadan 6ne uyguladgimiz grup ici ¢calismanin ve 6nde olup da az biraz grup 6niinde
pedal basmamizin yararlari

a) Elli yiz metre grubu cekmeyle biraz gu¢ harcdmdaybimiz olmaz , aksine , ani
ataklara kan bacaklarimizi dolu ve nabzimizi hazir hissederiz.

b) Onlerde gitmekle , cukur ,stare molozlardan korunabilir , tekfiisazlam sporcularla
birlikte daha guvenlikte olabiliriz.

c) Onde giiglulerle birlikte olmak kendimize giiveaz&ndiracaktir.

d) Yokwa onde veya ortalarda gf@amissak tempo artginda az az geriye kalarak grupta
aralarda tutunmaya csdéirak yoky bittiginde en arkalara da kalgsek olsak bile
arkadalarimizin deryarinda gruptan kopmadan veya grubirazbarkasinda yolsu
atlatabiliriz. Grup yokg asagl sallandginda grubu daha az zorlanarak yakalayabiliriz.
(yokus konusunu daha sonraki paragraflardeyiecesiz)

e) Grubun 6ninde ve ortasinda bulunmakla ataklarkowalamalara daha kolay cevap
verebiliriz. Takim arkaddarimiza rakiplerimizin ataklarini kovalayarak veyaendi
takimimizdan birileri 6nde gruptan kagsa grubun 6ninde tempoyusdierek , grubu
agirlastirarak uyutarak arkaderimizi  kovalayanlari , yakalayarak ve onlarla
desismeyerek takimimiza yararli oluruz.

Kacan arkadamizi yakalamak icin organize olup dizilip takim gdgnesi yapan
rakiplerimizin aralarina girerek tempo giiierek diziyi bozarak da takimimiza katkida
bulunabilmemiz mimkundur.

f) Grupta Onlerde ve ortalardaysak aniden yandam dsr riizgarda rakiplerimizin ters
deryar vermeye BRlmalarini aninda fark ederek onlerde aralarddasa sporcularin
arasinda guvenli bir pozisyonda durumumuzu dahapanarak koruyabiliriz.

Kalabalik bir grupta ortalarda veya onlerde her neredeysek bulundgumuz yeri
korumak

Yolda buyuk bir bisikletci grubunu yukaridan skbaksi izlememiz durumunda grubun
virajlarda uzadiini daha sonra toparlargni , yokularda uzayip incelerek ikili G¢lU ke
diziler halinde kopmalar , geriye gl uzamalar oldgunu gortrsiniz. Yokubitip de
asaglya dagru sallanildginda arkadaki parcalarin aralarinda toparlanarak ténafi
yakalamaya caftiklarini gorartz. Eer 6n gruptan bir kagma olmagsa buydk bir
olasilikla 6n taraf dizlge indiginde , grupta yokscikmaktayken geriye uzamalarin aksine
inisin bitimine yaklgan grupta arkadan one ga bir yigilma toparlanma ve duraksama
olustugunu goririz. Bu toparlanma aninda grubun arkasidddel hizla ygilmaktayken
arkalardan onlere yakiagimizda ellerimiz frene giderken pedal keserekignaya ayak



SPORBLIMCILER iCIN BiSIKLET DERS NOTLARI AHMET AKYUREK © 2012 34

uydururuz. Herkes biraz soluklanmanin keyfine dar siire sonra tempo ve ataklar ters
deryarlarla birlikte grup lastik gibi uzayarak ata&k tempo kesilmelerinde hafifcegyarak
ardinda yorulanlardan iyi yer tutamayan , t@krgayif , antrenmansiz ve acemilerden
olusan kicuk gruplar okturarak yoluna devam eder.

Arkalardaki bu gruplarda yer almamak icin yukare@atilan inglerin bitimlerinde ve
yapilan gugcli atak ve kaonalardan sonraki duraksamalarda arkadan opgmalarda
pedal kesmek fren yapmak yerine dnumuzdeki bir avageya sgdan soldan hizimizi
kesmeden pedallarimiza yiklenmemiz yapmamiz genreleeniyisidir.

Boylece her duraksamada grubun oOnine cikarak kalgyarulmadan bu duraksama
anlarindan yararlanmali grupta onlerde , gucliknifg saslam arkadglarimizin arasinda
yer alabilmeliyiz. Siramiz geldikgce 6nde az da désapo vererek yerimizi koruyabiliriz.
Boylece arkalarda yanabilecek birgcok problemden kendimizi korunoluruz.

Toplu giden bir grupta bir atak olgunda Ondekiler afm kalkip kovalamaya
baslanildiginda kendi 6nimuizdeki arkag@imiz da atga kalktiklarinda biz de
pedallarimiza yukleniriz. Bu olay , grupta onlerderkalara dgru gelen bir dalga gibi
olusur 6nden arkaya saniye ve saliselerle Olcllecelkkéda sporcular selelerinden &3
kalkarak hizlarini artirarak ata kagilik vermis olurlar. Boyle bir durumda yuvarlak ve
toparlanmg durumdaki grubun ovaljerek o©Onden arkaya @nu uzayarak afa
kovaladgini gozlemleriz kovalamaca bgtnde ise arkadan 6ne gl grupta ygiimalar
olur. iste bu ve bunun gibi yukarida ghn toparlanmalari kollayarak firsat buldukca
arkalardan grubun serbest olan bir yanindan az biragar da yemeyi goze alarak onlere
dogru kayarak ve aralara girerek dnlerde yerimizi &rea d@ru sudur. Bunu yorgun da
olsak istemesek de yapmaliyiz. Boylece arkada &klaedar zayifsak bile uzun bir stre
daha grupta durumu idare edebilga@simiz olacaktir.

Bu teknikle , aklimizi kullanarak , gruptan yaradseak , iyi yer tutamayan , kendimize
denk gucteki , grup arkasinda bulunan ve ta@kmilmayan rakiplerimizi gecebilme
sansimiz olur.

Grupta iyi yer bulmaktan daha 6énemlisi buyidauz yeri korumaktir. Bu nedenle grupta
sikisma ve ygllmalarda dikkatli olmamiz yani sira gozumuz hedefde ve iddiall
rakiplerimizde olmali ataklarda aninda refleks gdptatga kalkmali tempo diillmesi ve
yavglamalarda daha iyi ve daha 6nlerdeki pozisyonlaprkaliyiz.

Eger tempo veya ataklarda &ir kaliyorsak...

Her atak ve tempo bngicinda ¢ bebisikletcinin iki yanimizdan
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one d@ru kaydgini gozlemleriz. Daha sonra bu sporcularin dniniyzagana gelerek ve
onunuzu kapatarak grupta yer aldiklarini goruriizsorcularin arkasinda kalmaktaysaniz
yapilan her atakta yenidengka birileri daha 6ne kayip 6nuniziu kapatiyorlansgota iyi
yer tutmamy oluruz. Bu durum gruptaki ataklara yeterince hwah guclu reflekslerle
karsilik veremedginizi gosterir. Sonucta en onlerde iyi bir yerimisa bile be alti atak ve
tempo dgismesinde grubun en arkasinda kendinizi buluverzsgger bir duraksama veya
atak kovalama bitiminde grubun yalamasindan yararlanarak , gruburgisdan veya
solundan onlere dpu atilarak daha ilerilerde gam sporcularin arasinda bir yer
tutamazsaniz , yama slresince kopmak , @iiek , ters deryarda kalmak gibi
olumsuzluklarla grasir durursunuz.

Sezon Bal Antrenmanlarda Serilik

Bisiklet sporunda, sezon giada (6rngin arlik ocak aylarinda) genellikle en az
toplam 1200 km kadar uygulanan 20 -30 gunlik amntgen programlarinda seri devirli
pedal ¢cevirmesi 6nemli ve Uzerinde durulmasi gerdlekonudur.

Sezon bginda kiguk 6n ayna disi (44-42-40-39 gibi) ile arka rublede blyuk
diglileri (17-18-19-21-22) cevirerek baga devir kazandirmak ve temel kilometre
doldurmak dnemlidir.

Bu calsmalarda pedalda yuku az devri yukseklildirle serilik kazanmamizla
birlikte, adalelerimizi yipratmadan ggirip gliiclendirmek de amaclandiriimaktadir.

Ik 600-700 toplam kilometreye wana kadar diiz yollarda galmalidir. 1000-
1200 km toplam antrenmanimiz gmoiadan yoksglu yollara cikilarak yukleme yapilmasi
zararlidir. Boylece adalelerimizi yakmadan, hirpeddan adalenin toparlanip
guclenmesini sdarken bir yandan da adalelerimizdeki sinir sistami hizli kasiimalarla
serilige alstiririz. Bu sayede serflimizi kazanarak sezona hazirlagroluruz.

Toplam 1200 kilometreyi buekilde 20 ila 30 gun icinde antrendrlerimizin
hazirlayacgl programlarla tamamlariz. Boylece bir sezonilglsmasi yildiz ve geng
sporcularin gejimelerini sglamak icin gereklidir.

Blyuklerde yagan sporcular icin de, ilk seri ¢catinalar ve kilometre doldurmak
onemli olmasina karik 300-400 toplam kilometreden sonra arada bir dé hafif yoki
yukari parkurlarda buyik ayna (6nsldi51-52-53) (17-16-15-14-13-12 arkaslii) ve
kicuk ruble dilileri kullanarak, devirsiz ve sert dii cevirerek 2-3 Knm'lik birkag tekrar
yapariz veya adedi antrendr tavsiyesine goére bgérek uygulayabiliriz. Bu camayla
bacaklarimizi guclendirerelgia antrenmanlara hazirlagoluruz.

Cok seri cevirmekteyken ve serilikten bunalken aniden buyik ayna sertldie
alarak biraz ayakta biraz oturarak pedal basmalden tseri cevirmekten yorulrgu
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bacaklarimizi dinlendiririz hem de halter gplormwcasina adalelerimizi yayayava
guclendirerek sezon icindeki yuklemeli antrenmaml@zirlanny oluruz.

Sert dglide ggir agir 2-3 km pedal bastik dan sonra, tekrar aniderilkiayna ve
arkada cok seri gliye vitesimizi ayarlayarak seri ceviririz ve buaatrenériimtzin uygun
gordigul adet, km veya surelerde tekrarlariz. Buytkleegatisindeki sporculara uygun
olan bu ¢cakma yildiz ve genclere sezonsbada uygulanmamalidir. Ancak toplam 1200
civarinda kilometrenin ¢ok seri ve yalauz tamamlanmasindan sonra uygulanabilir.

Yildiz ve genc kategorilerde sezonsb&mel kilometre doldurulurkeserilik
Uzerinde durulmasi gereken bir konudur. Geng¢ vdizikporcularin gelme c&inda
olmalari nedeniyle sinir ve refleks sistemlerinkggi gelistirmeleri agisindan bu 1200 km
serilik calsmasi ¢cok 6nemlidir. Bir bisikletci ne kadar ¢cokis@abiliyorsa sezona o kadar
iyi hazirlantyor demektir. Seri gevirebilen ve atlgdarinin arasinda onlardan bir ikisdi
daha seri olabilen bir sporcu kendisinigetierinden daha iyi oldiunu bilmelidir. Hatta
200 — 300 km toplam antrenmanastileéan sonra arkadkariniz arasinda serigiyle duz
yolda bir ka¢ defa 100-200 metrelik sprintlerle plkanalarla antrenmaninizi sirdirmeniz
yararli olacaktir.

Sezon icinde yapilan uzun kilometreli ( ¢gme 70 km veya daha fazlasi )
antrenmanlarin gaunlukla seri gevrilerek gegilmesi bacaklarimiza idexe mukavemet
kazandiracaktir. Uzun antrenmanlarda surekli saringek ve devamli yikleme yapmak,
zararh bitirici ve sakincalidir.

Ulkemizde genellikle ikili Giclii veya yalniz ianiza antrenmana ¢ikabifgiinizi
ve yargmalarin ¢ok sik olmagini géz dnune alirsak... uzun mukavemet antrenmamia
yuklemeli olmamali (130-140 nabizla) seri veya dewir yuk altinda pedal basarak
calismalarimizi, surdirmeliyiz.

Sezon icinde toplam kilometremiz arttikca seri veumnu mukavemet
antrenmanlarimizi azaltmali (Orn. haftada bir ikifad) devirli ve seri olmaya 6zen
gostermeliyiz. Saate karcok sert dili kullanilan kisa ve interval ¢amalara da dnem
vermeliyiz. Sert ¢cevirmeyi kisa antrenmanlardaulgmak cevirdiimiz dislinin hakkina
vermek acisindan 6nemlidir. 20-30 km’lik siki bint@enman ( Orn. %80 -90 yiiklemeli
olabilir veya sizi ¢ok iyi taniyan antrendrinidzurygun gordigl oranda yukleme
yapabilirsiniz..) icin 0zellikle bir 6nceki gindedinlenik ve gucli almamiz bu tur
antrenmanlarin amacina gddilmesi icin gerekmektedir.

Uzun mukavemet camalarimiz da kazangimiz serilgi, dinlenerek
topladgimiz gucimuzle birgirerek 10-15 km seri i1sindiktan sonra yagacaz 15-20
km’lik (antrenérinizin tercihe gore interval veyaat® kagi olabilir.) yapac@iniz sert
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dislide yuksek tempolu bir antrenmanda cok guizel bmpgo ve kaliteyi yakalamaniz
mumkunddr.

Boyle kisa siki sert camalar, sert dii cevirebilmenin, hakkini vererek
calisabilmenin en iyi yoludur.

Uzun kilometreli mukavemetlerdestrekli sert cevirmek, seriliginizi
oldurmenizin yani sira Ba bgunuza gic¢ harcayarak tikenmenize neden olur. Cak se
cevirerek tukendginizde dinlenseniz de kisa siki sert saatgikae intervallerde yeterince
verimli olamazsiniz. Cunkd seriliginiz kalmadigr gibi glcunizi de yeterince
toparlayamamisinizdir.

Yokus antrenmanlarinda 6zelliklezun yokuslarda basarili olabilmek igin seri
disli cevirerek cagmalar yapmaliyiz.

Seri digli cevirebilmek veya cevirememek. (Sutci beygiri ile yaris ati
arasindaki fark).

Bir sutcu beygiri de gucludir bir yarati da . belki sitci beygiri yaratindan
daha gucludir. Fakat asla yaati gibi hizli, atak ve yaga yatkin dgildir.

ki ati da 250 kg'lik yuklerle yikleyelim ve koyu balatalim. Sutcl beygiri
gucli oldgu icin bir sire 6nde gidecek daha sonrgabha veya az geride yan
bitirecektir. Bu bir ¢git hamal yargi olmaktadir. Bizim yag atimiz yik altinda yeterli hiza
erisip gucund hiza ¢ceviremestir. Kendini gosteremerfir.

Bu iki ati yarg pistine yukstz cikardimizda starttan hemen sonra guciniu hiza
ceviren yan atimiz buyuk farkla yag1 sirdirecek ve kazanacaktir. Sutcl beygirimiz ise
ne kadar gucliu de olsa ayaklarini hizlandiramayg@akini hiza ¢geviremeyecekaris ati
kadar seri ve suratli olamayacak gerilerde kalacakt

Eger bir bisikletci glicini hiza ¢evirmek sirat devirve yik altinda yuksek
temponun Kkalitesini tutturmak istiyorsa, mutlaka sezon boyu serilgini devam

ettirecek ve koruyacak calsmalar yapmalidir.

Serilik Neden Onemlidir?
Ayni gucte iki bisiklet¢inin diz yolda yan yanargikte olduklarini diinelim.
Sada ki bisikletcimiz sert dli ile antrenman yapmihi¢ seri cagmamsg olsun. Soldaki
bisikletgimiz ise hem sert ¢cainis hem de serifiini hi¢ ihmal etmemy olsun.
Yol Dz sggdaki bisikletci (serilik caymams olan ) 52-15 ceviriyor
glc harcasa
dagam gidiyor.
Soldaki (seriyi vers bilingli calismis olan ) 52-16 ¢eviriyor.
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Az seri ama dahayag harcayarak birlikte yan yana

gidiyorlar.

Yol Cok Az Yokus saidaki (sert calimis) 52-17 ceviriyor gui¢ harcayarak gidiyor

Soldaki (seri ¢calm ) 52-19 ceviriyor daha az gug harciyor
Yol Biraz Daha Diklesiyor

Sadaki (sert calmis)52-19 ceviriyor (zorlanmaya klayor)
soldaki (seri ¢camis) 40-17 ceviriyor( az zorlaniyor ama
seri olmasi daha az gu¢ harcamasghysa.)

Yokus Basliyor sadaki (sert calmis) 40-17 ceviriyor (zorlaniyor geviriyor

fakat guc kaybediybevirli cevirmekte zorlanmaya kad1.)
Soldaki (seri cghan) 40-19 ceviriyor(devir artti yik azaldi az
zorlaniyor ama rakden devamli daha seri olmasi guclu
kalmasingkd!.)
Yokus Diklesiyor sazdaki (sert cakmisg) 40-19 ceviriyor (guc azald vitesi seriye

aldikca pedala derdremediinden yavaladi.)
soldaki (seri ¢camis) 40-20 ceviriyor guc var devir de var.
Yaykama ¢ok az
Yokus Uzun Ve Daha Da Diklgiyor

§daki 40-20 ceviriyor guc iyice azaldi serilik yokwdr
vermekte cirpiniySert cevirecek guc kalmagindan

seri dii cevirmek zorunda kaliyor fakat serilik olmgchdan
son derece zorldrupdilinin (40-20) gerektirdii seriligi
veremiyor.

Soldaki 40-20 ceviriyor. Gl¢ azaldl adesir ve serilik var bu
sayedezdaki sporcudan daha dnde gitmeysliyar.

Yokus Ayni Diklikte, Tepeye 500 Metre Var
Sadaki 40-21 ceviriyor. Glg bitti seriye alsa da lderi

olmagindan cirpinmalar fayda etmiyor hiz iyice azaldi.
Duraksamslaali.

Soldaki 40-21 ceviriyor. Azalngiolsa gui¢ var serilik ve
devir zorlansa dad&m ediyor hiz yeterli. Sg&daki rakibe
tepeye kadar farkm@nin, yokus asagl sert dislide yiksek

tempo vererek gozdkaybolmanin tam zamani!!!
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Seriligin ne kadar sart ve o©Onemli oldgu yukaridaki ©rnekleme ve
kargilastirmalardan acikca anldmaktadir. Sporcularimizin sefi@ gereken O6nemi
vermelerini ve sezon boyu serilikleri korunmayardgéstermelerini tavsiye ediyoruz.

Guc¢ kalmasa da serilik daima tikenmeyen bir care @alrak bisikletcinin en
saglam kozlarindan biridir.

Sezon iginde yap@&imiz antrenmanlar gectgimiz kilometreler kostugumuz
yarismalar arttikca bacaklarimiz kuvvetlenmis olsa da sert diliyi her yerde
cevirebilecek kadar formda oldygumuzu hissetsek de buna aldanip sergimizi asla
ihmal etmemeli ve canimiz istemese de mutlaka segevirmeye 6zen gostermeliyiz.
Ancak bu sayede gucumuzi koruyabilir tikenmeden senu tamamlayabiliriz.

Sezon icinde bir antrenmandasiniz. Ygpiz calgmanin 25-30 km lik sert
dislide yuksek tempolu yiklemeli saate faveya interval icerikli bir cajma oldgunu
diUstnelim. Sert ¢evirdiniz bastiniz yoruldunytei tam bu anda diz veya hafif ygkiir
yerde aniden sertten seriye alip var gicunuzlgeetiklenin. Eer bacginiz hemen devir
alabilmisse seri dilinin hakkini ve devrini verebilerek gidebiliyorsarform durumunuzun
iyi oldugunu anlarsiniz. Yagta sert cevirerek bir yokun dibine geldiinizde vitesinizi
hizla seri djlilere kaydirarak yorgun bacaklariniza devir vekeyekusa balayabilmeniz
icin serti de seriyi de hakkini vererek gallis olmaniz gerekir.

Bir yuklemeden sonra agmiz seriyi almiyorsa bunun anlami ya sérilieterince
calismamsgsinizdir, ya da serti aci kuvvetinizle cevigsinizdir. Antrenmanda adalelerde
olusan asit yluiziinden seri ¢eviremiyorsunuzdur.

Bunun nedeni sert gdi antrenmaninizin az olmasidir. Veyara yipratici sert
dislilerde calgsmis ve adaleleriniz yeterince dinlenementaktik asid i ve yorgunkgu
atamantir.

Serilik daima uzun mukavemet antrenmanlarinda 6eegalsilmasi gereken bir
olgudur.

Sertlik mutlaka kisa caimalarda uygulanmalidiflyi dinlenmi giic toplamy
olarak calymasi uygundur. Cunki sertliile yiksek tempo ¢cafcaksak verimlili hiz ve
kaliteyi, giciimiz olmadan yakalayamaz ve kapastieag@cak bir cayma yapamayiz.

Serilik ve sertlgi dengeli birsekilde calgabilmeniz ve bu iki yani keskin bigak
Uzerinde dans ederek daali sporcular yegtirmek antrenorlerinizin bilgi ve becerisine
baghdir.

Bu ikisinden birinde aksama varsa mutlakasgafilarimizda gézden gecgirmemiz

gereken bir veya birkag eksiklik vardir.
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Sporcular antrenérlerine inanarak ve denileni edizikiygulayarak sergie de Sert
dislide yiuksek tempoya da sahip olabilmelidirler.

Antrenorlerinizin  hazirladiklart  programlari  bilé&re anlayarak inanarak
uygulamamizi gerelgini unutmamaliyiz.

Yeterince seri_calsmamissak : yokuslarda zorlanir ve guruptan kopabiliriz.

Cunku seri dilinin hakki olan serilii uygulamakta ¢ok zorlaniriz
Yeterince sert calsmamissak : DUz yolda sert glide yiksek tempoda zorlaniriz

arkada grupta gidebilsek de 6ne gégtiz de tempoya ayak uyduramayiz. Yuk @rtida
pedala giic veremez tempoyu devam ettiremeyiz. &gtk olursak ;

Uzun seri ve 6lgult antrenman + 0Olgult dinlenikrakasert interval ve saate kar
calismalar +yokugta sert seri cajmalar + sprint fing calsmalari + iyi beslenme + iyi uyku
ve istirahat = iyi bir formalin ana hatlaridir.

Yaris 6ncesi genelde nicin bir giin dinlenir bir giin gexziti yaparak gireriz?

Az veya c¢ok ne kadar cahnissak calsalim yargmak ve verimli olmak iste. Yayi
oncesi iki giiniin birincisinde bisiklete binilmezvuet toplanilir.ikincisinde yagtan bir
gin once 30-40 km seri cevirerek kuvvetin yani sealigimizi de gdézden gecirmi
oluruz. Bu seri antrenman sonunda segtildri kullanarak adalelerimize ¢ok az bir iki
kilometre % 70 yuklemeyle bacaklarimiza kuvvet wvekehafif ter atarak caimamizi
tamamlariz. Bu iki guiniin birincisi pasif dinlenm&up kuvvet toplamaktirikincisi ise
aktif dinlenme olup kuvvet toplamanin yanirsa bémak/e nabzi yaga dinlenik gucli ve
gucli ve hazir bulundurmak igin yapilmaktadir.

Yukarida anlatilan bu son iki giin en genel uygutabia son hazirlik yontemidir.
Her antrendr bu konuda gigik calismalar yapabilmektedir.

Ik kez yol yarsmalarina katilan bir spOorcunun, ilk ve daha saryassmalarda
kademeli olarak hedefleri neler olmalidir.

Bir insan gitimde bir olguyu bir keredegienebildgi gibi bir digeri iki, daha bir
baskalari, Gc¢, bgtekrarda grenebilmektedir.

Zihinsel ve fiziksel getim, dikkat, algilayy yetengi, pratik zeka, kavrama slreci
kararhlik, duyarlilk, refleks, dagsik acidan konuya yak$am, amacg,niyet gibi bircok
nedenlerle grenim stiresince kilere 6zel bir tekrarlama adedi gerekmektedir.

Bu silire¢ ge$im ¢agindakilerde ¢ok daha buyuk farkliliklar gostermelite

Burada belirtecg@imiz asama ve beklentiler geneflirilmis olarak anlatiimaktadir.
Sporcu ve antrentr, her ygiincesi, bu cerceveyi ve slreci gégtimeli veya kabiliyete
gore daraltmalidir. Gergekgi bir hedef kendinceamérendrce belirlemelidir. Belirlengi
bir hedefle start almak ve amaclanangadsmak ¢ok daha bilingli bir galine s&layacaktir.
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Genc¢ bir sporcu startta mutlaka yanadan 6énce hocasinin vergicgercekgi bir
hedefe konsantre olmalidir.

Belirlenecek bu hedef asla hayali olmamali. Gergeke ulailabilecek bir
nitelikte olmahldir. Ulallmasi c¢ok zor bir hedef bkarisizlik durumunda sporcunun
antrendriine ve kendine olan guvenini sarsacaktir.

Ilk kez start alan bir sporcu mumkiin ojgmca dgme ve sikimalardan
kacinmalidir. Grupta olabilgince gidebilmeli ve gruptan kopma durumunda kemtési
birlikte kalanlar varsa birlikte takim @esmelidir. Hedef tek bgana kalirsa da yilmadan
yarisi bitirmektir. ilk temel amac bu olmahdir.

Bir iki yarista bu hedef tutturulmalidir. Uglincii ve dordinciitistada, cgunlukla
grupta (ana grup veya onun arkasindaki 15-2@ikigrup olabilir.) veya yay sonuna
dogru gruptan kopsa da grubun az arkasindaly@mamlayabilmek amaclanmalidir.

Besinci altinci yargta ana grupta veya onun ardindaki ufak bir grupeit de ana
gurubun yakalaniimasina galmalidir.

Tek bgina arkalarda kalmadan grupta yatamamlamak esastir.

Alt yedi sekizinci yagmalarda artik ana grup icinde dnlere gidebilmetlgiérle
birlikte grubu kisa kisa ¢ekebilmeli yokinis virajlarda grupta pedal basarak ana grupla
finigi gormelidir.

Dokuz, on, onbirinci startlarda ana grupta onleydesmali ataklara karlik verip
kacan dclu bgi gruplardasansini denemeli 10,15 olmak hedeflenmelidir.

Oniki onl¢ ondérdincu startlarda arttk ana gruptak bagina atak yaparak
kovalayarak ondeki ohumlarda yer kapmayigienmi olmaliyiz. Hedef 6n gruplarda ilk
on olmalidir.

On be onalti on yedinci startlarda genelde ikinci sezanialamis bir sporcu
deneyim ve kabiliyetiyle ilk t¢l ilk e hedeflemeli asgari kétimserlikle ilk on sporcu
arasinda on gruplarda daima yer bulabilmelidir.

Baslangicta ifade edil@gi gibi hedefler gergge yakin uygulanabilir olarak
belirlenmelidir. Bu her sporcu i¢in ggik olabilmektedir.

Geng bir sporcu, U¢ begars sonrasi durumunu ve gghi fark edebiliyorsa kendi
basina gercekgi hedefler saptayabilmeli ve amacingablmek icin yargmalidir.

Amac¢ ve hedef saptamadan yarakla sporcu ciddiyet ve sorumluluktan
uzaklgarak baarisizlga itilmis olur. Gelgsmekte olan yildiz veya genc bir bisikletci,
katilmis oldugsu yarsmalardan ald sonuclarin yani sira en son antrenman ve form

durumu da g6z 6niine alinarak mantiklh ve uygurmédefe ve amaca yonlendirilmelidir.
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Ulasilamayacak hedefler ve amaclar saptamakafsizlik durumunda sporcunun
kendine guvenini kaybetmesine neden olacaktir. sy@mcesi konsantrasyonda ve
planlamada nasil bir hazirhk yapmaliyiz,. Olasarknali dgerlendirmeliyiz.

Bisikletcilerimiz yolda havaartlari, rizgarirgiddeti, yolun kalitesi ve yokgarin
diklik ve uzunligu gibi 6nemli yan etkenlerle de miicadele etmek dadir.

Bu etkenler, sporcularin 0Ozelliklerine, kabiliyetiee, yaptiklari calmalarin
yeterliligine gére, bazen avantaj, bazen dezavantaj olarakikaa cikarlar 6rngn yokus,
sprinterlere ve zayiflara, dezavantaj yggwlara avantaj olmaktadir.

Ruzgar 6nden esmemekteyken bir dezavantaj kendidarkderyardakiler icin
avantaj olgturur.

Bisikletin kalitesi kullanilan malzemedgiigruplari, ingler, virajlar, riizgar, sicak,
soguk,kar, ygmur antrenmanh olup olmamak, cepte marta da bulymngecek icecek vs.

her farkhlik, sporcunun 6zellik ve kabiliyeti onawda avantaj veya dezavantajdir.

Yarisma Oncesi Digiinsel Hazirlik Ve Planlama

Antrendr ve sporcular yagma icinde ve yagioncesi yagacaklari parkurda yol ve
hava durumuna gore ¢ok iyi gézlemleme yapmalidirlar

Daha sonra hava durumuna gore kiyafet, mesafeeyiyegcek, yoks ve inislere
gore fren, vites, dli durumunu, yola goére lastik cinsi ve havalarins. vgozden
gecirmelidir.

Antrendr, bisikletcilerinin yokgculuk, tempoculuk, virajli yolda iyi yoku
inebilmek, mukavemetgilik, sprinterlik vs. gibi @kklerini, formunu c¢ok iyi bilmelidir.
Stratejisini ona gore belirlemelidir.

Yaris parkurunda satran¢ tahtasina ygntg gibi sporcularimizin nerede hamle
yapip nerede savunmada kalmalari gegaktibilerek yarsg ici stratejimizi belirlemek ve
bilingli bir start almak dnemlidir.

Bir yarisa yargma oncesi, nerede atillagral nerede gizlene@ai, hangi vites
dislilerini kullanaca&ini, hangi kilometrelerde yiyegmi, icecesini kullanac&ini, en iyi ve
en zorsartlara gore kendini konsantre ederek planlamasyarak start almalidir.

Bunu yapmak sizi yagin ortamina monte edecek ve fazla hata yapmanizi
Onleyecektir.

Yaris icinde ¢cok hizh dgisensartlara aninda en @ou karari verebilmeniz igin,
yaris oncesi teorik olarak tim olasiliklar giinerek en dgru ¢cézimleri belirlemek c¢ok

yararhdir.
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Ornezin finise yaklagirken nerede nasil yer tutdeanizi uzun veya kisa fige
karsi ne yapacamizi uzun veya kisa fige kagl ne yapacamizi daha dnceden gintp
konsantre olmaliyiz. Grup iginde hizla pozisyogiskermeler kipirtilar bgladiginda, daha
az hatal veya tam barili bir pozisyon kaparak ggtie bgarili olabilmek mimkundur.

Bir atak old@gunda hangi rakip takim sporculari birbiriyle kapistir? Bunu
gozlemlemeli ve agga katilmalimi yoksa savunmada kalip kovalamacaghitte kontra
ataklarda mgansimizi denemeliyiz?

Yokuscuysak nerde tempoyu ylkseltgze atak yapacaz? Deilsek, yokisu
atlatmak icin hangi diide hangi pozisyonda ne yapmaliyiz?

Finisciysek grubu nasil fige kadar toplu getirmeli? Nerede bisikleti kaldikara
sonuca ulgmah? Cok iyi fing yapamiyorsak Tempocu ve mukavemetciysek, hangi
kilometrede ters deryar vererek grubusitiacgzimizi ve ne zaman tek veya daha fazla
kisilerle kacacgimizi belirleyerek kirstyu nasil garantileyebiliz

Iste yukaridaki bahsedilen durumlara ve sporcunuipsaldugu 6zelliklere gore
yaris Oncesi konsantrasyonla uygulamayisigidigimiz taktikleri, olasiliklara goére
belirleriz. Antrendr de ayni olgulari muhakeme eflestratejisini ve sporcularinin neler
yapmalari gerekgini anlatir.

Bu 6n hazirhk ne kadar genkapsamli ve ne kadar olumlu olumsuz ihtimali ve
¢6zUmUnU icerirse yarici uygulamalarda d kadar hizl ve kararl davraksdnemlerimizi
uygulayabiliriz.

Bu disunsel hazirlik yagl 6ncesi akam yatmadan once yapilmall ve kafamizda
cevapsiz soru olmadan hickey diztinmeden uygulayabilmeliyiz.

Sabah yagtan 6nce son hazirliklarimizi yapip h@yimizi tamamlayip starta
dogru ilerlerken tekrar konsantre olup olasiliklarizgén gecirerek kendimizi starta
hazirlamg olmaliyiz.

Yokus, duz yol, virajli ing, viraj, finise gels ve finis, grup icinden atak ve atak
kovalamak gibi tim olgulari daha sonraki paragrdfiaaciklayacaz. ?

| e q

# LS X
Rizgardan Sonra En Onemli Etken Olan ** YOKUS ** h
Yokuslarda, iyi olmamiz icin yokgta serilik ve mukavemet cainis omwlz

ayrica iyi bir bisikletin gereklifini viteslerimizi iyi kullanmamiz gerekiini gbzlemleriz.

Yarig Ooncesi yoksg antrenmani yapmi olmamiz gereklidir. Uzun yoklar
ctkabilmemiz icin kuvvetin yani sira c¢ok iyi yakuyukari seri dili cevirebilmeyi
calismaliyiz yuz iki yiz metrelik ¢cok seri figiseklinde dsliye devir verip, devrini
tutturduktan sonra bir stre devam edip pedal k&ségedort dakika ara ile iki G¢ tekrar
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size yoky seriligini kazandiracaktir. Bu genel bir gatha seklidir. Antrenérlerimiz daha
degisik sistemlerde de ¢ama yaptirabilmektedirler.

Uzun bir yokyga devirli ve rahat pedal basabilgoez yukte bir dgli se¢cmeniz
uygundur. Yaninizdan sizden az daha hizli bir karmapoarkasina atak yaparak gtvenli bir
mesafeden dnunuza gorerek yuksek hizda yuk alteda vererek cevirmek de yararhdir.
Hocanizca kullanilan bir otomobil veya motosiklétasinda daha guvenli bir ortam olan
yokus yukari seri ve tempolu ¢aima en uygun yontemdir. Genellikle 39/17-18-19 82/1
19-21 hem yik altinda hem de devirli cevirebifgoe yokus dislileridir.

Uzun (3-5km) bir yokgt mimkin olabildgince seri dililerle cikilmalidir. Tepeye
dogru ayainizdan yuk kalkmaya kedik¢ca daha sert dilere inerek yokgu tamamlarken
tepedeki duzlge ulgmak Uzereyken biyuk aynaya alip 51-53/18-17-16dililerle
yorgunken var gicunuzle bir atak patlatip yokasagl sallanarak iyi bir cajma
yapabilirsiniz. Bu size yokutepesine dgru uzadginiz bir grup veya birka¢ sporcuya
tekrar yakalamanizi gmyacaktir.

Orta uzunlukta (2-3km) bir yoka sert di-li ile baslayip ortalardan tepeye kadar
kicuk aynaya alip daha seri olarak ypkepesine ukamamiz ve tepede tekrar buylk
aynaya alip iyi bir sprintle tepedeki dugliidezerlendirmemiz iyi bir cabma taktgidir.

Bu bahsolunan tepedeki sprintleri her yglantrenmaninda bir iki kez yapmak
yeterlidir.

Kisa yokylara (500 mt — 1500 mt) genellikle sergldle yiksek tempoyla hizh
bir baglangic yapariz. Vitesle pek oynaniimadan tepeygrid@ayaa kalkarak yokgta
agirlasan tempo ve devri devam ettirerek tepeystitanizda tekrar devirli bir tempoya
otururuz.

Geng bisikletci, yasta bir yoku ¢ikmaya baylarken deneyimli sporcularin hangi
disliyi cevirdiklerine ve pedal devrine dikkat etmetid

Sporcu zorlansa da onlarlar aynsligi cevirerek gic¢ ve devir dengesini bir sire
daha devam ettirerek grupta veya az arkadasgyokitirmeyi bgarabilecektir.

Yokusta zorlanmaya B#gamissak ve kimse vitesiyle oynarken siz daha seriye ve
serte alarak derlerinden daha sert ve ya seri @douzda kalp ritminizin temponuz
bozulur ve gruptan geriye kalirsiniz. Boyle durumiéa yokyta tempoyu devam
ettirenlerin arkasinda onlaradeger dgliler cevirerek yokgu zorlanarak gidemeyecek bir
hale gelerek kopnysak vitesimizi oynayarak daha az yikte daha sedidi seceriz.

Boylece fazla geride kalmadan ygkutamamlayabiliriz. Yasl icinde ¢ikmak
zorunda oldgumuz yokglarin hepsinde dalginlikla veya kendimize ¢ok gimemizden
olsun kesinlikle hatah dii kullanmamaliyiz.
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Bir bisikletci yarsmada cikmakta oldiu bir yokwu glcline guvenerek
gerezsinden fazla sert ve devirsiz ¢ikmasi durumunda dedvaraki yokglarda yaptg
hatanin zararini gorecektir. Cokgkan bir sporcu dglseniz ¢ok teknik olmalisiniz.
Bdylece en uygun gide, en uygun gic ve tempoyu yakalayabilmelisiniz.

Daha o6nce de beliriimiz gibi 6zetle yokglarda en uygun serilik ve yuk
verebilecginiz diglileri bulabilmeliyiz. Yokusta her zorlangimizda bilingsizce vitesle sik
sik oynamamaliyiz. Cunkd tempomuzu, bacaktaki yékdevir yani sira kalp ritmimizi
bilingsiz vites dgistirmelerle olumsuz etkilergi oluruz. Bdylece zorlanarak da olsa
gidebilecgimiz bir gruptan, cok daha erken kopabiliriz.

Kisa yokylarda riizgarin etkisini hissederiz. Bu nedenle true ters deryara
kalmayacak bir pozisyonda yojutamamlamaliyiz.

Orta ve uzun yokidarda bir cok yerde, rizgar olmamak veya arkadan
esebilmektedir. Bu durumlarda 6ndeki ye&u ve sglam sporcularin aralarinda devam
edebilmek ¢ok zordur. Rizgar olmgehdan onlarin deryarindan yararlanamayiz. Boyle
bir durumda guclulere ayak uydurmak icin cevrileglilgre cok dikkat etmeliyiz. Heyecan
ve panik gucimuizu kesegrden. Hirsli, sakin tefaiz olmaliyiz. Olabildiince bilingli bir
zorlamayla dayanabilgimizce tempoya ayak uydurabilmeliyiz. Gugclulerirasinda ne
kadar uzun tutunursaniz arkada kalmamiz durumusaen 6nce kapanlarla birlikte
toparlanabilirsiniz.inislerde ve dizlge ulaildiginda duraksama ihtimali olan 6n tarafi,
konvoydan da yararlanarak yakalayabilgaasiniz vardir.

Yokusta tek baimiza kalmgsak ve rizgar yiyerek pedal basiyorsak gaya
seriyi almiyor serte abanip duruyorsaniz. Eceleldayok kalmgsaniz telgdanmayin. Bu
durumda cevirebilgimiz yuk altinda seri olmaya c¢géirak, daha da tikenmeden ygku
atlatabilmek en iyisidir.

Yokus asagl sallandginizda sert ve tempolu c¢evirirken biraz daha t@eabilir
konvoyu veya Onunuzde Dbirbirilerini yakalayarak vegararlanarak ya ©Onu
yakalayabilirsiniz, veya kendi durumunuzdaki spdéaodan bir grup olgturup
olabildigince iyi bir tempoyla fazla flark ofmadan yasu bitirebilirsiniz.

Yokuslarda vites dgistirirken kalp ritmimiz ve pedal devrimizin etkileremesine
0zen gostermeliyiz.

Bu nedenle orngn 39/19 dan 39/20-21'e yani vitesimizi 1 veya Z2'di
blyutmeliyiz. Rublelerde 17- veya 16'dan sonrakkwo dislileri normalde ikser dis
blyumektedir.

17-19-21-23 17-18-19-21

16-18-20-22 16-17-19-21 gibi dizller olabilmektedir.
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Kullanim amacina gore genelde Ugiteuble dilisi dis adedi dizilsi vardir.(Arka
gobekte bulunan vitesdgiieri gurubuna verilen isimdir.)

Yol mukavemet vyaglarinda kullaniimak ta olan diler.ruble Uzerindeki
dizilislerinde o6rngin dazlikte cevrilecek diler 12-13-14-15 di olarak birer di
blylumektedir. 16-18-20-22 diier ise yokuy dislileri olarak ikiser dis buyimektedir. Daha
fazla farkhliklar gerekmemektedir.

Saate Kari Duz Yol Dislileri

Ornegin  12-13-14-15-16-17-18-19 olarak yan yana birers dillylyerek
dizilmektedir.

Duz yolda saate k@rtempo yaparken bacaktaki yuku, kalp ritmini, dediavrini
dengede tutabilmek ¢ok énemlidir. Yoruldukca ringdnzi ve yonu dastikce, duzluk
yoldaki ¢cok hafif belli belirsiz ini ve cikslarda bahsolunan dengeyi korumak, ritmi

bozmamak icin tek diartan vites diilerini kullaniriz.

Dag Bisikleti Dislileri

Cok ani, cok kisa sert inive cikslar timsekler kaisinda pedalda kisa strel
degisik yuklenme ve bgalma sertten seriye gecvaryasyonlari nedeniyle gabisikleti
dislileri iki ser, Gcer, dorder gibirden buyuyebilmektedir.

Ornesin 11-13-15-18-19-21-24-28-36 gibi

Yokusta teker teker ve aralikli strelerde viteslighrini kullaniliriz. Bacg&gimizi
ve kalp ritmimizi kollayarak belirli araliklarla gli degistirerek vitesimizi daha seri veya
saha sert dlilere alabiliriz.

Zorlanmaktayken normalde bir Ust veya altslige almaniz gerekirken,
bulundwguz dkliden iki tg¢ alt veya Ust dliye vitesinizi aniden dgstirdiginizde bucak
devriniz kalp ritminiz bozulacaktir.

Bu nedenle, yokglarda vitesimizi birer birer ve uygun araliktakireieérde
bulundgumuz diliden gagidaki veya yukaridaki dlilere almaliyiz. Béylece, pedal devri,
kalp ritmini ve bacaktaki yikiu dengede tutabili@rnesin 39/17 cevirmekteyken 39/21'e
vitesimizi almamiz gerekiyorsa. (glebisikletciliginde bu anlatilan ¢ok gerekmektedir.
Ancak yol bisikletcilginde 6nemli bir ayrintidir. ) Hemen 39/17'den 39{l @atlayarak
39/21’e veya daha farkli bir diye gecmemiz bacaktaki yiki devri, kalp ritmimat tst
edecektir. 4 Bi farkin dengemizi bozmamasi icin 39/17-17-19-21&xegken aradaki
39/19'u kisa bir sure (40-50sn) de olsa ¢evirmelkaslarimizdaki yiki bacak devrimizi,
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kalp ritmimizi dengelemeli ve daha sonra 39/21’eggek pedal ¢cevirmeye devam ederek
nabzi ritme baga daha devirli bir tempoya oturturuz.

Yukarida anlatilanslem, yol bisikletcilginde limit tempolarda yokgarda ve
diizde hemen her durumda yslkarda ve diizde hemen her durumda her degistirmede
(vites degistirmede) uygulanmasi gereken bir ayritidir.

Bunu bir dalgicin ¢ok derinden su ustine ¢ikarirkergun yememesi icin belirli
derinliklerde bekleyerek viicut fonksiyonlarini vank basincini ayarlayarak kademeli
olarak yukariya ¢ikmasina benzetebiliriz.

Bacak devrinin korunmasina, bir aracin motor denrinites deistirilerek
korunmasini 6rnek gosterebiliriz. Biofor, motor devri durumu ile aracin, hizlanma veya
hiz kaybina gore vites secegm@ kullanarak aracin hizini ve motor devrini dedgédutar,
yokusta; hiz kaybi ve motorun zorlanarak devrinism@si durumunda vites gigtirilerek
motorun yukind hafifleterek motor devri. ¥8.>2.vites ) tekrar normale yukletilir.

Yokus bitiminde : yol dizeldikge motorun Uzerindeki yékalacak devir artacaktir. Bu
durumda yine vites dgstirilerek motora yuk verilerek devir normalegdiitltr. (2>3>4. vites)
hiza dongturtulmektedir.

Bir bisikletci bacak gincuni pedal devrini, kalpnini ¢ok iyi gbzlemleyerek hissederek
kendi durumuna veartlara uygun dglileri kullanabilmelidir.

Iyi calismis formda bir bisikletcinin de hatali vites kullagchda ciddi gic kayiplarina
ugrayabilmesi olasidir.

Bu nedenle glcimuiz de olsa formda da olsak vitelica kullanmali kendimize c¢ok
givenmemeli hata yapmamaliyiz. En azindan birliktieigunuz gruptaki sporcularin hangisiiyi
kullandiklarini gozlemlemeli ona gdre slilinizi secerek tempoya ayak uydurmaya 6zen
goOstermeliyiz.

Ileride bir yoky goriiniiyorsa diizde yogun dibine kadar sert glide disiik devirli bir
tempoda veya anormal seri veshydikle pedal ¢cevirmemeliyiz. Kendimize yaitan énce hafif yik
altinda dolu ve normal, serilikte birstlisecmeliyiz.

Yani yuk altinda serilik anlaminda bir hazirlhiklakgsun bglangicina ulgarak ciksa
baglamamiz en uygun bir se¢enektir.

Tabi ki daha o6ncesi konularda bahsedildjibi grubun onlerinde yer tutarak yajau
b.slayabilmek de bgaril bir tirmang icin gerekli ve dnelidir. (yolkga 1-2 km kala mataranizdan,

cebinizden kagekerinizi yikseltecek hafif bieyler atgtirmak yararhdir.

Yokusta Capraz Vites D&istirme
Yokusta veya gerekginde biyik aynadan kicik aynaya vitegigteilmesi ve arka

dislilerde buna paralel vites gtiriimesidir.
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Anlatildigl gibi vites dgistirirken ritmin korunabilmesi icin arka diler ikiser dis veya
birer dig blyutilmekte veya kicultilmektedir.
Ayna dklisi adini verdgimiz pedal dililerimiz yol bisikletinde iki adet olup Orrgn

(buyiik ayna ( kiiciik ayna ) 53 Orn. 53
51-52-53 39-40-42 dadetlerinde olabilmektedirler. - 39 39 bir
14

bir ayna dsli grubunda iki d§li arasinda 14 difark vardir. Arka viteste oynama
yapmadan 53 ten 39stlye aynamizi kuculttgimuzi dgianelim yokita veya yorgunken
bu 14 d¢ fark bizi krize sokacak, kalp ritmimiz, bacaklaradaki yik ve devir
bozulacaktir.

Bu 14 dg farki, 6n aynadan Uc¢ gliin arka rubledeki vites dilerinden hemen
hemen bir die & deser oldigundan yola cikarak sagidaki gibi bir duzeltme ile
dengemizin bozulmasini 6nleyebiliriz. (capraz viesismesi)

14 13 14 difark arkada gag1 yukari

12 4,3 4-5 ge edeger olmaktadir.

Ornesin : 53/19 cevirirken ayni vitesimizi 39 gfiiye indirdigimizde.(53/19dan
39/19'a dgistirilince) 14 di fark olusturmaktadir. Arka vitesi 19’lu diiden 16l veya
15’li ye kaydirarak olgan bu 14 dilide farki dengelemsioluruz.

Capraz vites dasimini aynada ve arkadaki dilerde, ¢cok kisa sirede, 6nce
aynay! kucultip hemen ardindan arkada da kiculapanak tamamlamaliyiz.

Bu capraz dgstirme yokylarda ve yorgunken cok 6nemlidir ve uygulanmasi
sarttir.

Bir sporcu ayna ve ruble tzerindeki vites ddetlerini bilmeli ve ona gore capraz
vites deistirmelerde uygun dliyi bulmayi dsrenmi olmalidir.

Konumuz yoky olgusu iken dililere vites hakkindaki bilgilendirmelere
gecmemizin an nedeni ise yakue yik artgi, zorlanma giindeme gefdinde vitesin akla
gelen en 6nemli yardimci olarak ortaya ¢cikmasidir.

Vites genelde sanilgh gibi bisikletciye gui¢ kazandirmak icin glklir.

Her sporcunun kendi gict kendi limit zorlaygichir siniri vardir. Vites bunu
artiramaz. Vites sporunun gucuni en iyi kullanabsmicin (motor devri gibi ) pedal
devrini koruyabilmesine yardimci olan biglkligrubudur. Bu sayede korunabilen devir ve
kalp ritmiyle daha yeterli ve daha ekonomik ve rdrienerji kullanimi sglariz.

Boylece sporcu, kendi gticiini en iyi ve verimligakilde kullanilabilmektedir.

Buraya kadar hep yokta durumu idare etmeyi istediXa saglam bir yokuscu
iseniz yokus, sizin icin sansinizi deneyip kendinizi gosterebilgicez yerdir. Yokua

gelirken dger yokwcularin grup icindeki pozisyon ve durumlarini goaleriz. Grubun 6n
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yarisinda aralarda goze batmayacak bir yerdgdabgc yapariz. Uzun yoklarda
baslangicta t¢ bekisinin arasinda rizgari da pelgikin arasinda riizgar da pek yemeden
Onde kimsenin arayl agmasina izin vermeden yokalariz. Uzun bir yoksta boyle bir
baslangic yapmak c¢ok akillicadir. Yoku devam ettikce zayiflar kendiinden
aylklanacaklar gtclu olanlar belirgigkreklerdir. Kendimize giveniyorsaniz y ygln
yarisindan yada kalan Ugcte birinden sonrasindangiiza ortaya koyar siki bir tempoya
baslariz.

Eger rlzgar yoksa ve iyiyseniz deryar olmaddan kimse arkanizda
tutunamayacaktir. Yann bitimi tepede ise veya gien hemen sonra ise yakuyalniz
bitirmek ve tek baniza gidebilmek denenmesi gereken eryeyidir.

Eger inis uzunsa ve fige ¢ok kilometre varsa yokutepesine kadar bitesiye
basmak yerine figiniz yoksa iki U¢. Ber finisinize glveniyorsaniz veya oninizdeki
duzlikten sonra yolglar varsa ve bu yokilarda sglam kalip birkac kiiyi daha yokygta
kopartabilecginize giiveniyorsaniz aranizda da az cok gatldiyorsaniz alti yedi ki
arasinda yokgu tamamlayip onlarin igive dizliklerde tempolarindan yararlanarakséni
daha yakin olan yoklarinda ya tek veya bir iki kiyi yaniniza alarak figiniz zayif bile
olsa kurstye cikabilirsiniz.

Orta uzunlukta bir yolgla , iyi bir yokwcunun ortalardan tepeye pedal
basmasiyla grubun parcalanmaglaaabilir.

Kilometreler bitse yaklgtikca her orta ve kisa yokia tempo ve ataklar
yapiimalidir. Béylece gruptaki sprinterlerin yo@nalari kopmalari gganabilir. Finge ne
kadar az sporcuyla gelinirse fnizayif bir yokwcunun iyi bir derece ve klasman
yapabilmesansi olacaktir.

Tabii ki yokuscumuzun tek bana veya Uclu bir grupla fige gelerek kirstyl
garantilemesi ¢cok daha iyidir.

Yukarida anlatilanlari gslirmek, daha d&sik taktikler uygulayabilmek sporcu
ve antrendrun yaraticgina balidir.

Yokuslar, yokwu zayif sprinterler ve giuci olsa daira ve yokuyu iyi
ctkamayanlar icin ¢ok gerilerde kalmadan atlatiingeseken engellerdir.

Bu durumda gerilerde yoku bitirmeye ¢akan her sporcu moralini bozmadan
elinden gelen tempoyu vererek mimkin @aoca oOndndeki ayni  durumdaki
arkadalariyla bir araya gelerek tepeye kadar toparlanggakpoya katilmalidir8lar. Yoku
boyunca kopan herkes yaokusonuna kadar toparlanarak grup veya kucik gruplar

olusturmaya cakarak yokgu tamamlamaya ¢camalidir.
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Inislerde olasi pozisyon ve durum dgerlendirmeleri

Rizgar topluca yararak yuksek bir hizla pedal Ibegian inebilmektedir. Bu
durumda rizgarda gayan adalelerin tempoya oturmasi diize igiltile zaman olacak ve
bir duraksama olacaktir.

Iniste arkada kalanlar ig@r ticer veya daha kalabalik likilde yokiu pedal
basarak inmelidirler. Cok ara yoksa diizde ana grutwraksamasindan yararlanarak ve
konvoydan az da olsa deryar alarak ana grubanalgansimiz vardir.

Eger inise tek baimiza balamigssak ya énden bir kag styi yakalamaya cagarak
veya arkadan gelenleri az bekleyerek ve olancargimiiibirbirinizi kovalamaya harcamak
yerine tam bir takim havasinda gigerek kullanilmali ve duzlge bir an 0Once
ulasabilmeliyiz. Duraksayan grubun arkasinda birazatassimiz varda uzayan v@iaagir
gitmekte olan konvoya yatriz. Daha sonra araclardan hakemlerden ihtar gene&yecek
surelerde yararlanarak ana grubaalkalmesansimiz olabilecektir.

Inis virajli ise yukarida anlatilgi gibi yokus asagl pedal basarken yoldaki moloz
cukur ve saire ye ¢ok dikkat etmeliyiz.bisikletimmizizini virajdan 6nce ayarlayarak (fren
yaparak) ve bisikleti yatirarak sola d@legide aciktan kar seride gecmeden ga
donislerde icten veya ortsseritten daha sola acgilmadan uygun bir hizda viajla
girmeliyiz. Kagidan gelen vasitalargeridine gegmemeliyiz.

Inislerde viraja girerken korkmamaliyiz ve bisikleti iyeya kotii, hangi hizda
olursak olalim korkmadan viraja yatirirsalgee yol kaygan camur mucur glise
dismeden viraji tamamlamaansimiz olacaktir. ger hizliysak, korkmg ve bisikleti
yatiramamgsaniz dimduz kewya gidersiniz.

Bisikleti durduramaz, yoldan cikabilir, tehlikeliasalar alabilirsiniz. Virajli
inislerde arka arkaya iseniz birbirinizin jantini gegnadi virajlara aradaki mesafeleri
koruyarak girmelisiniz. Yan yana viraja giriyorsarayni derecede bisikletleri yatirmali

arayl korumalisiniz.



