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Ozel Olimpiyatlar Bisiklet Antrenér Rehberi Cﬁ)
Tesekkiir

Tesekkiir

Ozel Olimpiyatlar hareketi, koglarin miikemmelligi icin kiiresel hedeflerimizi destekleyen, bu kilavuzun
ve kaynagin tiretimini taahhiit eden Annenberg Vakfi'nin destegine son derece minnettardir.
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Geligen iletisim yoluyla halkin refahini gelistirme vakfi

Ozel Olimpiyatlar ayrica Bisiklet Antrenérliigii Kilavuzunun yapiminda yardimer olan
profesyonellere, goniilliilere, antrenérlere ve sporculara da tesekkiir eder. Bu profesyoneller, cesitli
olimpik sporlarda yi1l boyu atletik rekabet saglamak, zihinsel engelli 8 yas ve tstii kisilere spor egitimi
vermek, onlarin fiziksel uygunluklarin1 gelistirmek, cesaret kazanmak, seving yasamak, kendileri gibi
ozel sporcular ve aileleri ile arkadaslik becerisi kazanmasi i¢in hediye paylagsmak gibi misyonlarin
yerine getirilmesinde yardimci olmuslardr.

Ozel Olimpiyatlar, bu kilavuzun gelecekteki revizyonlart igin fikirlerinizi ve yorumlarinizi
memnuniyetle dikkate almaktadir. Herhangi bir nedenden dolay1 veya yanlislikla ihmal edilen konular
icin simdiden 6ziir dileriz.
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-, Bisiklet Antrenor Kilavuzu
Cﬁ) Bisiklet Antrenman ve Yarisma Sezonu Planlama

Hedefler

Her bir sporcu igin gergekei ancak zorlu hedefler, sporcunun hem antrenmanda hem de miisabaka
sirasinda motivasyonu igin 6nemlidir. Hedefler, hem egitim hem de yarisma planlariin eylemini belirler
ve yonlendirir. Sporculardaki spor giiveni, katilimi eglenceli hale getirmeye yardimci olur ve sporcunun
motivasyonu i¢in kritiktir. Hedef belirleme konusunda ek bilgi ve alistirmalar igin liitfen “Antrendr
Ilkeleri Boliimii”ne bakiniz.

Hedef Belirleme

Hedef belirlemek, sporcu ve antrendr ile ortak bir cabadir. Hedef belirlemenin temel 6zellikleri kisa
vadeli, orta ve uzun vadeli olarak yapilandirilmis sekilde sunlari igerir:

Basariya giden yol basamak taglarindan gegmektedir.

Sporcu tarafindan kabul edilmelidir

Zorlukta degisiklik gosterir - zorlayiciya kolay ulasilabilir olmalidir
Olgiilebilir olmalidir

Uzun Vadeli Hedefler

Sporcu, bisiklet yarismalarina basarili bir sekilde katilmak i¢in gerekli kurallar hakkinda temel bisiklet
becerileri, uygun sosyal davranis ve islevsel bilgi edinecektir.

Kisa Vadeli Hedefler

e Gosteri ve uygulama yapilirsa, sporcu bisiklet siirmeden 6nce uygun sekilde 1sinacaktir.

e Gosteri ve uygulama verildiginde, sporcu seviye | (Temel) bisiklet becerilerini basariyla
gerceklestirecektir.

o Gosteri ve pratik verildiginde, sporcu seviye Il (Orta) bisiklet becerilerini basariyla
gerceklestirecektir.

e Gosteri ve uygulama goz oniine alindiginda, sporcu seviye 1 (lleri) bisiklet becerilerini
basariyla gergeklestirecektir.

e Yars bisikleti i¢in standart veya degistirilmis kurallar g6z oniine alindiginda, sporcu
bisiklet yarismasina katilirken bu kurallara uyacaktir.

e Yazili ve sozli giivenlik talimat1 verildiginde, sporcu her zaman giivenli bir sekilde bisiklet
siirecektir.

o Bir bisiklet aktivitesi verildiginde, sporcu her zaman sportmenlik sergileyecektir.

Faydalan

Sporcunun fiziksel uygunlugunu, koordinasyonunu ve cevikligini artirir.
Oz disiplini 6gretir.

Sporcuya diger aktiviteler icin gerekli olan spor becerilerini 6gretir.
Sporcuya alternatif bir ulasim arac1 saglar.

Sporcuya kendini ifade etme ve sosyal etkilesim i¢in bir arag saglar.
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Bisiklet Antrenman ve Yarisma Sezonu Planlama \D

Hedefleri Degerlendirme Kontrol Listesi

[ER

. Bir hedef beyani yazin.

N

. Hedef, sporcunun ihtiyaglarini yeterince karsiliyor mu?

w

. Amag olumlu olarak belirtilmis mi? Degilse, yeniden yazin.

I

. Hedef sporcunun kendi kontroliinde mi ve sporcunun ihtiyaclarina m1 odaklantyor yoksa

bagkasina mi1?

ol

. Amag gergekten bir hedef mi, sonug degil degil mi?

(o3}

. Hedef, sporcu i¢in ona ulagsmak i¢in ¢aligmak isteyecegi kadar 6nemli mi ve bunu yapacak

zamani Ve enerjisi var mi?

~

. Bu hedef sporcunun hayatini nasil farkl kilacak?

oo

. Sporcu bu hedefe ulagmak i¢in ¢alisirken hangi engellerle karsilasabilir?

©

. Sporcu daha neler biliyor?
10. Sporcunun nasil yapilacagini 6grenmek i¢in neye ihtiyact vardir?

11. Sporcunun iistesinden gelmesi gereken zorluklar nelerdir?

6 Ozel Olimpiyatlar Bisiklet Antrenér Rehberi - Eyliil 2007



b, Bisiklet Antrenor Kilavuzu
\D Bisiklet Antrenman ve Yarisma Sezonu Planlama

Antrenman ve Yarisma Sezonu i¢in Bisiklet Antrenmam Planlama

Sezon Oncesi Planlama ve Hazirhik

Bisiklet kogunun Kkendisini gelecek sezona hazirlamasi gerekir. Asagidaki liste, baslama-hazirlik

konusunda bazi 6neriler sunar.

1. Antrenman seanslarina katilarak bisiklet ve antrendrliik becerilerini gelistirin.

2. Uygulama seansi i¢in giivenli bir ortam sunan bir yer (park, az kullanilan yol, otopark, vb.) bulun.

3. Yerel bisiklet programlarindan goniillii asistanlar alin. Egzersiz seanslart sirasinda sporcularin
giivenligini saglamak i¢in bu asistanlar1 kullanma teknikleri konusunda egitin.

4. Sporcular1 antrenman ve yarismaya gotiirmek i¢in goniilliiler alin.

5. Goniilli ise alim prosediirleriyle ilgili olarak yerel programiniza danigin.

6. Tiim olas1 bisiklet sporcularimin ilk antrenmandan 6nce kapsamli bir fiziksel muayeneden gegmelerini
saglayin. Ayrica, ebeveyn / vasi ve tibbi yayinlar aldiginizdan emin olun.

7. Hedefler belirleyin ve bu kilavuzda daha sonra saglandig: gibi sekiz ila on iki haftalik bir antrenman
plan1 hazirlayin.

8. Haftada en az iki egzersiz seansi planlamaya ¢alisin.

9. Antrenman sezonunun yarisinda sporculariniz igin mini bir miisabaka planlayin.

Ozel Olimpiyatlar Bisiklet Antrenér Rehberi - Eyliil 2007 7
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\D Bisiklet Antrenman ve Yarisma Sezonu Planlama

Uygulama Programimin Onaylanmasi

Mekaniniz belirlendikten ve degerlendirildikten sonra, antrenman ve yarisma programlarinizi
onaylamaya hazirsiniz. Asagidaki ilgili gruplara sunmak igin egitim ve yarigma programlarinin
yayilanmasi énemlidir. Bu, Ozel Olimpiyatlar bisiklet programimiz icin toplum bilinci olusturmaniza

yardimci olabilir.

« Yerel Ozel Olimpiyatlar programi

» Mekan kullanimina iligkin yerel yonetimler
* Goniillii koglar

* Sporcular

* Aileler

* Medya

* Yonetim ekibi iyeleri

* Yetkililer

» Saglik personeli

Antrenman ve yarisma programi asagida listelenenleri icermeyebilir:
* Tarih

* Baslangig Ve bitis saatleri

* Kayit veya toplant1 alanlari

» Antrenorlerin telefon numaralar:

8 Ozel Olimpiyatlar Bisiklet Antrenér Rehberi - Eyliil 2007
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Bisiklet Egzersizi Oturumu Planlamanin Temel Bilesenleri

Her antrenman seansi ayni temel unsurlar i¢cermelidir. Her unsur igin harcanan zaman, antrenman
seansinin hedefine, seansin iginde bulundugu sezonun zamanina ve belirli bir seans i¢in mevcut olan
stireye bagli olacaktir. Asagidaki unsurlarin bir sporcunun giinlitk antrenman programina dahil edilmesi
gerekir. Bu konular hakkinda daha derinlemesine bilgi ve rehberlik igin liitfen her bir alandaki belirtilen
boliimlere bakiniz.

= [sinma

*  Onceden 6grenilen beceriler

= Yeni beceriler

»  Yarigsma deneyimi /Belirli etkinlik
antrenmant

=  Soguma

= Performansla ilgili geri bildirim

Bir antrenman seansini planlamanin son adimi, sporcunun gerg¢ekte ne yapacagini tasarlamaktir.
Unutmayin - ana bilesenleri kullanarak bir egzersiz seansi olustururken, seans boyunca ilerleme, fiziksel
aktivitenin kademeli olarak artmasina izin verir.

1. Kolaydan zora

2. Yavastan hizliya

3. Bilinenden bilinmeyene

4. Genelden 6zele

5. Baglangigtan bitise

Sporcular etkili 6gretme ve 6grenme deneyimleri igin organize ederken, antrenér seansi her zaman su
sekilde diizenlemelidir:

* Sporcunun giivenligi saglanir.

* Talimatlar1 herkes duymalidir.

* Gosteriyi herkes gormelidir.

* Herkes maksimum pratik yapma firsatina sahip olmalidur.

* Becerilerin gelistirilmesi i¢in herkesin diizenli olarak kontrol edilme firsati1 olmalidir.

Yolda becerileri 6grenme ve uygulama prosediirleri, 6grenilecek beceriye, bisikletgilerin beceri
diizeyine, egitim alaninin biiyiikliigiine, degisen arazi ve erisilebilir yollarin boyutuna ve yollarin sayist,
boyutlar1 ve sporcularin yaglarina gére belirlenir.

Asagida, kullanilan 6gretim yaklagiminin tiiriine bakilmaksizin basarili 6grenmeyi saglamak i¢in
tavsiyeler verilmistir.

1. Sporcular, miimkiinse, gosteriler sirasinda giinesten ve dikkat dagitici etkilerden uzak
durmalidir.

2. Sporcular, gosteriler ve antrenman seanslari sirasinda talimatlart gérebilmeli ve duyabilmelidir.

3. Sporcular, 6grenilecek becerilerle ilgili olarak bisiklete ve yola fiziksel ve zihinsel uyum
saglama firsatina sahip olmalidir.

4. Antrendrler, beceri ¢alismasi i¢in uygulama sirasinda maksimum siireyi planlamalidir. Bu
uygulama, her sporcunun hareketlerinin analizini ve sporcunun gelisimi i¢in antrenoriin uygun ve
zamaninda Onerilerini igermelidir.

5. Bisikletgiler, diger sporcularin miidahalesi olmaksizin antrenman yapmak i¢in genis alana

sahip olmalidir.
Ozel Olimpiyatlar Bisiklet Antrenér Rehberi - Eyliil 2007 9
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\D Bisiklet Antrenman ve Yarisma Sezonu Planlama

Iyi Bir Antrenman Seansi Diizenlemek I¢in ipuclan

Hava durumunu kontrol edin ve plan1 hava durumuna gore degistirin.

Beceri egitimi i¢in, asgari ara¢ ve yaya trafigine erisim, siiriis i¢cin minimum engel ve piiriizsiiz
bir yiizey ile asfaltli bir yer saglayin. Biiyiik bir park yeri ideal olabilir. Cimenli bir oyun alan,
bazi1 beceri ¢alismalari igin uygun olabilir.

Dayaniklilik antrenmani i¢in, minimum trafige ve diizgiin asfalta sahip bir rota segin. Rotalar,
kilometre i¢cin 6nceden Slglilmelidir.

Yardimei antrendrlerin rollerini ve sorumluluklarin1 antrenman planiniza gore atayin.

Ekipman incelemesi ve giivenlik kontrolii i¢in uygun zamani ekleyin.

Beceri istasyonlarin1 yeteneklere gore diizenleyin, tiim ekipman ve istasyonlar1 sporcular
gelmeden 6nce hazirlayin. Siz isleri ayarlarken kimse ortalikta durmamalidir.

Antrendrleri Ve sporculari tanitin ve takdir edin.

Amaglanan antrenman seansin1  herkesle gézden gecirin. Sporculart program veya
aktivitelerdeki degisikliklerden haberdar edin.

Sporcular yeteneklerine gore gruplayin, spor becerisini olabildigince sik gosterin.

Her antrenman seansinin bir boliimiinii grup etkinligine ayirin.

Bir etkinlik iyi gidiyorsa, ilgi yliksekken etkinligi durdurmak genellikle yararhdir.
Antrenmanin sonunu, sporculara antrenmanin sonunda dort gozle bekleyecekleri bir sey
vererek, meydan okuma ve eglenceyi bir araya getirebilen bir grup etkinligine ayirin.
Antrenman bagsladiktan sonra takima bir bisikletci katilirsa, beceri degerlendirmesi yapilmalidir.

Seansi Ozetleyin ve bir sonraki seans i¢in diizenlemeleri duyurun.
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Etkili Antrenman Seanslariin ilkeleri

Tiim sporcular aktif tutun

Sporcunun aktif bir dinleyici olmasi gerekir

Net, kisa hedefler olusturun

Sporcular kendilerinden ne beklendigini bildiklerinde
Ogrenme gelisir

Acik ve oz talimatlar verin

Gosterin - talimatin dogrulugunu artirin

Tlerlemeyi kaydedin

Sizde ve sporcularmizla birlikte ilerleyin

Olumlu geribildirim verin

Sporcunun iyi yaptigi seyleri vurgulayin ve édiillendirin

Cesitlilik saglayin

Cesitli egzersizler yaptirin - can sikintisini 6nleyin

Keyif almay tesvik edin

Antrenman ve rekabet eglencelidir - Siz ve sporculariniz
igin antrenmanin bu sekilde yiiriimesine yardimei olun

Ilerlemeler olusturun

Bilgi asagidakilerle ilerlediginde 6grenme artar:
* Bilinmeyenden bilinene

*Basitten karmasiga- Yapabildigini gérmek
*Genelden ozele

Maksimum  kaynak  kullanimim

planlayin

Sahip olduklarinizi kullanin ve sahip olmadiginiz
ekipmanlar igin dogaglama yapin - yaratici diigtiniin

Bireysel farkhliklara izin verin

Farkli sporcular, farkli farkli
yetenekler

Ogrenme oranlari,
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Giivenli Antrenman Seanslan Yiiriitmek I¢cin Ipuclar

Bir antrenman seansinin planlanmasinda en onemli faktor, sporcunun giivenligini ve refahim
saglamaktir. Giivenli kosullar saglamak dahil, uygun giivenlik dnlemleri alinarak kazalari 6nlemek igin
her tiirlii caba gosterilmelidir. Riskler az olsa da antrendrlerin, sporcular, ebeveynler ve velilerin bisiklet
stirmenin dogasinda olan riskleri bilmesini ve anlamasini saglama sorumlulugu vardir.

» Ik uygulamada davranis i¢in agik kurallar olusturun ve bunlar1 uygulayin:

Ellerine hakim ol.

Kogu dinle.

Dudigii veya durma emrini duydugunda, dncelikle durmanin giivenli oldugundan
ve yakinindaki bisikletgilerin durdugunun farkinda olduklarindan emin ol.
ARKADAKI SURUCULER ICIN ASLA ANIDEN DURMA.

Dur, bak ve dinle.

Antrenman alanindan ayrilmadan 6nce antrendre Sor.

= Hava kétii oldugunda, sporcular sert hava kosullarindan derhal uzaklagtirmak igin bir plan
yapin.

» Sporcularin her antrenmana su getirdiginden emin olun.

» Ik yardim cantamzi kontrol edin; malzemeleri gerekiyorsa yeniden stoklayn.

»  Antrendrlerin her sporcu igin tibbi forma ve acil durum iletisim bilgilerine sahip oldugundan
emin olun.

*» Tim antrenorleri acil durum prosediirleri konusunda egitin ve sporculara acil durum
prosediirleri hakkinda bilgi verin.

= Giivenli bir antrenman alani se¢in. Yaralanmaya neden olabilecek gevsek ¢akil, hiz tiimsekleri
veya delikler bulunan alanlarda uygulama yapmayin.

= Antrenman alaninda yiiriiyiin ve bordiir veya engelleri not edin ve bunlari giivenlik konileri
ile isaretleyin, ¢akillar1 stipiiriin.

» Agcik yollarda antrenman yapiyorsaniz, giivenli kosullar1 saglamak i¢in parkuru 6nceden
surln.

» [lk yardim ve acil durum prosediirlerinizi gézden gecirin. Uygulama ve oyunlar sirasinda
sahada veya sahanin ¢ok yakininda ilk yardim konusunda egitim almisg birini bulundurun.

»  ilk muayenehanenizde davranis igin net kurallar belirleyin.

= Kas yaralanmalarin1 6nlemek i¢in her antrenmanin baginda isinin ve uygun sekilde germe
hareketleri uygulayn.

» Bisikletcilerinizin genel kondisyon seviyesini iyilestirmek ig¢in antrenman yapin. Fiziksel
olarak uygun bisikletgilerin yaralanma olasilig1 daha diisiiktiir. Uygulamalariniz1 aktif hale
getirin.

= Sporcular agik yol siiriisiine gegmeden 6nce “Temel Beceriler” béliimiinde belirtilen
becerilerde yetkin olmalidir.

= Bes sporcuya bir antrenor orani tavsiye edilir. Yol siirtisii i¢in 1: 1 orani onerilir. Antrendrler
sporcularla birlikte hareket etmeli ve tim olasi tehlikeleri ve trafik kurallarin1 belirtmek igin
hazir bulunmalidir.
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= Her zaman tiim trafik diizenlemelerine bagli kalma gibi kurallar agiklanmali ve
giiclendirilmelidir:

Her zaman yolun sag tarafinda siiriin.
Tiim trafik isaretlerine uyun.
Trafikten karsiya gegmek icin yol verin.
=  Dogru el trafik sinyallerini kullanin - sporcularinizin el sinyallerini nasil kullanacaklarini
bildiklerinden emin olun.
= T{m sporcular, periyodun basinda, periyot boyunca diizenli araliklarla ve antrenmanin
bitiminde sayilmalidir.
» Tiim bisikletgiler ve antrendrler, bisikletin izerindeyken kask takmali ve her iki ellerini de
gidonun iizerinde tutmalidir.
= Koglar her antrenmandan 6nce bir ekipman kontrolii yapmalidir:
Kasklar uygun sekilde takilmali ve ¢atlaklara ve calisma kayislar1 kontrol edilmelidir.
Giysiler siiriise engel olmamalidir.
Sag veya gozliik, sporcunun goriis agisina miidahale etmemelidir.
Bisiklet kadrosu ve masa iyi durumda olmalidir.
Bisiklet selesi (sele), gidon ve gidon siki olmalidir.
Aksesuarlar (matara kafesi, pompa, vb) dogru sekilde takilmis olmalidir.
Frenler diizgiin ¢alisiyor (fren balatalari jant1 giivenli bir sekilde kavramig) olmalidir.
Lastikler uygun sekilde sisirilmis ve tekerlekler uygun sekilde ortalanmis olmalidir.
Jant vidasi (quik release) veya bijon somunlari saglam olmalidir.
Zincir yeterli seviyede yaglanmus ve disliler dogru ¢alistyor olmalidir.
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Giivenli ve Siiriicii Dostu Bir Ahstirma Yeri Se¢me

Bisiklete binmeyi 6grenmek ve pratik yapmak i¢in ideal yeri bulmak her zaman kolay degildir. Motorlu
tasitlara kapali, iyi goriise sahip, diiz, temiz, piiriizsiiz bir yol en uygun antrenman alanidir. Bir bisiklet
yolu, bisiklet ve yaya trafiginin daha az oldugu zamanlarda kullanilirsa iyi bir siiriis alan1 olabilir. Bazi
beceriler ¢im iizerinde daha iyi 6grenilir; bunlar; tekerlege dokunma veya viraj donme gibi garpmanin
olas1 bir sonug oldugu tiim talimatlar1 igerir. Cim sadece diisiisii biraz yumusatmakla kalmaz, ayni
zamanda hiz1 da distrir. Tabii ki, daha ileri diger beceriler acik yollarda 6grenilmelidir. Trafikte
giivenli ve verimli bir sekilde bisiklet siirmek i¢in, yollar1 paylagsmay1 deneyimlemek gerekir. Bir bisiklet
stirictisiintin 6nce yolun kurallarini bilmesi ve trafige karismadan 6nce iyi derecede ¢alisma becerilerine
sahip olmasi ¢ok onemlidir. Sporculara, yol iizerindeki tahliye 1zgaralarinin tehlikeleri (tekerlekler
sikisabilir) ve gerekirse demiryolu raylarini gegmenin dogru yolu 6gretilmelidir.

Bisiklet Yaris1 Firsatlar:

Rekabet, sporculari, antrendrleri ve tiim spor yoneticilerini motive eder. Programiniza miimkiin
oldugunca ¢ok sayida rekabet firsat1 ekleyin veya genisletin. Asagida birkag 6neri verilmistir:

1. Bir alan veya bolgesel bisiklet yarigmasina ev sahipligi yapin.

2. Bolgedeki bisiklet kuliiplerine sporcularinizin onlarla rekabet edip edemeyecegini sorun.

3. Yerel bisiklet kuliibiine veya UCI ye katilin.

4. Diger tilkelerle iletisim igin ulusal federasyonunuzla iletisime ge¢in veya www.uci.ch adresini
ziyaret edin.

5. Toplulugunuzda bir bisiklet kuliibii olusturun.
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Ornek Antrenman Seansi

Asagidaki egitim programi, Ozel Olimpiyatlar bisiklet sporculari igin érnek bir plan sunmaktadir.
Program, antrenoérlere bisiklet becerilerinin ilerlemesi i¢in temel bir konsept saglar. Her antrendr,
antrenman programini sporcunun 6zel beceri ve yetenek seviyelerine gore yiiriitmelidir. Antrendrlerin
mevcut antrenman yerlerine ve zaman Kkisitlamalarina goére antrenman seanslarini degistirmesi
gerekebilir.

Program, bisikletgileri iyi ve temel bir giristen yaris kosmaya kadar gotiirmektedir. Cogu
durumda, aerobik kondisyona ulasmak ve rekabet etmek igin beceri gelistirmek 8-12 hafta siirmektedir.
Bu egitim programina baslamadan 6nce asagidaki kosullar varsayilmistir:

1. Plan, minimum 60 dakikalik antrenman seanslarina dayanmaktadir.
2. Plan, antrenman sahasiin haftada bir veya birka¢ kez miisait olmasina dayanmaktadr.
3. Plan, sporcunun yardim almadan bisiklete binebilecegini varsayar.
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Bisiklet Antrenman ve Yarisma Sezonu Planlama

Yeni Baslayanlar I¢in 12 Haftahk Ornek Antrenman Program

Bisikletgiler, farkli beceri seviyeleriyle 12 haftalik antrenman programina baslarlar. Bazi sporcular
becerileri 6grenmek icin daha fazla zamana ihtiyag duyarken, bazilar iyi becerilere sahip olabilir ve
dogrudan programin kondisyonlama asamasina girebilirler. Her sporcu ayri ayri egitilmelidir. 12.
haftaya kadar, sporculariniz becerilerde uzman olmali, yeterli aerobik kondisyona ulagsmali ve rekabet

etme firsatina sahip olmalidir.

1. Hafta *Uygulama alanini, goniilli antrendrleri, sporculari, aileyi ve bakicilari
tanima
*Mekan tanima, kurallar, bisiklet ve ekipman
kontrol, giivenlik prosediirleri
*Isinma, beceri degerlendirmeleri, grup etkinligi, soguma
2. Hafta *]lk haftay: giiglendirme
*Bisiklet kontrolii ve gilivenlik denetimi, isinma, siirekli beceri
degerlendirmeleri, grup etkinligi, soguma
3. Hafta *[sinma
*Beceri degerlendirmelerini tamamlama
*Sezon i¢in her birey icin hedef belirleme
*Bireysel programlar1 belirleme ve gelistirme
*Aerobik kosullandirma
*Soguma
4. Hafta *Isinma
*Bireysel programlara dayali beceri gelistirme ¢alismasi
*Aerobik kondisyonu artirin (35-40 dakika)
*Soguma
5. Hafta *Isinma
*Onceki oturumu inceleyin
*Beceri Gelistirme Calismasina Devam Et
*Aerobik kondisyon (30 dakika; yolda antrenman yapabilen
kondisyonlu sporcular i¢in 55 dakika)
*Soguma
6. Hafta *Isinmak

*Beceri gelistirme - zayif noktalar lizerinde ¢aligin
*Aerobik kondisyon (30-55 dakika)

*Bireysel hedefleri gozden gecirin - gerektigi gibi ayarlayin
*Soguma
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7. Hafta

*[sinma

*Beceri degerlendirmesi yapma
*Tamimlanan beceriler {lizerinde ¢alisma
*Aerobik kondisyon (30-40 dakika)
*Soguma

8. Hafta

*Isinma

*Aerobik kosullandirma (30-55 dakika)

*Yarig becerilerini tanitma (baslangi¢ alma, viraj donme)
*Soguma

9. Hafta

*[sinma

*Her grup i¢in belirlenen rekabet olaylarini tanitma
*Rekabet¢i olmayan bir ortamda pratik yapma
*Soguma

10. Hafta

*Isinma

*QOlaylarin yaris yonlerini tanitma

*Sportmenligi iyi uygulama, takim arkadaslarina tezahiirat etme
*Soguma

11. Hafta

*Isinma

*Sezon i¢in beceri son degerlendirmesi yapma
*Uygulama becerilerini eglenceli etkinliklerle bitirme
*Soguma

12. Hafta

*Qdiillii eglenceli yarisma etkinligi diizenleme
*Sezon Basari Sertifikas1 verme

Ozel Olimpiyatlar Bisiklet Antrenér Rehberi — Eyliil 2007
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Isinma

Bir 1sinma dénemi, her antrenman seansi veya yarigsma igin hazirliklarin ilk kismudir. Isinma yavas baglar ve
kademeli olarak tiim kaslar1 ve viicut kisimlarini igerir. Sporcuyu zihinsel olarak hazirlamanin yani sira,
1sinmanin birgok fizyolojik faydasi da vardir.

Egzersizden 6nce 1sinmanin 6nemi fazla vurgulanamaz. Isinma viicut 1sisim1 yiikseltir ve kaslari, sinir
sistemini, tendonlari, baglar1 ve kardiyovaskiiler sistemini yaklasan egzersizler ve esneme hareketleri i¢in
hazirlar. Kas esnekligini artirarak yaralanma sansini biiyiik 6lgiide azaltir.

Isinma:

*  Viicut 1s1s1mu yiikseltir

* Metabolizma hizini artirir

» Kalp ve solunum hizinmi artirir

+ Kaslar1 ve sinir sistemini egzersize hazirlar
Isinma, uygulanacak aktiviteye gore uyarlanir. Issnmanin yogunlugu Ve siiresi de 1sinma yaptiginiz aktiviteye
bagli olmalidir. Etkinlik ne kadar kisa olursa 1isinma 0 kadar yogun olur. Yol yarisi gibi olay ne kadar uzun
olursa, 1sinmanin 0 kadar az yogun olmas1 gerekir.

Isinmalar, kalp, solunum ve metabolik hizlar1 yiikseltmek i¢in daha giiglii harekete yol agan aktif
hareketten olusur. Toplam isinma stiresi en az 25 dakika siirer ve antrenman veya yarismadan hemen 6nce
baglar. Isinmanin etkileri 20 dakikaya kadar siirebilir. Aktiviteye 20 dakikadan fazla baslamada bir gecikme

olursa, 1sinma faydasinm kaybedebilir. Bir istnma donemi asagidaki temel siray1 ve bilesenleri igerecektir.

Aktivite Amag Siire (minimum)
Yavas aerobik yiiriiytis/h1zli Kaslar1 1sitma 5 dakika
yiirtiylis/kosma
Germe hareketleri Hareket araligini artirma 10 dakika
Etkinlige 6zel Diriller Antrenman-yarigma igin 10 dakika

koordinasyon hazirligi

Aerobik Isinma
Aerobik 1sinma, tempolu yiiriiytis, hafif kosu, kol gemberi yaparken yiiriiyiis, ziplama krikolar, sabit bir
antrenorde bisiklete binme veya kolay bisiklet siirme gibi aktiviteleri igerir.



Yiiriime

Yiiriime, bir sporcunun rutininin ilk egzersizidir. Sporcular 5 dakika boyunca kademeli olarak artan
hizda yiiriiyerek kaslari 1sitmaya baglarlar. Bu, kan1 tiim kaslarda dolastirir, boylece onlara daha fazla
esneme esnekligi saglar. Istnmanin tek amaci, kan1 dolagtirmak ve daha yorucu bir aktivite igin hazirlik
olarak kaslar1 1sitmaktir.

Bisiklet siirmek

Bisiklete binme, bir sporcunun rutinindeki bir sonraki egzersizdir. Sporcular 5-10 dakika nefes nefese
kalmadan bisiklet siirerek kaslar1 1sitmaya baglar. Bu, kani1 tiim kaslarda dolastirir, béylece onlara daha
fazla esneme esnekligi saglar. Bisiklete binme yavagca baglar ve ardindan yavas yavas hizlanir; ancak,
atlet siirtisiin sonunda asla maksimum ¢abanin yiizde 50'sine bile ulasamaz. Unutmayin, 1sinmanin bu
asamasinin tek amaci, kan1 dolastirmak ve daha yorucu aktiviteler i¢in bisiklete 6zgii kaslar1 1sitmaktir.
Sabit bir bisiklet antrenman araci kullanmak, 1sinmanin etkili yoludur.
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Sporcu kisa mesafeli bir deneme veya bir sprint i¢in hazirlaniyor ise, yarismadan 6nce bisiklette
birkag anaerobik isinma yapmalidir. Sporcunun, isinmanin Son asamalarindan sonra nefesi kesilmis
olmali ve terlemesi gerekmektedir. Sporcu yarismaya uygun sekilde hazirlanmadiysa, yarigmanin
fiziksel gereksinimlerine uyum saglayamayabilir. Viicudun 6nceden gerilmesi performans igin Kritik
olabilir. Bir antrendr olarak sizin igin sorun, neyin ¢ok fazla ve neyin ¢ok az oldugunu bilmektir.

Esneme

Esneme, 1sinmanin ve bir sporcunun performansinin en kritik kistmlarindan biridir. Daha esnek bir kas,
daha giiglii ve daha saglikli bir kastir. Daha giiclii ve saglikli bir kas, egzersize ve aktivitelere daha iyi
yanit Verir ve yaralanmayi dnlemeye yardimer olur. Daha ayrntili bilgi i¢in liitfen asagidaki “Esneme”
boliimiine bakiniz.

Etkinlige Ozel Diriller
Diriller, spor aktivitesinden ayr1 yapilan ve odaklanilan, Sporcunun teknigi mitkemmellestirmesine izin

veren bolimlerdir. Dirilleri istnmaya dahil etmek;
1) Sporcunun aktivite i¢in daha diisiik yogunluk seviyesinde ise alinan belirli kas gruplar iizerinde
calismasina izin vererek,



2) Sporcunun yorgunluk gibi engelleri (fiziksel ve zihinsel) kaldirarak gorevleri tamamlarken zinde
olmasini saglayarak iyilestirme i¢in daha biiyiik bir ortam yaratacaktir.

Ogrenme ilerlemeleri diisiik bir yetenek seviyesinde baslar, orta seviyeye ilerler ve sonunda yiiksek
bir yetenek seviyesine ulasir. Her sporcuyu miimkiin olan en yiiksek seviyeye ilerlemeye tesvik edin.
Alistirmalar 1sinma ile birlestirilebilir ve belirli beceri gelisimine yol agabilir.

Beceriler, gerceklestirilecek becerinin kiigiik bir boliimiiniin tekrarlanmasiyla 6gretilir ve pekistirilir.
Cogu zaman, beceriyi gerceklestiren kaslar1 giiglendirmek igin eylemler abartilir. Her Antrendr seanst,
sporcunun bir olayr olusturan tim becerilere maruz kalmasi igin tiim ilerleme boyunca sporcuyu
Ol¢melidir.
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Esneme

Esneklik, bir sporcunun hem antrenmanda hem de yarismada optimum performans: i¢in oldukc¢a
onemlidir. Esneklik esneme hareketleri yapilarak elde edilir. Germe, bir antrenman seansinin veya
yarismanin baslangicindaki kolay 1sinmayi takip eder. Sporcular asla “soguk” halde germe yapmamali,
kaslar ve eklemler gerilmeden énce mutlaka isitilmalidir.

Germeye kolay bir esneme ile baslayin ve gerilme hissedildigi noktada ¢ekme azalincaya kadar
pozisyonu 15-30 saniye boyunca koruyun. Gerilim azaldiginda, gerginlik tekrar hissedilene kadar
yavasga gerginlige dogru ilerleyin. Bu yeni pozisyonu 15 saniye daha koruyun. Her esneme, viicudun
her iki tarafinda dort veya bes kez tekrarlanmalidir.

Esneme sirasinda nefes almaya devam etmek 6nemlidir. Esneme egildiginizde nefes verin. Germe
noktasina ulasildiginda, gerginligi tutarken nefes alip vermeye devam edin. Esneme, herkesin giinliik
yasaminin bir pargasi olmalidir. Diizenli, giinlik esnemenin asagidaki etkilere sahip oldugu
gosterilmistir:

1. Kas-tendon tinitesinin uzunlugunu artirir
2. Eklem hareket agikligini artirir

3. Kas gerginligini azaltir

4. Viicut bilincini gelistirir

5. Dolagimu artirir

6. Kendinizi iyi hissetmenizi saglar

Bisiklete binme aktivitesi, tamamlayic1 kas ciftlerinin birbirinden habersiz koordinasyonunu
icerir. Kaslarin verimli olabilmesi i¢in, karsit kas grubu kasilir ve ¢aligirken bir grup kas gevsemelidir.
Kaslar siki veya kisaysa gevsemeyecek ve c¢alisan Kaslarla gatisacak veya "savasacak" tir. Bisiklete
binme aktivitesinde birincil grup kaslar, bacaklardaki quadriseps ve hamstringlerdir.

Bisiklet antrenmanlarinda esneme i¢in 6nemli odak alanlari sunlardir:

* Quadriseps



» Hamstring

» Kalfler

* Asil tendonu

* Bel kaslar

* Boyun ve kollar

Down sendromlular gibi bazi 6zel sporcular, daha esnek goriinmelerini saglayan disiik kas
tonusuna sahip olabilirler. Bu sporcularin normal, giivenli bir araligin Gtesine uzanmalarina izin
verilmemelidir. Tiim sporcular i¢in bazi esneme hareketleri tehlikelidir ve bu hareketleri yapmak asla
giivenli bir germe programinin pargasi degildir. Giivenli olmayan esneme hareketleri sunlari igerir:

* Boynu geriye egme

» Govdeyi geriye egme

* Spinal dondiirme
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Esneme, yalnizca gerdirme dogru bir sekilde yapilirsa etkilidir. Sporcularin dogru viicut
pozisyonu ve hizalamasina odaklanmalar1 gerekir. Ornegin baldir1 esnetmek icin dogru pozisyon
asagida gosterilmistir. Birgok sporcunun ayaklari kostuklar1 yone dogru degildir.

Yanhs Dogru

\L 7
¥ ‘ Feet point
~ straight ahead

Gerilmedeki diger bir yaygin hata, kalgadan daha iyi bir gerilme elde etmek icin sirt1 biikkmektir.
Bununla ilgili basit bir 6rnek, oturarak esnemede viicudu ileri dogru esnetmede

yapilabilecek hatalardir. Dogru

Yanhs



Bu kilavuzda, biiyiik kas gruplari i¢in bazi temel esneme hareketlerine odaklanacagiz. Viicudun
tepesinden baslayip bacaklara ve ayaklara dogru ilerleyecegiz.
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Bisiklet Antrenor Igllavuzu
Bisiklet Becerilerini Ogretme

Ust Govde

Gogiis Acma

Elleri arkada kenetlenir
Avug icleri igeri bakar
Eller gokyiiziine dogru itilir

Yan esneme

Kollar basin tizerine kaldirilir
Onkollar1 toka sekline getirilir
Bir tarafa egilme gergeklestirilir

Yan Kol Germe



Kollar basin tizerine kaldirilir
Eller kenetlenir, avug i¢leri yukar1 bakar
Eller gokyiiziine dogru itilir
Sporcu ellerini tutamiyorsa, yukaridaki sporcu gibi
eller gokyiiziine dogru itilerek iyi bir esneme yapilabilir

26 Ozel Olimpiyatlar Bisiklet Antrenér Rehberi — Eyliil 2007

Bisiklet Antrenor Kilavuzu

Cﬁ) Bisiklet Becerilerini Ogretme

Omuz Triseps Esnetme

Triseps Esnetme

Dirseginizi elinize alin
Karg1 omuza dogru ¢ekin
Kol diiz veya biikiilmiis olabilir

Her iki kolu da basinizin tizerine kaldirin

Sag kolunuzu biikiin, eli arkaya getirin

Biikiilmiis kolun dirsegini kavrayin ve sirtin
ortasina dogru yavasca c¢ekin

Diger kolla tekrarlayin



Gogiis Esnetme

=55 § .‘,{ b, ;

Ellerini boynun arkasinda kenetleyin Bu hareket, sporcularin esneme sirasinda
Dirsekleri geri itin cok hissetmeyecekleri basit bir esneme
Sirt1 diiz ve uzun tutun hareketidir. Ancak gogiis ve omuz ig
bolgelerini agarak gogiis ve kollari
antrenmana hazirlar.
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\) Bisiklet Becerilerini Ogretme

Bel ve Kalgalar
Ayak Bilegi Capraz Germe

SRS ,—-- - >t DS
Bacaklar uzatilmig ve ayak bileklerinde
caprazlanmis sekilde otur
Kollar1 viicudun 6niine dogru uzayarak ulastir.

Kasik Germe



Ayak tabanlar1 birbirine deger Sporcu burada sirt ve omzu

sekilde oturun yuvarlaklagtirmistir. Sporcu
Ayaklar1 / bilekleri tutun kalgalardan egilmemektedir ve
Kalgalardan one dogru egilin bu nedenle esnemeden
Sporcunun sirtiin alt kismint maksimum fayda

yukari ¢ektiginden emin olun saglayamamaktadir.

Kalg:a Dondurme

Knllar aerilmic halda cirt fietii nzanin
Kalgalarimizi tamamen germek i¢in
dizleri bir arada tutmaya ¢alisin n)

fes verin)
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Burada atlet g6gsiinti dogru
sekilde ayaga
kaldirmaktadir ve ayak
parmaklarini viicuduna
dogru gekmemektedir.
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Bisiklet Antrenor Kilavuzu
Bisiklet Becerilerini Ogretme

Sirt Ustii Hamstring Esneme

Sll‘t Ustu Omu_qa Esne

:



Bacaklar uzatilarak sirt iistii uzanin Sirt tistii yatin

Bacaklar degistirerek gogsiiniize Sol dizinizi gdgsiiniize ¢ekin
cekin Bas ve omuzlari dizinize yaklastirin
Her iki bacagi ayn1 anda gégstiniize Diger bacaga uygulayin
¢ekin
Asagi Bakan Koépek Asagi Bakan Koépek Asagi Bakan Koépek

Degisen ayak

Ayak parmaklari Diiz ayak

Diz 9(':1,':“ Allaw 1_ > __11_ . . .
omuz Topuklari yere birak Diger ayagl yerde diiz
altind Strtin alt kismu igin tutarken, bir bacak yukarida
Ayak mikemmel bir esneme olacak sekilde alternatif olarak
duran. ayak parmaklarini kaldir
Topul Sakatlig1 onlemek ve
Yavas korunmaya yardimei olmak
degisi i¢in mitkemmel bir esneme
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Z Bisiklet Antrenér Kilavuzu
\J Bisiklet Becerilerini Ogretme
Alt Govde

Kalf Esnetme Biikiilmiis Diz ile Kalf Esnetme




Duvara dayanip ayakta durun

Bacagimizi hafifce biikiin Gerginligi azaltmak i¢in her iki
Arka bacaginizin bilegini dizinizi bikiin
biikiin

Hamstring Esnetme Bacaklar acik oturarak Esneme

Bacaklar: birlikte diiz uzatin
Ba
Ka
uze
Estr
Ay
zorlayarak topuklarin arasindan disar1
itin

Bacaklar agik sekilde, kalcalar
biikiilmiis

Ortaya dogru uzanin

Sirt1 diiz tutun
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Bisiklet Antrenor Kilavuzu
\) Bisiklet Becerilerini Ogretme

Hurdle Esneme-Yanhs Hurdle Esneme-Dogru

Ondeki bacagin dogru hizalanmasi, hurdle esnemesinde 6nemlidir. Ayak ileri hareket yoniinde
hizalanmalidir.



Bacaklar uzatilmis sekilde oturun, bir dizinizi biikiin, ayagin altin1 uyluga degdirin

Diiz bacagin ayak parmaklarini yukari dogru biikiin
Topuktan disart dogru itin, ayak parmaklarinizi yukar: dogru esnetin
Kalgalar1 kolay bir sekilde biikiin, ayaklara veya ayak bileklerine dogru uzanin

Gogsiiniizii dizinize degdirmeye ¢aligin
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Bisiklet Antrenér Kilavuzu y
Bisiklet Becerilerini Ogretme \)

Ayakta Hamstring Esnetme

Adim Yukar1 Esneme




Ayak topugunuzu dinlendirin
Bir dizinizi biikerek destek adimi atin

Gogiis ve omuzlari igeri ve yukart
Kalgay1 destek adimina dogru itin dogru itin

Tleriye Képrii Kurma

Ayaga kalkin, kollar1 ileri dogru uzatin
Belinizi yavasga biikiin

Ellerinizi zorlanmadan ayak bilegi veya ayak seviyesine getirin
Parmaklariniza dokunmaya caligin
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Y, Bisiklet Antrenor
\) Kilavuzu

Bisiklet Becerilerini Ogretme

32

Esneme i¢in Hizh Kaynak Rehber



Rahat Baslayin

Sporcular gevseyene ve kaslar 1sinana kadar baslamayin
Sistematik Olun

Viicudun en tepesinden baglayin ve asagi dogru ilerleyin
Genelden Ozele Tlerleyin

Genel baslayn, ardindan etkinlige 6zel alistirmalara gegin
Gelisimden Once Kolay Hareketlerle Esneyin

Yavas, asamali esnetmeler yapin

Daha uzaga uzanmak igin ziplamayin

Cesitliligi Kullan

Esnemeyi eglenceli hale getirin, ayn1 kaslari ¢alistirmak i¢in farkli egzersizler kullanin
Dogal Nefes Al

Nefesinizi tutmayin, sakin ve rahat olun

Bireysel Farkhliklara izin Verin

Sporcular farkli seviyelerde baslar ve kendilerince ilerler
Diizenli Esneme

Daima 1sinma ve soguma i¢in zaman ekleyin

Evde ya da kendinize 6zel bir mekanda esneyin
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b, Bisiklet Antrenor
\D Kilavuzu

Bisiklet Becerilerini Ogretme

Soguma

Soguma, 1sinma kadar dnemlidir; ancak, genellikle goz ardi edilir. Bir aktiviteyi aniden durdurmak kanin
toplanmasina neden olabilir ve atletin viicudundaki atik iiriinlerin atilmasini yavaslatabilir. Ayrica Ozel
Olimpiyatlar sporculari igin kramp, agr1 ve diger sorunlara neden olabilir. Soguma, viicut 1sisin1 ve kalp



atis hizin1 kademeli olarak dustiriir ve bir sonraki egzersiz seansi veya rekabetgi deneyimden 6nce
iyilesme siirecini hizlandirir. Soguma ayrica antrendr Ve sporcunun seans veya miisabaka hakkinda
konusmasi i¢in iyi bir zamandir. Sogumanin da esneme yapmak i¢in iyi bir zaman oldugunu unutmayin.
Kaslar sicaktir ve esneme hareketlerine acgiktir.

Soguma sirasinda sporculara sivi ve enerji replasmanina baglamalari hatirlatilmalidir. Stvi alimini
bir anda degil yudumlayarak almalarini hatirlatin. Toparlanma, antrenmanin genellikle géz ardi edilen
ve dnemsenmeyen, ancak ¢ok 6nemli bir pargasidir.

Aktivite Amag Siire (dakika)
Yavas kolay siiriis Viicut sicakligini diisiirme 10 dakika
Kalp atim hizini diigiirme
Hafif esneme Atiklart kaslardan 5 dakika
uzaklastirma
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b, Bisiklet Antrenor
\D Kilavuzu

Bisiklet Becerilerini Ogretme

Ug Tekerlekli Bisiklet Siirmek i¢in ipuclar

Ozel Olimpiyat antrendrleri miimkiinse sporculara iki tekerlekli bisiklete binmeyi dgrenmeye tesvik
eder. Her antrenmanda, sporcuyu iki teker bisiklete bindirebilmek i¢in ii¢ tekerlekli bisiklete binen



sporcu ile ¢alisarak biraz zaman gegcirin; bu aktivite artik eglenceli olmadiginda, ti¢ tekerlekli bisiklete
geri déniin. Ug tekerlekli bisiklet kullanimyla ilgili yaygin endiseler:

«  Ug tekerlekli bisikletler standart bir bisikletten daha agirdir ve hizlanmak icin daha fazla giic

gerektirir.

*  Yiiksek hizlarda yon degistirmek zordur ve tehlikeli olabilir.

+  Ozel Olimpiyatlar disindaki bisiklet yarismalarinda iic tekerlekli bisikletlere izin verilmez.

»  Pargalarinin zor bulunmasi nedeniyle bakimi daha zor olabilir.

e Tasimasi daha zor olabilir.

Iki Tekerlekli Bisiklet Siirmeyi Ogrenmek

Bir sporcuya iki tekerlekli bisiklet kullanmay1 6gretmenin bir¢ok yontemi vardir. Basarili bir yol,
sporcunuzun her iki ayagiyla yere dokunurken seleye rahatga oturabilecegi dogru boyutta bir bisiklet
bulmaktir. Bu, normalde siiriicii i¢in ¢ok kii¢iik bir bisiklet kullanmak anlamina gelebilir, ancak
ogrenmek igin giiven ve giivenlik katabilir. Siirliciiniin ayaklariyla yere kolay ve net bir sekilde
erigmesini saglayan pedallari, kranki ve zinciri ¢ikarmak en iyisidir. (Bu 6grenme asamasinda
sporcunuzun uzun tayt ve uzun kollu bir st forma giymesi tercih edilir.) Cok hafif bir inis bulun ve
bisikletin itme giicii i¢in ayaklarini ileri geri kullanmasini saglayin. Sporcu ayaklar1 yerden yiiksekte
hafif yokus asagi inebildiginde, pedallar1 yeniden takmanin zamani gelmis demektir, boylece sporcu
bisikleti ileri dogru hareket ettirmek i¢in kullanmay1 6grenebilir. Sik sik birine iki tekerlekli bir arag
kullanmay1 6gretiyorsaniz, bu amag igin kii¢iik bir bisiklet ayarlamak en iyisi olabilir. Bu tatbikat gibi
durumlarda kullanmak igin bir bisiklet kurun ve gostermeye hazir olun.

Antrenman igin tekerlekler, bisiklete binmeyi 6grenmek i¢in muhtemelen en yaygin yontemdir.
Bu yontemin bir avantaji, tekerleklerin bisikleti daha dengeli hale getirerek siiriiciiyti daha giivenli hale
getirmesidir. Ornegin, egitim tekerlekleri olmayan durdurulmus bir bisiklet ayaga kalkmaz. Siiriicii
denge kazandike¢a, egitim tekerlekleri kiigiik artiglarla kaldirilabilir. Egitim tekerlegi ile hizli viraj
almada daha dikkatli olmaniz gerektigini unutmayin.

Temel Bisiklet Becerileri

Bisikletgiler, farkli 6gretim yontemleriyle farkli becerileri en iyi sekilde 6greneceklerdir. Siiriiciilerinize
ogretmenin en verimli yolunu 6grenmek, bir antrenor olarak sizin zorlugunuzdur. Bazilarinin ¢ok daha
fazla sozli agiklamaya ihtiyaci olacak, bazilari ise sadece 6rnek olarak 6grenecektir. Becerileri adimlara
ayirmak, 6gretme siirecini basitlestirecek ve bazi adimlar1 gergeklestiren ancak heniiz tim beceriyi
edinmeye hazir olmayan sporculara olumlu pekistirme saglayacaktir.
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b, Bisiklet Antrenor
\D Kilavuzu

Bisiklet Becerilerini Ogretme

Beceri Ilerlemesi - Bisiklete Binmeyi Ogrenme

Sporcunuzun yapabildikleri Asla Bazen Sik sik




Avyaklar yerde, tutucu denge olmadan bisiklete rahatga oturur

Ayaklar1 kullanip iterek bisikleti ileri hareket ettirir

Bisikleti kontrol ederken kisa bir mesafede inis asagi iner

Pedal ¢evirme hareketini anlar

Avyaklar pedalda, bisikleti kontrol ederken kisa bir mesafede inis asagi
iner

Bisikleti kontrol ederken kisa bir mesafe i¢in yardim ile pedal ¢evirir

Bisikleti kontrol ederken kisa bir mesafe i¢in yardimsiz pedal ¢evirir

Denge ve kontrolii saglarken bisiklete biner

Toplam
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Yanlslar ve Diizeltmeler Tablosu - Bisiklete binmeyi 6grenme

Yanls Diizeltme

Referans Dirill




Sporcu dengeyi korumak
icin ¢ok yavas ilerler.

Sporcuyu hafif bir diisiisle baglatin.
Sporcuyu daha fazla ileriye dogru ivme
kazanmak i¢in daha fazla itmeye tesvik
edin.

Inis asag1 Diril

Sporcu, ileriye  dogru
ilerleme sirasinda pedal
cevirmeyi birakir.

Dis mekana gegmeden Once sabit bir
bisiklette (makara veya trainer) pedal
cevirme alistirmasi  yapin.  Trainer
tizerinde sabit bir digli / pist bisikleti
kullanilmasi bu hatay1 diizeltmek i¢in iyi
sonug Vverir. Siirekli pedal c¢evirmeyi
s6zIii olarak tesvik edin.

Pedal Dirili

Sporcu ki
pedallara
tereddiit eder.

ayagmi da
basmakta

Antrendr, sporcu ilerlerken sporcuyu
fiziksel ~ olarak  goriir.  Antrenér,
sporcunun yaninda kosar ve sporcuyu
sozIli olarak iki ayagimi da pedallara
koymaya tesvik eder. Pedal c¢evirme
alistirmas1 yapmak igin yerel bir spor
salonunda sabit bir bisiklet/trainer veya
egzersiz bisikleti kullanin.

Pedal Dirili

Sporcu, pedali ve ayagi
sabitlemekte sorun yasar.

Sporcunun, ayagi sabitlenmeden once
“durmamas1” igin Yyeterli hiza sahip
olmasini saglayin.

Ayagm yerden pedala dogru gegisini
uygulamak i¢in sabit veya sabit olmayan
bisiklet kullanin.

Pedal Dirili
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Bisiklet Antrenor
Kilavuzu .
Bisiklet Becerilerini Ogretme

Bisiklet Siirme Dirillerini Ogrenme

Inis Asagi inme Dirili




Bisikleti hafif egimli bir yola yerlestirin. Sporcu, ayaklar1 yerde olacak sekilde, bisikleti dengede tutan
ayaklar olmadan bisiklete rahat bir sekilde oturabilmelidir. Pedallar1 kullanmadan sporcu bisikleti
yerden itmeli ve ayaklar1 yukarida olacak sekilde ayaklar yere degmeden inis asagi gitmelidir.

Pedal Dirili

Sporcu bisiklete oturur, sag ayagini sag pedala koyar, sol ayagi iizerinde dengede durur ve bisikleti ileri
hareket ettirmek i¢in sol ayagiyla iterken ayni zamanda sag ayagini pedala bastirir. Bas yukarida
tutulmali ve ileriye bakilmalidir. Bisiklet ileri dogru hareket etmeye basladiginda sol bacaginiz1 sol
pedala yerlestirin.

NOT: Sabit bir mekanizma (makara veya trainer) varsa; sporcunun bisikletini bu mekanizmaya monte
edin ve pedal ¢evirme pratigini burada yapin.

Tek Ayak Izole Pedal Dirili

Sporcunun pedaldan bir ayagini kaldirmasin1 ve digerini kullanarak tam bir pedal devrini
tamamlamasini saglayin. Serbest ayagin arka tekerlekten uzak durdugundan emin olun. Tek bacakli
diriller 20 turla baslamal1 ve 40'a kadar ilerlemelidir. Bacaklar1 degistirin ve bir bacagin digerinden daha
giiclii veya daha koordine olup olmadigina bakin.
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Y, Bisiklet Antrenor
\D Kilavuzu
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Pedal Takma ve Baslangi¢c Yapma
Pedal takmak bisiklete binmenin 6n sartidir.



Beceri ilerlemesi-Pedal takma ve baslangic yapma

Sporcunuzun yapabildikleri Asla Bazen Sik sik

Bisikletin sol tarafinda durur, iki elini de gidonun tizerine koyar ve
bisikletin tstiine binmek i¢in sag bacagini koltugun iizerine kaldirir

Denge icin sol ayag: yerde birakirken sag ayagini pedala yerlestirir

Sag pedali geriye dogru saat 3 pozisyonuna cevirir (ayak frenli bir
bisiklette, bisiklete pedali takmadan dnce pedali konumlandirir)

Yerdeki sol ayakla bisikleti ileri itin ve ayni anda sag pedal1 agag iter

Bisiklet ilerlerken kendini seleye kaldirir

Dengeyi korurken sol ayagi pedala sabitler

Hareket yoniine bakarken diiz bir ¢izgide ileriye dogru pedal gevirir

Toplam

Yanlislar ve Diizeltmeler Tablosu - Pedal takma ve baslangi¢c yapma

Yanhs

Diizeltme Referans Diril

Pedallar yanlis konumda ve
bu da baslangic yapmay1
zorlastirir

Bisikletin tstiine binmeden 6nce pedali
dogru  konuma yerlestirmek igin
pedallar1 dondiirmeyi deneyin

Pedali takma ve baslangi¢
dirili

Sporcu  kendini
kaldiramaz

seleye

Bu beceri kazanilincaya kadar sele
boyunu indirmeyi deneyin

Sporcu, bisikletle diiz bir
cizgide ilerlemede zorlanir.

Sporcuyu ileriye, gitmek istedigi yone
bakmaya tesvik edin. Denge ve kontrolii
korumak amaciyla sporcunun hizini
hafifce artirmasi igin ona antrenorliik

yapin.
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Bisiklet Antrenor
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Pedal Takma ve Baslangi¢c Yapma Dirili



Sporcu bisikletin iistiine biner, sag ayagim sag pedala koyar, sol ayag: iizerinde denge saglar. Bisikleti
ileri dogru hareket ettirmek i¢in sol ayagiyla bisikleti iterken ayn1 zamanda sag ayag ile pedala kuvvet
uygular. Bisiklet ilerledik¢e sporcu kendini selenin tizerine atar. Bisiklet ileri dogru hareket etmeye
basladiginda, basini yukarida tutarak ve ileriye bakarak sol bacagini sol pedala yerlestirir. Sporcu, ileri
dogru ve diiz bir ¢izgide pedal ¢evirebilmelidir.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

40

Fren Yapma (El freni)



Sporculariniza dogru frenlemenin 6nemini vurgulaym. Farkli durumlarda, frenlemeye ne zaman
baslayacagini bilmek, frenlemenin 6nemli bir yoniidiir. Sporculariniz, 6n ve arka frenlerin bisikleti farkli
sekillerde durdurdugunu bilmelidir. Her iki freni kullanarak bisikleti yavaglatmak veya durdurmak en
iyisidir. Yalnizca arka fren kullanilirsa, bisiklet eninde sonunda duracaktir. Arka frenle ayn1 miktarda
basing ile ve sadece 6n fren kullanilirsa, bisiklet¢i takla atabilir. Dogru frenleme, 6n ve arka frenler
arasindaki dengeyi bilmenin yani sira gidonlarin “kaymasini” veya taklay: onlemek igin arka tekerlege
agirlik vermeyi icerir. Frenleme becerileri, asir1 tepki vermemeyi, yavasca fren yapmayi ve fren

yaparken pedal ¢cevirmeyerek frenleri “yumusatmay1” igerir.

Beceri ilerlemesi - Frenleme (El Freni)

Sporcunuzun yapabildikleri Asla Bazen Sik sik
Hem 6n hem de arka fren kollarini tanimlar
Yalnizca arka freni kullanarak bisikleti yavas yavas durdur
On frene ¢ok fazla basmasimin dengesizlige neden olabilecegini bilir
Her iki freni ayn1 anda kullanarak bisikleti yavas yavas durdurur
Kaydirmadan arka frenle bisikleti durdurur
Bisikleti her iki fren ile dnceden belirlenmis bir noktada yiiksek bir
hizda ilerlerken durdurur
Toplam
Beceri Ilerlemesi - Frenleme (Pedal Freni)
Sporcunuzun yapabildikleri Asla Bazen Sik s1k
Pedal freni / ayak freni ¢alismasini tanimlar
Bir pedal frenli bisiklette geriye dogru pedal ¢eviremeyecegini bilir
Pedallara ters basing uygulayarak pedal freninin devreye girdigini bilir
Ayak frenini kullanarak bisikleti yavas yavas durdurur
Kaymadan olabildigince kisa bir mesafede bisikleti durdurur
Bisikleti 6nceden belirlenmis bir noktada yiiksek bir hizda ilerlerken
durdurur
Toplam
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Yanhslar ve Diizeltme Tablosu - Frenleme (El Freni)



yerden kalkar.

verme ¢alismasi yapmalidir.

Yanhs Diizeltme Referans Diril

Sporcu  durdugunda, 6n | Sporcu hem 6n hem de arka freni birlikte

frene asir basmasi | kullanmay1 6grenmelidir. Sporcu El Freni Durdurucu Dril
nedeniyle arka tekerlek | durma noktasina gelirken agirligini geri

Arka frene agir1 giivenme
nedeniyle bisikleti
durdurmaya g¢alisirken arka
tekerlek kayar.

Hangi fren kolunun hangi tekerlekte
calistigim  inceleyin.  Sporcu arka
tekerlegin kaymasina neden olmadan
durana kadar 6n fren kolu ile birlikte
arka fren kolunu kullanarak pratik yapin.

Frenleme swrasinda arka tekerlek
iizerindeki agirhik dagilimini  gdzden
gegirin.

El Freni Durdurucu Dril

Sporcu, bisiklet frenlerine
cok sert bir sekilde garparak
bisikletin kaymasina neden
olur.

Durmak icin pedal frenine biraz daha az
basing uygulamaya calisin.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Frenleme (EIl Freni) Drili



El freni ile durma dirili

Bisiklete pedali takin ve bir koniye dogru pedal ¢evirin. Frenlere esit basing uygularken pedal ¢evirmeyi
brrakin, bisiklet durana kadar fren kollarini sikin.

NOT: Sporcunun 6n ve arka freni tanimasi ve kollari sikma pratigi yapabilmesi gerekir. Sporcunun her
freni sikma alistirmalarinda; arka freni etkinlestirmek i¢in sag kol ve 6n freni etkinlestirmek igin sol

kolu kullanmalidir.

NOT: Sabit bir mekanizma(makara veya trainer) varsa, sporcunun bisikletini bu mekanizmaya takin ve
frenleme pratigini burada yapin.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Durma ve Pedal Sokme
Sporcu, mekanik fren sistemini kullanarak bisikleti durdurabilmeli, giivenli ve dogru bir sekilde
inebilmelidir.



Beceri ilerlemesi-Durma ve Pedal Sokme

Sporcunuzun yapabildikleri Asla Bazen Sik s1ik

Durmus bir konumda fren kullanimini tanimlar ve gosterir

Hiz1 kontrol etmek igin siiriis sirasinda fren kullanir

Kontrollii bir durusla yavaslar

Her iki ayagini yere koyar ve tamamen durdugunda bisiklete biner

Sag bacagmi koltugun iizerinde dondiiriirken bisikleti hafifce sola
yaslar

Elleri gidonun iizerinde olacak sekilde bisikletin sol tarafinda durur

Toplam

Yanlislar ve Diizeltme Tablosu-Durma ve Pedal S6kme
Yanhs Diizeltme Referans Diril

Sporcu, bisiklet tamamen | Sporcu  bisikletten inmeden  6nce

durmadan once iner. bisikletin tamamen durmasi i¢in fren | Pedal s6kme dirili
kullanmalidir.

Sporcu, ayagimi  yerde | Frenlerin dogru kullanimini inceleyin. El freni ile durma dirili

stiriikleyerek bisikleti Ayak freni ile durma dirili

durdurmaya ¢alisir.
Sporcu durmadan once | Pedallar1 s6kme ve takma alistirmasi | Pedal s6kme dirili
pedallardan ayrilamiyorsa | yapin. Bu beceriyi uygulamak i¢in sabit
diiser (Kklipssiz  pedallar | bir bisiklet kullanin.

veya parmak Klipsleri ve
kayislar kullanilirsa).
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b, Bisiklet Antrenor
\) Kilavuzu

Bisiklet Becerilerini Ogretme

Durma ve Pedal Sokme Dirilleri
Ayak Pedal ile Durma Dirili



Bisikleti takin ve bir koniye dogru pedal gevirin. Ileri pedal cevirmeyi birakin ve sol pedal ileri ve sag
pedal geri olacak sekilde pedallar1 orta konumda (saat 3 ve 9) tutun. Sag pedali yavasga geriye ve asagiya
dogru itin; bisiklet yavaslarken frenlere baski uygulamaya devam edin.

Bisiklet durmadan hemen once, seleden inmeye hazirlanmak i¢in sol ayaginizi pedaldan hafifce
kaldirin. Bisikleti sola dogru egin ve tamamen durdugunda sol ayaginizi yere koyun.

El Freni ile Durma Dirili
Bisikleti takin ve bir koniye dogru pedal ¢evirin. Esit basing uygularken pedal ¢evirmeyi birakin, bisiklet
durana kadar fren kollarin1 sikin.

Bisiklet durmadan hemen 6nce, seleden inmeye hazirlanmak igin sol ayaginizi pedaldan hafifce
kaldirin. Bisikleti sola yaslayin ve tamamen durdugunda sol ayaginiz1 yere koyun.

Pedal Sokme Dirili

Durma dirili prosediiriinii izleyin. Tamamen durduktan sonra bisikleti hafifce sola yaslayin, sol ayaginizi
pedaldan ¢ekin ve sol ayaginizi yere koyun. Daha sonra atlet seleden ileri dogru hareket eder, viicudunun
st kismini hafifge 6ne dogru eger, sag bacagini geriye dogru Kaldirir ve her iki eli de gidonu tutarken
govdesini seleden kaldirir.

Klipsler ve pedal sistemleri igin ayagi pedaldan ¢ikarmak veya gevsetmek ekstra zaman alir.
Durmadan 6nce sol ayagi pedaldan ¢ikarmak i¢in fazladan zaman taniyin.
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b, Bisiklet Antrenor
\D Kilavuzu

Bisiklet Becerilerini Ogretme

Diiz ve Kontrollii Bir Cizgide Siirme



Diiz bir ¢izgide binmek, tiim bisikletgilerin ihtiya¢ duydugu birincil beceridir; bir bisiklet¢i, kosullar ne
olursa olsun sabit bir sekilde siiriis yapabilmelidir. Bir bisiklet¢i bir grup ile binmeden 6nce bu beceriye

sahip olmalidir.

Beceri ilerlemesi- Diiz ve Kontrollii Bir Cizgide Siirme

Sporcunuzun yapabildikleri

Asla Bazen Sik s1k

Sabit bir denge saglamak igin yeterli hizda siirer

Tehlikeleri belirlemek i¢in basini yukarida tutarken kontrollii bir

sekilde stirer

Yoldaki bir ¢izgiye veya kaldirimin kenarina paralel gider

Diisiik hizda dengeyi korurken diiz bir ¢izgide gider

Toplam

Yanhislar ve Diizeltme Tablosu-Diiz ve Kontrollii Bir Cizgide Siirme

Yanls

Diizeltme

Referans Diril

Sporcu bisikletin diiz bir
cizgide ilerlemesini
saglamakta giicliik ¢eker.

Sporcuyu rahat hissetmeye tesvik edin,
gitmek istedikleri yonde en az 10 m yolu
dikkatle izlemesini soyleyin ve hizi
koruyun.

Diiz ¢izgide stirme dirili

Gidonu dusik ve yanlis
tutan sporcular, bisikletin
dengesiz olmasina neden
olur.

Sporcu rahat hissedene kadar gidonda
farkl1 pozisyonlarini deneyin.

Diiz gizgide stirme dirili
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Diiz ve Kontrollii Bir Cizgide Siirme Dirilleri

Diiz Cizgide Siirme Dirili



Aralarinda rahatca dolagmak i¢in yeterli alana sahip, birbirine paralel bes ila alt1 koniden olusan iki sira
olusturun. Sporcu bu tatbikatla rahat ettikge koniler arasindaki mesafeyi artirin ve genisligi azaltin.

Tleriye Bakma Dirili
Yukaridaki alistirmay kullanarak sporcu, antrenér tarafindan tutulan bir renk kartini tanimlar.

Diiz Cizgide lerlerken Baska Bir Siiriicii ile Omuz Omuza Siirme Dirili
Diiz ¢izgide diirme dirilini kullanin, bagka bir koni siras1 ekleyin.
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7 Bisiklet Antrenor
\D Kilavuzu

Bisiklet Becerilerini Ogretme

Yon Degistirme

Yo6n degistirme, doniisii veya yonlendirmeyi igerebilir. Dondiirme, sporcunun siiriis yoniinii degistirmek
icin gidonu ¢evirdigi bir tekniktir; bu teknik yalnizca daha diisiik hizlarda kullanilmalidir. Déoniis,



sporcunun diisiik hizlarda y6n degistirmesine izin veren daha temel bir beceridir. Gidon kullanma,
sporcunun yiiksek hizlarda yon degistirmek i¢in yere egerek kalgalariin agirlik aktarimini kullandigi
ara bir beceridir.

Ug tekerlekli bir bisiklete binmek zorlu bir gorev olabilir. Bisiklette oldugu gibi, yontem pedal
cevirmeyi durdurmak, agirligi i¢ pedala aktarmak ve miimkiin oldugu kadar fazla agirligi dongiiniin
icine almaktir. Meyil, i¢ arka tekerlegin yerden kalkmasi ve tig tekerlekli bisikletin devrilmesine neden
olabilir. Siriiciiyii i¢ tekerlegin tizerindeki bu 151k hissine alistirmak, viraji ciddi sekilde donmenin veya
hiz1 arttirmanin kazaya neden olacagini bildigi siirece iyidir.

Beceri ilerlemesi-Yon Degistirme

Sporcunuzun yapabildikleri Asla Bazen Sik sik

Disiik hizda, bir engelin sol tarafinda donmek i¢in gidonu kullanir

Diisiik hizda, bir engelin sag tarafinda dénmek i¢in gidonu kullanir

Diisiik hizda, bir dizi engelin etrafinda manevra yapmak igin gidonu
kullanir

Toplam
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b, Bisiklet Antrenor
\) Kilavuzu

Bisiklet Becerilerini Ogretme

Beceri ilerlemesi-Viraj Donme

Sporcunuzun yapabildikleri Asla Bazen Sik s1k

Orta hizda, bisikleti saga dogru egmek igin kalgalar1 kullanarak saga
dogru bir yon degisikligi baslatir




Orta hizda, bisikleti sola dogru egmek i¢in kalgalar1 kullanarak sola
dogru bir yon degisikligi baslatir

Koseden dogru ¢izgiyi belirler

Orta hizda koseye yaklagir ve direksiyonu kullanmadan gitmek
istedigi yone bakarken bisikleti yana yatirir.

Kaldirimla temasi onlemek i¢in i¢ taraftaki pedalin (saga doniiyorsa
sag pedal, sola doniiyorsa sol pedal) yukarida olmasi gerektigini anlar

I¢ pedali (saga cevirmek icin sag pedal, sola ¢evirmek icin sol pedal)
yukarida, dis pedali asagida tutarak ve agirlik vererek, yiiksek hizda
keskin doniis yapar

Toplam
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Y, Bisiklet Antrenor
\D Kilavuzu

Bisiklet Becerilerini Ogretme

Yanhislar ve Diizeltmeler- Yon Degistirme

Yanlhs Diizeltme Referans Diril




Atlet engellere garpar

Sporcuya, engele odaklanmak yerine
gitmek istedigi yonde ileriye bakmasini
hatirlatin.  Diisiik  hizlarda, engelin
etrafindan dolasmak icin gidonlari
kullanmasini saglayin.

Gidon kullanma dirili

Orta hizda, atlet egilmek
yerine  direksiyonla  bir
engelin etrafindan gegmeye
caligir.

Bisikleti yonlendirmeye ¢alismak yerine
bisikletin gitmesini istediginiz yone
dogru  hafifce govdeyi egmenin
avantajlarim gbzden gegirin.

Gidon kullanma dirili
Slalom yapma dirili

Atlet, i¢c pedali asagiya
iterek virajda doner veya
pedal ¢evirerek i¢ pedalin
yere siirtmesine neden olur.

Sporcuyu i¢ pedali kaldirnma yakin
tutmaya tesvik edin (dis pedal asagida)

Viraj donme dirili
Slalom dirili

Yol kosullart nedeniyle
viraj alirken on tekerlek
disar1 kayar.

Sporcunun viraj alirken dogru, temiz
cizgiyi secmesi Ve On tekerlegi
agirliklandirmak igin dontislerde selenin
Ontine dogru kaymasi gerekir.

Viraj donme dirili

Ozel Olimpiyatlar Bisiklet Antrenér Rehberi — Eyliil 2007

3D

Bisiklet Antrenor

Kilavuzu

50

Bisiklet Becerilerini Ogretme

Yon Degistirme Dirilleri
Gidon Kullanma Dirili



Bir koni ¢emberi yapin veya daire yapmak i¢in tebesir kullanin. Bisikleti iki elinizle gidondan tutarak
sol tarafta bisikletin yaninda durun. Bisikleti dairenin etrafinda saat yoniiniin tersine dogru itin; bisikletin
saginda dururken saat yoniinde giderek aligtirmayi tekrarlayin.

Her yonde birkag tur attiktan sonra, sporcu bisiklet ile uzaktan pedali takar ve yavasca ileriye dogru
pedal ¢evirir. Daireye yaklasarak daireye yonelir ve her iki yonde birden fazla tur atar.

Figiir 8 Dirili
Koni veya tebesir kullanarak bir sekiz rakami ¢izin ve sporcularin sekiz rakami ile ¢izdiginiz parkurda
stirmelerini saglayin.
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Z Bisiklet Antrenor
\) Kilavuzu

Bisiklet Becerilerini Ogretme

Slalom Dirili



Yaklagik 7 metre araliklarla diiz bir ¢izgiye on koni yerlestirin. Parkura baglamadan once, sporcu ilk
koniden ¢ok 6nce bisiklette kontrolii saglamalidir.

Viraj Donme Dirili
Koni ¢gemberine geri doniin. Bu kez atlet bisikleti koltugun tistiinden tutar ve bisikletin daireyi takip
etmesini saglamak icin bisikleti hafifce iceriye yaslar. Sporcunun bu egzersizi her iki yonde el
degistirerek yapmasini saglayin.

Doniis yapmak icin bir kdse bulun veya konileri kullanin. Sporcu bisiklete biner ve makul ama
kontrollii bir hizda, i¢ pedal yukar1 ve bas yukarida olacak sekilde koseye yaklasir ve dontise bakar.
Sporcu bosta, pedal ¢evirmez ve i¢ diz dontise doniiktiir. Sporcunun koseye ters yonde yaklagmasini
saglayarak bu alistirmay1 tekrarlayin.

NOT: Sporcunun doniise yaklasmadan hemen 6nce dizinin igini dirsege degdirmeyi diisiinmesi faydal
olabilir.
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r, Bisiklet Antrenor
\) Kilavuzu

Bisiklet Becerilerini Ogretme

Orta Diizey Bisiklet Becerileri



Sonraki beceriler, siiriiciiyii sadece bisiklete binmekten daha fazlasini1 yapmaya hazirlayacaktir. Simdi
cevremizdeki diger stiriiciileri de hesaba katacak ve daha verimli siiriis yapacagiz.

Tarama

Geriye bakarken diiz bir ¢izgide ilerlemek ¢ok zordur; ancak arkanizda neler olup bittigini gérmek size
yardimci1 olmakla kalmaz, bazen bilmek de gereklidir. Tarama, diiz bir ¢izgiyi korurken bir yandan diger
yana ve arkaya bakabilme yetenegidir. Arkadan gelen sporcular igin sol omzun tizerinden bakmayi, serit
degistirmek icin geriye bakmay ve i¢ taraftan gegmeye ¢alisan biri olup olmadigini gérmek igin saga
bakmak onemlidir. Tim bu hareketlerin diiz bir ¢izgide gidilerek yapilmasi gerekir. Bisikletgiler,
gidonlarin1 dénmek icin baktiklari yone ¢ekme egilimindedir. Ornegin, arkaya ve sola bakarken, siiriicii
sol elini gidondan ¢ekerek bisikletin sola donmesine neden olur. Bunu 6nlemek i¢in viicudunuzun {ist
kismin1 gevsetin ve ellerinizi gidon tizerinde gevsetin. Gegtikleri diger binicileri bulmaya ¢alisirken,
bisikletgiler arkasinda veya yaninda bulunan siirticiilerin 6n tekerlegini gorebilmek igin kol altindan
bakabilmeli ve arka tekerlegin Gtesini gormek igin kollarinin altina ve arkaya bakabilmelidirler.
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b, Bisiklet Antrenor
\) Kilavuzu

Bisiklet Becerilerini Ogretme

Beceri ilerlemesi-Tarama



Sporcunuzun yapabildikleri Asla Bazen Sik sik

Gidonu gevirmeden geriye dogru bakar

Diiz bir ¢izgide bisiklet siirerken geriye bakar

Arkadan yaklasan kalabalig1 belirleyebilir

Arkadan takip eden veya sollayan rakipleri izleyebilir

Sporcunun bir bisiklet bilgisayar1 varsa, bilgisayara bakar ve mevcut
hiz1 bildirir

Toplam

Yanlislar ve Diizeltmeler Tablosu-Tarama
Yanhs Diizeltme Referans Diril

Sporcu yaklasan kalabaliga | Sporcu basin1  ¢evirdiginde gidonun
bakmak icin  arkasina | donmesini 6nlemek igin gidonu rahat bir | Tarama dirili

bakmaya calistiginda | sekilde tutmaya ve omuzlari bilkmemeye
bisiklet yoldan ¢ikar tesvik edin
Sporcu, kalabaliga | Sporcu, tarama sirasinda hizin1 korumak | Tarama dirili

bakarken aniden yavaslar | i¢in pedal ¢cevirmeye devam etmelidir

Tarama Dirili
Siralar1 yaklasik 5 metre uzunlugunda ve 1 metre aralikli olacak sekilde iki sira paralel koni (bes veya

alt1 koni) siras1 kurun. Sporcudan konilere makul bir hizda yaklasmasimi ve diiz bir ¢izgide siiriig
aligtirmas1 yapmak i¢in bisikletini koniler arasinda birkag kez siirmesini isteyin. Sporcu diiz bir ¢izgide
giivende oldugunda, sporcudan koniler arasinda artik orta hizda gitmesini isteyin. Yolun yarisinda,
sporcudan diiz bir ¢izgiyi korurken kisaca sola bakmasini (tarama) ve antrenér tarafindan tutulan bir
kartin rengini belirlemesini isteyin. Arkada tarama alistirmasi yapmak i¢in, sporcudan karti tanimak igin
sol omzunun {izerinden geriye bakmasini isteyin ve ardindan bisikletin diiz bir yol izledigini kontrol
etmek icin dikkatlice izleyin. Sporcu kartin rengini belirtmelidir. Rotayr hem sola hem de saga
alternatifleyin.

Ipucu: Sporcu, kart1 arama alismasi igin yaklasirken kartlar1 yakip sondiirerek baslaym. Ardindan,
sporcunun sizi gegmesini bekleyin ve kartin yanip sénmesini saglayin, boylece sporcunun sola dogru
yaklasik 90 derecede taramasi gerekir. Son olarak, sporcu gegene kadar kartin yanip sénmesini bekleyin,
bdylece sporcunun karti gdrmek icin omzunun iizerinden taramasi gerekir. Once sabit bir bisiklet
tizerinde pratik yapin. Diiz bir ¢izgide siirmeye devam etme, iki elinizi de gidonun tizerinde tutma ve
taramak i¢in omuzlar1 degil baginizi ¢evirme ihtiyacini vurgulayin.
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\D Kilavuzu
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Ellerin Gidondaki Konumunun Degistirilmesi



Hem verimli hem de rahat bir siiriis igin, siiriicii siiriis sirasinda gidon tizerinde ellerin konumunu
degistirebilmesi gerekir. Gidon tizerindeki kavrama hafif ve rahat olmalidir. Bisikletin diisiik gidonu
varsa, ¢ogu kontrol buradadir, bir veya iki parmak frenler tizerinde durur. Rahat ve kolay bir siiriis i¢in,
stirticii ellerini fren kollarinin iist kismina yerlestirmenin en rahat sekil oldugunu hissedebilir. Ayrica st
taraf, gbgsiin daha acik olmasina ve daha kolay nefes almak igin diyaframin daha az sikistirilmasina
olanak tamdigi i¢in tepelere tirmanmak igin tercih edilen el-gidon pozisyonudur.

Bir elini gidonun ist kismimin merkezine, gévdeye yakin bir yere koymak, siiriictiniin bir su sisesi
veya hidrasyon sisteminden yararlanmasi, vites degistirmek, sinyal vermek i¢in tek elle siirerken iyi
ortalanmug bir direksiyon tutmasina yardimei olacaktir. Siirliciiniin, frenleme veya vites degistirmeye
uyum saglamak i¢in ya da sadece uzun bir siiriisten sonra ellerindeki basinci azaltmak i¢in ¢ubuklar
tizerindeki el pozisyonunu degistirmesi gerekecektir.

Sporcu, bisikletin kontroliinii kaybetmeden el pozisyonlarini sik ve rahat bir sekilde degistirme
becerisini gelistirmelidir. Gidon yerine kalgalar ile bisikleti yonlendirmek igin bir "direksiyon” tarzi
benimsemek, bu teknige uyum saglamada ¢ok yardimci olacaktir. Tim bunlari yapabilmek igin,
sporcunun gidona gore seleye daha fazla agirlik vermesi gerekecektir.

Beceri ilerlemesi — Ellerin Gidondaki Konumunun Degistirilmesi

Sporcunuzun yapabildikleri Asla Bazen Sik sik

El pozisyonunu gidonun en uzak kismindan orta kismina kaydirmadan
hareket ettirir

Kontroli degistirmeden veya kaybetmeden ellerini alt gidondan {ist
gidona tasir

Bir eliyle st gidonun merkezine dogru hareket ettirir ve bos eliyle su
sisesine dokunur

Bir elini ist gidonun merkezine dogru hareket ettirir ve bisikletin
kontroliinii kaybetmeden bir doniis sinyali verir veya antrenére el
sallar

Bisikleti sadece parmak uglarinizi gidonun iistiine yerlestirerek kontrol
edin (avug ici ile degil)

Bisikleti sadece bir elin parmak uglar1 gidonun tizerinde ve diger
elinizi antrenore sallayarak kontrol eder

Toplam
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Y, Bisiklet Antrenor
\D Kilavuzu

Bisiklet Becerilerini Ogretme

Yanlislar ve Diizeltmeler- Ellerin Gidondaki Konumunun Degistirilmesi



Yanlhs

Diizeltme

Referans Diril

Sporcu salliyor ve bisiklet
yolu dalgali

Sporcuyu gidonu rahat bir sekilde
tutmaya ve agirligi bisikletin oniinden
seleye kaydirmaya tesvik edin

Sporcu  elini  gidondan
cekmekten korkuyor

n "

Sporcuya  yavas  yavas
uygulayin.

Viicut agirligini seleye kaydirmas: ve
agirligin ¢ogunu gidonlara tasimamasi
en énemlisidir.

vurus

Vurus dirili
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

El Pozisyonu Dirilleri

Vurus Dirili



Sporcunun ellerini gidonun tepesine, gidon bogazinin merkezine dogru ve viicut agirhigini seleye dogru
hareket ettirmesini saglayin. Sporcu bisikletin tizerinde oturuyor olmali. Sporcuya, baskin eli gidondan
¢ikarmasi ve ardindan ¢cabucak degistirmesi talimatin1 verin. Bunu giderek daha uzun araliklarla yapin.
Gidona vuracakmus gibi baglaymn ve ardindan elin gidondan uzakta oldugu siireyi artirarak sporcunun
giivenini ve giivenligini artirin.

Tek El Dirili

Sporcu daha giivenli hale geldikge, su sisesine dokunmak, el sallamak ve kaska dokunmak gibi daha
fazla alistirma uygulayabilirsiniz. Ardindan sinyal vererek baskin olmayan ele gecin. Bu diriller
boyunca, gidonun tizerindeki el, gidon bogazina yakin merkezde olmalidir.

NOT: Dirili ilerletmek i¢in, su sisesini kafesten bakmadan ¢ikarmay1 ve ardindan kafese yerlestirmeyi
deneyin (yerlestirmek, ¢ikarmaktan ¢ok daha zordur).

Parmak Dirili
Bu dirilin daha da gelismis bir versiyonu, sporcunun SADECE parmak uglarini barlara yerlestirmesini

saglamaktir. Tepelerden baslayin (ancak zorlugu daha da artirmak i¢in bu, gidonun alt kismu ile de
yapilabilir). Ardindan, beceri ve giiven arttik¢a ¢cubuklarla temas eden parmak sayisini azaltin.
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b, Bisiklet Antrenor
\) Kilavuzu

Bisiklet Becerilerini Ogretme

Mataradan veya Hidrasyon Sisteminden (CamelBak®) Su i¢me
Egzersiz yaparken susuz kalmamak bir zorunluluktur ve bu nedenle bisiklet siirerken su igmek 6nemli
bir beceridir. Bisiklette dnerilen iki tane su igme yontemi vardir; biri su sisesinden digeri hidrasyon



sisteminden. Su sisesi, bisiklet kadrosunda matara kafesinde tasinan siseyle oldukca belirgindir.
Hidrasyon sistemi, su igme borusunun siiriicliniin agzina kadar ulastig sirt cantasi tipi bir rezervuardir.
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b, Bisiklet Antrenor
\) Kilavuzu

Bisiklet Becerilerini Ogretme

Beceri ilerlemesi- Mataradan veya Hidrasyon Sisteminden (CamelBak®) Su i¢cme



Sporcunuzun yapabildikleri Asla Bazen Sik sik

Bir eliyle gidon iizerinde bisikletin kontroliinii giivenle saglar

Gozlerini yoldan ayirsa bile bisikletin diiz bir ¢izgide ilerlemesini
saglar

Basariyla su iger ve su sisesini degistirir

Toplam

Yanhslar ve Diizeltmeler- Mataradan veya Hidrasyon Sisteminden (CamelBak®) Su i¢me

Yanlhs Diizeltme

Sporcu su sisesini  bulmaya | Sporcu gozlerini yoldan ayirmadan
caligirken bisiklet yon degistirir | siseyi hissetmesini saglayin

Sporcu siseden SuU igmeye | Sporcuya agzina yakin yerlestirilmis
calisirken bisikletin kontroliinii | igme borusu ile hidrasyon sistemini

saglayamaz kullanmasini 6nerin
Sporcu matarayr degistirdikge | Sporcu gozlerini yoldan ayirmadan
bisiklet yon degistirir siseyi hissetmesini saglayin
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Mataradan veya Hidrasyon Sisteminden (CamelBak®) Su Icme Dirili
Ik olarak, sporcu bisikletin iizerinde dururken sporcunun mataraya bakmadan siseyi ¢ikarmasini ve su

igmesini saglayin. Ikincisi, sporcunun bir eli gidon iizerinde ve serbest elin size el sallamasiyla egzersiz



yapmaya baglaymn. Sporcunun bisikleti 30 saniye boyunca tek elle kontrol edebilmesi gerekir. Eli bogaza
yakin yerlestirmek, bisiklet tizerindeki en stabil tek elle kontrol pozisyonudur. Ardindan, diiz bir ¢izgide
stirerken sporcunun siseyi ¢ikarip igmesini saglayin. Gozii yoldan ayirmamak ve siseyi gérmek igin
asagiya bakmak zorunda kalmamak 6nemlidir.

CamelBak hidrasyon sistemi ile icme borusunu agza sokmak icin eli sadece kisa bir siire igin

gidondan ¢ikarmak gerekir. Sporcu bisiklet siirerken bir elini isaret parmagini burnuna dokundursun ve
bu beceride rahat oldugunda, bisiklet siirerken agzina igme borusunu sokabilecektir.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Vites Degistirme
Vites degistirme, sporcunun cesitli zeminlerde binmesine ve engelleri asmasina izin veren ayarlama
islemidir. Ornegin, yiiksek bir disli kullanarak bir tepeye g¢ikiyorsamz (6rnegin, zincir énde bilyiik



dislide ve arkadaki kiigiik dislide) muazzam bir direngle Karsilasirsiniz ve bu da sporcunun tepeye
ulagmasini 6nleyebilir. Coziim, bir tepeye ulasmak igin daha diisiik bir vitese gegmektir (6rnegin, zinciri
onde daha kiigiik dislide ve / veya arkada daha biiytik bir dislide olmali).

En rahat ritmi bulmak i¢in sporcu ile birlikte olun. Sporcuya ritmin nasil hissettirdigini anlamasini
isteyin (belki bir bisiklet bilgisayarina atifta bulunarak) ve zemin degistikge bu kadans: siirdiirmesi igin
ona vites degistirme talimati verin. Cok hizli pedal geviriyorsa, sporcunun direnci artiran bir vitese
gecmesini soyleyin; ¢cok sert veya ¢ok yavassa, biraz daha kolay bir vitese gegmesi igin uyarin. Tepeye
yaklasirken, sporcunun zemin degisimini 6nceden tahmin etmesi ve gerekmeden 6nce vites degistirmesi
ve vites degistirme siireci boyunca pedal ¢evirmeye devam etmesi gerektigini hatirlamasi gerekir. Vites
degistirirken sporcunun kaymamasi gerekir.
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Y, Bisiklet Antrenor
\> Kilavuzu

Bisiklet Becerilerini Ogretme

Beceri ilerlemesi — Vites Degistirme

Sporcunuzun yapabildikleri Asla Bazen Sik s1k




Vites degistirme sisteminin ¢aligmasini tanimlar

Arka vites degistiriciyi sag vites degistirici ile kontrol eder

Sag (arka) vites kontrollerinin kag vites oldugunu anlar

En diisiik vitesten (en kolay) en yiiksek vitese (en zor), en yiiksek
vitesten (en zor) en diisiik vitese (en kolay) gegmek i¢in sag (arka)
vites degistiriciyi kullanir

On vites degistiriciyi sol taraftaki vites ile kontrol eder

Sol (6n) vites kontrollerinin kag vites oldugunu anlar

En diisiik vitesten (en kolay) en yiiksek vitese (en zor) ve en
yiiksekten (en zor) en distige (en kolay) gegmek igin sol (6n) vites
degistiriciyi kullanir

Daha disiik vites kullanmanin daha fazla pedal ¢evirmeyi ve daha
yiiksek vitesin daha az pedal ¢cevirmeyi saglayacagini anlar

Arazi veya konum i¢in uygun vitesi segme yetenegini gosterir

Oniindeki yoldan gozlerini ayirmadan vites degistirir

Toplam
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Yanlislar ve Diizeltmeler - Vites Degistirme
Yanhs Diizeltme Referans Diril




Sporcu, vites degistirirken
pedal ¢evirmeyi birakir

Sporcu  vites  degistirirken  pedal
cevirmeye devam etmelidir. "Yumusak
pedal” ¢evirmeli veya pedallar1 herhangi
bir kuvvet kullanmadan hareket ettirmesi
icin uyarin

Vites degistirme dirili

Sporcu, degisen  arazi
kosullarina ragmen Vites
degistirmez

Sporcunun yaninda siiriis sirasinda dogru
vites se¢imini gozden gegirin

Yokus ¢ikma/inme dirili

Sporcu, vites degistirirken
vites kollarma bakar

Sporcuyu, vites degistirirken asagiya
bakmak yerine gitmek istedigi yone
bakmaya tesvik edin

Vites degistirme dirili

Sporcu ¢ok yavag pedal
cevirir ve yokus yukar
giderken ¢ok zorlanir

Sporcuyu degisen araziyi tahmin etmeye
ve Ongoriiyle vites degistirmeye tesvik
edin

Vites degistirme dirili

Sporcu, vitesi ¢ok kolay
degisen ve  kontrolsiiz
doniise neden olan bir
bisiklete sahiptir

Degisen zemini anlamasina ve degisim
beklentisiyle  vites  degistirmesine
yardimci olmak igin sporcunun yaninda
gidin

Vites degistirme hatalari
nedeniyle sporcunun
vitesleri diizgiin ¢alismaz
(vites  degistirici  asirt
grtiltii yapar, zincir kopar)

Mekanik  nedenlerden veya insan
hatasindan dolay1 disliler ¢aligmiyorsa
uygun vites se¢imi ve vites degistirme
tekniklerini tekrar gézden gegirin.

"Capraz zincir" olabilen asirn digli
kombinasyonlari igin vites degistiricinin
nasil "yumusatilacagini" inceleyin.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Vites Degistirme Dirili



Sabit bir mekanizma (makara/trainer) kullanarak, sporcudan vites degistirme alistirmasi yapmasini
isteyin. Yoldayken diiz bir ¢izgiyi korumak i¢in sporcuyu viteslere degil ileriye bakmaya tesvik edin.
Sporcuya gorme ile degil, hissederek hangi viteslerin pedal ¢evirmenin daha kolay veya daha zor
oldugunu belirlemesini isteyin. Sporcudan vites degistirirken sabit bir kadans1 korumasini isteyin ve
viteslerin pedal ¢evirmenin ne kadar zor veya kolay oldugunu nasil etkiledigini vurgulayin.

Yolda, diizliiklerin ve tepelerin bir arada sunuldugu bir parkur bulun. Sporcunun yaninda
stirerken, sporcudan zemin igin uygun vitesleri segmesini isteyin. Yolun egimi degistikce vites
degistirerek sporcuyu siiriis boyunca (genellikle 70-80 rpm) rahat bir kadansta siirdiirmesi i¢in tesvik
edin.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Pedal Kadansim1 Kontrol Etme



Pedal ¢evirmek, bir bisikleti hareket ettirmenin birincil yontemi oldugundan, kadansi anlamamiz ¢ok
onemlidir. Kadans, dakika basina pedal devir sayisidir (rpm). Vites degistirerek mitkemmel kadansi
koruyabiliriz. Ideal kadans, bireysel stile bagh olarak bisikletgiden bisikletgiye degisebilir, ancak ideal
devir yaklasik ortalama 90 devir/dk dir.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Beceri ilerlemesi — Pedal Kadansim Kontrol Etme

Sporcunuzun yapabildikleri Asla Bazen Sik s1k




Kabaca hangi pedal ritmini korudugunu belirler

Onerilen 80-100 devir/dk'lik pedal kadans: olan diiz bir yolda

bisiklet stirer

Tirmanirken uygun kadansi korumak igin vites degistirir
(tirmanirken 6nerilen 60-80 rpm boélgesinde kalir)

Toplam

Yanlislar ve Diizeltmeler - Pedal Kadansim Kontrol Etme

Yanhs

Diizeltme

Referans Diril

Sporcu, az riizgarh diiz
yolda 80 devir / dk 'min
altinda pedal gevirir.

Pedalin  dondiigiinii  hissetmesi  igin
sporcuya diisikk viteste olabildigince

hizl1 (160 ve daha fazla devir/dk) pedal
gevirtin.

Pedal Kadans
Etme Drili

Kontrol

Sporcu ¢ok diisiik viteste
stirerek 1yi doniis yapan
diger bisikletgileri zorlar.

Sporcuya,
sinirlamak

diisik vites olasiliklarini
icin onde biyik disli
kullanmas: talimatini verin.

Pedal Kadans
Etme Drili

Kontrol

Sporcunun pedal kadansi
(pedal hiz1) hakkinda higbir
fikri yoktur.

Siriiciiniin  yaptigi devir sayisim alti
saniye boyunca sayin, 10 ile ¢arpin ve
siiriicliye sayiy1 sOyleyin. Bu sayr 80—
100 arasinda olmalidur.

Pedal Kadans
Etme Drili

Kontrol
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Pedal Kadans Kontrol Drili




Bisikletteki en biiyiik viteste sporcu pedala olabildigince hizli basarak pedal kadansinin diisiik
olaninda caligin. Bu, 6ndeki biiyiik aynakol dislisi ve arkadaki en kiigiik disli olmalidir. Bu tatbikat, 40
tam pedal doniisti (40 devir/ dk) olmali ve diiz bir yolda yapilmalidir.

Sporcu pedalin1 maksimum pedal frekansinda tutarak pedal kadansinin en iist noktasinda ¢aligin.
Yokus asag1 bir yolda sporcu ¢ok diisiik (kolay) bir vites seger, boylece kranklarda direng olmaz ve alti
saniyelik bir periyotta en fazla hangi devrin miimkiin oldugunu gériin. 160 ile 200 arasindaki tempo

hedeftir.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Tepe Tirmanisi
Vites se¢imi, tirmanmanin ¢ok dnemli bir pargasidir; bu nedenle, vites degistirme becerisini anlamak

gereklidir. Binicinin tirmanmak i¢in kendi kisisel yontemini veya konumunu gelistirmesi de 6nemlidir.
Iki belirgin tarz; oturma ve ayakta durmadir. Tirmanirken eller igin en verimli yer, kontrol igin vites



tutacaklaridir; bu tutus g6gsi rahatlatir ve tirmanirken nefes almak igin diyaframi agar. Topuklarin pedal
vurusunun altina diigiiriilmesi, tirmanigta daha fazla gii¢ verir. Viicut agirligi selenin tizerinde olmalidir
(binici selenin tstiinde veya degil) ve binici tirmanma sirasinda vites degistirme mekanizmasina
erisebilmelidir.

Vites degistirmek bir tirmanig1 yiiriitebilir veya bozabilir. Sporcunun ya uygulanan giicii ayarlamasi
ya da tirmanmak i¢in pedal sayisi frekansini ayarlamasi 6nerilir. Bu, vites degistirerek veya pedallara
daha fazla kuvvet uygulayarak yapilabilir. Sporcu fiziksel olarak giiglii degilse, daha hafif bir vites
secenegini tercih edebilir. Bu durumda hiz azalacak, ancak gercek enerji ¢ikisi azalacak ve yokusta
gecen siire artacaktir. Sporcu fiziksel olarak giigliityse, kadansi artirmak ic¢in pedallardaki basinci
artirarak daha az siklikta vites degistirir ve uyum saglayabilir. Bu tirmanmanin en hizli yoludur, ancak
bu yol ayn1 zamanda en fazla enerji tiikketen yontemdir.

Sporcunun dinlenmek i¢in tepeye kadar pedal ¢evirmeyi birakmamasina dikkat ederek tirmanmay1
tamamlamasi gerekir. Sporcu tepeye dogru tirmanmaya basladiginda, kadans artmali ve binici tirmanigi
tamamlamak i¢in daha yiiksek bir vitese ge¢melidir. Ayrica, tirmanma sirasinda "havuzda” laktik asit
olusmasina neden olabileceginden, sporcunun limitini agmamasi 6nerilir. Sporcu, direng olmasa bile
bacaklarini hareket ettirmelidir; bu, laktik asidi uzaklastirmak i¢in bir kas "pompasi1" gorevi goriir.

Ayakta siirmek, bazi sporcular i¢in neredeyse ekstra bir vites gérevi goriir. Ancak iyi antrenman
yapmadiklart siirece ¢ogu, 30-45 saniye ayakta siirdiikten sonra yorulacaktir. Seleden uzakta kalmay1
tercih ederlerse, kalgalarini ileriye degil, seleye yakin tutmalar1 gerekir. Bisiklete siirme tekerlegi arka
tekerlektir ve alabilecegi tiim ¢ekise ihtiyaci vardir. Biniciler bir tirmanis sirasinda seleye doénerse,
seleye yavasca donmeleri birden seleye diismemeleri gerekir. Ciinkii bu, bisikletin asagiya salinmasina
ve belki de yakin takipteki baska bir bisiklet¢inin 6n tekerlegine degmesine neden olur.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Beceri ilerlemesi — Tepe Tirmanma

Sporcunuzun yapabildikleri Asla Bazen Sik sik

Bir tepeye yaklagtigini belirleyebilir

Tirmanmanin neden oldugu ilave direnci tahmin eder ve gerekli vites
ayarlamalarini yapar




Pedal hizin1 (kadans) korurken tirmanma sirasinda koltukta oturur

Seleden ayr1 ayakta durarak, agirligini ve giiciinii pedala vererek

tirmanir

Iki stil arasinda gecis yapar (oturma ve ayakta durma) ve farkl
durumlarda hangi teknigin kullanilmasinin en iyi oldugunu bilir

Tirmanirken uygun sekilde vites degistirir

Toplam

Yanliglar ve Diizeltmeler - Tepe Tirmanma

Yanhs

Diizeltme

Referans Diril

Sporcu, yokusa ragmen
vites degistirmez.

Sporcuya pedal hizzmi korumak ve
direnci azaltmak icin mevcut vitesleri
kullanmasini hatirlatin.

Tepe Tirmanma Dirili

Sporcu, oturma
pozisyonundan ayakta
durma pozisyonuna
gecmekte giicliik ceker.

Sporcu tirmanirken, seleden kalkmadan
Once uygun vitesleri segebilmelidir.

Tepe Tirmanma Dirili

Sporcu bisikleti saga sola
suirer.

Sporcunun  oniine  degil  tepeye
bakmasini saglayin. Ayrica vitesi ve
kadansi1 da kontrol edin.

Atlet, seleden kalkarken
ileri geri bisikletle hareket
eder.

Sporcuya bu gosterisli goriinse de
verimli olmadigini ve bosa harcanan
enerji oldugunu hatirlatin. Sporcuya,
pedallarin asagi dogru iterken gidonu
¢ekmesini saglayarak aligtirma yapin.

Tepe Tirmanma Dirili
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Tepe Tirmanma Dirili

En iyi diril, orta egimli ve orta hizda, tirmanmasi yaklasik 30 saniye siiren bir tepede yapilir.
Tirmanirken sporcunun yanimna olabilen bir antrendr tavsiye edilir. Yeterince isindiktan sonra, atlet
tepeye yaklasmali ve yokus yiikseldikce uygun vites segimiyle uygun kadansi korurken tepeye
tirmanmaya ¢alismalidir. Sporcu oturur pozisyonda ve seleden kalkarken tirmanma pratigi yapmalidir.
Uzun tirmaniglarda oturma ve ayakta durma kombinasyonu kullanabilir. Uygulama sirasinda uygun



vites se¢imi ve kadansi tesvik etmek ve sporcuyu rahat olmaya tesvik etmek i¢in sporcunun yaninda
kalin. Sporcu ayakta siiriis sirasinda rahatsizlik duyuyorsa, sabit bir bisiklet (trainer, makara) tizerinde
calisin. Sporcu, tepeye tirmanirken dogru bir sekilde "vites yiikseltebilmelidir". Antrenér ayrica,
sporculara vites degistirmelerini hatirlatmak igin tirmanigin 6nemli anahtar alanlarin1 bayraklar, koniler
veya tebesir ile igaretleyebilir.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Sabit Hizda Siirme
Siirekli bir hizda siiriis, enerjinin korunmasi ve sporcularin bir grupta siirmesine izin vermesi igin

onemlidir. Sabit bir ritim / kadans1 siirdiirmek igin, sporcuya pedal vuruslarini saymasi veya bir
bilgisayar kullanmasi talimati verebilirsiniz. Sporcuyu kayma ve sert fren yapmaktan daima caydirmn.
Sporcuya hizin1 degistirmek i¢in yumusak pedal ¢evirme ve frenleri yumusatma talimatini verin.



Beceri ilerlemesi — Sabit Hizda Siirme

Sporcunuzun yapabildikleri Asla Bazen Sik sik

Degisken arazide uygun vites se¢imleriyle sabit hiz1 korur

Diger siiriiciilere uyacak sekilde hizi ayarlar

Sabit hiz1 korurken diger bisikletcilerle tek sira halinde siirer

Toplam

Yanlislar ve Diizeltmeler - Sabit Hizda Siiriis
Yanhs Diizeltme Referans Diril

Sporcu, degisen araziyi | Dogru vites se¢imini inceleyin. Uygun
ongéremedigi ve uygun | vites se¢cme konusunda sozlii olarak | Sabit hizda stirme dirili
vites se¢imini yapmadigl | Antrendr yapmak igin Sporcunun yaninda
icin sabit hiz1 koruyamaz. gidin.

Sporcu, diger sporcularin | Sporcunun yanina gidin ve yavas yavas | Sabit hizda stirme dirili
yaninda veya yakininda | yaklagin.
siiriisten rahatsizdir.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Sabit Hizda Siirme Dirili

Yeterli bir isinmadan sonra, nispeten diiz olan bir rota bulun. Sporcunun arkasindan gelmek veya
yaninda olmak, sporcunun birka¢ dakika idare edebilecegine inandig1 bir hizda gitmeyi tesvik eder.
Sporcunun hizint izlemek igin bir bisiklet bilgisayari kullanarak, sabit bir tempoda kalmasi i¢in sporcuya
hizlanmasi veya yavaslamasi i¢in Antrenodr yapin. Kadansi korumak igin sporcuyu vites degistirmeye
tesvik edin. En az 3 dakika boyunca sabit bir tempoyu yonetemeyen sporcunun hizint azaltin. Her efor



arasinda bol miktarda iyilesme saglayacak sekilde bu aralig: ti¢ veya dort kez deneyin. Yavas yavas,
antrenmanla, sporcunun sabit bir hizda antrenman yaptigi siireyi artirin.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Deryar Alma

Deryar alma, bisiklet siirmenin enerji koruma agisindan en verimli yoludur. Baska bir siiriictiniin hava
akiminda siiris yapmak, hava siirtiinmesini azaltacak ve siiriiciiniin enerjisinin yaklasik % 30'unu
koruyacaktir. Bunu basarmak igin, siiriiciiniin baska bir siiriiciiye yakin mesafede siirmeyi 6grenmesi
gerekir. Ayrica, gekisin dogrudan yarari, sporcularin sitirdiigii hizin yani sira riizgar yoniine de baghdir.
Sporcular ne kadar hizli siirtiyorlarsa, deryarin yapilmasinda o kadar ¢cok fayda var. Riizgar ne kadar
sert eserse, ¢ekimde 0 kadar fayda saglar.



Deryar almanin arkasindaki mantik, 6ndeki siirliciiniin arkasindaki siiriicli i¢in "riizgar1 kirmasi"
ve bu siirticiiniin siiriisii igin % 30 daha az hava direncine sahip bir "hava cebi" olusturmasidir. Baska
bir siiriiciiniin akintisinda veya cereyaninda binmek biiyiik bir avantajdir; ancak, bunu yapabilmek i¢in
biraz beceri ve giiven gerekir.

Her seyden Once, siiriicliniin, tekerlege carpmadan veya ist tiste binmeden bagka bir siiriictiniin
arkasinda rahat bir sekilde siirlis yapmasi gerekir. Siiriiciiniin, diger siiriiciilere gore kendi boyutunun
farkinda olmasi gerekir. Genellikle, yeni baslayan sporcular diger siiriiciiler etrafinda ¢ok rahatsiz
hissederler ve baskalarinin kendi "alanlarina" girmesine izin vermeyi sinirlayan devasa bir "rahatlik
alanlar1" vardir. Kogun bu sporcularin rahatlamasina ve becerilerine ve diger sporcularin becerilerine
daha fazla giivenmelerine yardimci olmasi gerekecektir. Bu c¢ogunlukla zaman alacaktir, ancak
sporcularmn  bisiklet ilizerinde gevsemeye baslamalarina yardimci olabilecek birkag oyun
olusturabilirsiniz.

Deryar almay1 6gretirken odaklanilmasi gerekenler:

«  Ondeki tekerlege bakmayn. Degisiklikleri ve engelleri tahmin etmek igin siiriiciiniin Stesine,
onlerindeki yola dogru bakin.

» Jantlara ¢ok girmeyin, optimum deryar igin diger tekerlegin arkasinda bir bisiklet tekerleginin
capinin 2 ing ila yaris1 kadar mesafe birakin.

*  Yavaglamaniz gerektiginde frenleri yumusak tutun. Sag eliniz frene dayali olarak stiriin.

» Riizgarin hangi yone estigini nasil hissedeceginizi ve oniintizdeki tekerlegin saginda mi yoksa
solunda m1 olmaniz gerektigine nasil uyum saglayacaginizi 6grenin.

* Tum siiris degisiklikleri kademeli olarak yapilmalidir. Kademeli olarak hizlanin, kademeli
olarak fren yapin ve kademeli olarak déntin. Aniden hi¢bir sey yapmayn.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Makara Yapma ve Deryar Alma

Makara yapma, bir stiriiciiniin bisiklet siirerken digerini takip etmesi kadar basit bir sey i¢in kullanilan
bir terimdir. Ayn1 zamanda, siki birlesik sekilde ikiser ikiser binen ¢ok daha biiyiik bir grubu da
kapsayabilir. Genel olarak, siiriiciiler makarayi (rotasyon) yonlendirerek sirayla hareket ederler, boylece
tim sporcular is yiikiinii paylasir. Makara yapmanin amaci sadece grup i¢inde diizeni saglamak degil,
aynt zamanda arkandaki siiriiciileri saklamak veya deryar olusturmaktir. Deryar alma, sporcularin



oniindeki siiriiciiyli yakindan takip ederek enerjilerinin% 30'una kadar tasarruf etmek i¢in kullanacaklart
bir tekniktir.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Beceri ilerlemesi — Makara yapma ve Deryar Alma

Sporcunuzun yapabildikleri Asla Bazen Sik s1k

Onde bulunan sporcuya miimkiin oldugunca yakin siirer.

Ondeki sporcunun deryarinda rahatca siirer

Makara yapmada bir doniis yapar




Onden ¢ikarak arkaya dogru hareket eder

Grubun arkasina gegmek i¢in uygun hizi korur

Toplam
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Yanlislar ve Diizeltmeler - Tempo Cizgileri ve Deryar Alma
Yanlhs Diizeltme Referans Diril

Sporcu, lider  binicinin | Cimenli bir sahada, sporcularin ondeki
deryarinda olacak sekilde | sporcuyu  takip  ederek  miimkiin
yakindan takip etmiyor. oldugunca yakin bir sekilde genis bir
daire olugturmasini saglayin.




Sporcu sol ¢izgide bosluk
birakiyor (%2 ila 1 tam
bisiklet uzunlugu).

Konfor bolgesinde ¢aligin.

1: 1 ¢aligma ve takip etme
dirilleri

Sporcu  ondeki
carpar Ve diiser.

sporcuya

Cimenlerin tlizerinde, 6ndeki sporcunun
arka tekerlegine hafifge vurarak pratik

yapin.

Arkadaki
stirtictiniin arka tekerlegine
kendi 6n tekerlegi ile
dokunmali, ancak dengeyi
korumak  i¢in  wviicut
agirligii - ondan  uzak
tutmalidir.

suriicii, ondeki

Sporcular arkadan ilerleyen
cizgi gecisini kacirirlar.

llerleyen ¢izgiye dikkat etmelerini
saglayin. Ayrica dinlenme hattinda ¢ok
yavasg siriiyor olabilirler ve aradaki fark
iyilesmek i¢in ¢ok fazla olabilir.

Tarama dirili
Kadans dirili

Ondeki siiriicii, sporcularin
rahat bir sekilde deryar
icin  yol
kenarina ¢ok yakin siiriiyor.

olusturmasi

Ondeki sporcu ile ikili sekilde siiriin
(antrenér grup igindeyken) ve siiriiciiyii
uygun konuma yo6nlendirin.

Makara yapma
"akordeonlar".

Sporcular ani hareketler yapiyor ve fren
yapiyor.

Kadans dirili
Frenleri yumusatin

Sporcu sik sik fren yapiyor
ve vitesleri ¢akisiyor.

Sporculara arka tekerleklere
bakmamayi, degisimi ongoriip frenleri
yumusatmay1 ogretin.

Tarama dirili
Frenleri yumusatin
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Bisiklet Antrenor

Kilavuzu .
Bisiklet Becerilerini Ogretme

Makara Yapma ve Deryar Alma Dirilleri

Tek Acik Makara Yapma Dirili
Daort ila alt1 sporcudan olusan bir grubun, gruptaki en yavas binici tarafindan saglanabilecek en yiiksek

hizda diiz bir ¢izgi tizerinde siirtisiinii saglayin ve 6nde bir dakikalik dontisler yapin. Sporcu 6nde sirasint
yaptiktan sonra bir tarafa (sag veya sola) gegmeli ve grubun 6ne gecmesine izin vermelidir. Sporcu daha
sonra siradaki son biniciyi takip etmelidir. Hiz1 sabit tutun ve grubun bir arada kalmasini saglayin.




Donen Kapah Makara Yapma Dirili

Grubun, bir hat digerinden biraz daha hizli gidecek sekilde yan yana iki sira halinde siirmesini saglayin.
Hizli hattaki lider siiriicii, yavas ¢izgide 6nde giden siiriictiniin tamamen ilerisinde oldugunda, yavas
cizgiye dogru hareket etmeli ve yavas ¢izgide son siirticii olana kadar geri ¢ekilmeye baslamalidir. Bu
noktada, daha hizli olan ¢izginin arkasina gecer ve grup icinde donmeye devam eder. Soldaki ¢izgi
ilerleyen c¢izgidir, sagdaki ¢izgi dinlenme hattidir. Sol (ilerleyen) ¢izginin 6niindeki sporcu, sag
(dinlenme) ¢izginin 6niindeki sporcuyu gegctiginde, gegen sporcu, digerinin 6n tekerlegini gectigini
dogrulamak i¢in sag kolun altindan bakmalidir. Ardindan gegen siiriicii pedal ¢evirirken tamamen saga
dogru pedal ¢evirmeli (bosta gitmemeli) ve "yumusak pedal” yapmaya baslamali veya pedal gevirirken
pedallar iizerindeki basinci azaltmalidir. Birka¢ vurus yumusak pedal gevirmek, bu siiriictiniin hizini
dinlenme hattinin hizina ayarlamasina yardimei olacaktir.

Dinlenme ¢izgisinin arkasinda, biniciler 6ndekini gegmek i¢in sag ¢izgideki son biniciyi

aramalidir. O zaman, ilerleyen ¢izgiye gegmek icin hatlar arasinda kademeli olarak hizlanmaya
hazirlanmal1 ve bosluk birakmadan hizlarina uyum saglamalidir.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Bir Grupta Binmek

Grupta stirme, bisiklet siirmeyi essiz bir spor yapan seydir. Grup biniciliginin tek basina siiriise kiyasla
yoldaslik, deryar alma, hiz, yonlendirme ve bazi durumlarda giivenlik gibi bir¢ok faydasi vardir. Grup
olarak etkili olabilmeniz i¢in, bir arada kalabilmelisiniz. Bu nedenle, tiim degisikliklerin kademeli olarak
yapilmasi gerekir ve iletisim onemlidir. Tim hizlanmalar, doniisler ve duruslar kademeli olarak
yapilmalidir. Grubun oniindeki biniciler tutarli bir tempo tutmali ve hizli bir sekilde yiikselmemeli veya
yavaslamamalidir. Ondeki sporcular, gézlemlerini, yoldaki bir ¢ukur, onlara dogru kosan bir kopek veya
onlerinden gecen veya donen bir araba gibi durumlar1 grubun geri kalanina iletmelidir. Arkadaki



stirlictilerin, gruba arkadan bir arabanin gegtigini bildirmeleri beklenir. Gruptaki herkes miimkiinse fren
yapmaktan kaginmalidir; ancak, buna ihtiya¢ duyarlarsa, hizlarin1 kademeli olarak ayarlamalari gerekir.
Ani bir durma veya yon hattindaki degisiklik, zincirleme bir reaksiyona ve nihayetinde bir kazaya neden
olabilir. Bir bosluk olusursa, arkadaki siiriicii mesafeyi kapatmak i¢in ¢ok fazla is yapacagindan, boslugu
kademeli olarak kapatmali, kapatmak i¢in acele etmemelidir.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Beceri ilerlemesi-Bir Grupta Binmek

Sporcunuzun yapabildikleri Asla Bazen Sik s1k

Cimenli bir alanda birini yakindan takip ederek tek sira halinde
siirebilir

Hala ¢imenlerin tizerindeyken, olabildigince yakindan grup halinde
stirebilir

Hala ¢im tizerindeyken, ¢ kisilik bir grup halinde, miimkiin
oldugunca yakin, alternatif pozisyonlarda yan yana siiriis alistirmasi
yapabilir




Ayni becerileri kaldirimda da uygulayabilir

Toplam

Yanhislar ve Diizeltmeler-Bir Grupta Binmek

Yanhs Diizeltme Referans Diril
Sporcu sabit hiz1 Ikiser ikiser binerek, sporcunun yanina
koruyamaz. gidin ve onun hiziniza uymasini saglayin.

Ikili binmeye calisirken, | Cimenli bir alanda, sporcularin dirseklere | Birbirlerinin  gidonlarma
sporcularin aralarinda ¢ok | dokunarak ikiser ikiser binmelerini | dokunmamalari 6nemlidir.
fazla bosluk olur. saglaymn. Sporcular yan yana siirerken
dirsekleri gevsek kalmalidir.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Grup Siiriisii Dirilleri
Kuru Yiizey Dirili

Ayakta dururken (bisikletin disinda), sporculardan tek bir sira halinde siraya girmelerini isteyin. Onde
gelen siiriictiniin "riizgar1 kirdig1" icin ileriye gitmek igin en fazla ¢abayi nasil harcadigini agiklayarak
sporculara draft kavramimi agiklaym ve her atlete onlerindeki sporcunun riizgar1 kirdigini belirtin.
Siradaki ilk sporcudan sola adim atmasini ve siradaki sporcunun éndeki binici olmasi igin 6ne ¢ikmasini
isteyin. Bu diril, sporcularin "hiz ¢izgisi" nin ne oldugunu anlamalarina yardimer olur. Simdi
sporculardan ellerini gidon tizerinde tutarak bisikletlerinin saginda durmalarini isteyin. Sporcular tek



bir sira halinde siralayin ve hiz ¢izgisi siirecini tekrarlayin, sporcularin bisikletleri birbirine ne kadar
yakin olursa, her sporcunun o kadar iyi riizgardan saklanacagini agiklayin.

Tekli Makara (Tempo Cizgisi) Dirili

Yeterli bir istnmadan sonra, sporculara binerken tek bir hat tizerinde Antrendr yapin. Tiim sporcularin
tekli makaraya katilmasimi saglamak i¢in lider siirlicliyii sabit bir hizda siirmeye tesvik edin. Her
sporcudan en énde 30 saniyelik bir siirme yapmasini isteyin. Onde her atletin sirasin1 zamanlamak igin
makaranin yaninda siiriin. 30 saniyelik g¢ekisten sonra, lider siiriicii ikinci sirticiiniin lider rolinii
iistlenmesini saglamak i¢in yavasca makaranin sagina kaymalidir. makaranin sagindayken, bir sonraki
atletin lider roliinii iistlenebilmesi i¢in saga agilan sporcu hizim disiirmeli, gruptan biraz daha yavas
siirmelidir. Yeni grup lideri olarak bir tur atarken, bir sonraki sporcuya sabit temposunu korumasi ve
hizlanmamasi i¢in Antrenér yapin. "Cekme" siiresini, sporcularin daha uzun veya daha kisa siireler
boyunca sabit bir hizda ¢aligabilmeleri igin degistirin.

NOT: Ogrenirken, hata i¢in ¢ok az yer oldugundan, sporcularin saga acilmasi tehlike acisindan en
iyisidir. Yeni baslayanlar sola ¢ekilirse, genellikle trafikte orta ¢izginin ¢ok yakininda siirliyor
olacaklarindan tehlike olusturabilir.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Gelismis Bisiklet Becerileri

Kaldirim Degisikliklerinin Uzerinde Siiriis / Kisa Bir Adim Atlama (Kaldirim)

Buradaki temel amag, binicilere hareket ederken agirligi 6n veya arka tekerlege kaydirmayi 6gretmektir.
Bu beceri, biiyiik ¢ukurlardan (kaginilmaz olan), farkli seviyelerde kaldirimlarda ve gerekirse bir
kaldirima giivenli bir sekilde atlamak i¢in gereklidir.



Beceri Ilerlemesi- Kisa Bir Adim Atlama (Kaldirim)

Sporcunuzun yapabildikleri

Asla

Bazen

Sik si1k

Seyir halindeyken, pedallarda durun ve 6n tekerlegi yerden hafifce

kaldirir

Seyir halindeyken, pedallarda durun ve pedallarla arka tekerlegi

yerden hafifce kaldirir

Toplam

Yanbhslar ve Diizeltmeler- Kisa Bir Adim Atlama (Kaldirim)

Yanhs

Diizeltme

On tekerlegin &n kenar engele
carpar ve durur.

Sporcu, kaldirim yiiksekligi
degisikligine denk gelecek sekilde
yiikselme zamanini iyi
zamanlamalidir.

On tekerlek sorunsuz bir sekilde
yeni seviyeye yiikselir, ancak
arka tekerlek kenara carpar.

Cimenli bir alanda, sporcularin
dirseklere dokunarak ikiser ikiser
binmelerini saglaym. Sporcular yan
yana sirerken dirsekleri gevsek
kalmalidir.
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Bisiklet Antrenor

Bisiklet Becerilerini Ogretme

Kisa Bir Adim Atlama (Kaldirim) Dirili

Bu beceri, agirhigi tamamen bir tekerlekten digerine kaydirmay igerir. Ik adim, 6n tekerlegi yerden
kaldirarak "bir tekerlegi patlatmak” tir. Yeni baslayanlar icin bu, yerin hemen disinda demektir. ikinci
adim, gidonlar1 asag1 dogru iterek ve viicut agirligi selenin iizerinde degilken pedallari hafifce kaldirarak
arka tekerlegin agirligini kaldirmaktir.



Yolda bir ing ¢apinda bir ¢ubukla, siiriisiin tekerlekler ¢ubuga dokunmadan iizerinden ge¢meye

caligin. Siirticii 6-8 inglik bir kaldirimi sorunsuz bir sekilde yukari ¢ikabilene kadar engelin boyutunu
artirin.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Yaris Becerileri

Yerde Tek Ayakla Baslamak

Bu beceri her bisiklete bindiginizde kullanilir. Bu beceriyi bir yol yariginin baslangicinda, trafikte 1sik
yesile dondigiinde veya biyiik bir kopek tarafindan kovalanirken hizli ve verimli bir sekilde

gerceklestirebilmek dnemlidir.

Beceri Ilerlemesi - Yerde Tek Ayakla Yarisa Baslama



Sporcunuzun yapabildikleri Asla Bazen Sik sik

Cizgi disinda hizlica hizlanmay1 saglamak igin uygun vitesi (¢ok
vitesli bir bisiklette) secer

On tekerlegin 6n kenar1 baslangic ¢izgisinin iizerinde
konumlandirilmis olarak baslangi¢ seridinde bisikletin tistiinde tek
ayak yerde durur

Denge i¢in sol ayagini yerde birakirken sag ayagini pedala
konumlandirir

Sag pedali geriye dogru saat bir veya iki konumuna gevirir

Baslangig veren kisinin komutlarini takip eder

Yerdeki sol ayakla kendini ileri dogru iterken ayni anda sag pedali
asag iter

Bisiklet ileri dogru hareket ederken kendini selenin tizerine kaldirir

Dengeyi korurken sol ayag: pedala sabitler

Gitmek istedigi yone bakarken diiz bir ¢izgide ileriye dogru pedal
gevirir

Toplam

Yanhiglar ve Diizeltmeler-Yerde Tek Ayakla Yarisa Baslama

Yanhs Diizeltme Referans Diril

Sporcu, baslangigta doniise neden | Sporcu halihazirda takili olan | Bir ayak yerde yarisa
olacak sekilde pedallara pedalin konumuna gore ikinci | baslama dirili

ayaklarini konumlandirmak i¢in | pedali bulabilmelidir.
asagiya bakar.

Kilitsiz pedal kullanan sporcu | Sporcu, once ayagiyla | Bir ayak yerde yarisa
dengesini kaybetmeden pedala | hizlanmali, ardindan denge | baslama dirili
giremez. sabit oldugunda pedala
basmalidir.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Tek Ayak Yerde Yarisa Baslama Dirili

Ug ila sekiz sporcudan olusan bir grup, yol boyunca bir sira halinde dizilsin, bir ayag: yerde ve diger
ayag1 pedala saat 1 veya 2 konumunda (iist orta noktadan hemen sonra) temas halinde olsun. "Git"
komutu tizerine, sporcular yerdeki ayagi ile kendini ittirir, itme ayagiyla pedala temas eder ve 100 metre
boyunca kontrollii bir diiz ¢izgide siirer. Bu diril ve yarig baslangici i¢in vites, diisiikte (42 x 18 dis)
veya ortalama biiyiik aynakol dislisi ile orta disli arasinda olmalidir.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Her iki Ayak Pedallarda Tutucu Esliginde Zamana Kars1 Denemesinin Baslatilmasi

Bir tutucunun yardimiyla bir zaman denemesinin baslatilmasi, sporcunun baslangig ¢izgisinden hizli bir
sekilde ¢ikmasini saglayacaktir, ¢iinkii her iki ayak da starttan 6nce pedallarin iizerindedir.

Ug tekerlekli bisiklet zamana kars: denemesinin baslangici, 6zel egitimin yararli oldugu baska bir
alandir. Bunu telafi etmenin en iyi yolu, cok hizli bir gekilde dislilerin verimli kullanilmasi veya tek hizli
bir dongiide nispeten diisiik bir vitese sahip olmaktir. En verimli kisa siireli deneme, egitim boyunca iki
ila ti¢ deneme icerecektir. Sporcunun ne zaman vites degistirecegini bilmesine yardimci olacak birgok
yontem Vardir; en basit olani, Sporcunun sag ayaginin pedal vurusunun istiine kag kez geldigini Saymasi
olabilir. Belirli bir pedal ¢evirme sayisina ulasildiktan sonra, bir vites yiikseltme zamani gelmistir. Diger



bir yontem, parkur boyunca isik direkleri veya yol isaretlerinin kullanilmasi olabilir; her bir veya iki
direk veya cizgide vites degisme zamanidir. Elbette bu, sporcularm ritmine baglidir ve sonugta sporcular
en verimli hiz1 pedal ¢evirirken hissetmeye baglayacaklardir.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Beceri flerlemesi - Her Tki Ayak Pedallarda Tutucu Esliginde Zamana Karsi Denemesi

Sporcunuzun yapabildikleri Asla Bazen Sik sik

Cizgi disinda hizlanmayi saglamak i¢in uygun vitesi (¢cok vitesli bir
bisiklette) seger

On tekerlegin 6n kenar1 baslangic ¢izgisinin iizerinde
konumlandirilmig olarak baslangig seridinde bisikletin tistiinde durur

Koltugu tutan kisiye karsi rahat olur (Tutan kisi, sporcunun arkasinda
durur ve atletin bisikletinin arka tekerleginin tizerine oturur)




Rahat bir pozisyonla ilgili olarak tutan kisiyle iletisim kurar ve
baglangi¢ pozisyonunda denge saglar.

Bisiklet tutulurken kendisini seleye dogru kaldirir

Sol ayagi pedala yerlestirir

Sag ayagi pedala yerlestirir ve pedali arkaya dogru saat 1 veya 2
konumuna gevirir

Baglangig verecek kisinin komutlarimni takip eder

"Git" komutunda sag ayakla kuvvet uygular

Gitmek istedigi yonde yukari ve ileriye bakarken diiz bir ¢izgide
ileriye dogru pedal ¢evirir

Toplam
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Yanlislar ve Diizeltmeler - Tutularak Her iki Ayak Pedallarda Bir Zamana Karsi1 Denemesine
Baslamak
Yanlhs Diizeltme Referans Diril

Sporcu bisikleti tutan kisi Sporcu daha diisiik (daha kolay) bir viteste | Diril 1
tarafindan serbest baglamalidir.
birakildiginda zorluk yasar.




Sporcu "git" komutuyla | Sporcu, “git” komutuna ve serbest | Diril 1
baglamaya hazir degildir ve | birakilana kadar beklemelidir.
bu nedenle erken ¢ikmaya

caligir.
Sporcu “durur” ve | "Basla" komutu verildiginde sporcu hazir | Diril 1
neredeyse diiser. degildir ve tutan kisi sporcuyu serbest

birakmustir.  Sporcunun  zamanlama
tizerinde ¢alismasi Ve komutlar1 dinlemesi
gerekir.

Sporcu  baslangigta  bir | Sporcu her seferinde gidonu c¢ok sert | Diril 2
yandan diger yana savrulur. | ¢eker. Sanki bir botu ¢ekiyormus gibi her
iki taraftan gidonu ayni anda yukari
¢ekmelidir.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Tutularak Her iki Ayak Pedallarda Zamana Kars1 Denemesine Baslama Dirilleri
Diril 1

Sporcu baslangi¢ alistirma alanina gelmeden dnce, sporcunun viteslere bakmasini saglaym ve uygun
baslangig vitesine gegmesine yardim edin; bu genellikle 6ndeki en biiyiik disli ve arkadan bir veya iki
disli asagidadir. Sporcu, kendisini arkadan tutan ve baska bir antrendre 5 saniyelik geri sayim yaptiran
kogla pratik yapar. Sporcunun iki eli de gidonun alt tarafindan tutar halde (eger alt kisim varsa); sag
pedal, sol pedaldan 2 in¢ daha yiiksekte konumlandirilir. Sporcu, her iki ayag: da (veya klips yoksa



pedallarda) Klipsli olarak yukar1 ve diimdiiz ileri bakar. Cikisa iki saniye kala, sporcu kalgalar geride
olacak sekilde seleden kalkar; ¢ik komutu geldiginde sporcu gidonun her iki tarafini esit sekilde yukari
¢eker ve ayn1 zamanda sag pedali asagi iter ve sol pedali yukar1 ¢eker. Sporcu, vites degistirmeyi
gerektiren bir hiza yiikselene kadar seleye oturmadan devam eder; sonra sporcu yavas yavas seleye
oturur. Selede pedal gevirirken, daha sert bir vitese gegme alistirmasi yapilabilir.

Diril 2

Sporcu baslangigta rahat olduktan sonra, baslangigtan hemen sonra siiriis aligtirmasit yapmak igin
sporcunun iki sira halinde on koniden olusan hattin i¢inde kalmasini saglamaya ¢alisin.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Yol Genisligi, Zamana Kars1 Denemesi U Doniisleri

Birgok bireysel zamana kars1 denemeleri, gidis doniis seklindeki parkurlarda yapilir ve bu nedenle,
stiriiciiniin yoniint tersine ¢evirmek igin orta noktada 180 derecelik bir doniis gerektirir. Bu dontisii
gergeklestirmek icin giivenli olan hiz, yolun genisligine ve siiriiciiniin beceri diizeyine baghdir.



Beceri Ilerlemesi - Yol Genisligi, Zamana Kars1 Denemesi U Déniisleri

Sporcunuzun yapabildikleri Asla Bazen Sik sik

Doniis alanina dogru ilerlerken, nefes alir ve kontrollii 180 derece
dontis yapar

Miimkiin olan son ana kadar hiz1 korur, sert fren ile doniis yapar

Yukaridakileri yapar ve doniisten 6nce hizlanma i¢in uygun vitesi

secer

Toplam
Yanhs Diizeltme Referans Diril
Sporcu, doniisiin uzak Sporcu daha fazla fren kullanmali ve daha | Figiir 8 Diril
tarafinda kaldirima ¢ikar. yavas hizda doniis yapmalidir.

Sporcu doniise yaklasirken | Sporcu daha erken pedal ¢evirmeyi | Diril 1
arka lastigi kayar. birakmali ve her iki freni de esit sekilde
kullanmaya baslamalidir. Agirlik
dagilimini gdzlemleyin; sporcunun ileride
cok fazla agirlig: olabilir.

Sporcu doniiste ¢ok fazla | Sporcu, sert doniisler yaparken bisikletin

zaman kaybeder. igeriye yaslanmasinda ve doniisten sonra
ziplama / hizlanma konusunda giiven
kazanmalidir.
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Yol Genisligi, Zamana Kars1 Denemesi U Déniisleri Dirilleri
Diril 1

En az 500 metre uzunlugunda diiz bir yol bulun. Her bir doniise bir marsal ile bir koni yerlestirin.
Sporcunun koniye dogru siirmesini saglayin, neredeyse durana kadar yavaslayin ve koninin etrafinda



dénmesini saglaym. (Sporcu bu alistirmanin ilk uygulamasi i¢in koniye dogru yavasga gitmelidir)
Sporcu doniis i¢in daha kolay bir vitese gegme alistirmasi yapmalidir. Doniisten sonra, finis yapiyormus
gibi seleden kalkmali ve sonra oturup doniisten 6nce kullanilan vitese gegmelidir.

Diril 2

Yarig hizinda tekrarlayin - bunun ¢alismasi igin koniler arasindaki mesafenin artiritlmasi gerekebilir.
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Sprint Yapma

Toplu ¢ikist olan bisiklet yariglarinda bitis siras1 zamana gore degil yere gore belirlendiginden, bitis
cizgisine yaklagirken hizlanabilmek 6nemlidir. Bir yarisin sonuna gelen herhangi bir gruptaki siiriicii,
son 200-300 m bitise kadar sprint yapacaktir.



Beceri ilerlemesi - Sprint Yapma

Sporcunuzun yapabildikleri Asla Bazen Sik sik

Oturdugunuzda, diiz bir ¢izgide ilerlerken pedal ¢evirme kadansini
maksimum seviyeye cikarir

Daha yiiksek bir vitese gecin (daha sert), pedallar iizerinde ayaga
kalkin ve bisikleti hizlandirin

Maksimum hizda bitis noktasina ulagmak i¢in ivmeyi zamanlayin

Toplam
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Yanlislar ve Diizeltmeler - Sprint Yapma

Yanhs Diizeltme Referans Diril




Sporcu, yiiksek hizda
olmadan ¢ilginca pedal
Gevirir.

Sporcu daha sert bir vites kullanmay1
ogrenmelidir.

Sprint Yapma Dirili

Sporcu bir sprint yaptiktan
sonra yorulur ve yavaslar.

Sporcu sprint yaparken normal nefes
almay1 stirdiirmeli ve nefesini
tutmamalidir. ~ Sprint  i¢in  zaman
ayarlamas1 gerekmelidir. Insan viicudu
sadece 10 saniye sprint yapabilir. Sprinte
erken kalkmak sporcuyu yorabilir.

Sprint Yapma Dirili

Sporcu, seleden kalkarken
diiz bir ¢izgide gidemez.

Sporcu, sprint yaparken bile agirhigimn
geride tutmali ve gozleri ileriye
bakmalidur.

Sprint Yapma Dirili
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Sprint Yapma Dirili




Gidonun alt kisminda tutuluyorsa, siiriiciiniin elleri gidonun en alt konumundayken seleden kalkma
pratigi yapmasi gerekir. Bu dirilde, bir koni, tebesir veya marsallarla bitis ¢izgisinden 200 metre 6nce
isaret koyulmalidir. Binici, 6nce koniye dogru yavas hizda siirlis alistirmasi yapmali ve ardindan
"atlama" denen seyi yapmalidir. Siiriicii pedallari asag iterken kollartyla gidonu yukari ¢eker ve seleden
yukar1 kalkar. Bu, 6nce ustalagilmas1 gereken zamana kars1 denemesinin baslangict igin gerekli olan
becerinin aynisidir.

Stiriicti koni tizerinde "atlar” ve bitis ¢izgisine ulagsana kadar miimkiin oldugunca uzun siire seleye
oturmamaya devam eder. Sporcu, bitiste bisikleti kontrol etmelidir.

Dirili daha ytiksek giris hizlarinda tekrarlayin.
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Yiiksek Siirdiiriilebilir Hiz1 Korumak



Zamana kars1 denemesi yapmak veya en kisa siirede uzun bir mesafe siirmek, kendi hizinizi
ayarlayabilmeyi, tutarli ve yiiksek bir hiz oranin1 koruyabilmeyi gerektirir.

Beceri ilerlemesi - Yiiksek Siirdiiriilebilir Hiz1 Korumak

Sporcunuzun yapabildikleri Asla Bazen Sik sik

Uzun siireli tempo siiriisii i¢in efora ve pedal hizina odaklanir

Bisiklet tizerinde rahat bir pozisyonda sabit ve hizli bir hizda siirer

Kadansi kontrol etmek igin vitesleri kullanarak engebeli arazide sabit
bir tempoda siirer

Toplam
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Yanlislar ve Diizeltmeler — Yiiksek Siirdiiriilebilir Hizi Korumak



Yanhs Diizeltme

Sporcu, etrafina bakiniyor ve | Sporcunun antrendrii veya diger

yiiksek hizda gitmeye sriicliyli  sabit bir hizda takip
odaklanmiyor. etmesini ve bu hizi korumasini
saglaym.
Siirlis sirasinda hiz biiyiik | Strliciiniin bisikletini hizélger ile
o6lciide dalgalanir. ayarlaym ve belirli bir hizin
korunmasi ic¢in onunla birlikte
calisin,
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Yiiksek Siirdiiriilebilir Hiz1 Koruma Dirili



Diril 1

En az 1 km uzunlugunda diiz ve giivenli bir yol bulun, miimkiinse daha uzun.

Bir baglangig alanini ve bir bitis alanin1 isaretleyin ve sporculara bosta gitmeden hizli bir sekilde siiriis
aligtirmasi yaptirin. Sporcularin zamanlarina bakin ve alistirmalari gerektigi kadar tekrarlayin. Bisiklet
bilgisayarlar1 varsa, her sporcunun belirli bir hiza ¢ikmasini saglayin ve bilgisayarda goriilen sayilari
geri bildirin.

Diril 2
Siiriiciilere vites segimlerindeki farkliliklar1 6gretmek igin farkl vitesler kullanarak mesafeyi artirin ve
pratik yapin.
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Giinliik Beceriler
Ulasim Olarak Bisiklet



Sporcularin yolun kurallarini 6grenmesi gerekir. Sporcular, isitme yetenegini kullanarak kendilerine
yaklagan araglarin boyutlarii degerlendirmeleri, el sinyallerini kullanarak, dénmeden ve kavsaklari
gecmeden Once geriye bakmayi 6gretmek i¢in zaman harcanmalidir.

Bolgedeki hangi yollarin tek basina veya baska bir siiriiciiyle siirmenin giivenli oldugu veya
ASLA siiriilmemesi gerektigi yerler hakkinda konusarak zaman gegirin.

Stiriictiler bisikletlerini ulasim igin kullanmadan 6nce, giivenli siiriis becerileri ve aligkanliklar
hakkinda bilgi sahibi olmalar1 gerekir. Isiklar1 yakmak, flasor kullanmak, el sinyalleri vermek, korna
kullanmak veya bir araba hizli bir sekilde kavsaga geliyorsa sesler ¢ikarmak vb. Sporcularin diiz bir
¢izgi lizerinde yol kenarinda nasil siiriis yapacaklarini ve demiryolu raylari, yoldaki 1zgaralar, cam vb.
zarar gorecegi durumlari bilmeleri 6nemlidir. Sporcular lastik degistirmeyi bilmelidir; herhangi olumsuz
bir durumla karsilasirlarsa birine adini, adresini ve telefon numarasini sdyleyebilir.

Diger bir kritik beceri, kaba veya kizgin siiriiciilerle nasil basa ¢ikilacagidir. Siiriiciiler yolda her
zaman dezavantajlidir. Arabalar bizden daha biiytiktiir ve bir siiriicii ne kadar kizgin veya kaba olursa
olsun, her zaman sakinligimizi ve miicadeleci olmayan bir tavri korumamiz gerekir. Karsihiginda kaba
bir sekilde asla bagirmayin veya jest yapmayin. Sadece giiliimseyin, el sallayin ve arabanin markas1 ve
rengiyle ve eger yapabiliyorsaniz plakayla ilgili notlar alin.
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Ornek Egzersizler



Ozel Olimpiyat sporculari, farkli gecmislere ve deneyimlere sahip ¢ok gesitli insanlardan olusan bir grup
olabilir. Dolayisiyla bu kategorideki sporcular igin her ihtiyaca uygun bir antrenman programi
olusturmak imkansizdir. Bu kilavuzda olabildigince ¢ok ihtiyaci karsilamaya ¢alisacagiz. Yol
bisikletleri i¢in endiistri standard vitesli yol bisikletleridir. Bu antrenman programinin, ¢ok vitesli (on
vitesli veya daha ytiksek) bisiklet kullanan sporculara uygulanmasi amaglanmustir. Bu vites degistiricili
yol bisikletleri olurdu.

Sekiz egitim seviyesi vardir ve bunlardan en kritik olan1 becerilerdir. Sporcular nasil bineceklerini
bilmiyorlarsa, 0 zaman diinyadaki tiim antrenman teorileri, sporcular nasil ve giivenli bir sekilde
bineceklerini bilmiyorlarsa yine bu antrenman teorileri daha iyi bisikletgiler olmalarina yardimci
olmayacaktir. Bu nedenle, antrenmanin beceri unsurunun baslangicta ele alinmas1 gerekir.

Sporcunun giivenli bir sekilde siirebilecegi ve becerilerini takip edebilecegi belirlendikten sonra,
antrenmanin kalan yedi bileseni programa entegre edilmelidir. Bu ilk beceri tatbikatlarinin ¢ogu bir
otoparkta yapilabilir.

Antrenman Plam1 # 1

Bisiklete giris:
»  Farkli bisiklet tiirleri ve bisiklet malzemelerinin isimleri
» Kasklar — hangi kasklarin kabul edilebilir oldugu ve nasil dogru bir sekilde takilabilecegi
« Giyim - bisiklet sortlar1 ve neden i¢ camasirsiz giyildigi; eldivenler, taytlar, formalar ve bisiklet
ayakkabilari
» Lastiklerinizin havaya ihtiyaci olup olmadigi nasil anlasilir ve nasil pompalanir
» Susiseleri ve hidrasyon sistemleri
» Uygun bisiklet ayari

Beceriler:
 Bisikletin montaj1 ve sokiilmesi
* Baglatma ve durdurma
Parmak Klipsleri ve klipssiz ayakkab1 sistemleri kullanma
» Pedal ¢gevirme
* Frenleme

Egitim oturumu # 2
Onceki oturumda &grenilen becerileri gdzden gegirin
Siiriis sirasinda ellerin gidon iizerinde hareket ettirilmesi
» Vites degistirme
» Direksiyon ve doniis
*  Virgj
» Slalom diril
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Sporculara, bir sonraki hafta yapilacak bir sonraki antrenman seansina kadar giinde en az 20 dakika bu
alistirmalar1 yapmak, bisiklete binmek ve pratik yapmak igin “ev 6devi” verilmelidir.



Antrenman Plam # 3

Onceki haftanin alistirmalarini gdzden gegirin, teknigi diizeltin ve &viin. Grubu beceri diizeyine gore
bolmeniz ve birisi bir sonraki diizeye ilerlerken diger bir grubu becerileri miikemmellestirmeye
odaklamaniz gerekebilir.

Sonraki beceri diizeyi:

» Deneme Siiresini Baglangici (tutan bir kisi ile).

» Frenleme kabiliyeti- frenleme sirasinda pedal ¢evirme.

» Deryar alma - deryar alma nedir ve neden avantajlidir; bu yetenegin avantaji siiriis sirasinda
rlizgarin yoniinli nasil séyleyeceginizi bilmenizdir. "Tatl alan” neye benziyor, 6niiniizdeki
stiriciiye bakmak ve direksiyona bakmamak, janta ne kadar yakinsiniz. Jant yakinligi
(tekerleklerin iist tiste gelmesi) nedir ve neden bunu yapmak istemiyorsunuz? (Cogu kazanin
nedeni iist tiste binen tekerleklerdir.)

» Mataraya uzanmak, ¢ikarmak ve matara kafesine yeniden yerlestirmek.

» Bisiklete binerken arkaya bakabilmek. Siirticiileri bir partnerle eslestirin ve sirayla degiserek
stirmelerini saglaym. Arkadaki sporcu birka¢ parmagini kaldirir ve ondeki binici ona kag
parmagini kaldirdigini soyler.

Antrenman Plam # 4
Yine, dnceki oturumlardaki alistirmalar1 gbzden gegirin ve beceri diizeylerini ve ilerleme igin hazir olma
durumunu degerlendirin.

Sonraki beceri diizeyi:

» Bagka bir siirticiye uygun sekilde nasil dokunulur,

*  Givenli bir sekilde yan yana nasil siiriilir,

»  Deryar alma dirilini tekrar edin

» Makara tekniklerini tanitin,

* Yoldan ¢ikarsaniz ne yapmalisiniz? (Pedallamaya devam edin! Grubun gegmesine izin verin ve

sonra on tekerlegi yola neredeyse dik olacak sekilde gevirin ve grubun arkasina doniin.)

Bu hafta ev 6devi: Alistirmalar1 uygulamaya devam edin ve sonraki haftanin antrenman seansina kadar
giinde en az 30 dakika siirmeye baglayn.

Antrenman Plam # 5
Bugiine kadar 6grenilen becerileri gozden gegirin ve ilerlemeye yonelik bireysel hazirligi degerlendirin;
buna gore gruplar halinde yerlestirin.
Sonraki beceri diizeyi:
»  Sprint Yapma - hizlanmak i¢in baska bir siiriiciiniin deryarii kullanma.
» Bitis ¢izgisinde "Bisikleti nasil atarsiniz".

»  Ciftli makara
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Antrenman Plam # 6
Onceki tatbikatlar gzden gegirin ve ilerleme i¢in hazir olup olmadigini degerlendirin.



Sonraki beceri diizeyi:
e Cift li makara
»  Hizlanmadan 6ndeki tempo nasil korunur
» Rolyef/ dinlenme hattinda siiriictiniin 6n tekerlegine ¢arpmadan dinlenme hattina nasil gegilir.
«  On tekerleginizi nasil koruyabilirsiniz
» Dinlenme ¢izgisinden tempo ¢alisma ¢izgisine nasil hizlanilir
Bu hafta ev 6devi: Alistirmalar yapin ve bir sonraki antrenman seansina kadar haftanin 4 giinii en az 45
dakika siirmeye ¢aligin.

Antrenman Plam # 7
«  Onceki iki haftadaki becerileri gézden gegirin.
» 500 metrelik bireysel zamana kars1 denemesi i¢in zaman tutun ve siiriiciiler i¢in kaydedin.

Antrenman Plam # 8

Becerileri tekrar gozden gegirin ve agirhk antrenmani konusunu tanitin. Sporcular, antrenman
programlarina haftada 2 kez 20 dakikalik agirlik antrenmani eklemeye baslamalidir. Egzersiz
seanslarina 1sinma ve esneme hareketlerini dahil etmeyi unutmayin.

Antrenman Planmi # 9

Intervaller:

Araliklarin ne oldugu ve yolda veya trainer iizerinde nasil yapilabilecegi. Mevcut bir antrenoriiniiz varsa,
araliklarin ne oldugunu ve bu araci kullanarak nasil yapilabilecegini gostermede ¢ok yardimer olabilir.
Asfaltlanmuis bir kosu parkuruna veya sabit mesafe dongiisiine veya mahalle-park parkuruna erisiminiz
varsa, intervalleri gurupla yapabilirsiniz. interval alanini tebesir veya bantla isaretleyebilir veya telefon
direkleriyle bolebilirsiniz. Ardindan, dirilin dinlenme boéliimiinde, sporcularin bosta gitmek yerine,
kolayca pedal ¢evirmeye devam etmeleri gerektigini agiklaymn. Antrenmana iyi bir 1sinma, esneme ve
soguma ekleyin.

Antrenman Plam # 10

Tepe Tirmanist:

Disiik trafige sahip orta mesafede (tirmanmak icin 30 saniye), insanlarin yolun kenarinda durmasi igin
yukarida ve agagida genis bir alan1 olan bir tepe bulun. Sporcular1 hem selede hem de seleden kalkarak
farkl1 tepe tirmanma stilleri ile tanistirin. Pedal ¢evirmeyi (topuk asagi) ve pedali yukari dogru gekmeyi
(sporcularin parmak Klipsleri veya kilitli pedal sistemleri varsa) giiclendirin. Yokustayken vites
kullanimini; hangi yone ve ne zaman kaydirilacagini 6gretin. "Kadans" kavramini ve bunun vites
ayarlamalariyla nasil stirdiiriilebilecegini tanitin.

Ev 6devi: Becerileri uygulamaya devam edin ve bu hafta 4 kez 45 dakika siiriin. Agirlik antrenmani yine
haftada 2x 20 dakika olmalidir.
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Antrenman Planm # 11
»  20-30 dakikalik bir 1stnma yapin.
» Isindiktan sonra germe yapin.



» Uygulama ayakta 5-10 dakikada baslar.

»  Zamana karsi denemesine hazirhigi agiklaym: Sporcular uygun bir isinmay1 tamamladiktan
sonra birka¢ hizli ivmelenme ile baslangi¢ ¢izgisine gelmelidir. Cizgiye gelmeden once
baglangic viteslerini se¢meli ve test etmelidirler. Sirada dururken asla vites
degistirmemeleri gerektigini agiklayin, ¢linkii bu, vitesleri ¢alistirdiklarinda "kaymalaria"
neden olur.

» Siirelerini kaydederek 2 x 500 metrelik zaman denemeleri yapmalarini (aralarda 10 dakika
dinlenme ile) saglayin.

»  30-45 dakikalik bir grup gezintisi ile sogumalarini saglayin (miimkiinse beceri seviyesi ve
hiza goére gruplara boliiniir).

Antrenman Plan # 12

Kararli durum stirtisii:

Sporculara sabit durumda siiriis alistirmalart yaptirin. Bir bisiklet bilgisayari kullanarak, sayilar1 (mph
veya kadans) sizin tarafinizdan 6nceden atanmig bir numarada sabit tutmalarini saglayin. Bisiklette 15
dakikalik bir 1stnmadan sonra, bu hiz1 - sabit durum - 2 dakika boyunca korumalarini saglayin. Ardindan
3 dakika boyunca hiz1 veya kadansi artirin (6rnegin, 15 km/h den 17 km / h’e yiikseltin). Sporcular1 5
dakika dinlendirin (kolay siiriin, ancak pedal ¢evirmeye devam edin), ardindan dayaniklilik araliklarini
birka¢ kez daha tekrarlayin. 10 dakikalik bir soguma siiriisii ile sogutun. Esnetme yapin.

Odev: Sporcularin hafta sonu grup gezilerine ¢ikmasini, bisiklete harcanan zaman ve mesafenin
artmasini saglayin.

Antrenman Plam # 13

» Isinin ve gegen haftanin zaman denemeleri i¢in hazirliklar1 gozden gegirin.

» Germe yapin.

» Taslak hazirlama ile ilgili kurallar1 gézden gecirin (Tekerlekleri st tiste bindirmeden miimkiin
oldugunca yakin durun)

*  Her siiriiciiniin bir kog veya deneyimli bir binici ile gruplanmasini (eslestirmesini) saglayin.

» 500 metrelik bir zamana kars1 deneme yapin, ancak siiriiciiniin bunu bireysel olarak yapmasi
yerine, her sporcunun deneyimli bir sporcudan deryar almasini saglayin. Deneyimli sporcu,
eslestirildikleri diger sporcudan daha hizli olmali, ancak o kadar hizli siirmemelidir, aksi halde
sporcu deryar yetenegini gelistiremez Ve dirilden faydalanamaz. Deneyimli sporcunun zamana
kars1 denemesi sirasinda Ozel Olimpiyatlar sporcusuna "liderlik etmesini" saglaym. Sporcu
zamana kars1 denemesi boyunca deryar alistirmasi yapmalidir. Amag, sporcuya 1) tek basina
stirerken normalde yapacagindan daha hizli gitme deneyimi ve 2) deryar ile deneyim ve pratik
vermektir.

» Bu tatbikat1 bir dinlenme araligi ile 3 kez tekrarlaym (minimum 5 dakika). Zamanlar1 kaydedin
ve bunlar1 antrenman kitabinda "diril zamana kars1 denemeleri” olarak isaretleyin.

Daha uzun siireli denemeler yapan siiriiciiler i¢in, onlar1 daha uzun mesafelerle tanistirin. Gurup olarak
mesafeyi siiriin. ilk aligtirmadan sonra egimin degismesi durumunda vites degistirmeleri gerekip

gerekmedigini agiklaym. Hiza veya kadansa odaklanarak sabit durumda siiriisii gii¢lendirin.
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Antrenman Plam # 14
» Kolay bir viteste 15-20 dakikalik grup 1sinmasi yapin.



» Bolumler halinde kontrol edilebilen ve tanimlanabilen (bir telefon diregi, bir cadde blogu veya
asfalt bir yol tizerinde bir tur gibi dogal bir boliim veya isaretleyici ile) ve diiz olan bir parkur
kullanin.

» Antrenériin bir kronometre veya diidiik ¢almasi gerekecektir.

» Siiriiciilerin hepsinin kiigiik ayna disliye ve arkada orta bir vitese (yaklasik 16 disli) gegmesini
saglaym.

» Siirictilere dudiiginiizii bir kez ¢aldiginizt duyduklarinda olabildigince hizli pedal
cevirmelerini, uzun ¢alan diidiigii duyduklarinda dinlenmek anlamina geldigini sdyleyin.

+ Interval, 15 saniye "Bas" ve 45 saniye "Dinlen" olmalidir. Bunu on defa tekrarlaym.

» Sporcular set aralarinda 5 dakika dinlenmeli ve dinlenme siiresinin sonunda vitesleri daha sert
bir vitese (42x15) gecirmelidir.

+ Intervalleri daha yiiksek vitesle tekrarlayn.

+ ki vites daha kolay disliye (42x17) gecin ve 5 dakika dinlenin (siiriis sirasinda).

* Sporcularin biiyiik disliye (52x17) geg¢melerini saglayin; "Bas" intervali 20 saniye
uzunlugunda olacak ve intervalin "Dinlen” kismi 1 dakika olacaktir.

+ En iyisi, onlar1 motive etmek ve zamanlama konusunda onlara yardimer olmak igin Ozel
Olimpiyatlar disindaki sporcular1 kendi sporcularinizla karistirmaniz en iyisidir.

» 15 dakikalik soguma ve esneme yapin.

Antrenman Plam # 15

» Vites degistirme Ve tepeye tirmanma becerilerini gézden gegirin.

+  Ilk kismu diize yakin orta derece bir tirmanis bulun (30-45 saniyelik bir tirmanis).

* Tirmanmanin girisine, siirticiiniin daha diisiik bir vitese gecmesi gereken yere bir bayrak
yerlestirin. Birini zirvenin hemen 6niine, birini tepeye ve sonuncusu tepenin yaklasik 10 metre
Otesine yerlestirin. Her bayraga bir "kog" veya destekei yerlestirin (dort tane olmalidir) ve tim
sporcularin yokusun altindan baglamasini saglayin.

*  Sporcularin her biri arasinda bir zaman aralig1 birakarak yariga baglaym. Onlara birincisinde
selede kalmalarini ikincisinde seleden kalkmalarini sdyleyin. ilk bayrakta, daha kolay bir
vitese gegmeleri gerekir (pedal ¢evirmek zorlastik¢a kadanslarini arttirirlar), daha sonra her
bayrakta daha sert vitese gecgerek tepeye gelmeleri gerekir. Bu onlara tirmanigta zor bir
zamanda daha fazla gii¢ verecektir.

* Tirmandiktan sonra, pedal ¢evirmeye devam etmeli ve tirmanigtan sonra toparlanmali ve sonra
geri doniip tekrarlamalidirlar. Tirmanisin zorluguna bagli olarak, bunu en az dort kez
yapmalari gerekir.

» Daha sonra, uzun mesafe siiriisiine ¢ikin. Gruplar yetenek ve hiza gore boliinmelidir.
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\D Kilavuzu

Bisiklet Becerilerini Ogretme

Antrenman Plan #16



*  "Adim" 1sinma turlarini tanitin. Bu, en iyi ilk basta kontrollii bir ortamda yapilir. Kisa bir parkur
en iyisidir. Bisiklet bilgisayar1 olan siiriiciiler bu 1sinma igin ¢ok uygundur.

» Antrendr sporcularla birlikte binmeli veya diizenli araliklarla kogun yanindan gegecekleri bir
parkur olusturulmali.

« Ik 10 dakika boyunca orta hizda siiriin ve donen hiz cizgileri alistirmasi yapin.

» 10 dakikadan sonra, hiz1 3-5 km / saat yiikseltmek i¢in 6nde (bilgisayarli) bir sporcu segin.

»  Sporculart miimkiin oldugunca yakin bir grupta bir arada tutmaya ¢alisin. Bu hizda 1-2 dakika
sonra, bir sonraki sporcunun one gelmesini ve saatte 2-8 km/h daha hizlanmasini saglayn.
Sporcu grubu bir arada kalamayana kadar bunu tekrarlaymn. 5 dakika dinlenin ve yeniden
toplanip tekrarlayin.

» Budirilin amaci, sporculara bir yaris etkinligi i¢in nasil 1sinacaklarini 6gretmektir. Bu, kalp ve
solunum sisteminin rekabetin fiziksel stres faktorlerine uyum saglamasina yardimci olacaktir.
Bu, sporculart yormamak i¢in olduk¢a kisa olmali, ancak yine de kalp ve cigerleri
calistirmalidir.

» Zaman denemeleri planlayin ve uygulamaya hazirlanin. Baslangi¢ prosediirlerini gézden
gecirmek isteyebilirsiniz. Sporculara geri saymm ve tutan kisi hakkinda hatirlatma yapin.
Ayrica, baslangic ¢izgisine gelmeden once baslangic viteslerine gegmeleri gerektigini de
sOyleyin.

» Uygulama 10-15 dakikada baslar.

» Sporcular bir araya getirin ve zamana kars1 denemesini tamamen ge¢melerini saglayin.

» Zamana kars1 denemesinin mesafelerini sporcularinizin yeteneklerine gore belirleyin. Farkli
mesafeleri barindirmak i¢in farkli zaman denemesi egitimleri planlamaniz gerekebilir.

« ilk zaman denemelerinden sonra, sporcularmn toparlanmalari igin Kolay bir viteste siirmelerini
saglayin. Dinlenme araligi 10-15 dakika olmalidur.

»  Zaman denemesini tekrarlayin.

*  Grup sogumasi yapin.

Antrenman Plam # 17
Yol yarigina katilacak bir grup sporcunuz varsa, birlikte antrenmana baslamalar1 gerekecektir. Onlar1 yalnizca
zamana kars1 denemelerine katilan sporculardan ayirmaniz gerekir.

Yol yaris1 sporcularinin, gurup i¢indeki diger siirtictilerle birlikte siiriis becerilerine odaklanmalar1 gerekir.
Sporcularimizi gozlemlemek igin yerel bisiklet kuliibiinlizii aramaniz gereken yer burasidir, ¢linkii yaris
simiilasyonlar1 yapmak igin bir grup sporcuya ihtiyacimiz var. Bazi sporcular yaris1 kazanmak igin degil, yarigmada
sporcularin micadele etmek zorunda kalabilecedi sporcular1 simiile eden siriictilerdir. Bu katilimcilara,
sporcularin bir yarisi simiile etmek igin yardimlarma ihtiyag duyan Ozel Olimpiyat sporculari oldugunu
aciklamamz gerekir. Ozel Olimpiyatlarda sporcu simir1 sekiz oldugundan, bu ihtiyaci karsilamaya yardimer olmak
icin yalnizca dort veya bes goniillitye ihtiyaciniz olabilir.

Grup olarak viraj ¢alismalar1 yapmaya baslayin. Yetenekli bir sporcunun viraj ¢izgisini gegmesini saglayin
ve sporcularimizin onu takip etmesini saglaym. Daha sonra virajda daha rahat olduklarinda, késeden ikiser ikiser
gecmelerini saglayin (yan yana ve diger iki siiriictiniin hemen arkasinda).

Bu tamamlandiktan sonra, onlara grupla birlikte virajdan sonra sprint yapmalarimi sdyleyin. Bu genellikle
viraja yaklasirken fren yapmaktan, seleden kalkarak viraji almaktan ve virajdan sonra hizlanmaktan olusur. Bu
beceriyi gelistirmek icin bir oyun olarak “Lideri izle” oyununu oynamalarini saglayin.

Bu diriller boyunca tekerleklerin st iiste gelmemesi ve frenlerin piiriizlenmemesi ile ilgili giivenlik
onlemlerini gliclendirin. Ayrica pedallarin takilmasinin nasil 6nlenecegini de gii¢lendirin.
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7 Bisiklet Antrenor
\D Kilavuzu

Bisiklet Becerilerini Ogretme

Sporcular ve katilimeilar bu dirillere alistiktan sonra bir yaris diizenleyin. Goniilliilerinizin
sporcularmizi diisiirmediginden emin olun. Goniilliiler en bastan saga kagarlarsa, katilimlarinin yarar
kaybolur. Goniilliilerin Sporcularinizla sonuna kadar siirdiiklerinden emin olun.



Zamana kars1 antrenmam (yol yarisina katilmayanlar igin):

» Zamana karsi egitimini, sporcularin ger¢ekte yarigacaklarindan 1,5 kat daha biiyiik olacak
sekilde ayarlayin. Bu fiziksel antrenmandir, beceri antrenmani degildir. Daha uzun mesafede
enerji tasarrufu yapmak icin baslangigta biraz daha az enerji harcamalar1 gerektigini agiklayin.
Baslangi¢ kurallari; zaman denemesinin mesafesi ne kadar kisa olursa, baglangic 0 kadar
patlayic1 ve mesafe ne kadar uzun olursa, o kadar kademeli (daha az enerji kullanilir) olmasi
gerekir.

» Kendi baglarina bir deneme yapmalarimi saglayin; daha sonra bir sonraki denemede hiz ayari
bagka bir siiriicii tarafindan ayarlanabilir.

» 15 dakikalik bir dinlenmeden sonra, yarigma mesafelerini yapmalarini saglayin.

Tiim stirticiiler igin ev 6devi: Bireysel olarak virajlardan hizlanma ve interval ¢alisma yapin. Sporcular
haftada en az 3 kez 1 saatlik (veya daha uzun) siiriislere ¢ikmalidir.

Antrenman Plam # 18
Yol yarist:

Sporcularin yol yarislarmin iki kati mesafede bir siirise ¢ikmalari gerekir. Yerel bisiklet
kuliibiinden diger sporcularla ortak siiriis yapmak ¢ok yardimer olacaktir. Siriis hiz1 orta ila orta
derecede sert olmalidir. Sporcular her zaman pedal ¢evirmelidir. Asir1 kaymaktan ka¢inin. Yolculuk
daha uzunsa (50 kilometre), yanlarinda atistirmaliklar ve su gétiirmelerini saglaym. Bisiklet {izerinde
iken su igmelerini hatirlatin.

Zamana karsi antrenmant:

Isinma ve esneme yapin. 500 metre ve 1 kilometrelik zamana karsi denemelerinde yarisan
bisikletgilerin yarigma mesafelerinin 2 kat1 antrenman yapmalarin1 saglayin. Aralarinda 15 dakika
dinlenerek bu mesafeyi iki kez yapmalarini s6yleyin. Daha uzun mesafelerdekiler, rekabet mesafelerinin
1,5 kat1 gitmelidirler.

Tiim siiriiciiler i¢in ev 6devi: Haftada 3x90 dakika boyunca diger siiriiciilerle yol gezintilerine ¢ikin.

Antrenman Plam # 19
Grup olarak 1sinma ve germe yapin.
Yol yarist:

Bir kriter rotas1 olusturun (agik¢a tanimlanmus bir baslangig / bitis ¢izgisine sahip 1/4 ila 1/2 km

donts, trafikten uzak. Bunu bir park yerinde konilerle ayarlamay1 diisiinebilirsiniz). Yerel bisiklet
kuliibiinden bazi yaris¢ilari sporculariniz i¢in goniillii yardimer gorevi gormeye davet edin.
Bisikleti bitis ¢izgisine nasil siiratle atacaginizi ve firlatacaginizi gézden gegirin. (3. hafta 5. oturumda
tanitild1). Puan yarisinin nasil ¢alistigini agiklayin. Puan yarigi, her turun baslangig / bitis ¢izgisinde bir
sprint'e sahip olan bir yaristir. Sprintler puan almak igin yapilacak. Yaris sonunda en ¢ok puan toplayan
kisi yarig1 kazanir. (Puanlar su sekilde verilir: Sprint 1.lik i¢in 3 puan, 2.lik 2 puan ve 3.liik 1 puan.)
Sporculara ve gonillii yarisgilara bunun bir egitim yarigi oldugunu ve bu yarisin amacinin onlara
kazanma ve sprint atma pratigi yapabilecekleri bir ¢calisma ortami oldugunu sdyleyin. Sporcularinizin
beceri diizeyine baglh olarak, 5k veya 10k yaris yapmak isteyebilirsiniz. Bir kronometre ve bir diidiige
sahip olmak, sporculara yarigin sonuna kadar kag tur daha atmalar1 gerektigi konusunda fikir vermeye
yardimci olacaktir. Yaris bittikten sonra, grubun 30-40 dakikalik bir soguma turu yapmasini saglayn.
Sporcularla birlikte neleri iyi yaptiklarin1 ve nasil gelisebileceklerini gézden gegirin.
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Y, Bisiklet Antrenor
\D Kilavuzu

Bisiklet Becerilerini Ogretme

Zamana Kars1 Antrenmanlart:

Bir baslangig cizgisi ve 250 metre Gtede bir bitis ¢izgisi ayarlayin. Sporcularinizi bisiklette benzer hiz
ve yeteneklere sahip olacak sekilde guruplara boliin. Her gurupta 2-4 bisikletciye sahip olun. Onlari
baslangig ¢izgisinde tutucu kisilerle siralayin (zamana karsi deneme baglangici i¢in bir siiriiciiyii nasil



tutacagini bilen goniilliiler). Sporculara bunun bir zaman denemesi baslangig yarisi olacagini bildirin ve
ondan geri sayimn ve "Git" komutu (veya diidiik) verin. Hepsi sadece 250 metre uzaklikta bitis ¢izgisinde
bir zaman denemesi baslangici igin yapildigini sdyleyin. Bunu gurup basina on kez tekrarlayn. 5.
deneme baslangicindan sonra, durun ve siiriiciilerin yaptiklarmi gordiiklerinizi gézden gegirin. lyi
teknige sahip olanlar1 &viin ve nasil gelisebileceklerini anlatin.

Son deneme sprintinden sonra, grubun 30-40 dakikalik bir soguma siiriisii yapmasini saglayin.

Antrenman Plam #20
30 dakikalik grup 1sinmasi ve ardindan germe yapin.
Yol yarist:

*  Sporcularin yarisacagi mesafeyi karsilayacak bir parkur olusturun. yaris durumlarini simiile etmek
icin yerel bisiklet yaris1 goniilliileri kullanin (yarigma sirasinda diger binicileri simiile edin). Parkur
icerisine koyabildiginiz kadar olabildigince ¢ok viraj koyun. Hizl viraj alma ve pedal ¢ikarmadan
enerji tasarrufu saglama ve bunu giivenli bir sekilde nasil yapacagma odaklanmasini saglayin.

« 10 kilometreyi kag turun olusturacagini tahmin edin. Grubun kademeli olarak kolay bir tempoda
birlikte baslamasmi saglaym. Yine, Ozel Olimpiyat sporculariyla karistirilmis goniillii biniciler
kullanm. Tk birkag turda, deneyimli biniciler virajlarda gizgiyi belirler ve Ozel Olimpiyat sporcular
onlar1 arkalarindan takip eder. Her turda virajlar1 daha hizli almak ve buna uyum saglamak igin
sporcularm hizin1 her tur artirmalar1 ve yavas yavas yogun yiik altinda stirmeleri gerekmektedir. Son
iki veya ti¢ tur yaris hizinda olmalidir. Bitige bir tur kala zili ¢alin ve bitig igin sprint atmalarim
saglayin.

*  Siiriis sonrasinda 10-15 dakika sogumalarini saglayin. Grup olarak bir araya gelmelerini, gérdiikleri
ve yasadiklar1 hakkinda konugmalarini saglayin. Onlar1 viin ve onlara nasil gelisebileceklerini
sOyleyin.

*  Bu, 10-15 dakika daha stirmelidir.

+ O zaman 10 kilometrelik bir yaris daha yapin, ama bu sefer bir antrenman degil gergek bir yarig
olmalidir!

*  Ardmdan soguma siiriisii yaptirin. Onlar1 yiyip i¢irin, ardindan gerdirin. Dinlenmenin, ¢ok énemli
bir antrenman bileseni oldugunu agiklayin.

Zamana Kars1 Antrenmanlari:

e 20-30 dakikalik grup 1sinmasi ve ardindan germe yapin.

« Diiz bir alanda, 500 metrelik bir deneme baslangig ve bitis ¢izgisi ayarlayin. Artan mesafelerle
bu antrenmani tekrarlaym.

+ 5k ve 10k zaman denemelerinde yarisan sporcular igin, siiriis hizi hakkinda konusun, yani
baslangiglarmin nasil daha kademeli olmasi ve 500m ve 1k zaman denemelerinde yariganlara
gore nasil daha az enerji kullanmasi gerektigi hakkinda konusun. Onlarla zaman denemeleri
sirasinda hizlanma hakkinda, sabit siirmeleri ve baslangigta ¢ok fazla enerji tiiketmemeleri
gerektigi hakkinda konusun.

« 5k ve 10k zaman denemelerini yapan sporcular1 ayirin ve daha kademeli baslangiglar tizerinde
caligmalarimi saglayin. Kademeli bir baslangi¢ yapmalarini tatmin edici bir sekilde gordiikten
sonra, mentorlarla zamana kars1 deneme mesafelerini kullanmalarini saglayin. Her sporcunun
arkasmda hiz konusunda tesvik ve tavsiye veren bir akil hocasi1 bulundurun. Sporcularmn bisiklet
bilgisayarlarina baktiklarinda gittikleri hiz1 referans alin.

¢ Soguma Ve germe yaptirin.
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Y, Bisiklet Antrenor
\D Kilavuzu

Bisiklet Becerilerini Ogretme

Odev: Agirlik antrenmanini azaltin ve bu hafta uzun, kolay siiriislere ¢ikin - en az iki uzun siiriis.



Antrenman Plam #21 ve #22

Son iki hafta, sporcular yarig ortamina alistirmaya ve hem fiziksel hem de psikolojik olarak neler
beklemeleri gerektigine ayrilmalidir.

Sporcularimizin katilacagi miisabakalar i¢in beklediginize miimkiin oldugunca yakin bir
miisabaka parkuru olusturun.

Sporculara gidecekleri mesafeye uygun bir isinma yaptirin. Yarig ne kadar uzun olursa, isinmanin
0 kadar az yogun olmasi gerekir ve mesafe ne kadar kisa olursa, isinma 0 kadar yogun olmalidir.
Sporcularla yarismadan dnce yemek yeme hakkinda; neyi ne zaman yemeleri hakkinda konusun.

Yarigacaklar1 mesafeleri siirmelerini saglayin. Her etkinligi zamanlayin ve 0 mesafede kaydedilen
onceki siirelerle karsilastirn. Her yarista, yaris¢ilari bilgilendiren ve kurallar1 uygulayan bir yetkiliymis
gibi davranin. Her sporcuya geri bildirim verdiginizden emin olun.

Bu noktada, sporcularin bolgede yapilan bir yarig1 veya zamana karsi yarigini izlemeleri avantajli
olacaktir. Bu, sporcu grubu i¢in mitkemmel bir “saha gezisi” olacaktir. Sporcularin katilmasina izin
verecek yerel bir etkinlik bulabilirseniz daha da iyi olur. Bir zaman denemesi, giivenlik agisindan en
iyisi olacaktir. Yaris i¢in en iyi antrenman yaristir.
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Bisiklet Becerilerini Ogretme

Bisiklette Cross Antrenmani

Cross antrenman, bir etkinligin performansina dogrudan dahil olan becerilerin disindaki becerilerin
degistirilmesini ifade eden modern bir terimdir. Diger degisle capraz antrenman, yaralanma
rehabilitasyonunun bir sonucu olarak ortaya ¢ikti ve su anda yaralanmanin 6nlenmesinde de kullaniliyor.



Kosucular bacaklarinda veya ayaklarinda onlar1 bisiklete binmekten alikoyan yaralanmalara maruz
kaldiklarinda, sporcunun aerobik ve kas giictinii koruyabilmesi i¢in baska aktiviteler yapabilirler.

Ozel alistirmalarda smirli bir deger vardir ve belirli alistirmaya gegis yapilir. "Capraz antrenman”
yapmanin bir nedeni, yogun bir spor dali i¢in 6zel antrenman doneminde yaralanmay1 6nlemek ve kas
dengesini korumaktir. Sporda basarinin anahtarlarindan biri saglikli kalmak ve uzun vadede antrenman
yapmaktir. Capraz antrenman, sporcularin etkinlige ©6zel antrenmanlarimi daha fazla cosku ve
yogunlukla veya daha az yaralanma riskiyle yapmalarina olanak tanir.

» Paten (Tekerlekli paten ve buz pateni). Bisikletle ayn1 kas gruplarini kullanir
*  Agirlik caligsmasi

» X-C kayak

» Dag bisikleti

» Egzersiz bisikletleri

»  Buz siirat pateni
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BiSIKLET ANTRENOR REHBERI

Bisiklet ve Etik Kurallari
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\D Kilavuzu

Bisiklet & Gorgii Kurallar

Bisiklet Kurallar1 Ogretimi

Bisiklete binme kurallarin1 6gretmek i¢in en iyi zaman antrenmandir. Bisiklet kurallarinin tam listesi
igin liitfen resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallarina bakin. Hem bir antrendr hem de sporcunuz olarak
sunlar1 yapmaniz gerekir:

» Antrenman ve miisabaka igin giyilecek uygun iiniformayi/kiyafeti 6grenin.

» Sporcunun yaristig1 olay1 anladigini gdsterin.

» Boliinme siirecinin cinsiyet, yas ve baslangi¢ zamanlarini i¢erdigini anlayn.

« Hafifletici durumlarda on siirelerin kog tarafindan ayarlanabilecegini unutmayin.
» Rotay bilin (diizen, tur sayis1 vb.)



* Bashakemin yonlendirmesini izlemeyi bilin.
» Diger siiriiciilere miidahale etmemeyi bilin.
+  Resmi Ozel Olimpiyatlar bisiklet kurallarina ve UCI Kurallarma uyun.

Ozel Olimpiyatlar Tandem Spor® Kurallar

Tandem bisikleti, yalmzca Tandem Zamana Kars1 Yaris anlamma gelir ve resmi Ozel Olimpiyatlar
Bisiklet Kurallarinda bulunabilir,
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Bisiklet & Gorgii Kurallar:

itiraz Prosediirleri

Itiraz prosediirleri rekabet kurallarina tabidir. Yarigma ydnetim ekibinin rolii kurallar1 uygulamaktir.
Antrendr olarak, sporculariniza ve ekibinize karsi goreviniz, sporcunuz yarisirken resmi Ozel
Olimpiyatlar Bisiklet Kurallarini ihlal ettigini diisiindiigiiniiz herhangi bir eyleme veya olaya itiraz
etmektir. Siz ve sporcunuz bir miisabakadan istediginiz sonucu alamadiginiz i¢in itiraz yapmamaniz son
derece onemlidir. O miisabakanin itiraz prosediirlerini 6grenmek i¢in miisabakadan dnce miisabaka
ekibine danisin. Cogu zaman, duruma iliskin basit bir sorusturma, tam bir itirazda bulunmaya gerek
kalmadan bir yetkilinin zamanlamasin1 veya puanlama hatasini diizeltebilir. Yetkililerinizle birlikte
caligmaniz énemlidir. Tiim durumlar resmi bir itiraz basvurusu gerektirmez.

Tiim itiraz formlar1 eksiksiz olarak doldurulmali ve asagidaki bilgileri icermelidir:



1. Tarih

2. Gonderilen zaman

3. Spor - Etkinlik - Yas Grubu - Klasman

4. Sporcunun adi - Delegasyon

5. itiraz nedeni (Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallarindan veya UCI Kurallarindan gelen belirli
kural ihlalini belirtin)

6. Bas Antrendr Imzasi

Ozel Olimpiyatlar Bisiklet Antrenér Rehberi — Eyliil 2007 111

Y, Bisiklet Antrenor
\) Kilavuzu

Bisiklet & Gorgii Kurallar

Bisiklet gorgii kurallar:

Bisiklette, tiim siiriiciilerin 6nce giivenligin 6nemini anlamasi1 énemlidir. Sporcularmiz tek sira m1 yoksa
ikiger ikiser mi siirmeli? Bir antrenér olarak, antrenman yaptiginiz yollara bagh olarak binicileriniz i¢in en
giivenlisinin ne oldugunu belirlemeniz gerekir. Her iki sekilde de pratik yapin.

Sporcular, siiriis sirasinda asla kulaklik takmamali veya cep telefonu kullanmamalidir. Siirticiilerin trafik
seslerini tanimay1 6grenmeleri ve grubun arkasindan yaklasan bir araba konusunda grubu uyarmalari gerekir.
“Arkada arag¢ var” gibi bir anons grubu uyaracaktir. Bir araba yaklastiginda ne yapmaniz gerektigini
uygulayin.

Bir grup siiriigiine baglamadan 6nce bir plan gelistirin, boylece herkes kimi bekleyip kimi beklemedigini
bilir. Fakat sporculariniza yarig sirasinda baska bir biniciyi beklememelerini 6gretmeyi unutmayn!

Mataralar: Sporcularin her birinin agik bir sekilde isaretlenmis kendi matarasi olmalidir, ortak matara
olmamalidir. Sporculara ve antrenérlerine her kullanimdan sonra mataralar1 uygun sekilde temizlemeyi
ogretin; haftada bir ¢amasir suyu kullanmak mataralarin temiz kalmasma yardimer olur. Sporcularinizla,



herhangi bir siire bisiklete bineceklerse, mataralardan nasil su igecekleri konusunda pratik yaptirin. Uygun
becerilere sahip olmayan sporcular bisikletlerinde matara bulundurmamalidir, yani mataralari antrenor
tarafindan taginabilir. Sporculara bisiklete binerken matara atmamalar1 6gretilmelidir.

Grubun lideri olan sporcular, bir engelin arkasindaki sporculari uyarmalidir. Bu s6zlii veya isaret ederek
yapilabilir. Onde, yolda bir engel goriildiigiinde, dndeki binici engelin nerede olduguna bagh olarak sag veya
sol eliyle isaret eder. Bazi sporcular i¢in bu, denge veya kontrol sorunlari nedeniyle pratik degildir; Bu gibi
durumlarda antrendrler engeller i¢in sézli bir uyar: plani gelistirmeli ve Sporculariyla pratik yapmalidir.

Burun tikiirme ve siimkiirme: Bisiklet siiriiciilerinin siirlis sirasinda tiikiirmeleri veya burunlarini
stimkiirmeleri gerekebilir. Bazi sporcular burunlarini siimkiirmek i¢in ellerini gidondan ¢ekemeyebilirler. Bir
antrendr olarak, tikiirmek veya burnunu siimkiirmek igin uygun bir teknik belirlemek i¢in her sporcuyla
birlikte calismamz gerekecektir. Bir yarig durumunda, sporcunun diger yaris¢ilara kars1 diisiinceli olmasi
gerekir.

Tuvalete gitme: Sporculariniza miisabakadan en az 30 dakika once tuvaleti kullanmalarini hatirlatin.

Kiyafet degistirme: Miimkiin oldugunda sporcular etkinlige bisiklet kiyafetleri ile gitmemelidir. Sporcular,
antrenman veya yaristan sonra bisiklet sortlarin1 miimkiin olan en kisa siirede degistirmelidir. Yarig veya
antrenmandan sonra degistirilebilecek kuru giysiler bulunmalidir. Hi¢bir zaman sporcularin agik alanda
istlerini degistirmelerine izin verilmemelidir.

Parkurda istnma: Sporcular sadece parkurun agik oldugu saatlerde parkurda isinabilirler. Bisikletgiler,
parkuru yaris hizinda uygulamanin her zaman miimkiin olmadigmi anlamalidir. Sporcular, parkurda
antrenman yapan diger sporculara saygi gostermeli ve parkurda galisan tiim gorevlilere ve parkur seflerine
yol vermelidir. Striiciiler, 1sinma sirasinda parkurda goriilen herhangi bir potansiyel tehlike konusunda yarig
yetkililerini uyarmalidir.

Yarisma Esnasinda

Etap: Sporcular, yariglarinin baglamasindan yaklasik 20 dakika dnce baslangi¢ noktasinda hazir olmalidir.
Binicilerin baslangi¢ ¢izgisine nasil ulasacaklarim bilmeleri ve resmi talimatlara gére siraya girmeleri
gerekir.

Yarig: Yariscilar, yarige1 arkadaslarina saygi gostermeli ve yarisma sirasinda higbir zaman kiifiir
kullanmamahidir. Her zaman giivenli siiriis gereklidir; ani veya diizensiz hareketlere izin verilmez.
Bisikletgilere yolun bir tarafindan digerine aniden hareket etmemeleri 6gretilmelidir.

Yaris bittikten sonra: Sporcular birlikte yaristiklar1 sporcular tebrik etmelidir.

Hakemleri dinlemek: Sporcular 1sinma ve yaris sirasinda tiim hakemlerin emirlerine uymalidir.

Can calmasi: Can c¢almasi, etkinligin son turuna girildigini belirtir. Tim yarigmacilar liderle ayn1 turda
bitirir. Bir sporcu tur yemisse ve parkurda durmasi veya parkuru terk etmesi talimati verildiyse, sporcu bunu
yapmalidir.

Parkurda geriye dogru gitmek: ASLA!

Oncii arag: Binicilerin dndeki arac1 gegmesine izin verilmez.
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Sportmenlik

Iyi sportmenlik, hem antrenérlerin hem de sporcularin adil oyun, etik davrams ve diiriistliige olan
bagliligidir. Algi ve uygulamada, sportmenlik, comertlik ve baskalari i¢in gercek bir ilgi ile karakterize
edilen nitelikler olarak tanimlanir. Asagida, sporculariniza sportmenligi nasil 6greteceginiz ve Antrendr
yapacagimizla ilgili birkac odak noktasi ve fikri vurgulanacaktir. Ornek olarak lider olmaya ¢alisin.
Miisabaka Eforu

* Her etkinlik sirasinda maksimum cabay1 gosterin.

* Her etkinligi, yarismada sergileyeceginiz yogunlukta uygulayn.

» Daima bir yaris1 veya etkinligi bitirin - Asla pes etmeyin.

Her Zaman Fair Play
» Daima kurallara uyun.
* Her zaman sportmenlik ve adil oyun sergileyin.



» Yetkililerin kararlarina her zaman saygi gosterin.

Koglarin Beklentileri

1. Sporcular ve seyirciler i¢in daima iyi bir 6rnek olun.

2. Bisikletgilere uygun sportmenlik sorumluluklarini 6gretin ve sportmenligi ve etigi en 6nemli
oncelikler haline getirmeleri i¢in tesvik edin.

3. Yarig gorevlilerinin kararlarina saygi gosterin, yarigsmanin kurallarma uyun ve halki kiskirtacak
hicbir davranista bulunmayin.

4. Rakip antrenorlere, yoneticilere, bisikletlilere ve seyircilere saygili davranin.

5. Diger bisikletgilerle el sikigin.

6. Sportmenlik standartlarina uymayan sporcular igin cezalar gelistirin ve uygulayin.

7. lyi ¢abalar1 6diillendirin.

Tandem Bisikletinde Sporcularin ve Ortaklarin Beklentileri
1. Herkese saygili davranin.
2. Hata yaptiklarinda takim arkadaslarini cesaretlendirmelerini sdyleyin.
3. Rakiplere saygili davranin; yarislardan 6nce ve sonra el sikisin.
4. Yarig gorevlilerinin yargilarina saygi gosterin ve spor kurallaria uyun.
5. Adil bir rekabet i¢in yetkililer, antrenorler veya direktorler ve diger katilimcilarla isbirligi yapin.
6. Diger takim kotii davranis sergilerse (sozli veya fiziksel olarak) karsilik vermeyin.
7. Ekipmaniniza saygili davranin, yani bisikletinizi asla atmayin.
8. Ozel Olimpiyatlar1 temsil etme sorumlulugunu ve ayricaligini ciddiye alim.
9. Kazanmayi kisisel olarak elinizden gelenin en iyisini yapmak olarak tanimlayn.
10. Antrendriiniiz tarafindan belirlenen yiiksek sportmenlik standardina uygun yasayin.

Antrenér Ipuclan
o Tum olaylardan sonra rakipleri tebrik etmek, kazanmak veya kaybetmek gibi iyi
davraniglarin ne oldugunu tartigin;
o Her antrenman veya miisabakadan sonra sportmenlik 6diilleri veya takdirname verin.
o Saygil bir sekilde kazanmanin ve kaybetmenin nasil bir his oldugunu konusun.
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Bisiklet Kiyafeti

Tiim yarigmacilar i¢in uygun bisiklet kiyafetleri gereklidir. Her sporun 6zel kiyafetleri vardir ve bisiklete
binmek de bir istisna degildir. Bir antrendr, sporcularin uygun kiyafet ihtiyacini anlamalarina ve saglikli
kalmak i¢in nasil giyineceklerini bilmelerine yardimc1 olabilir. Antrenman ve miisabakalar sirasinda
giyilen belirli kiyafetlerin avantaj ve dezavantajlarinin yan1 sira uygun sekildeki fit/oturan kiyafetlerin
onemini tartisin. Ornegin, uzun pantolon veya mavi kot sort herhangi bir etkinlik i¢in uygun bisiklet
kiyafetleri degildir. Sporcularin hareketlerini kisitlayan kot pantolon giyerken ellerinden gelenin en
iyisini yapamayacaklarin1 agiklaym. Sporculart yerel bisiklet etkinliklerine gotiirin veya giyilen
kiyafetleri gostermek igin bisiklet videolar: izletin. Antrenman ve miisabakalara uygun kiyafetler
giyerek 6rnek olmalisiniz.

Yakinimizdaki bisiklet saticilarindan biriyle ortaklik yapmak programiniza yardimecr olabilir.
Programiniza en iyi kimin yardimci olabilecegini belirlemek i¢in birkag bélge magazasini ziyaret edin.
“Sponsorluk” degil, sporculariniza en ¢ok yardimer olacak giivenilir bir magaza aramalisiniz. Bu
magaza sehirdeki en biiyiik diikkan olmak zorunda degil, ancak Ozel Olimpiyat sporcularmin



ihtiyaglarini en iyi anlayacak personele sahip olmasi gerekmektedir. Bazi magazalar indirimli fiyatlar
sunabilir, ancak unutmayin, is adamlarinin hizmetleri i¢in {icret almalar1 gerekir. Grup indirim
programlarinin kullanilabilirligini belirlemek i¢in Special Olympics, Inc. ile kontrol ettiginizden emin
olun. Ayrica, gesitli posta siparisi kataloglari, bisiklet giyim ve ekipmanlarinda indirimli fiyatlar
sunabilir.

Kask

Kask, ev sahibi iilkede bisiklet siirmek igin giivenlik standartlarini karsilamalidir. Kaskin uyumu son
derece 6nemlidir. Gevsek kasklar goriisti engelleyebilir ve diisme sirasinda koruma saglayamaz, ¢ok
kiiciik kasklar ise sporcu i¢in gercek bir bas agrisina neden olur. Kaskin 6n kenar1 kaglarin hemen
tizerinde durmalidir. Kayislar, bir darbe sirasinda kaskin alindan geriye kaymasini 6nleyecek kadar
saglam olmalidir. On ve arka kayis kesisimleri kulaklarin hemen altina oturmalidir. Ureticinin
talimatlarin1 kontrol edin. Son olarak, kasklar, sert kismin 6niinde, yanlarinda, iistiinde ve arkasinda
havalandirma yuvalar1 saglamalidir. Kafaya darbe igeren bir ¢arpismaya karigmig olan kasklar kontrol
edilmeli ve gerekirse degistirilmelidir.

Forma

Formalar omuzlar1 6rtmeli, rahatlik saglamali, omuz ve sirt bolgelerinde hareket 6zgiirliigii saglamalidir.
Tisortler sikigtirtlmigsa uygundur. Bol giysilerin bisikletin hareketli parcalarina veya seleye (koltuga)
takilabilecegini unutmayn. Bisiklet formalari, kKimlik, anahtar ve yiyecek tasimak igin gerekli
unsurlardan ve ceplerden koruma saglar; parlak renkli kumas gortiniirligii artirir.
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Tayt

Esnek yapiya sahip tayt, iist bacak destegi saglar, daha fazla konfor ve daha az siirtiinme igin dolgulu
bir ag yapisia (ped) sahiptir, bacaklarda ve kalcalarda hareket 6zgiirliigii saglar. Bisiklet taytlari, i¢
camasir1 olmadan sade giyilmek tizere tasarlanmistir. Bisiklet taytt mevcut degilse, uygun sekilde tayta
benzer sortlar kabul edilebilir. Sporcularimiz ister esnek ister baska bir sort giymeyi segsin, iyi bir hijyen
icin sortlar her antrenmandan sonra yikanmalidir.



Corap
Bisikletciler tercinen ayak bilegini kapatan goraplar giymelidir.

Ayakkabi

Kosu ayakkabilari ise yarayacak olsa da, bisiklete binme konusunda ciddi bir sporcu bir ¢ift bisiklet
ayakkabisina yatirim yapmak isteyecektir. Sert tabanlar ve kilitler, sporcunun pedal vurusuna verimlilik
saglayacaktir. Ayakkabilar, dolasimi engellemeden veya kisitlamadan ayaga rahat¢a oturmalidir.
Sporcu, bisiklet binmek igin kullanilan bir tiir ¢orapla ayakkabilarin1 denemelidir.

Bir yol ayakkabisi sertligi ve hafifligi nedeniyle verimli olabilir, ancak bir dag bisikleti veya bir
tur ayakkabis1 daha pratik olabilir ¢iinkii bu ayakkabilar daha rahat ve yiiriimesi daha kolay olma
egilimindedir.
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Eldivenler
Bisiklet eldivenleri barlar1 tutmak i¢in rahatlik saglayabilir ve diisme durumunda elleri koruyabilir. Bu
nedenle her zaman giyilmelidir.



Soguk/Islak Hava Kiyafetleri
Antrendrler ve sporcular her zaman sert hava kosullarina hazirlikli olmalidir. Kullanilabilecek bazi
faydali kiyafet 6rnekleri sunlardir:

» Kafa bandi

*  Yagmurluk

Sicak tutan atlet

» Uzun bisiklet tayti veya bacaklik

» Uzun bisiklet ceketi veya kolluk

« Uzun eldiven

*  Ayakkabi kilift

Aksesuarlar
» Tim sporcular i¢in gozlerini korunmalar1 onerilir ve 6zellikle temasli sporcular igin gereklidir.
*  CamelBak® gibi hidrasyon sistemi, uygun hidrasyonu saglamak igin faydali olabilir.
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Bisiklet Ekipmanlari
Bisiklet sporu, asagida belirtilen tiirlerdeki spor ekipmanlarini gerektirir. Sporcularin belirli etkinlikler
icin ekipmanin nasil ¢alistigini ve performanslari nasil etkiledigini tanimasi ve anlamasi1 6nemlidir.



Her bir ekipmani gosterirken, sporcunuzun adini séyleyin ve her birinin kullanimini belirtin. Bu yetenegi
gliclendirmek i¢in, sporcularin etkinlikleri i¢in kullanilan ekipmani da segmelerini saglayn.

Bisiklet
Ozel Olimpiyat sporcular1 tarafindan kullanilan birkag farkli bisiklet tiirii vardir. Sporculariniz asagidaki
bisikletlerden herhangi birini kullaniyor olabilir:

Yol Bisikleti

Diistik tarz gidonlar, sporcunun daha aerodinamik bir pozisyonda siirmesini saglar. Tipik olarak, yol
bisikletleri, asfaltta siiriis i¢in daha uygun dar yapili, yiiksek basingl lastiklere sahiptir. Yol bisikletleri
30 farkl: vitese sahip olabilir. Yol bisikletleri, yiiksek beceri seviyelerine sahip sporcular igin en uygun
olanidir.

Dag Bisikleti veya Hibrit Bisiklet

Bu bisikletler, daha rahat bir pozisyon sunan dik ve nispeten diiz gidonlara sahiptir. Tipik olarak, bu
bisikletler, asfaltta daha yavas olan, agir tekerleklere ve daha fazla dis yapis1 olan lastiklere sahiptir. On
dislide ti¢ aynakol dislisi yaygindir ve 27 vitese kadar izin verir.

Tandem Bisiklet
Bu, hem yol hem de dag bisikleti stilleri bulunan iki kisi igin yapilmus klasik bisiklettir.

El Bisikleti ve Ug Tekerlekli Bisiklet
Tipik olarak sporcu tarafindan zincirlenen ¢ tekerlekli bir bisiklet; 6nde bir tekerlek ve arkada iki
tekerlek ile donatilmistir. Bu, denge zorlugu yasayan bir sporcunun giivenli bir sekilde bisiklet
stirmesine izin verebilir. Bir el ¢evrimi, standart bisiklet gibi aktarma organlarina ve standart bisiklet
krank kollarina sahip g tekerlekli bir ¢evrimdir. El bisikleti, yalnizca iist gévde kullanilarak pedal
cevrilerek ve kaydirilarak caligtirilir.

Pedallar

Pedallar tg tipte bulunabilir: platform, ayak klipsli ve kayisli platform pedal (klipssiz). Antrenérler,
sporcular1 Klipssiz pedallara gegmek i¢in ayak klipsli ve kayisli platform pedallar1 kullanmaya tesvik
etmelidir. Cift tarafli dag bisikleti pedallarinin kullanimi en kolay olanidir ve yiiriimesi giivenli ve rahat
olan bir dag bisikleti veya tur ayakkabisi ile eslestirilebilir.

Ozel Olimpiyatlar Bisiklet Antrenor Rehberi — Eyliil 117
2007

7 Bisiklet Antrenor
\) Kilavuzu

Bisiklet & Gorgii Kurallar

Lastikler
Lastikler gesitli genislik, ¢ap ve dis profiline sahiptir. Her bir lastik ¢esidi, karsilik gelen lastik basinci
ile birlikte farkli 6zellikler sunar. Dar ve yiiksek basingli lastik, en az miktarda yuvarlanma direnci sunar.



Dag bisikleti kullanan sporcular igin, asfaltta siirtiste yiiksek basinghi diiz profilli bir lastik en verimli
tercih olacaktir. Antrendrler, lastik patlamasi1 durumunda sporculari lastik degisimi i¢in dogru boyutta
yedek i¢ lastiklere sahip olmaya tesvik etmelidir.

Sele Cantasi
Bisikletgiler antrenman sirasinda kii¢iikk mekanik problemlere hazir olmalidir. Sporcularinizin bisikleti,
birkag temel alet igeren kiigiik bir sele ¢antasi ile donatilmalidir. Gerekli 6geler asagida listelenmistir.

Sele Cantas1 Temel Ogeleri

Malzeme Adet

Yedek i¢ borular Minimum bir, iki veya daha fazla

Lastik kollart Iki veya iig

Kimlik Kart1 Isim ve telefon numarasinim yazili oldugu
Yama Kiti (konik kenar yamalar1) Bir kit, ancak ekstra tutkal tiipleri satin alin
CO2 Kartugu (yedek tiipii sisirmek i¢in) | Bir sisirici, {i¢ kartus
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Tamir Kiti



* Taginabilir alet kutusu veya gantasi

« Ingiliz anahtari

» Serbest tekerlek kaldirma araglari

* Freehub kilitleme araci (eger Hyperglide tipi freehub ise)

» Zincir anahtari

* Zincir tamir aract

* Vites degistirme ayari i¢in tornavida

* Krank kolu civata anahtar1 (3/8"); krank kolu ¢ektirmesi

» Alyan anahtarlari: 3, 4, 5 ve 6 mm (Bazi1 pargalar i¢in 7 ve 8 mm gerekebilir)

» Kombine anahtarlar, 6zellikle 8, 9 ve 10 mm ayarlanabilir anahtarlar (6 ve 12 ing)
» Pedal anahtar1 (pedal anahtar1 yerine konik anahtari kullanmayin)

* Metrik serit metre (konumlandirma degisikliklerini 6lgmek i¢in)

* Plumb bob (konum degisikliklerini izlemek i¢in sadece kordonlu bir agirlik)

« Isaretleme kalemi (tekerlekleri, mayolar1, i¢ camasirlar1 vb. isaretlemek igin)

» Bisiklet pompasi (her iki tip lastik supabina da uymasi gerekir. Schrader ve Presta tipi)
* Yedek lastikler ve tiipler

« Sele borusu sabitleyici civata (yedek)

* Zincir yagi

» Elektrik bandi

» Emniyet pimleri
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Aksesuar Ekipmanlar
» Bisiklet bilgisayari
* Pompa veya CO2 kartus sisirici



» Koniler (trafik ve isaretleme)
»  Kronometreler

» Panolar

+ Diidiik

+ Icecek sogutucu

« Ik yardim gantasi

+  Itmeli siipiirge

» Koli band:
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Terimler Sozliigii

Terim Tanimi




Aerobik Viicudun oksijen ihtiyacinin siirekli olarak karsilanmasini saglayan yogunluktaki
egzersiz. Bu yogunluk uzun siireler boyunca siirdiiriilebilir.

Anaerobik Viicudun oksijen ihtiyacinin karsilanabilecegi yogunlugun tizerindeki egzersiz. Bu
yogunluk sadece kisa siire i¢in siirdiiriilebilir.

Apex Gergeklestirilen doniisiin giristen ¢ikisa en keskin kismu.

Attack Diger sporculardan uzaklagmak igin hizdaki ani artis.

Cakilmak (Bonk) | Yaris sirasinda yeterince yiyip igmemenin Yyol agtigi, kaslardaki oksijenin
titkenmesi sonucu olusan siddetli bitkinlik durumu.

Gobek Geleneksel aynakolun aks, canak ve yataklari veya sizdirmaz yatak aynakollarinin

kartusu dahil aynakolun monte edildigi ¢ergeve pargasi.

Fren Kaliperleri

Gidon tizerinde bulunan ve fren kablosunu c¢eken ve bdylece frenleri harekete
geciren kollardr.

Fren Kollan

Birden fazla vitese sahip bir bisiklette hem 6n hem de arka tekerlek frenlerini
kontrol eden gidonlara takilan mekanizmalar.

Fren Balatalar:

Frenleme sirasinda diski sikistiran fren kollarina bagli lastik balatalar.

Fren Fren kaliperlerinin kauguk kaplamasi, “davlumbazlara binmek” deyimi, eller fren
davlumbazlar davlumbazlarina dayanarak stirmektir.
Kaaqs grubu Pelotondan ayrilan lider binici veya binici grubu. Gruptan ayrilan ve peloton ile

lider arasindaki ikinci bir sporcu veya sporcu grubuna takipg¢i grup denir.

Aray1 Kapatmak

Peloton’dan ayrilmak ve ilerideki sporcu ile temas saglamak.

Peloton

Bir yaristaki ana sporcularin bulundugu kiime; ayrica grup da denilebilir.

Kablo Makasi

Bir frenin veya vites kablosunun diizgiin bir sekilde kesilmesi i¢in gerekli, disleri
bir makas gibi birbirini gegerek kesen tel kesici.

Kadans Dakikadaki pedal devri (rate per minute-rpm).

Kaset Arka gobekteki disli-cark takimi; ayrica serbest tekerlek, kiime veya blok da
denilebilir.

Zincir Arka tekerlek ve 6n disli arasindaki esnek metal baglanti. Pedallardan gelen giicii
arka tekerlege iletir.

Aynakol Aynakol iizerinde bir zincir dislisi; ayrica bir yiiziik.

Disli Zinciri hareket ettiren disli ¢arklar. Bir ila tig vitesli bisikletlerde bir zincir halkas1

bulunur. On ila on alt1 vitesli bisikletlerde iki zincir halkas: bulunur. On altidan
fazla vitese sahip bisikletlerde (tur ve dag bisikletleri) ti¢ disli bulunur.

Zincir destegi

Gobekten arka ¢ikiglara kadar uzanan kiigiik boru

Zincir Aleti

Baglantilardan birinden pimi ¢ekerek zinciri kirmak igin tasarlanmus bir alet.

Takipci

Bir pelotonun oniindeki bir kagis1 yakalamaya ¢alisan grup veya sporcu.
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Tur Bir yarista iki veya daha fazla kez binilen parkur

Kelepge Bir bisiklet ayakkabisinin tabaninda pedala takilan metal veya plastik baglanti
pargasi.

Percin Lastik ve tiip ayrilir ve lastik, bir araba lastigi gibi jantin kenarlarim1 kavramak
i¢in basing altinda genisler.

Kilitli Pedal Kilitli ayakkabilarla kullanilmak iizere tasarlanmis pedallar. Kelepce Klipssiz
pedala takilarak ayak pedala tutulur.

Disli Arka tekerlegin kasetindeki veya serbest tekerlegindeki bir zincir dislisi.

Aynakol Bir ¢ift krank kolu.

Kriteryum Yaklasik bir mil veya daha az olan bir parkurda birden fazla turdan olusan toplu

grup yarisi.

Bisiklet Eldiveni

Kiirek veya golf eldivenine benzer parmaksiz bir eldiven, ancak parmakliklarda
rahatlik ve ¢arpmalara kars1 koruma i¢in avug i¢i dolguludur.

Cyclocross

Cogunlukla arazi bir parkurda, binicileri inmeye zorlayan ve engellerin oldugu
sonbahar veya kis yarisi

Attiricr (6n ve
arka)

Zinciri bir disli ¢arktan digerine hareket ettiren mekanizma. On attirici, zinciri iki
ila ii¢ disli arasinda hareket ettirirken, arka attirici, zinciri 8 disli arasinda hareket
ettirir.

Vites Degistirme | Vites kablosunun arka attiriciya girdigi plastik veya metal bir namluyu sola veya

Ayari saga cevirerek, attiricinin arka gobekteki dislilere gore asili oldugu yeri ayarlar.
On attiric1 genellikle kablo eki degistirilerek ayarlanir. On ve arka attiricilardaki
ayar vidalari, tiim hareket araligini belirler.

Vites kii¢iiltme Daha diisiik bir vitese gegmek i¢in, arkada daha biiyiik disli, 6nde daha kiigiik
disliye gecmek

Alt boru Kulakligin altindan orta dirsege kadar uzanan boru.

Draft yapmak Deryar; riizgar akiminda bagka bir siiriictiniin (6nde binici tarafindan olusturulan
hareketli bir hava cebi) arkasinda yakin binerek riizgar direncini azaltmak. Bu,
ikinci siirictiniin daha az ¢abayla hiz1 korumasim saglar. Draft yapan bir binici,
cabadan %25'e kadar tasarruf edebilir ve yarisin sonunda daha fazla dinlenebilir.

Aktarma Direkt olarak tekerlegin doniisiine dahil olan; Zincir, aynakol ve kaset.

Organlari

Ergometre Fizyolojik testler veya i¢ mekan antrenmanlarinda kullanilan, ayarlanabilir

dirence sahip, sabit, bisiklet benzeri bir cihaz.

Besleme Bolgesi

Bir yarig parkurunda binicilere yiyecek ve icecek verilmesi i¢in belirlenmis alan.
Cogu binici sag elini kullandigi i¢in sagdan beslemek gereklidir. Sol el kullananlar
icin soldan takviye yapilmalidir.

Sprint Finis

Ana bisiklet¢i grubu tarafindan bitis ¢izgisi igin yapilan sprint.
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Sabit Digli Serbest tekerlek mekanizmasi olmayan bir aynakol dislisi ve bir arka disli kullanan
dogrudan gii¢ aktarma organi. Aktarici ve freni olmayan ve pedallara ters basing
uygulayarak hizi azaltan paletli bisikletlerde kullamilir. Pedal g¢evirme teknigini
gelistirmek i¢in silindirlerde veya yol egitim bisikletlerinde de kullanilir.

Ayak Freni Pedallar geriye dogru itildiginde arka tekerlegi durduran mekanizma. Sabit disli
bisikletlerde ayak frenleri kullanilir.

Kadro Bisikletin govdesi. Malzemesi celik, aliiminyum, titanyum ve karbon fiber gibi
hammaddelerden yapilir.

Filiper Cesitli vitesler saglayan, arka tekerlege bagh disli ¢ark kiimesi.

On Masa On tekerlek iizerinden asag1 ¢atallanan, kafa borusundan 6n aksa uzanan bir bisiklet

kadrosu bileseni.

Ara agcmus siiriicii

Genellikle yorgunluk nedeniyle arkadaki siiriiciiniin deryardan geriye diismesi
sonrasinda, 6ndeki siiriiciiniin ani hiz artig1 yaparak ara agmasi.

Vites Zinciri hareket ettiren Disli ¢ark (bazen halka olarak da adlandirilir).

Vites Kolu On ve arka vites degistiricileri etkinlestirerek vites degistirmek i¢in kullanilan Kol.

Grup Set Aynakol, frenler, kaliperler ve 6n ve arka vites degistiricileri igerir.

Cekig Biiyiik viteslerde sert siirmek igin.

Gidon Bisikletin direksiyon aparati.

Gidon Bandi Gidonlar1 kapatmak i¢in kullanilan bant. Genellikle plastik, mantar veya kumastan
yapilir. Bazi tiplerde kopiik dolgu vardir.

Furg Govde ve catalin sabitlendigi kafa borusunun st ve alt kismindaki yatak aparati;

oynama olmayacak sekilde sikica ayarlanmali, ancak siki olmayacak sekilde
ayarlanmalidir.

Al Borusu

Cergevenin 6n tarafinda kisa dikey boru.

Kask

Kafa yaralanmalarmdan korunmak igin basa takilir. Ozel Olimpiyat sporculari ve
antrendrleri tarafindan kullanilan kasklar, Amerikan Ulusal Standartlar Enstitiisii
(ANSI Z 90.4) standartlarin1 kargilamalidir.

Salon Antrenmani

Salon antrenmani yapmak veya yaristan dnce 1sinmak icin kullanilir. On veya arka
tekerlek ¢ikarillarak i¢ mekan antrenman finitesine bisiklet takilir. Sporcu kendi
bisikletini kullanabildigi i¢in salon antrenmant iyi bir antrenman aracidur.

Interval Efor periyodlarini dinlenme periyotlartyla birlestiren bir antrenman yontemi.
Pik donem Sert hizli siirlis donemi.
Ziplamak Seleden sert bir sekilde hizlanma.

Lider sporcu

Bir siiriicti arkasindakileri kendi akisinda ¢izgiye yonlendirdiginde, digeri sprintin son
metreleri igin ilk siiriiciiniin etrafinda toplanabilir. Sprint lokomotifinin 6ntindeki
sporculara denir.

Geg Bitiren

Bir etap yarisini son bitiren sporcu, bir onur pozisyonu olarak kabul edilir. Ciinki son
olmak, ancak zaman sinirinda elenmemek igin biraz beceri ve planlama gerektirir.
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Makara Diiz bir yiizey iizerinde duran dikdortgen bir rafa paralel olarak yerlestirilmis ii¢
silindirden (gapr silindir tipine bagli olarak yaklasik ti¢ ila on iki ing) olusan bir i¢
mekan antrenman cihazi

Sele Bisiklet koltugu

Sele Yaralan

Pedal ¢cevirmenin neden oldugu siirtinmeden kaynaklanan kasiktaki cilt sorunu

Schrader Valf

Araba lastiklerinde bulunanlara benzer ic tiip valfi

Sele Yiiksekligi

Koltugun orta gobekten yiiksekligi; koltugun orta gobek iizerinde one ve arkaya
konumlandirilmasi; koltugun 6ne ve arkaya yatirilmasi

Sele Dayanimi

Koltugun arkasindan arka ¢ikislara dogru inen kiigiik borular

Sele Borusu, Seleden Gobek hizasina kadar uzanan boru

Dikis Lastigi I¢ lastiginin etrafina dikilen ve hafif i¢biikey bir jant {izerine yapistirilan lastik,
ayn1 zamanda "boru seklinde" olarak da adlandirilir

Vites Kolu Modern vites kollar1, fren kaliperlerine yerlestirilmistir; bundan énce, vites kollart
asag1 borunun iist kismina yakin bir yere yerlestirilmisti

Arka Birinin tam arkasinda, deryarinda binmek

Tekerleginde

Durmak

Slipstream Hareket eden bir siiriictiniin arkasindaki korumali hava cebi.

Spin Yiiksek kadansta pedal ¢evirme yetenegi

Jant Teli Bir tekerlegin i¢ini olusturan ve tekerlegi yuvarlak (veya dogru) tutan ince metal
destek ¢ubuklar

Jant Anahtari Bir jant telinin tist kismina uyacak sekilde tasarlanmis bir yuvaya sahip bir anahtar

Sabit Bisiklet Ic mekan egitimi icin sabit bir bisiklet kullanilir. Unite farkli direng seviyeleri
saglar.

Bogaz Furg’un tist kismindan gidona kadar uzanan ¢ubuk

Tempo Hizli, kadansh siiriis

Biiyiik Kesik Bir delik, lastik muhafazasmin bir veya daha fazla ipligini kestiginde lastigi atin

Zaman Denemesi

Zaman denemesi, parkur mesafesini en kisa sitirede kat etmek amaciyla sporculart
bireysel zamana kars1 yaristiran disiplindir. Parkur, genellikle 500 metreden 1
km'ye kadar olan mesafeler i¢in diiz ve 5 km'den 25 km'ye kadar olan mesafeler
icin gidis gelistir

Lastik Jant1 Korur. Lastikler, jantin boyutuna bagli olarak c¢esitli boyutlarda gelir.
Lastikler, bisikletin kullanildig1 araziye bagl olarak farkli dis yapisina sahiptir.
Dag bisikleti lastikleri normalde dislidir, yol yaris1 lastikleri ise diiz bir dise
sahiptir

Ust Boru Koltuktan kulakligin tist kismina uzanan g¢ergeve borusu
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Ayak Klipsi Ayag pedal iizerinde tutan bir pedala bagli ayak parmag pargasi.

Tiipler Lastikleri sisiren havay: tutan tiipler.

Doniis Noktasi Siiriiciilerin bir gidig-déniis zamanli deneme parkurunda yonii tersine gevirdigi
nokta.

UClI Union Cycliste Internationale, Uluslararasi bisiklet yariglari Federasyonu

Vites yiikseltme Kigiik disliye veya daha biiyiik aynakol dislisine gegmek, daha yiiksek bir vitese
gegme islemi

Velodrom Bisiklet yarislar1 i¢in egimli bir parkur.
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Bisiklet Egzersizi Oturumu Planlamanin Temel Bilesenleri

Her antrenman seansi ayni temel unsurlari icermelidir. Her unsur igin harcanan zaman, antrenman
seansinin hedefine, seansin iginde bulundugu sezonun zamanina ve belirli bir seans i¢in mevcut olan
stireye bagli olacaktir. Asagidaki unsurlarin bir sporcunun giinlitk antrenman programina dahil edilmesi
gerekir. Bu konular hakkinda daha derinlemesine bilgi ve rehberlik igin liitfen her bir alandaki belirtilen
boliimlere bakiniz.

Isinma

Onceden dgrenilen beceriler
Yeni beceriler

Yarigsma deneyimi /Belirli
etkinlik antrenmani

Soguma

o Performansla ilgili geri bildirim

O O O O

O

Bir antrenman seansini planlamanin son adimi, sporcunun gergekte ne yapacagini tasarlamaktir.
Unutmayin - ana bilesenleri kullanarak bir egzersiz seansi olustururken, seans boyunca ilerleme, fiziksel
aktivitenin kademeli olarak artmasina izin verir.

1. Kolaydan zora

2. Yavastan hizliya

3. Bilinenden bilinmeyene

4. Genelden 6zele

5. Baglangigtan bitise

Sporculart etkili 6gretme ve 6grenme deneyimleri i¢in organize ederken, antrenor seansi her
zaman su sekilde diizenlemelidir:

* Sporcunun giivenligi saglanir.

» Talimatlar1 herkes duymalidir.

* Gosteriyi herkes gormelidir.

» Herkes maksimum pratik yapma firsatina sahip olmalidir.

» Becerilerin gelistirilmesi igin herkesin diizenli olarak kontrol edilme firsati olmalidir.

Yolda becerileri 6grenme ve uygulama prosediirleri, 6grenilecek beceriye, bisiklet¢ilerin beceri
diizeyine, egitim alaninin biiyiikliigiine, degisen arazi ve erisilebilir yollarin boyutuna ve yollarin sayist,
boyutlari ve sporcularin yaslarina gore belirlenir.

Asagida, kullanilan 6gretim yaklagiminin tiiriine bakilmaksizin bagarili 6grenmeyi saglamak igin
tavsiyeler verilmistir.

1. Sporcular, miimkiinse, gosteriler sirasinda giinesten ve dikkat dagitici etkilerden uzak durmalidir.

2. Sporcular, gosteriler ve antrenman seanslart sirasinda talimatlar1 gérebilmeli ve duyabilmelidir.

3. Sporcular, 6grenilecek becerilerle ilgili olarak bisiklete ve yola fiziksel ve zihinsel uyum saglama
firsatina sahip olmalidir.

4. Antrenorler, beceri ¢aligmasi ig¢in uygulama sirasinda maksimum siireyi planlamalidir. Bu
uygulama, her sporcunun hareketlerinin analizini ve sporcunun gelisimi i¢in antrendriin Uygun ve zamaninda
Onerilerini igermelidir.

5. Bisikletgiler, diger sporcularin miidahalesi olmaksizin antrenman yapmak i¢in genis alana sahip
olmalidir.
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Giivenli Antrenman Seanslar Yiiriitmek i¢in ipuclar

Bir antrenman seansmin planlanmasinda en o6nemli faktdr, sporcunun giivenligini ve refahin
saglamaktir. Giivenli kosullar saglamak dahil, uygun giivenlik 6nlemleri alinarak kazalar1 6nlemek i¢in
her tiirlii caba gosterilmelidir. Riskler az olsa da antrendorlerin, sporcular, ebeveynler ve velilerin bisiklet
stirmenin dogasinda olan riskleri bilmesini ve anlamasini saglama sorumlulugu vardir.

« Ilk uygulamada davrans icin acik kurallar olusturun ve bunlar1 uygulayin:
Ellerine hakim ol.
Kocu dinle.
Didiigi veya durma emrini duydugunda, 6ncelikle durmanin giivenli oldugundan ve
yakinindaki bisikletgilerin durdugunun farkinda olduklarindan emin ol. Arkadaki
stiriiciiler i¢in asla aniden durma.
Dur, bak ve dinle.
Antrenman alanindan ayrilmadan 6nce antrendre SOf.

» Hava kotii oldugunda, sporculart sert hava kosullarindan derhal uzaklastirmak igin bir plan
yapin.

* Sporcularm her antrenmana su getirdiginden emin olun.

« Ik yardim ¢antaniz1 kontrol edin; malzemeleri gerekiyorsa yeniden stoklayn.

» Antrenérlerin her sporcu igin tibbi forma ve acil durum iletisim bilgilerine sahip oldugundan
emin olun.

* Tim antrendrleri acil durum prosediirleri konusunda egitin ve sporculara acil durum
prosediirleri hakkinda bilgi verin.

»  Giivenli bir antrenman alani segin. Yaralanmaya neden olabilecek gevsek cakil, hiz tiimsekleri
veya delikler bulunan alanlarda uygulama yapmayin.

» Antrenman alaninda yiiriiyiin ve bordiir veya engelleri not edin ve bunlar1 giivenlik konileri
ile isaretleyin, ¢akillar1 siiptirtin.

» Acik yollarda antrenman yapiyorsaniz, giivenli kosullari saglamak i¢in parkuru onceden
surun.

« Ik yardim ve acil durum prosediirlerinizi gdzden gegirin. Uygulama ve oyunlar sirasinda
sahada veya sahanin ¢ok yakininda ilk yardim konusunda egitim almig birini bulundurun.

« Ilk muayenehanenizde davranis igin net kurallar belirleyin.

» Kas yaralanmalarim1 dnlemek igin her antrenmanin baginda 1simin ve uygun sekilde germe
hareketleri uygulayin.

» Bisikletgilerinizin genel kondisyon seviyesini iyilestirmek i¢in antrenman yapin. Fiziksel
olarak uygun bisikletgilerin yaralanma olasilig1 daha disiiktiir. Uygulamalarimiz1 aktif hale
getirin.

» Sporcular agik yol siiriisiine gegmeden once “Temel Beceriler” boliimiinde belirtilen
becerilerde yetkin olmalidir.

*  Bes sporcuya bir antrentr orani tavsiye edilir. Yol siiriigii i¢in 1: 1 orani dnerilir. Antrendrler
sporcularla birlikte hareket etmeli ve tiim olasi tehlikeleri ve trafik kurallarini belirtmek i¢in
hazir bulunmalidir.
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* Her zaman tim trafik diizenlemelerine bagli kalma gibi kurallar agiklanmali ve
giiclendirilmelidir:
Her zaman yolun sag tarafinda siiriin.
Tiim trafik isaretlerine uyun.
Trafikten karsiya gegmek icin yol verin.
Dogru el trafik sinyallerini kullanin - sporcularimizin el sinyallerini nasil kullanacaklarini
bildiklerinden emin olun.
» Tum sporcular, periyodun basinda, periyot boyunca diizenli araliklarla ve antrenmanin
bitiminde sayilmalidir.
» Tim bisikletgiler ve antrenorler, bisikletin tizerindeyken kask takmali ve her iki ellerini de
gidonun tizerinde tutmalidir.
»  Koglar her antrenmandan 6nce bir ekipman kontrolii yapmalidir:
Kasklar uygun sekilde takilmali ve ¢atlaklara ve calisma kayislar1 kontrol edilmelidir.
Giysiler siiriise engel olmamalidir.
Sag veya gozliik, sporcunun goriis agisina miidahale etmemelidir.
Bisiklet kadrosu ve masa iyi durumda olmalidir.
Bisiklet selesi (sele), gidon ve gidon siki olmalidir.
Aksesuarlar (matara kafesi, pompa, vb) dogru sekilde takilmis olmalidir.
Frenler diizgiin ¢alistyor (fren balatalari jant1 giivenli bir sekilde kavramig) olmalidir.
Lastikler uygun sekilde sisirilmis ve tekerlekler uygun sekilde ortalanmis olmalidir.
Jant vidasi (quik release) veya bijon somunlari saglam olmalidir.
Zincir yeterli seviyede yaglanmus ve disliler dogru ¢alistyor olmalidir.
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Bisiklet Kiyafeti

Tiim yarigmacilar i¢in uygun bisiklet kiyafetleri gereklidir. Her sporun 6zel kiyafetleri vardir ve bisiklete
binmek de bir istisna degildir. Bir antrenér, sporcularin uygun kiyafet ihtiyacini anlamalarina ve saglikli
kalmak i¢in nasil giyineceklerini bilmelerine yardimci olabilir. Antrenman ve miisabakalar sirasinda
giyilen belirli kiyafetlerin avantaj ve dezavantajlarinin yani sira uygun sekildeki fit/oturan kiyafetlerin
onemini tartisin. Ornegin, uzun pantolon veya mavi kot sort herhangi bir etkinlik i¢in uygun bisiklet
kiyafetleri degildir. Sporcularin hareketlerini kisitlayan kot pantolon giyerken ellerinden gelenin en
iyisini yapamayacaklarin1 agiklaym. Sporcular1 yerel bisiklet etkinliklerine gotiirin veya giyilen
kiyafetleri gostermek igin bisiklet videolar: izletin. Antrenman ve miisabakalara uygun kiyafetler
giyerek ornek olmalisiniz.

Yakinimizdaki bisiklet saticilarindan biriyle ortaklik yapmak programiniza yardimer olabilir.
Programiniza en iyi Kimin yardimci olabilecegini belirlemek i¢in birka¢ bolge magazasini ziyaret edin.
“Sponsorluk” degil, sporculariniza en ¢ok yardimeci olacak giivenilir bir magaza aramalisiniz. Bu
magaza sehirdeki en biiyiik diikkan olmak zorunda degil, ancak Ozel Olimpiyat sporcularmnin
ihtiyaclarmi en iyi anlayacak personele sahip olmasi gerekmektedir. Bazi magazalar indirimli fiyatlar
sunabilir, ancak unutmayin, is adamlarinin hizmetleri i¢in {icret almalar1 gerekir. Grup indirim
programlarinin kullanilabilirligini belirlemek i¢in Special Olympics, Inc. ile kontrol ettiginizden emin
olun. Ayrica, gesitli posta siparisi kataloglari, bisiklet giyim ve ekipmanlarinda indirimli fiyatlar
sunabilir.

Kask

Kask, ev sahibi tilkede bisiklet stirmek i¢in giivenlik standartlarini kargilamalidir. Kaskin uyumu son
derece 6nemlidir. Gevsek kasklar goriisii engelleyebilir ve diisme sirasinda koruma saglayamaz, ¢ok
kiiciik kasklar ise sporcu igin gercek bir bas agrisina neden olur. Kaskin 6n kenar1 kaslarin hemen
tizerinde durmalidir. Kayislar, bir darbe sirasinda kaskin alindan geriye kaymasini onleyecek kadar
saglam olmalidir. On ve arka kayis kesisimleri kulaklarn hemen altina oturmalidir. Ureticinin
talimatlarin1 kontrol edin. Son olarak, kasklar, sert kismin oniinde, yanlarinda, iistiinde ve arkasinda
havalandirma yuvalar1 saglamalidir. Kafaya darbe igeren bir garpismaya karismig olan kasklar kontrol
edilmeli ve gerekirse degistirilmelidir.

Forma

Formalar omuzlari 6rtmeli, rahatlik saglamali, omuz ve sirt bolgelerinde hareket 6zgiirliigi saglamalidir.
Tisortler sikistirilmigsa uygundur. Bol giysilerin bisikletin hareketli parcalarina veya seleye (koltuga)
takilabilecegini unutmayin. Bisiklet formalari, kimlik, anahtar ve yiyecek tasimak igin gerekli
unsurlardan ve ceplerden koruma saglar; parlak renkli kumas goriiniirligii artirir.
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Tayt

Esnek yapiya sahip tayt, iist bacak destegi saglar, daha fazla konfor ve daha az siirtiinme igin dolgulu
bir ag yapisina (ped) sahiptir, bacaklarda ve kalgalarda hareket 6zgiirliigli saglar. Bisiklet taytlari, i¢
camasir1 olmadan sade giyilmek tizere tasarlanmistir. Bisiklet taytt mevcut degilse, uygun sekilde tayta
benzer sortlar kabul edilebilir. Sporcularimiz ister esnek ister baska bir sort giymeyi secsin, iyi bir hijyen
i¢in sortlar her antrenmandan sonra yikanmalidir.

Corap
Bisikletciler tercihen ayak bilegini kapatan goraplar giymelidir.

Ayakkabi

Kosu ayakkabilar1 ise yarayacak olsa da, bisiklete binme konusunda ciddi bir sporcu bir ¢ift bisiklet
ayakkabisina yatirim yapmak isteyecektir. Sert tabanlar ve kilitler, sporcunun pedal vurusuna verimlilik
saglayacaktir. Ayakkabilar, dolasimi engellemeden veya kisitlamadan ayaga rahat¢a oturmalidir.
Sporcu, bisiklet binmek i¢in kullanilan bir tiir ¢orapla ayakkabilarini denemelidir.

Bir yol ayakkabisi sertligi ve hafifligi nedeniyle verimli olabilir, ancak bir dag bisikleti veya bir
tur ayakkabis1 daha pratik olabilir ¢iinkii bu ayakkabilar daha rahat ve yiiriimesi daha kolay olma
egilimindedir.
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Eldivenler
Bisiklet eldivenleri barlar1 tutmak icin rahatlik saglayabilir ve diisme durumunda elleri koruyabilir. Bu
nedenle her zaman giyilmelidir.

Soguk/Islak Hava Kiyafetleri
Antrendrler ve sporcular her zaman sert hava kosullarina hazirlikli olmalidir. Kullanilabilecek bazi
faydali kiyafet 6rnekleri sunlardir:

» Kafa bandi

*  Yagmurluk

+  Sicak tutan atlet

» Uzun bisiklet tayti veya bacaklik

» Uzun bisiklet ceketi veya kolluk

* Uzun eldiven

* Ayakkab1 kilifi

Aksesuarlar
« Tim sporcular i¢in gozlerini korunmalar1 onerilir ve 6zellikle temaslh sporcular igin gereklidir.
» CamelBak® gibi hidrasyon sistemi, uygun hidrasyonu saglamak igin faydali olabilir.
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Bisiklet Ekipmanlar1

Bisiklet sporu, asagida belirtilen tiirlerdeki spor ekipmanlarini gerektirir. Sporcularin belirli etkinlikler
icin ekipmanin nasil ¢alistigin1 ve performanslarini nasil etkiledigini tanimasi ve anlamasi énemlidir.
Her bir ekipmani gosterirken, sporcunuzun adini séyleyin ve her birinin kullanimini belirtin. Bu yetenegi
giiclendirmek i¢in, sporcularin etkinlikleri i¢in kullanilan ekipmani da se¢gmelerini saglayn.

Bisiklet
Ozel Olimpiyat sporculari tarafindan kullanilan birkag farkl: bisiklet tiirii vardir. Sporculariniz asagidaki
bisikletlerden herhangi birini kullaniyor olabilir:

Yol Bisikleti

Diisiik tarz gidonlar, sporcunun daha aerodinamik bir pozisyonda siirmesini saglar. Tipik olarak, yol
bisikletleri, asfaltta siiriis i¢in daha uygun dar yapili, yiiksek basingl lastiklere sahiptir. Yol bisikletleri
30 farkl: vitese sahip olabilir. Yol bisikletleri, yiikksek beceri seviyelerine sahip sporcular igin en uygun
olanidur.

Dag Bisikleti veya Hibrit Bisiklet

Bu bisikletler, daha rahat bir pozisyon sunan dik ve nispeten diiz gidonlara sahiptir. Tipik olarak, bu
bisikletler, asfaltta daha yavas olan, agir tekerleklere ve daha fazla dis yapis1 olan lastiklere sahiptir. On
dislide ti¢ aynakol dislisi yaygindir ve 27 vitese kadar izin verir.

Tandem Bisiklet
Bu, hem yol hem de dag bisikleti stilleri bulunan iki kisi i¢in yapilmus klasik bisiklettir.

El Bisikleti ve U¢ Tekerlekli Bisiklet
Tipik olarak sporcu tarafindan zincirlenen ii¢ tekerlekli bir bisiklet; 6nde bir tekerlek ve arkada iki
tekerlek ile donatilmistir. Bu, denge zorlugu yasayan bir sporcunun giivenli bir sekilde bisiklet
stirmesine izin verebilir. Bir el ¢evrimi, standart bisiklet gibi aktarma organlarina ve standart bisiklet
krank kollarina sahip ti¢ tekerlekli bir ¢evrimdir. El bisikleti, yalnizca iist govde kullanilarak pedal
cevrilerek ve kaydirilarak caligtirilir.

Pedallar

Pedallar tg¢ tipte bulunabilir: platform, ayak klipsli ve kayisli platform pedal (klipssiz). Antrenérler,
sporculart Klipssiz pedallara gegmek i¢in ayak klipsli ve kayish platform pedallar1 kullanmaya tesvik
etmelidir. Cift tarafli dag bisikleti pedallarinin kullanimi en kolay olanidir ve yiiriimesi giivenli ve rahat
olan bir dag bisikleti veya tur ayakkabist ile eslestirilebilir.
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Lastikler

Lastikler cesitli genislik, ¢ap ve dis profiline sahiptir. Her bir lastik ¢esidi, karsilik gelen lastik basinci
ile birlikte farkli 6zellikler sunar. Dar ve yiiksek basingli lastik, en az miktarda yuvarlanma direnci sunar.
Dag bisikleti kullanan sporcular igin, asfaltta siirtiste yliksek basingli diiz profilli bir lastik en verimli
tercih olacaktir. Antrenorler, lastik patlamasi1 durumunda sporculari lastik degisimi i¢in dogru boyutta
yedek i¢ lastiklere sahip olmaya tesvik etmelidir.

Sele Cantasi
Bisikletciler antrenman sirasinda kiigiik mekanik problemlere hazir olmalidir. Sporcularinizin bisikleti,
birkag temel alet igeren kiigiik bir sele ¢antasi ile donatilmalidir. Gerekli 6geler asagida listelenmistir.

Sele Cantas1 Temel Ogeleri

Malzeme Adet

Yedek i¢ borular Minimum bir, iki veya daha fazla

Lastik kollari Iki veya iic

Kimlik Kart1 Isim ve telefon numarasinin yazili oldugu
Yama Kiti (konik kenar yamalar1) | Bir Kit, ancak ekstra tutkal tiipleri satin alin
CO2 Kartusu (yedek tiipti Bir sisirici, ti¢ kartus

sigirmek i¢in)

Tamir Kiti

* Tagmabilir alet kutusu veya ¢antasi

« ingiliz anahtari

» Serbest tekerlek kaldirma araglari

* Freehub kilitleme arac1 (eger Hyperglide tipi freehub ise)

* Zincir anahtart

* Zincir tamir araci

* Vites degistirme ayar1 igin tornavida

* Krank kolu civata anahtar1 (3/8"); krank kolu ¢ektirmesi

* Alyan anahtarlari: 3, 4, 5 ve 6 mm (Baz1 pargalar igin 7 ve 8 mm gerekebilir)
» Kombine anahtarlar, 6zellikle 8, 9 ve 10 mm ayarlanabilir anahtarlar (6 ve 12 ing)
* Pedal anahtar1 (pedal anahtar1 yerine konik anahtari kullanmayin)

* Metrik serit metre (konumlandirma degisikliklerini 6l¢mek i¢in)
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* Plumb bob (konum degisikliklerini izlemek i¢in sadece kordonlu bir agirlik)

« Isaretleme kalemi (tekerlekleri, mayolar1, i¢ camasirlar1 vb. isaretlemek igin)

» Bisiklet pompasi (her iki tip lastik supabina da uymasi gerekir. Schrader ve Presta tipi)
* Yedek lastikler ve tiipler

» Sele borusu sabitleyici civata (yedek)

* Zincir yagi

» Elektrik band1

* Emniyet pimleri

Aksesuar Ekipmanlar
» Bisiklet bilgisayari
* Pompa veya CO2 kartus sisirici
» Koniler (trafik ve isaretleme)
»  Kronometreler
« Panolar
+ Diidiik
« Icecek sogutucu
« Ik yardim cantasi
+  Itmeli siipiirge
» Koli band:
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Bisiklet Kurallar1 Ogretimi

Bisiklete binme kurallarini 6gretmek igin en iyi zaman antrenmandir. Bisiklet kurallarinin tam listesi
icin litfen resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallarina bakin. Hem bir antrenér hem de sporcunuz olarak
sunlar1 yapmaniz gerekir:

» Antrenman ve miisabaka i¢in giyilecek uygun tiniformayi/kiyafeti 6grenin.

»  Sporcunun yaristigi olay1 anladigini gosterin.

* Boliinme siirecinin cinsiyet, yas ve baslangi¢c zamanlarini i¢erdigini anlaymn.

» Hafifletici durumlarda on siirelerin kog tarafindan ayarlanabilecegini unutmayin.
»  Rotayi bilin (diizen, tur sayis1 vb.)

* Bashakemin yonlendirmesini izlemeyi bilin.

* Diger siirticiilere miidahale etmemeyi bilin.

«  Resmi Ozel Olimpiyatlar bisiklet kurallarina ve UCI Kurallarma uyun.

Ozel Olimpiyatlar Tandem Spor® Kurallari

Tandem bisikleti, yalnizca Tandem Zamana Kars1 Yaris anlamina gelir ve resmi Ozel Olimpiyatlar
Bisiklet Kurallarinda bulunabilir.

itiraz Prosediirleri

Itiraz prosediirleri rekabet kurallarina tabidir. Yarisma ydnetim ekibinin rolii kurallar1 uygulamaktir.
Antrendr olarak, sporculariniza ve ekibinize karsi gdreviniz, sporcunuz yarisirken resmi Ozel
Olimpiyatlar Bisiklet Kurallarini ihlal ettigini diisindiigiiniiz herhangi bir eyleme veya olaya itiraz
etmektir. Siz ve sporcunuz bir miisabakadan istediginiz sonucu alamadiginiz igin itiraz yapmamaniz son
derece onemlidir. O miisabakanin itiraz prosediirlerini 6grenmek i¢in miisabakadan dnce miisabaka
ekibine damisin. Cogu zaman, duruma iligkin basit bir sorusturma, tam bir itirazda bulunmaya gerek
kalmadan bir yetkilinin zamanlamasini veya puanlama hatasini diizeltebilir. Yetkililerinizle birlikte
caligmaniz énemlidir. Tim durumlar resmi bir itiraz basvurusu gerektirmez.

Tiim itiraz formlar1 eksiksiz olarak doldurulmali ve asagidaki bilgileri igermelidir:

* Tarih

* Gonderilen zaman

» Spor - Etkinlik - Yas Grubu - Klasman

» Sporcunun adi - Delegasyon

« ltiraz nedeni (Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallarindan veya UCI Kurallarindan gelen belirli
kural ihlalini belirtin)

+  Bas Antrendr Imzasi
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Bisiklet gorgii kurallar:

Bisiklette, tiim siiriiciilerin 6nce giivenligin 6nemini anlamasi 6nemlidir. Sporculariniz tek sira m1 yoksa
ikiser ikiser mi siirmeli? Bir antrenor olarak, antrenman yaptiginiz yollara bagl olarak binicileriniz igin en
giivenlisinin ne oldugunu belirlemeniz gerekir. Her iki sekilde de pratik yapin.

Sporcular, siiriis sirasinda asla kulaklik takmamali veya cep telefonu kullanmamalidir. Siiriictilerin
trafik seslerini tanimay1 6grenmeleri ve grubun arkasindan yaklagan bir araba konusunda grubu uyarmalari
gerekir. “Arkada arag¢ var” gibi bir anons grubu uyaracaktir. Bir araba yaklastiginda ne yapmaniz gerektigini
uygulayin.

Bir grup siirisiine basglamadan 6nce bir plan gelistirin, boylece herkes kimi bekleyip kimi
beklemedigini bilir. Fakat sporcularimiza yarig sirasinda baska bir biniciyi beklememelerini 6gretmeyi
unutmayin!

Mataralar: Sporcularin her birinin agik bir sekilde isaretlenmis kendi matarasi olmalidir, ortak matara
olmamalidir. Sporculara ve antrenérlerine her kullanimdan sonra mataralar1 uygun sekilde temizlemeyi
ogretin; haftada bir camasir suyu kullanmak mataralarin temiz kalmasina yardimci olur. Sporcularinizla,
herhangi bir stire bisiklete bineceklerse, mataralardan nasil su igecekleri konusunda pratik yaptirm. Uygun
becerilere sahip olmayan sporcular bisikletlerinde matara bulundurmamalidir, yani mataralar1 antrenor
tarafindan tasinabilir. Sporculara bisiklete binerken matara atmamalar1 6gretilmelidir.

Grubun lideri olan sporcular, bir engelin arkasindaki sporculari uyarmalidir. Bu sozlii veya isaret
ederek yapilabilir. Onde, yolda bir engel gériildiigiinde, 6ndeki binici engelin nerede olduguna bagl olarak
sag veya sol eliyle isaret eder. Bazi sporcular igin bu, denge veya kontrol sorunlar1 nedeniyle pratik degildir;
Bu gibi durumlarda antrendrler engeller igin sozli bir uyari plami gelistirmeli ve Sporculariyla pratik
yapmalidir.

Burun tiikiirme ve siimkiirme: Bisiklet siiriiciilerinin siiriis sirasinda tiikiirmeleri veya burunlarini
stimkiirmeleri gerekebilir. Bazi sporcular burunlarini simkiirmek igin ellerini gidondan ¢ekemeyebilirler. Bir
antrendr olarak, tiikiirmek veya burnunu siimkiirmek igin uygun bir teknik belirlemek i¢in her sporcuyla
birlikte calismamz gerekecektir. Bir yarig durumunda, sporcunun diger yariscilara kars1 diisiinceli olmasi
gerekir.

Tuvalete gitme: Sporculariniza miisabakadan en az 30 dakika 6nce tuvaleti kullanmalarini hatirlatin.

Kuyafet degistirme: Miimkiin oldugunda sporcular etkinlige bisiklet kiyafetleri ile gitmemelidir.
Sporcular, antrenman veya yaristan sonra bisiklet sortlarin1 miimkiin olan en kisa siirede degistirmelidir.
Yaris veya antrenmandan sonra degistirilebilecek kuru giysiler bulunmalidir. Higbir zaman sporcularm agik
alanda iistlerini degistirmelerine izin verilmemelidir.

Parkurda isinma: Sporcular sadece parkurun acik oldugu saatlerde parkurda isinabilirler.
Bisikletgiler, parkuru yaris hizinda uygulamanin her zaman miimkiin olmadigimi anlamalidir. Sporcular,
parkurda antrenman yapan diger sporculara saygi gostermeli ve parkurda ¢alisan tiim gorevlilere ve parkur
seflerine yol vermelidir. Suriiciiler, 1smma sirasinda parkurda goriilen herhangi bir potansiyel tehlike
konusunda yaris yetkililerini uyarmalidir.

Yarisma Esnasinda

Etap: Sporcular, yariglarinin baglamasindan yaklagik 20 dakika 6nce baslangi¢ noktasinda hazir olmalidir.
Binicilerin baslangi¢ ¢izgisine nasil ulasacaklarmi bilmeleri ve resmi talimatlara gore siraya girmeleri
gerekir.

Yaris: Yariscilar, yarisc1 arkadaglarina saygi gostermeli ve yarigma sirasinda higbir zaman kiiftir
kullanmamahidir. Her zaman giivenli siiriis gereklidir; ani veya diizensiz hareketlere izin verilmez.
Bisikletgilere yolun bir tarafindan digerine aniden hareket etmemeleri 6gretilmelidir.

Yarg bittikten sonra: Sporcular birlikte yaristiklart sporculari tebrik etmelidir.

Hakemleri dinlemek: Sporcular 1sinma ve yaris sirasinda tiim hakemlerin emirlerine uymalidir.

Can ¢almasi: Can ¢almas, etkinligin son turuna girildigini belirtir. Tiim yarismacilar liderle ayni turda
bitirir. Bir sporcu tur yemisse ve parkurda durmasi veya parkuru terk etmesi talimati verildiyse, sporcu bunu
yapmalidir.

Parkurda geriye dogru gitmek: ASLA!

Oncii arag: Binicilerin 6ndeki arac1 gegmesine izin verilmez.

Bisiklet Hizli Baslangi¢ Kilavuzu-Ocak 2008
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Terimler Sozliigii

Terim Tanim

Aerobik Viicudun oksijen ihtiyacinin siirekli olarak karsilanmasini saglayan yogunluktaki
egzersiz. Bu yogunluk uzun siireler boyunca siirdiiriilebilir.

Anaerobik Viicudun oksijen ihtiyacinin karsilanabilecegi yogunlugun iizerindeki egzersiz. Bu
yogunluk sadece kisa siire i¢in siirdiiriilebilir.

Apex Gergeklestirilen doniisiin giristen ¢ikisa en keskin kismi.

Attack Diger sporculardan uzaklasmak i¢in hizdaki ani artis.

Cakilmak (Bonk) | Yaris sirasinda yeterince yiyip igcmemenin Yyol actigi, kaslardaki oksijenin
titkenmesi sonucu olusan siddetli bitkinlik durumu.

Gobek Geleneksel aynakolun aks, canak ve yataklari veya sizdirmaz yatak aynakollarinin

kartusu dahil aynakolun monte edildigi ¢ergeve pargasi.

Fren Kaliperleri

Gidon tizerinde bulunan ve fren kablosunu ¢eken ve boylece frenleri harekete
geciren kollardir.

Fren Kollan

Birden fazla vitese sahip bir bisiklette hem 6n hem de arka tekerlek frenlerini
kontrol eden gidonlara takilan mekanizmalar.

Fren Balatalar:

Frenleme sirasinda diski sikigtiran fren kollarina bagh lastik balatalar.

Fren Fren kaliperlerinin kauguk kaplamasi, “davlumbazlara binmek™ deyimi, eller fren
davlumbazlar davlumbazlarina dayanarak stirmektir.
Kaaqis grubu Pelotondan ayrilan lider binici veya binici grubu. Gruptan ayrilan ve peloton ile

lider arasindaki ikinci bir sporcu veya sporcu grubuna takipgi grup denir.

Aray1 Kapatmak

Peloton’dan ayrilmak ve ilerideki sporcu ile temas saglamak.

Peloton

Bir yaristaki ana sporcularin bulundugu kiime; ayrica grup da denilebilir.

Kablo Makasi

Bir frenin veya vites kablosunun diizgiin bir sekilde kesilmesi i¢in gerekli, disleri
bir makas gibi birbirini gegerek kesen tel kesici.

Kadans Dakikadaki pedal devri (rate per minute-rpm).

Kaset Arka gobekteki disli-cark takimi; ayrica serbest tekerlek, kiime veya blok da
denilebilir.

Zincir Arka tekerlek ve 6n disli arasindaki esnek metal baglanti. Pedallardan gelen giicii
arka tekerlege iletir.

Aynakol Aynakol iizerinde bir zincir dislisi; ayrica bir yiiziik.

Disli Zinciri hareket ettiren disli ¢arklar. Bir ila {i¢ vitesli bisikletlerde bir zincir halkas1

bulunur. On ila on alt1 vitesli bisikletlerde iki zincir halkas: bulunur. On altidan
fazla vitese sahip bisikletlerde (tur ve dag bisikletleri) ¢ disli bulunur.

Zincir destegi

Gobekten arka ¢ikislara kadar uzanan kiigiik boru

Zincir Aleti

Baglantilardan birinden pimi ¢ekerek zinciri kirmak igin tasarlanmus bir alet.

Takipci

Bir pelotonun oniindeki bir kagis1 yakalamaya ¢alisan grup veya sporcu.
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Terim Tanim

Tur Bir yarista iki veya daha fazla kez binilen parkur

Kelepce Bir bisiklet ayakkabisinin tabaninda pedala takilan metal veya plastik baglanti
pargast.

Percin Lastik ve tiip ayrilir ve lastik, bir araba lastigi gibi jantin kenarlarini1 kavramak
icin basing altinda genisler.

Kilitli Pedal Kilitli ayakkabilarla kullanilmak iizere tasarlanmig pedallar. Kelepce Klipssiz
pedala takilarak ayak pedala tutulur.

Disli Arka tekerlegin kasetindeki veya serbest tekerlegindeki bir zincir dislisi.

Aynakol Bir ¢ift krank kolu.

Kriteryum Yaklasik bir mil veya daha az olan bir parkurda birden fazla turdan olusan toplu

grup yarisi.

Bisiklet Eldiveni

Kiirek veya golf eldivenine benzer parmaksiz bir eldiven, ancak parmakliklarda
rahatlik ve ¢arpmalara karsi koruma i¢in avug i¢i dolguludur.

Cyclocross

Cogunlukla arazi bir parkurda, binicileri inmeye zorlayan ve engellerin oldugu
sonbahar veya kis yarisi

Attiricr (6n ve
arka)

Zinciri bir disli ¢arktan digerine hareket ettiren mekanizma. On attirici, zinciri iki
ila ii¢ disli arasinda hareket ettirirken, arka attirici, zinciri 8 disli arasinda hareket
ettirir.

Vites Degistirme | Vites kablosunun arka attiriciya girdigi plastik veya metal bir namluyu sola veya

Ayari saga cevirerek, attiricinin arka gobekteki dislilere gore asili oldugu yeri ayarlar.
On attirict genellikle kablo eki degistirilerek ayarlanir. On ve arka attiricilardaki
ayar vidalari, tiim hareket araligini belirler.

Vites Kiigiiltme Daha diisiik bir vitese gegmek i¢in, arkada daha biiyiik disli, 6nde daha kiigiik
disliye gecmek

Alt boru Kulakligin altindan orta dirsege kadar uzanan boru.

Draft yapmak Deryar; riizgar akiminda bagka bir siiriictiniin (6nde binici tarafindan olusturulan
hareketli bir hava cebi) arkasinda yakin binerek riizgar direncini azaltmak. Bu,
ikinci siiriicliniin daha az gabayla hiz1 korumasini saglar. Draft yapan bir binici,
cabadan %25'e kadar tasarruf edebilir ve yarisin sonunda daha fazla dinlenebilir.

Aktarma Direkt olarak tekerlegin doniisiine dahil olan; Zincir, aynakol ve kaset.

Organlan

Ergometre Fizyolojik testler veya i¢ mekan antrenmanlarinda kullanilan, ayarlanabilir

dirence sahip, sabit, bisiklet benzeri bir cihaz.

Besleme Bolgesi

Bir yaris parkurunda binicilere yiyecek ve igecek verilmesi igin belirlenmig alan.
Cogu binici sag elini kullandigi i¢in sagdan beslemek gereklidir. Sol el kullananlar
i¢in soldan takviye yapilmalidir.

Sprint Finis

Ana bisikletci grubu tarafindan bitis ¢izgisi i¢in yapilan sprint.
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Terim Tanim

Sabit Disli Serbest tekerlek mekanizmasi olmayan bir aynakol dislisi ve bir arka disli kullanan
dogrudan gii¢ aktarma organi. Aktarici ve freni olmayan ve pedallara ters basing
uygulayarak hizi azaltan paletli bisikletlerde kullanilir. Pedal ¢evirme teknigini
gelistirmek icin silindirlerde veya yol egitim bisikletlerinde de kullanilir.

Ayak Freni Pedallar geriye dogru itildiginde arka tekerlegi durduran mekanizma. Sabit disli
bisikletlerde ayak frenleri kullanilir.

Kadro Bisikletin govdesi. Malzemesi ¢elik, aliiminyum, titanyum ve karbon fiber gibi
hammaddelerden yapilir.

Filiper Cesitli vitesler saglayan, arka tekerlege bagh disli ¢ark kiimesi.

On Masa On tekerlek iizerinden asag catallanan, kafa borusundan &n aksa uzanan bir

bisiklet kadrosu bileseni.

Ara acmus siiriicii

Genellikle yorgunluk nedeniyle arkadaki siiriiciiniin deryardan geriye diismesi
sonrasinda, ondeki siiriicliniin ani hiz artig1 yaparak ara agmasi.

Vites Zinciri hareket ettiren Disli cark (bazen halka olarak da adlandirilir).

Vites Kolu On ve arka vites degistiricileri etkinlestirerek vites degistirmek i¢in kullanilan kol.

Grup Set Aynakol, frenler, kaliperler ve 6n ve arka vites degistiricileri igerir.

Cekic Biiyiik viteslerde sert stirmek igin.

Gidon Bisikletin direksiyon aparati.

Gidon Bandi Gidonlar1 kapatmak i¢in kullanilan bant. Genellikle plastik, mantar veya kumastan
yapilir. Bazi tiplerde kopiik dolgu vardir.

Furg Govde ve catalin sabitlendigi kafa borusunun st ve alt kismindaki yatak aparati;

oynama olmayacak sekilde sikica ayarlanmali, ancak siki olmayacak sekilde
ayarlanmalidir.

Alin Borusu

Cercevenin 0On tarafinda kisa dikey boru.

Kask

Kafa yaralanmalarindan korunmak icin basa takilir. Ozel Olimpiyat sporcular1 ve
antrenorleri tarafindan kullanilan kasklar, Amerikan Ulusal Standartlar Enstitiisii
(ANSI Z 90.4) standartlarimni kargilamalidir.

Salon Antrenmam

Salon antrenmani yapmak veya yaristan dnce 1stnmak i¢in kullanilir. On veya arka
tekerlek cikarilarak i¢ mekan antrenman tinitesine bisiklet takilir. Sporcu kendi
bisikletini kullanabildigi i¢in salon antrenmani iyi bir antrenman aracidir.

Interval Efor periyodlarini dinlenme periyotlariyla birlestiren bir antrenman yontemi.
Pik donem Sert hizli siiriis donemi.
Ziplamak Seleden sert bir sekilde hizlanma.

Lider sporcu

Bir siiriicii arkasindakileri kendi akisinda ¢izgiye yonlendirdiginde, digeri sprintin
son metreleri i¢in ilk siiriiciiniin etrafinda toplanabilir. Sprint lokomotifinin
oniindeki sporculara denir.

Geg Bitiren

Bir etap yarisini son bitiren sporcu, bir onur pozisyonu olarak kabul edilir. Ciinkii
son olmak, ancak zaman sinirinda elenmemek igin biraz beceri ve planlama
gerektirir.
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Terim Tanimi

Makara Diiz bir yiizey tizerinde duran dikdértgen bir rafa paralel olarak yerlestirilmis ti¢
silindirden (¢ap1 silindir tipine bagli olarak yaklasik {i¢ ila on iki ing) olusan bir i¢
mekan antrenman cihazi

Sele Bisiklet koltugu

Sele Yaralari

Pedal ¢cevirmenin neden oldugu siirtinmeden kaynaklanan kasiktaki cilt sorunu

Schrader Valf

Araba lastiklerinde bulunanlara benzer i¢ tiip valfi

Sele Yiiksekligi

Koltugun orta gobekten yiiksekligi; koltugun orta gobek tizerinde one ve arkaya
konumlandirilmasi; koltugun 6ne ve arkaya yatirilmasi

Sele Dayanimi

Koltugun arkasindan arka ¢ikislara dogru inen kiigiik borular

Sele Borusu, Seleden Gobek hizasina kadar uzanan boru

Dikis Lastigi I¢ lastiginin etrafina dikilen ve hafif icbiikey bir jant {izerine yapistirilan lastik,
ayni zamanda "boru seklinde" olarak da adlandirilir

Vites Kolu Modern vites kollar1, fren kaliperlerine yerlestirilmistir; bundan 6nce, vites kollari
asag1 borunun iist kismina yakin bir yere yerlestirilmisti

Arka Birinin tam arkasinda, deryarinda binmek

Tekerleginde

Durmak

Slipstream Hareket eden bir siiriictiniin arkasindaki korumali hava cebi.

Spin Yiiksek kadansta pedal ¢evirme yetenegi

Jant Teli Bir tekerlegin igini olusturan ve tekerlegi yuvarlak (veya dogru) tutan ince metal
destek ¢ubuklari

Jant Anahtari Bir jant telinin st kismina uyacak sekilde tasarlanmis bir yuvaya sahip bir anahtar

Sabit Bisiklet Ic mekan egitimi icin sabit bir bisiklet kullanilir. Unite farkl1 direng seviyeleri
saglar.

Bogaz Furg’un st kismindan gidona kadar uzanan ¢ubuk

Tempo Hizl, kadansl siiriis

Biiyiik Kesik Bir delik, lastik muhafazasinin bir veya daha fazla ipligini kestiginde lastigi atin

Zaman Denemesi

Zaman denemesi, parkur mesafesini en kisa siirede kat etmek amaciyla sporculart
bireysel zamana kars1 yaristiran disiplindir. Parkur, genellikle 500 metreden 1
km'ye kadar olan mesafeler i¢in diiz ve 5 km'den 25 km'ye kadar olan mesafeler
i¢in gidig gelistir

Lastik Jant1 korur. Lastikler, jantin boyutuna bagli olarak cesitli boyutlarda gelir.
Lastikler, bisikletin kullanildig1 araziye bagl olarak farkli dis yapisina sahiptir.
Dag bisikleti lastikleri normalde dislidir, yol yarig1 lastikleri ise diiz bir dise
sahiptir

Ust Boru Koltuktan kulakligin iist kismina uzanan g¢ergeve borusu
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Terim Tanimi

Ayak Klipsi Ayag1 pedal iizerinde tutan bir pedala bagli ayak parmag pargasi.

Tiipler Lastikleri sisiren havay: tutan tiipler.

Doéniis Noktasi Siiriiciilerin bir gidis-doniis zamanli deneme parkurunda yonii tersine gevirdigi
nokta.

UCI Union Cycliste Internationale, Uluslararasi bisiklet yariglari Federasyonu

Vites yiikseltme Kiiciik disliye veya daha biiyiik aynakol dislisine gegmek, daha yiiksek bir vitese
gecme islemi

Velodrom Bisiklet yarislari i¢in egimli bir parkur.
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Ek: Beceri Gelistirme ipuclar

iki Tekerlekli Bisiklet Siirmeyi Ogrenmek

Bir sporcuya iki tekerlekli bisiklet kullanmay1 dgretmenin bir¢ok yontemi vardir. Basarili bir yol,
sporcunuzun her iki ayagiyla yere dokunurken seleye rahatga oturabilecegi dogru boyutta bir bisiklet
bulmaktir. Bu, normalde siiriicii i¢in ¢ok kii¢iik bir bisiklet kullanmak anlamina gelebilir, ancak
ogrenmek igin gliven ve giivenlik katabilir. Siiriiciiniin ayaklariyla yere kolay ve net bir sekilde
erigmesini saglayan pedallari, kranki ve zinciri ¢ikarmak en iyisidir. (Bu 6grenme asamasinda
sporcunuzun uzun tayt ve uzun kollu bir tist forma giymesi tercih edilir.) Cok hafif bir inis bulun ve
bisikletin itme giicii i¢in ayaklarini ileri geri kullanmasini1 saglayin. Sporcu ayaklari yerden yiiksekte
hafif yokus asag1 inebildiginde, pedallar1 yeniden takmanin zamani gelmis demektir, boylece sporcu
bisikleti ileri dogru hareket ettirmek i¢in kullanmay1 6grenebilir. Sik sik birine iki tekerlekli bir arag
kullanmay1 6gretiyorsaniz, bu amag i¢in kiigiik bir bisiklet ayarlamak en iyisi olabilir. Bu tatbikat gibi
durumlarda kullanmak igin bir bisiklet kurun ve gostermeye hazir olun.

Antrenman igin tekerlekler, bisiklete binmeyi 6grenmek igin muhtemelen en yaygin yontemdir. Bu
yontemin bir avantaji, tekerleklerin bisikleti daha dengeli hale getirerek siiriiciiyii daha giivenli hale
getirmesidir. Ornegin, egitim tekerlekleri olmayan durdurulmus bir bisiklet ayaga kalkmaz. Siiriicii
denge kazandike¢a, egitim tekerlekleri kiigiik artiglarla kaldirilabilir. Egitim tekerlegi ile hizli viraj
almada daha dikkatli olmaniz gerektigini unutmayin.

Temel Bisiklet Becerileri
Bisikletgiler, farkli 6gretim yontemleriyle farkli becerileri en iyi sekilde 6greneceklerdir. Siiriiciilerinize
ogretmenin en verimli yolunu 6grenmek, bir antrenor olarak sizin zorlugunuzdur. Bazilarinin ¢ok daha
fazla sozli agiklamaya ihtiyaci olacak, bazilari ise sadece 6rnek olarak 6grenecektir. Becerileri adimlara
ayirmak, 6gretme siirecini basitlestirecek ve bazi adimlar1 gergeklestiren ancak heniiz tiim beceriyi
edinmeye hazir olmayan sporculara olumlu pekistirme saglayacaktir.

Bisiklet Siirme Dirillerini Ogrenme

Inis Asag1 inme Dirili

Bisikleti hafif egimli bir yola yerlestirin. Sporcu, ayaklari yerde olacak sekilde, bisikleti dengede tutan
ayaklar olmadan bisiklete rahat bir sekilde oturabilmelidir. Pedallar1 kullanmadan sporcu bisikleti
yerden itmeli ve ayaklar1 yukarida olacak sekilde ayaklar yere degmeden inis asagi gitmelidir.

Pedal Dirili

Sporcu bisiklete oturur, sag ayagini sag pedala koyar, sol ayagi tizerinde dengede durur ve bisikleti ileri
hareket ettirmek igin sol ayagiyla iterken ayn1 zamanda sag ayagimi pedala bastirir. Bas yukarida
tutulmali ve ileriye bakilmalidir. Bisiklet ileri dogru hareket etmeye basladiginda sol bacaginizi sol
pedala yerlestirin.

NOT: Sabit bir mekanizma (makara veya trainer) varsa; sporcunun bisikletini bu mekanizmaya monte
edin ve pedal ¢cevirme pratigini burada yapin.

Tek Ayak Izole Pedal Dirili

Sporcunun pedaldan bir ayagini kaldirmasin1 ve digerini kullanarak tam bir pedal devrini
tamamlamasini saglayin. Serbest ayagin arka tekerlekten uzak durdugundan emin olun. Tek bacakl
diriller 20 turla baslamal1 ve 40'a kadar ilerlemelidir. Bacaklar1 degistirin ve bir bacagin digerinden daha
giiclii veya daha koordine olup olmadigina bakin.
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Pedal Takma ve Baslangi¢c Yapma
Pedal takmak bisiklete binmenin 6n sartidir.

Pedal Takma ve Baslangi¢ Yapma Dirili
Sporcu bisikletin tstiine biner, sag ayagini sag pedala koyar, sol ayagi tizerinde denge saglar. Bisikleti

ileri dogru hareket ettirmek icin sol ayagiyla bisikleti iterken ayn1 zamanda sag ayagi ile pedala kuvvet
uygular. Bisiklet ilerledik¢e sporcu kendini selenin tizerine atar. Bisiklet ileri dogru hareket etmeye
basladiginda, basini yukarida tutarak ve ileriye bakarak sol bacagini sol pedala yerlestirir. Sporcu, ileri
dogru ve diiz bir ¢izgide pedal ¢evirebilmelidir.
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Fren Yapma (El freni)
Sporcularimiza dogru frenlemenin 6nemini vurgulayin. Farkli durumlarda, frenlemeye ne zaman

baslayacagini bilmek, frenlemenin 6nemli bir yoniidiir. Sporculariniz, 6n ve arka frenlerin bisikleti farkli
sekillerde durdurdugunu bilmelidir. Her iki freni kullanarak bisikleti yavaslatmak veya durdurmak en
iyisidir. Yalnizca arka fren kullanilirsa, bisiklet eninde sonunda duracaktir. Arka frenle ayn1 miktarda
basing ile ve sadece 6n fren kullanilirsa, bisiklet¢i takla atabilir. Dogru frenleme, 6n ve arka frenler
arasindaki dengeyi bilmenin yani sira gidonlarin “kaymasini” veya taklay1 6nlemek i¢in arka tekerlege
agirlik vermeyi igerir. Frenleme becerileri, asirt tepki vermemeyi, yavasca fren yapmayi ve fren
yaparken pedal ¢evirmeyerek frenleri “yumusatmay1” igerir.

Frenleme (EI Freni) Drili
El freni ile durma dirili

Bisiklete pedali takin ve bir koniye dogru pedal ¢evirin. Frenlere esit basing uygularken pedal ¢evirmeyi
birakin, bisiklet durana kadar fren kollarim sikin.

NOT: Sporcunun 6n ve arka freni tanimasi ve kollar1 sikma pratigi yapabilmesi gerekir. Sporcunun her
freni sikma alistirmalarinda; arka freni etkinlestirmek i¢in sag kol ve 6n freni etkinlestirmek i¢in sol

kolu kullanmalidir.

NOT: Sabit bir mekanizma(makara veya trainer) varsa, sporcunun bisikletini bu mekanizmaya takin ve
frenleme pratigini burada yapin.
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Durma ve Pedal Sokme
Sporcu, mekanik fren sistemini kullanarak bisikleti durdurabilmeli, giivenli ve dogru bir sekilde
inebilmelidir.

Durma ve Pedal Sokme Dirilleri
Ayak Pedali ile Durma Dirili .
Bisikleti takin ve bir koniye dogru pedal ¢evirin. Ileri pedal ¢evirmeyi birakin ve sol pedal ileri ve sag

pedal geri olacak sekilde pedallar1 orta konumda (saat 3 ve 9) tutun. Sag pedali yavasga geriye ve asagiya
dogru itin; bisiklet yavaslarken frenlere baski uygulamaya devam edin.

Bisiklet durmadan hemen o6nce, seleden inmeye hazirlanmak i¢in sol ayaginizi pedaldan hafifge
kaldirin. Bisikleti sola dogru egin ve tamamen durdugunda sol ayaginizi yere koyun.

El Freni ile Durma Dirili
Bisikleti takin ve bir koniye dogru pedal ¢evirin. Esit basing uygularken pedal ¢evirmeyi birakin, bisiklet
durana kadar fren kollarini sikin.

Bisiklet durmadan hemen 6nce, seleden inmeye hazirlanmak igin sol ayaginizi pedaldan hafifce
kaldirin. Bisikleti sola yaslayin ve tamamen durdugunda sol ayaginiz1 yere koyun.

Pedal Sokme Dirili

Durma dirili prosediiriinii izleyin. Tamamen durduktan sonra bisikleti hafifge sola yaslayin, sol ayaginizi
pedaldan ¢ekin ve sol ayaginizi yere koyun. Daha sonra atlet seleden ileri dogru hareket eder, viicudunun
st kismini hafifge 6ne dogru eger, sag bacagini geriye dogru kaldirir ve her iki eli de gidonu tutarken
govdesini seleden kaldirir.

Klipsler ve pedal sistemleri igin ayagi pedaldan ¢ikarmak veya gevsetmek ekstra zaman alir.
Durmadan once sol ayagi pedaldan ¢ikarmak i¢in fazladan zaman taniyin.
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Diiz ve Kontrollii Bir Cizgide Siirme
Diiz bir ¢izgide binmek, tiim bisikletcilerin ihtiya¢ duydugu birincil beceridir; bir bisiklet¢i, kosullar ne

olursa olsun sabit bir sekilde siiriis yapabilmelidir. Bir bisiklet¢i bir grup ile binmeden 6nce bu beceriye
sahip olmalidir.

Diiz ve Kontrollii Bir Cizgide Siirme Dirilleri
Diiz Cizgide Siirme Dirili
Aralarinda rahat¢a dolagmak i¢in yeterli alana sahip, birbirine paralel bes ila alt1 koniden olusan iki sira

olusturun. Sporcu bu tatbikatla rahat ettikge koniler arasindaki mesafeyi artirin ve genisligi azaltin.

Ileriye Bakma Dirili
Yukaridaki alistirmay1 kullanarak sporcu, antrendr tarafindan tutulan bir renk kartini tanimlar.

Diiz Cizgide ilerlerken Baska Bir Siiriicii ile Omuz Omuza Siirme Dirili
Diiz ¢izgide diirme dirilini kullanin, baska bir koni siras1 ekleyin.
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Yon Degistirme

Yo6n degistirme, doniisii veya yonlendirmeyi i¢erebilir. Dondiirme, sporcunun siiriis yoniinii degistirmek
icin gidonu gevirdigi bir tekniktir; bu teknik yalnizca daha diisik hizlarda kullanilmalidir. Doniis,
sporcunun diisiik hizlarda yon degistirmesine izin veren daha temel bir beceridir. Gidon kullanma,
sporcunun yiiksek hizlarda yon degistirmek i¢in yere egerek kalgalariin agirlik aktarimini kullandigi
ara bir beceridir.

Ug tekerlekli bir bisiklete binmek zorlu bir gorev olabilir. Bisiklette oldugu gibi, yontem pedal
cevirmeyi durdurmak, agirligi i¢ pedala aktarmak ve miimkiin oldugu kadar fazla agirhig dongiiniin
icine almaktir. Meyil, i¢ arka tekerlegin yerden kalkmasi ve iig tekerlekli bisikletin devrilmesine neden
olabilir. Siiriiciiyii i¢ tekerlegin tizerindeki bu 151k hissine alistirmak, viraj1 ciddi sekilde donmenin veya
hiz1 arttirmanin kazaya neden olacagimi bildigi siirece iyidir.
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Yon Degistirme Dirilleri
Gidon Kullanma Dirili

Bir koni gemberi yapin veya daire yapmak igin tebesir kullanin. Bisikleti iki elinizle gidondan tutarak
sol tarafta bisikletin yaninda durun. Bisikleti dairenin etrafinda saat yoniiniin tersine dogru itin; bisikletin
saginda dururken saat yoniinde giderek aligtirmayi tekrarlayin.

Her yonde birkag tur attiktan sonra, sporcu bisiklet ile uzaktan pedali takar ve yavasga ileriye dogru
pedal ¢evirir. Daireye yaklasarak daireye yonelir ve her iki yonde birden fazla tur atar.

Figiir 8 Dirili
Koni veya tebesir kullanarak bir sekiz rakamu ¢izin ve sporcularin sekiz rakami ile ¢izdiginiz parkurda
stirmelerini saglayin.
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Slalom Dirili
Yaklagik 7 metre araliklarla diiz bir ¢izgiye on koni yerlestirin. Parkura baglamadan dnce, sporcu ilk
koniden ¢ok once bisiklette kontrolii saglamalidir.

Viraj Donme Dirili

Koni ¢emberine geri doniin. Bu kez atlet bisikleti koltugun iistiinden tutar ve bisikletin daireyi takip
etmesini saglamak icin bisikleti hafifce iceriye yaslar. Sporcunun bu egzersizi her iki yonde el
degistirerek yapmasini saglayin.

Doniis yapmak icin bir kose bulun veya konileri kullanin. Sporcu bisiklete biner ve makul ama
kontrollii bir hizda, i¢ pedal yukar1 ve bas yukarida olacak sekilde koseye yaklasir ve dontise bakar.
Sporcu bosta, pedal ¢evirmez ve i¢ diz dontise doniiktiir. Sporcunun koseye ters yonde yaklasmasini
saglayarak bu aligtirmay1 tekrarlayin.

NOT: Sporcunun doniise yaklasmadan hemen 6nce dizinin igini dirsege degdirmeyi diisiinmesi faydal
olabilir.

Bisiklet Hizli Baslangi¢ Kilavuzu-Ocak 2008 26



Z Ozel Olimpiyatlar Bisiklet
\) Koclara Hizhh Baslangi¢c Kilavuzu

Orta Diizey Bisiklet Becerileri
Sonraki beceriler, siiriiciiyii sadece bisiklete binmekten daha fazlasin1 yapmaya hazirlayacaktir. Simdi

cevremizdeki diger stiriiciileri de hesaba katacak ve daha verimli siiriis yapacagiz.

Tarama (Arkay1 Kollama)

Geriye bakarken diiz bir ¢izgide ilerlemek ¢ok zordur; ancak arkanizda neler olup bittigini gérmek size
yardimci1 olmakla kalmaz, bazen bilmek de gereklidir. Tarama, diiz bir ¢izgiyi korurken bir yandan diger
yana ve arkaya bakabilme yetenegidir. Arkadan gelen sporcular igin sol omzun tizerinden bakmayi, serit
degistirmek icin geriye bakmay1 ve i¢ taraftan gegmeye ¢alisan biri olup olmadigini gérmek igin saga
bakmak onemlidir. Tiim bu hareketlerin diiz bir ¢izgide gidilerek yapilmasi gerekir. Bisikletgiler,
gidonlarim dénmek icin baktiklar1 yone cekme egilimindedir. Ornegin, arkaya ve sola bakarken, siiriicii
sol elini gidondan ¢ekerek bisikletin sola donmesine neden olur. Bunu 6nlemek i¢in viicudunuzun {ist
kismini gevsetin ve ellerinizi gidon iizerinde gevsetin. Gegtikleri diger binicileri bulmaya ¢alisirken,
bisikletciler arkasinda veya yaninda bulunan siiriiciilerin 6n tekerlegini gorebilmek i¢in kol altindan
bakabilmeli ve arka tekerlegin 6tesini gérmek igin kollarinin altina ve arkaya bakabilmelidirler.
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Tarama (Arkaya Bakma) Dirili
Siralar1 yaklasik 5 metre uzunlugunda ve 1 metre aralikli olacak sekilde iki sira paralel koni (bes veya

alt1 koni) siras1 kurun. Sporcudan konilere makul bir hizda yaklasmasimi ve diiz bir ¢izgide siiriig
alistirmas1 yapmak i¢in bisikletini koniler arasinda birkag¢ kez siirmesini isteyin. Sporcu diiz bir ¢izgide
giivende oldugunda, sporcudan koniler arasinda artik orta hizda gitmesini isteyin. Yolun yarisinda,
sporcudan diiz bir ¢izgiyi korurken kisaca sola bakmasini (tarama) ve antrendr tarafindan tutulan bir
kartin rengini belirlemesini isteyin. Arkada tarama alistirmasi yapmak igin, sporcudan karti tanimak i¢in
sol omzunun iizerinden geriye bakmasini isteyin ve ardindan bisikletin diiz bir yol izledigini kontrol
etmek icin dikkatlice izleyin. Sporcu kartin rengini belirtmelidir. Rotayr hem sola hem de saga
alternatifleyin.

Ipucu: Sporcu, kart: arama aligmas: i¢in yaklasirken kartlar1 yakip sondiirerek baslaym. Ardindan,
sporcunun sizi gegmesini bekleyin ve kartin yanip sénmesini saglayimn, boylece sporcunun sola dogru
yaklagik 90 derecede taramasi gerekir. Son olarak, sporcu gegene kadar kartin yanip sénmesini bekleyin,
boylece sporcunun karti gormek igin omzunun {izerinden taramasi gerekir. Once sabit bir bisiklet
tizerinde pratik yapin. Diiz bir ¢izgide siirmeye devam etme, iki elinizi de gidonun iizerinde tutma ve
taramak i¢in omuzlar1 degil baginizi gevirme ihtiyacini vurgulayin.
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Ellerin Gidondaki Konumunun Degistirilmesi

Hem verimli hem de rahat bir siiriis i¢in, siirlicii siiriis sirasinda gidon tizerinde ellerin konumunu
degistirebilmesi gerekir. Gidon tizerindeki kavrama hafif ve rahat olmalidir. Bisikletin diisiik gidonu
varsa, ¢ogu kontrol buradadir, bir veya iki parmak frenler tizerinde durur. Rahat ve kolay bir siiriis i¢in,
stirticii ellerini fren kollarinin iist kismina yerlestirmenin en rahat sekil oldugunu hissedebilir. Ayrica st
taraf, gogsiin daha agik olmasina ve daha kolay nefes almak i¢in diyaframin daha az sikistirilmasina
olanak tamdig1 i¢in tepelere tirmanmak igin tercih edilen el-gidon pozisyonudur.

Bir elini gidonun iist kisminin merkezine, gévdeye yakin bir yere koymak, siiriiciiniin bir su sisesi
veya hidrasyon sisteminden yararlanmasi, vites degistirmek, sinyal vermek igin tek elle stirerken iyi
ortalanmug bir direksiyon tutmasina yardimer olacaktir. Siiriictiniin, frenleme veya vites degistirmeye
uyum saglamak i¢in ya da sadece uzun bir siiriisten sonra ellerindeki basinci azaltmak i¢in ¢ubuklar
tizerindeki el pozisyonunu degistirmesi gerekecektir.

Sporcu, bisikletin kontroliinti kaybetmeden el pozisyonlarini sik ve rahat bir sekilde degistirme
becerisini gelistirmelidir. Gidon yerine kalgalar ile bisikleti yonlendirmek igin bir "direksiyon” tarzi
benimsemek, bu teknige uyum saglamada ¢ok yardimci olacaktir. Tim bunlari yapabilmek igin,
sporcunun gidona gore seleye daha fazla agirlik vermesi gerekecektir.

29 Bisiklet Hizli Baslangi¢c Kilavuzu-Ocak 2008



Z Ozel Olimpiyatlar Bisiklet
\) Koglara Hizh Baslangi¢c Kilavuzu

El Pozisyonu Dirilleri

Vurus Dirili

Sporcunun ellerini gidonun tepesine, gidon bogazinin merkezine dogru ve viicut agirligini seleye dogru
hareket ettirmesini saglayin. Sporcu bisikletin tizerinde oturuyor olmali. Sporcuya, baskin eli gidondan
¢ikarmasi ve ardindan ¢abucak degistirmesi talimatin1 verin. Bunu giderek daha uzun araliklarla yapin.
Gidona vuracakmus gibi baglaymn ve ardindan elin gidondan uzakta oldugu siireyi artirarak sporcunun
giivenini ve giivenligini artirin.

Tek El Dirili

Sporcu daha giivenli hale geldikge, su sisesine dokunmak, el sallamak ve kaska dokunmak gibi daha
fazla alistirma uygulayabilirsiniz. Ardindan sinyal vererek baskin olmayan ele gecin. Bu diriller
boyunca, gidonun tizerindeki el, gidon bogazina yakin merkezde olmalidir.

NOT: Dirili ilerletmek igin, su sisesini kafesten bakmadan g¢ikarmayi ve ardindan kafese
yerlestirmeyi deneyin (yerlestirmek, ¢ikarmaktan ¢ok daha zordur).

Parmak Dirili

Bu dirilin daha da gelismis bir versiyonu, sporcunun SADECE parmak uglarini barlara yerlestirmesini
saglamaktir. Tepelerden baslayin (ancak zorlugu daha da artirmak igin bu, gidonun alt kisminda
yapilabilir). Ardindan, beceri ve giiven arttik¢a gidonla temas eden parmak sayisini azaltin.
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Mataradan veya Hidrasyon Sisteminden (CamelBak®) Su I¢me

Egzersiz yaparken susuz kalmamak bir zorunluluktur ve bu nedenle bisiklet siirerken su igmek 6nemli
bir beceridir. Bisiklette onerilen iki tane su igme yontemi vardir; biri su sisesinden digeri hidrasyon
sisteminden. Su sisesi, bisiklet kadrosunda matara kafesinde taginan siseyle oldukga belirgindir.
Hidrasyon sistemi, su igme borusunun siiriiciniin agzina kadar ulastig sirt cantasi tipi bir rezervuardir.

Mataradan veya Hidrasyon Sisteminden (CamelBak®) Su Icme Dirili
Ik olarak, sporcu bisikletin tizerinde dururken sporcunun mataraya bakmadan siseyi ¢ikarmasini ve su

icmesini saglayim. Ikincisi, sporcunun bir eli gidon iizerinde ve serbest elin size el sallamasiyla egzersiz
yapmaya baslaym. Sporcunun bisikleti 30 saniye boyunca tek elle kontrol edebilmesi gerekir. Eli bogaza
yakin yerlestirmek, bisiklet tizerindeki en stabil tek elle kontrol pozisyonudur. Ardindan, diiz bir ¢izgide
stirerken sporcunun siseyi ¢ikarip igmesini saglayin. Gozii yoldan ayirmamak ve siseyi gérmek igin
asagiya bakmak zorunda kalmamak énemlidir.

CamelBak hidrasyon sistemi ile igme borusunu agza sokmak igin eli sadece kisa bir siire i¢in gidondan

cikarmak gerekir. Sporcu bisiklet siirerken bir elini isaret parmagini burnuna dokundursun ve bu
beceride rahat oldugunda, bisiklet siirerken agzina igme borusunu sokabilecektir.
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Vites Degistirme

Vites degistirme, sporcunun cesitli zeminlerde binmesine ve engelleri asmasina izin veren ayarlama
islemidir. Ornegin, yiiksek bir disli kullanarak bir tepeye ¢ikiyorsamz (érnegin, zincir énde bilyiik
dislide ve arkadaki kiigiik dislide) muazzam bir direngle Karsilasirsiniz ve bu da sporcunun tepeye
ulagsmasini 6nleyebilir. Coziim, bir tepeye ulasmak i¢in daha diistik bir vitese gegmektir (6rnegin, zinciri
onde daha kiigiik dislide ve / veya arkada daha biiytik bir dislide olmali).

En rahat ritmi bulmak i¢in sporcu ile birlikte olun. Sporcuya ritmin nasil hissettirdigini anlamasini
isteyin (belki bir bisiklet bilgisayarina atifta bulunarak) ve zemin degistik¢e bu kadansi siirdiirmesi i¢in
ona vites degistirme talimati verin. Cok hizli pedal geviriyorsa, sporcunun direnci artiran bir vitese
gecmesini soyleyin; ¢ok sert veya ¢ok yavassa, biraz daha kolay bir vitese gegmesi igin uyarin. Tepeye
yaklasirken, sporcunun zemin degisimini 6nceden tahmin etmesi ve gerekmeden 6nce vites degistirmesi
ve vites degistirme siireci boyunca pedal ¢evirmeye devam etmesi gerektigini hatirlamasi gerekir. Vites
degistirirken sporcunun kaymamasi gerekir.
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Vites Degistirme Dirili

Sabit bir mekanizma (makara/trainer) kullanarak, sporcudan vites degistirme alistirmasi yapmasini
isteyin. Yoldayken diiz bir ¢izgiyi korumak i¢in sporcuyu viteslere degil ileriye bakmaya tesvik edin.
Sporcuya gorme ile degil, hissederek hangi viteslerin pedal ¢evirmenin daha kolay veya daha zor
oldugunu belirlemesini isteyin. Sporcudan vites degistirirken sabit bir kadans1 korumasini isteyin ve
viteslerin pedal ¢evirmenin ne kadar zor veya kolay oldugunu nasil etkiledigini vurgulayin.

Yolda, diizliiklerin ve tepelerin bir arada sunuldugu bir parkur bulun. Sporcunun yaninda
stirerken, sporcudan zemin igin uygun vitesleri segmesini isteyin. Yolun egimi degistikce vites
degistirerek sporcuyu siiris boyunca (genellikle 70-80 rpm) rahat bir kadansta siirdiirmesi i¢in tesvik
edin.
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Pedal Kadansim Kontrol Etme

Pedal ¢evirmek, bir bisikleti hareket ettirmenin birincil yontemi oldugundan, kadansi anlamamiz ¢ok
onemlidir. Kadans, dakika basina pedal devir sayisidir (rpm). Vites degistirerek milkemmel kadansi
koruyabiliriz. ideal kadans, bireysel stile bagl olarak bisikletciden bisikletciye degisebilir, ancak ideal
devir yaklasik ortalama 90 devir/dk dir.
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Pedal Kadans Kontrol Drili

Bisikletteki en biiyiik viteste sporcu pedala olabildigince hizli basarak pedal kadansinin diisiik
olaninda ¢aligin. Bu, 6ndeki biiyiik aynakol dislisi ve arkadaki en kii¢iik disli olmalidir. Bu tatbikat, 40
tam pedal doniisii (40 devir/ dk) olmali ve diiz bir yolda yapilmalidir.

Sporcu pedalin1 maksimum pedal frekansinda tutarak pedal kadansinin en iist noktasinda ¢aligin.
Yokus asag1 bir yolda sporcu ¢ok diisiik (kolay) bir vites seger, boylece kranklarda direng olmaz ve alti
saniyelik bir periyotta en fazla hangi devrin miimkiin oldugunu gériin. 160 ile 200 arasindaki tempo
hedeftir.
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Tepe Tirmanisi
Vites sec¢imi, tirmanmanin ¢ok 6nemli bir pargasidir; bu nedenle, vites degistirme becerisini anlamak

gereklidir. Binicinin tirmanmak i¢in kendi kisisel yontemini veya konumunu gelistirmesi de 6nemlidir.
Iki belirgin tarz; oturma ve ayakta durmadir. Tirmanirken eller igin en verimli yer, kontrol igin vites
tutacaklaridir; bu tutus gégsii rahatlatir ve tirmanirken nefes almak i¢in diyaframi agar. Topuklarin pedal
vurusunun altina disiiriilmesi, tirmanista daha fazla gii¢ verir. Viicut agirligi selenin iizerinde olmalidir
(binici selenin tstiinde veya degil) ve binici tirmanma sirasinda vites degistirme mekanizmasina
erigebilmelidir.

Vites degistirmek bir tirmanigi yiirlitebilir veya bozabilir. Sporcunun ya uygulanan giici
ayarlamas1 ya da tirmanmak i¢in pedal sayisi frekansini ayarlamasi onerilir. Bu, vites degistirerek veya
pedallara daha fazla kuvvet uygulayarak yapilabilir. Sporcu fiziksel olarak gii¢lii degilse, daha hafif bir
vites segenegini tercih edebilir. Bu durumda hiz azalacak, ancak gergek enerji ¢ikisi azalacak ve yokusta
gecen siire artacaktir. Sporcu fiziksel olarak giigliiyse, kadansi artirmak i¢in pedallardaki basinci
artirarak daha az siklikta vites degistirir ve uyum saglayabilir. Bu tirmanmanin en hizli yoludur, ancak
bu yol ayni1 zamanda en fazla enerji tiikketen yontemdir.

Sporcunun dinlenmek i¢in tepeye kadar pedal ¢evirmeyi birakmamasina dikkat ederek
tirmanmay1 tamamlamasi gerekir. Sporcu tepeye dogru tirmanmaya basladiginda, kadans artmali ve
binici tirmanis1 tamamlamak igin daha yiiksek bir vitese geg¢melidir. Ayrica, tirmanma sirasinda
"havuzda" laktik asit olusmasina neden olabileceginden, sporcunun limitini asmamasi 6nerilir. Sporcu,
direng olmasa bile bacaklarini hareket ettirmelidir; bu, laktik asidi uzaklastirmak igin bir kas "pompas1"
gOrevi goriir.

Ayakta siirmek, bazi sporcular i¢in neredeyse ekstra bir vites gorevi goriir. Ancak iyi antrenman
yapmadiklari siirece ¢ogu, 30-45 saniye ayakta siirdiikten sonra yorulacaktir. Seleden uzakta kalmay1
tercih ederlerse, kalgalarini ileriye degil, seleye yakin tutmalar1 gerekir. Bisiklete siirme tekerlegi arka
tekerlektir ve alabilecegi tiim ¢ekise ihtiyaci vardir. Biniciler bir tirmanis sirasinda seleye doénerse,
seleye yavasga donmeleri birden seleye diismemeleri gerekir. Ciinkii bu, bisikletin asagiya salinmasina
ve belki de yakin takipteki baska bir bisiklet¢inin 6n tekerlegine degmesine neden olur.
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Tepe Tirmanma Dirili
En iyi diril, orta egimli ve orta hizda, tirmanmasi1 yaklagik 30 saniye siiren bir tepede yapilir.

Tirmanirken sporcunun yanina olabilen bir antrenor tavsiye edilir. Yeterince isindiktan sonra, atlet
tepeye yaklasmali ve yokus yiikseldikge uygun vites segimiyle uygun kadansi korurken tepeye
tirmanmaya ¢alismalidir. Sporcu oturur pozisyonda ve seleden kalkarken tirmanma pratigi yapmalidir.
Uzun tirmaniglarda oturma ve ayakta durma kombinasyonu kullanabilir. Uygulama sirasinda uygun
vites se¢imi ve kadansi tegvik etmek ve sporcuyu rahat olmaya tesvik etmek i¢in sporcunun yaninda
kalin. Sporcu ayakta siiriis sirasinda rahatsizlik duyuyorsa, sabit bir bisiklet (trainer, makara) tizerinde
calisin. Sporcu, tepeye tirmanirken dogru bir sekilde "vites yiikseltebilmelidir". Antrenér ayrica,
sporculara vites degistirmelerini hatirlatmak igin tirmanigin 6nemli anahtar alanlarin1 bayraklar, koniler
veya tebesir ile isaretleyebilir.
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Deryar Alma

Deryar alma, bisiklet siirmenin enerji koruma agisindan en verimli yoludur. Baska bir siirticiiniin hava
akiminda siiriis yapmak, hava siirtiinmesini azaltacak ve siirliciiniin enerjisinin yaklagik % 30'unu
koruyacaktir. Bunu basarmak igin, siiriiciiniin baska bir siiriiciiye yakin mesafede siirmeyi 6grenmesi
gerekir. Ayrica, gekisin dogrudan yarari, sporcularin siirdiigii hizin yani sira riizgar yoniine de baghdir.
Sporcular ne kadar hizli siiriiyorlarsa, deryarin yapilmasinda 0 kadar ¢ok fayda var. Riizgar ne kadar
sert eserse, gekimde o kadar fayda saglar.

Deryar almanin arkasindaki mantik, 6ndeki siiriiciiniin arkasindaki siiriicii i¢in "rlizgar1 kirmasi"
ve bu siiriictiniin stiriisii i¢in % 30 daha az hava direncine sahip bir "hava cebi" olusturmasidir. Bagka
bir siiriictiniin akintisinda veya cereyaninda binmek biiyiik bir avantajdir; ancak, bunu yapabilmek i¢in
biraz beceri ve giiven gerekir.

Her seyden oOnce, siiriictiniin, tekerlege ¢carpmadan veya iist {iste binmeden bagka bir siiriiciiniin
arkasinda rahat bir sekilde siirlis yapmasi gerekir. Siiriiciiniin, diger siiriiciilere gore kendi boyutunun
farkinda olmasi gerekir. Genellikle, yeni baslayan sporcular diger siiriiciiler etrafinda ¢ok rahatsiz
hissederler ve basgkalarinin kendi "alanlarina" girmesine izin vermeyi sinirlayan devasa bir "rahatlik
alanlar1" vardir. Kogun bu sporcularin rahatlamasina ve becerilerine ve diger sporcularin becerilerine
daha fazla giivenmelerine yardimeci olmasi gerekecektir. Bu g¢ogunlukla zaman alacaktir, ancak
sporcularin  bisiklet iizerinde gevsemeye baslamalarina yardimci olabilecek birkag oyun
olusturabilirsiniz.

Deryar almay1 6gretirken odaklanilmasi gerekenler:

«  Ondeki tekerlege bakmaymn. Degisiklikleri ve engelleri tahmin etmek icin siiriiciiniin Stesine,
onlerindeki yola dogru bakin.

» Jantlara ¢ok girmeyin, optimum deryar i¢in diger tekerlegin arkasinda bir bisiklet tekerleginin
capinin 2 ing ila yaris1 kadar mesafe birakin.

*  Yavaslamaniz gerektiginde frenleri yumusak tutun. Sag eliniz frene dayali olarak siiriin.

» Riizgarin hangi yone estigini nasil hissedeceginizi ve oniinlizdeki tekerlegin saginda mi1 yoksa
solunda m1 olmaniz gerektigine nasil uyum saglayacaginizi 6grenin.

* Tum siiriis degisiklikleri kademeli olarak yapilmalidir. Kademeli olarak hizlanin, kademeli
olarak fren yapin ve kademeli olarak donitin. Aniden higbir sey yapmayin.
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Makara Yapma ve Deryar Alma

Makara yapma, bir siiriiciiniin bisiklet siirerken digerini takip etmesi kadar basit bir sey i¢in kullanilan
bir terimdir. Ayn1 zamanda, siki birlesik sekilde ikiser ikiser binen ¢ok daha biiyiikk bir grubu da
kapsayabilir. Genel olarak, siiriiciiler makaray1 (rotasyon) yonlendirerek sirayla hareket ederler, boylece
tlim sporcular is yiikiinii paylasir. Makara yapmanin amaci sadece grup i¢inde diizeni saglamak degil,
ayni zamanda arkandaki siiriiciileri saklamak veya deryar olusturmaktir. Deryar alma, sporcularin
oniindeki siiriiciiyii yakindan takip ederek enerjilerinin% 30'una kadar tasarruf etmek i¢in kullanacaklari
bir tekniktir.
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Makara Yapma ve Deryar Alma Dirilleri

Tek Acik Makara Yapma Dirili
Daort ila alt1 sporcudan olusan bir grubun, gruptaki en yavas binici tarafindan saglanabilecek en yiiksek

hizda diiz bir ¢izgi tizerinde siiriistinii saglayin ve 6nde bir dakikalik doniisler yapin. Sporcu 6nde sirasini
yaptiktan sonra bir tarafa (sag veya sola) gegmeli ve grubun éne gegmesine izin vermelidir. Sporcu daha
sonra siradaki son biniciyi takip etmelidir. Hiz1 sabit tutun ve grubun bir arada kalmasini saglayin.

Donen Kapalh Makara Yapma Dirili

Grubun, bir hat digerinden biraz daha hizli gidecek sekilde yan yana iki sira halinde siirmesini saglayin.
Hizli hattaki lider siiriicii, yavas ¢izgide 6nde giden siiriictiniin tamamen ilerisinde oldugunda, yavas
cizgiye dogru hareket etmeli ve yavas ¢izgide son siirticii olana kadar geri ¢ekilmeye baslamalidir. Bu
noktada, daha hizli olan ¢izginin arkasina gecer ve grup icinde donmeye devam eder. Soldaki ¢izgi
ilerleyen c¢izgidir, sagdaki ¢izgi dinlenme hattidir. Sol (ilerleyen) ¢izginin 6niindeki sporcu, sag
(dinlenme) ¢izginin 6ntindeki sporcuyu gegtiginde, gegen sporcu, digerinin 6n tekerlegini gectigini
dogrulamak i¢in sag kolun altindan bakmalidir. Ardindan gegen siiriicii pedal ¢evirirken tamamen saga
dogru pedal ¢evirmeli (bosta gitmemeli) ve "yumusak pedal” yapmaya baslamali veya pedal gevirirken
pedallar tizerindeki basinct azaltmalidir. Birka¢ vurus yumusak pedal gevirmek, bu siiriictiniin hizini
dinlenme hattinin hizina ayarlamasina yardimei olacaktir.

Dinlenme hattinin arkasinda, sporcular 6ndekileri gegmek i¢in sag ¢izgideki son siiriiciiyli takip
etmelidir. O zaman, ilerleyen ¢izgiye gecmek icin hatlar arasinda kademeli olarak hizlanmaya
hazirlanmal1 ve bosluk birakmadan digerlerinin hizina uyum saglamalidir.
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Bir Grupta Siirmek

Grupta stirme, bisiklet siirmeyi essiz bir spor yapan seydir. Grup biniciliginin tek basina siirlise kiyasla
yoldaslik, deryar alma, hiz, yonlendirme ve bazi durumlarda giivenlik gibi birgok faydasi vardir. Grup
olarak etkili olabilmeniz icin, bir arada kalabilmelisiniz. Bu nedenle, tiim degisikliklerin kademeli olarak
yapilmasi gerekir ve iletisim 6nemlidir. Tim hizlanmalar, doniisler ve duruslar kademeli olarak
yapilmalidir. Grubun 6niindeki biniciler tutarli bir tempo tutmali ve hizl bir sekilde yiikselmemeli veya
yavaslamamalidir. Ondeki sporcular, gézlemlerini, yoldaki bir ¢ukur, onlara dogru kosan bir kopek veya
onlerinden gegen veya donen bir araba gibi durumlari grubun geri kalanina iletmelidir. Arkadaki
stiriciilerin, gruba arkadan bir arabanin gectigini bildirmeleri beklenir. Gruptaki herkes miimkiinse fren
yapmaktan kaginmalidir; ancak, buna ihtiyag duyarlarsa, hizlarini1 kademeli olarak ayarlamalari gerekir.
Ani bir durma veya yon hattindaki degisiklik, zincirleme bir reaksiyona ve nihayetinde bir kazaya neden
olabilir. Bir bosluk olusursa, arkadaki siiriicii mesafeyi kapatmak i¢in ¢ok fazla is yapacagindan, boslugu
kademeli olarak kapatmali, kapatmak i¢in acele etmemelidir.
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Grup Siiriisii Dirilleri
Kuru Yiizey Dirili

Ayakta dururken (bisikletin disinda), sporculardan tek bir sira halinde siraya girmelerini isteyin. Onde
gelen siirtictiniin "riizgar1 kirdig1" igin ileriye gitmek igin en fazla ¢abayi nasil harcadigini agiklayarak
sporculara draft kavramini agiklayin ve her atlete onlerindeki sporcunun riizgar1 kirdigini belirtin.
Siradaki ilk sporcudan sola adim atmasini ve siradaki sporcunun dndeki binici olmasi igin 6ne ¢ikmasini
isteyin. Bu diril, sporcularin "hiz ¢izgisi" nin ne oldugunu anlamalarina yardimci olur. Simdi
sporculardan ellerini gidon tizerinde tutarak bisikletlerinin saginda durmalarini isteyin. Sporcular1 tek
bir sira halinde siralayin ve hiz ¢izgisi stirecini tekrarlayin, sporcularin bisikletleri birbirine ne kadar
yakin olursa, her sporcunun o kadar iyi riizgardan saklanacagini agiklayin.

Tekli Makara Yapma (Tempo Czigisi) Yol Dirili

Yeterli bir istnmadan sonra, sporculara binerken tek bir hat {izerinde Antrendr yapin. Tiim sporcularin
tek tempo ¢izgisine katilmasini saglamak igin lider siirticiiyii sabit bir hizda stirmeye tesvik edin. Her
sporcudan en énde 30 saniyelik bir siirme yapmasini isteyin. Onde her atletin sirasi1 zamanlamak icin
tempo ¢izgisinin yaninda siiriin. 30 saniyelik ¢ekisten sonra, lider siiriicii ikinci siiriiciiniin lider roliinii
ustlenmesini saglamak i¢in yavasca tempo ¢izgisinin sagina kaymalidir. Tempo ¢izgisinin sagindayken,
bir sonraki atletin lider roliinii iistlenebilmesi igin saga agilan sporcu hizini diisiirmeli, gruptan biraz
daha yavas stirmelidir. Yeni grup lideri olarak bir tur atarken, bir sonraki sporcuya sabit temposunu
korumasi ve hizlanmamasi i¢in Antrendr yapin. "Cekme" siiresini, sporcularin daha uzun veya daha
kisa siireler boyunca sabit bir hizda ¢alisabilmeleri igin degistirin.

NOT: Ogrenirken, hata i¢in ¢ok az yer oldugundan, sporcularin saga agilmas: tehlike agisindan en
iyisidir. Yeni baslayanlar sola gekilirse, genellikle trafikte orta ¢izginin ¢ok yakininda siiriiyor
olacaklarindan tehlike olusturabilir.
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Gelismis Bisiklet Becerileri

Kaldirim Degisikliklerinin Uzerinde Siiriis / Kisa Bir Adim Atlama (Kaldirim)
Buradaki temel amag, binicilere hareket ederken agirligi 6n veya arka tekerlege kaydirmayi 6gretmektir.

Bu beceri, biiyiik ¢ukurlardan (kaginilmaz olan), farkli seviyelerde kaldirimlarda ve gerekirse bir
kaldirima giivenli bir sekilde atlamak i¢in gereklidir.

Kisa Bir Adim Atlama (Kaldirim) Dirili

Bu beceri, agirhig tamamen bir tekerlekten digerine kaydirmay igerir. Ik adim, 6n tekerlegi yerden
kaldirarak "bir tekerlegi patlatmak” tir. Yeni baslayanlar icin bu, yerin hemen disinda demektir. ikinci
adim, gidonlar1 asag1 dogru iterek ve viicut agirligi selenin iizerinde degilken pedallari hafifce kaldirarak
arka tekerlegin agirligini kaldirmaktir.

Yolda bir ing ¢apinda bir gubukla, siiriistin tekerlekler ¢ubuga dokunmadan tizerinden ge¢meye

caligin. Siirticii 6-8 inglik bir kaldirimi sorunsuz bir sekilde yukar: ¢ikabilene kadar engelin boyutunu
artirin.
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Yans Becerileri
Yerde Tek Ayakla Baslamak

Bu beceri her bisiklete bindiginizde kullanilir. Bu beceriyi bir yol yariginin baslangicinda, trafikte g1k
yesile dondiigiinde veya biiyiikk bir kopek tarafindan kovalanirken hizli ve verimli bir sekilde
gerceklestirebilmek 6nemlidir.

Tek Ayak Yerde Yarisa Baslama Dirili

Ug ila sekiz sporcudan olusan bir grup, yol boyunca bir sira halinde dizilsin, bir ayag: yerde ve diger
ayag1 pedala saat 1 veya 2 konumunda (iist orta noktadan hemen sonra) temas halinde olsun. "Git"
komutu tizerine, sporcular yerdeki ayagi ile kendini ittirir, itme ayagiyla pedala temas eder ve 100 metre
boyunca kontrollii bir diiz ¢izgide siirer. Bu diril ve yarig baslangici igin vites, diistikte (42 x 18 dis)
veya ortalama biiyiik aynakol dislisi ile orta disli arasinda olmalidur.
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Her iki Ayak Pedallarda Tutucu Esliginde Zamana Kars1 Denemesinin Baslatilmasi
Bir tutucunun yardimiyla bir zaman denemesinin baslatilmasi, Sporcunun baslangig ¢izgisinden hizli bir
sekilde ¢ikmasini saglayacaktir, ¢iinkii her iki ayak da starttan 6nce pedallarin iizerindedir.

Ug tekerlekli bisiklet zamana karsi denemesinin baslangici, 6zel egitimin yararl oldugu baska bir
alandir. Bunu telafi etmenin en iyi yolu, ¢ok hizli bir sekilde dislilerin verimli kullanilmasi veya tek hizli
bir dongiide nispeten diisiik bir vitese sahip olmaktir. En verimli kisa siireli deneme, egitim boyunca iKi
ila iic deneme igerecektir. Sporcunun ne zaman vites degistirecegini bilmesine yardimei olacak bir¢ok
yontem vardir; en basit olani, sporcunun sag ayaginin pedal vurusunun istiine kag kez geldigini saymasi
olabilir. Belirli bir pedal ¢evirme sayisina ulasildiktan sonra, bir vites yiikseltme zamani gelmistir. Diger
bir yontem, parkur boyunca 1sik direkleri veya yol isaretlerinin kullanilmasi olabilir; her bir veya iki
direk veya cizgide vites degisme zamanidir. Elbette bu, sporcularin ritmine baglidir ve sonugta sporcular
en verimli iz pedal ¢evirirken hissetmeye baslayacaklardir.

Her iki Ayak Pedallarda Tutucu Esliginde Zamana Kars1 Denemesine Baslama Dirilleri

Diril 1

Sporcu baglangi¢ alistirma alanina gelmeden once, sporcunun viteslere bakmasini saglaym ve uygun
baglangig vitesine gegmesine yardim edin; bu genellikle 6ndeki en biiyiik disli ve arkadan bir veya iki
disli asagidadir. Sporcu, kendisini arkadan tutan ve baska bir antrendre 5 saniyelik geri sayim yaptiran
kogla pratik yapar. Sporcunun iki eli de gidonun alt tarafindan tutar halde (eger alt kisim varsa); sag
pedal, sol pedaldan 2 ing daha yiiksekte konumlandirilir. Sporcu, her iki ayagi da (veya Klips yoksa
pedallarda) klipsli olarak yukar1 ve diimdiiz ileri bakar. Cikisa iki saniye kala, sporcu kalgalar geride
olacak sekilde seleden kalkar; ¢ik komutu geldiginde sporcu gidonun her iki tarafini esit sekilde yukari
ceker ve ayni zamanda sag pedali asag: iter ve sol pedali yukari ¢eker. Sporcu, vites degistirmeyi
gerektiren bir hiza yiikselene kadar seleye oturmadan devam eder; sonra sporcu yavas yavas seleye
oturur. Selede pedal ¢evirirken, daha sert bir vitese gegme alistirmasi yapilabilir.

Diril 2
Sporcu baslangigta rahat olduktan sonra, baslangigtan hemen sonra siiriis aligtirmast yapmak igin
sporcunun iki sira halinde on koniden olusan hattin iginde kalmasini saglamaya ¢aligin.
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Yol Genisligi, Zamana Kars1 Denemesi U Doéniisleri

Birgok bireysel zamana kars1 denemeleri, gidis doniis seklindeki parkurlarda yapilir ve bu nedenle,
stirliciniin yoniinii tersine ¢evirmek i¢in orta noktada 180 derecelik bir doniis gerektirir. Bu donisi
gerceklestirmek i¢in giivenli olan hiz, yolun genisligine ve siiriiciiniin beceri diizeyine baghdir.

Yol Genisligi, Zamana Kars1 Denemesi U Déniisleri Dirilleri

Diril 1

En az 500 metre uzunlugunda diiz bir yol bulun. Her bir doniise bir marsal ile bir koni yerlestirin.
Sporcunun koniye dogru siirmesini saglayin, neredeyse durana kadar yavaslayin ve koninin etrafinda
dénmesini saglaym. (Sporcu bu alistirmanin ilk uygulamasi i¢in koniye dogru yavascga gitmelidir)
Sporcu doniis igin daha kolay bir vitese gegme alistirmasi yapmalidir. Doniisten sonra, finis yapiyormus
gibi seleden kalkmali ve sonra oturup doniisten 6nce kullanilan vitese gegmelidir.

Diril 2

Yaris hizinda tekrarlayi - bunun ¢alismasi igin koniler arasindaki mesafenin artirilmasi gerekebilir.
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Sprint Yapma

Toplu cikist olan bisiklet yarislarinda bitis siras1 zamana gore degil yere gore belirlendiginden, bitis
cizgisine yaklasirken hizlanabilmek 6énemlidir. Bir yarigin sonuna gelen herhangi bir gruptaki siirticii,
son 200-300 m bitise kadar sprint yapacaktir.

Sprint Yapma Dirili

Gidonun alt kisminda tutuluyorsa, siiriiciiniin elleri gidonun en alt konumundayken seleden kalkma
pratigi yapmasi gerekir. Bu dirilde, bir koni, tebesir veya marsallarla bitis ¢izgisinden 200 metre dnce
isaret koyulmalidir. Binici, 6nce koniye dogru yavas hizda siiris alistirmasi yapmali ve ardindan
"atlama" denen seyi yapmalidir. Siiriicii pedallari asag iterken kollartyla gidonu yukari ¢eker ve seleden
yukar1 kalkar. Bu, once ustalasilmasi gereken zamana karsi denemesinin baslangici i¢in gerekli olan
becerinin aynisidir.

Siiriicii koni tizerinde "atlar” ve bitis ¢izgisine ulagana kadar miimkiin oldugunca uzun siire seleye

oturmamaya devam eder. Sporcu, bitiste bisikleti kontrol etmelidir. Dirili daha yiiksek giris hizlarinda
tekrarlayin.
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Yiiksek Siirdiiriilebilir Hiz1 Korumak

Zamana karsi denemesi yapmak veya en kisa siirede uzun bir mesafe siirmek, kendi hizimizi
ayarlayabilmeyi, tutarli ve yiiksek bir hiz oranin1 koruyabilmeyi gerektirir.

Yiiksek Siirdiiriilebilir Hiz1 Koruma Dirili

Diril 1

En az 1 km uzunlugunda diiz ve giivenli bir yol bulun, miimkiinse daha uzun.

Bir baslangi¢ alanin1 ve bir bitis alanini igaretleyin ve sporculara bosta gitmeden hizli bir sekilde siiriis
alistirmasi yaptirin. Sporcularin zamanlarina bakin ve alistirmalar1 gerektigi kadar tekrarlayin. Bisiklet
bilgisayarlar1 varsa, her sporcunun belirli bir hiza ¢ikmasini saglayin ve bilgisayarda goriilen sayilari
geri bildirin.

Diril 2
Stirticiilere vites segimlerindeki farkliliklart 6gretmek igin farkl vitesler kullanarak mesafeyi artirin ve
pratik yapin.
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Giinliik Beceriler
Ulasim Olarak Bisiklet

Sporcularin yolun kurallarin1 6grenmesi gerekir. Sporcular, isitme yetenegini kullanarak kendilerine
yaklagan araglarin boyutlarini degerlendirmeleri, el sinyallerini kullanarak, dénmeden ve kavsaklari
gecmeden Once geriye bakmayi 6gretmek i¢in zaman harcanmalidir.

Bolgedeki hangi yollarin tek basina veya baska bir siiriiciiyle siirmenin giivenli oldugu veya
veya ASLA siiriilmemesi gerektigi yerler hakkinda konusarak zaman gegirin.

Striictiler bisikletlerini ulasim igin kullanmadan 6nce, giivenli siiriis becerileri ve aligkanliklar
hakkinda bilgi sahibi olmalar1 gerekir: isiklar1 yakmak, flasér kullanmak, el sinyalleri vermek, korna
kullanmak veya bir araba hizli bir sekilde kavsaga geliyorsa sesler ¢ikarmak vb. Sporcularin diiz bir
cizgi tizerinde yol kenarinda nasil siiriis yapacaklarini1 ve demiryolu raylari, yoldaki 1zgaralar, cam vb.
zarar gorecegi durumlar1 bilmeleri 6nemlidir. Sporcular lastik degistirmeyi bilmelidir; herhangi olumsuz
bir durumla karsilasirlarsa birine adini, adresini ve telefon numarasini séyleyebilir.

Diger bir kritik beceri, kaba veya kizgin siiriictilerle nasil basa ¢ikilacagidir. Siirtictiler yolda her
zaman dezavantajlidir. Arabalar bizden daha biiytiktiir ve bir siiriicti ne kadar kizgin veya kaba olursa
olsun, her zaman sakinligimizi ve miicadeleci olmayan bir tavri korumamiz gerekir. Karsihiginda kaba
bir sekilde asla bagirmayin veya jest yapmayin. Sadece giiliimseyin, el sallayin ve arabanin markas1 ve
rengiyle ve eger yapabiliyorsaniz plakayla ilgili notlar alin.
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