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Amaclar ve Hedefler

Her sporcuyu gergekei ama zorlu hedefler koymaya tesvik etmek, antrenman ve rekabet i¢in ¢ok dnemlidir.
Hedefler, egitim ve rekabet planlarini olusturur ve yonlendirir.

Hedef Belirlemenin Faydalan
« Sporcunun fiziksel uygunluk ve yetenek diizeyini artirir.
- Oz disiplini 6gretir.

- Sporcuya ¢esitli diger aktiviteler i¢in gerekli olan spor becerilerini 6gretir.

Hedef Belirleme Yoluyla Ozgiiven Gelistirme

Miisabaka ortamina benzer ortamlarda antrenman sirasinda hedeflere ulagsmak, sporcuya giiven asilayacaktir. Giiven,
spora katilimi eglenceli hale getirmeye yardimct olur ve sporcunun motivasyonu igin kritiktir. Hedef belirlemek,
sporcular ve antrendrler arasinda ortak bir ¢aba olmalidir. Hedefler:

1. Kisa vadeli, orta ve uzun vadeli olarak yapilandiriimalidir.

2. Bagsartya giden adim taslar1 olarak goriilmelidir.

3. Sporcu tarafindan kabul edilecektir.

4. Zorluk derecesi - kolayca ulagilabilirden zorlayiciya kadar.

5. Olgiilebilir olun.

6. Sporcunun antrenman ve miisabaka planini olusturmak i¢in kullanilmalidir.

Zihinsel engeli olan veya olmayan sporcular, uzun vadeli hedeflere gore kisa vadeli hedeflere ulagsmakla daha
fazla motive edilebilir; ancak, sporculara meydan okumaktan korkmayin. Sporculari kisisel hedeflerini belirlemeye
dahil edin. Ornegin, sporculara "Bu egzersiz seansinda odak noktaniz nedir?" Diye sorun. Bu, her uygulama seansinda
hedef belirlemeyi tesvik eder. Sporcunun neden katildiginin bilinmesi, hedefler belirlenirken de oOnemlidir.
Motivasyonu ve hedef belirlemeyi etkileyebilecek birka¢ katilim faktorii vardir:

* Yas uygunlugu

* Yetenek seviyesi

* Hazirlik seviyesi

* Atlet performansi
* Aile etkisi

* Akran etkisi

* Sporcu tercihi

Ozel Olimpiyatlar Kano Antrendrliik Rehberi - Ekim 2012
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Performans Hedefleri ve Sonug Hedefleri

Etkili hedefler sonuglara degil performansa odaklanir. Performans, sporcunun kontrol ettigi seydir. Bir sporcu
olaganiistii bir performansa sahip olabilir ve diger sporcular daha da iyi performans gosterdigi icin bir yarigma
kazanamayabilir. Tersine, bir sporcu kotii performans gosterebilir ve diger tiim sporcular daha diisiik bir seviyede
performans gosterirse yine de kazanabilir.

Hedef Belirleme Yoluyla Motivasyon

Hedef belirleme, basit ve etkili bir motivasyon aracidir. Motivasyon, ihtiyaglar1 belirlemek ve bu ihtiyaglar
karsilamaya ¢aligsmakla ilgilidir. Bir sporcunun motivasyonunu su sekilde artirabilirsiniz:

1. Bir sporcu bir beceriyi 6grenmekte giiglik ¢ektiginde ona daha fazla zaman ve ilgi gdsterilmesi.
Beceri diizeyinde kiigiik basar1 kazanimlarini 6diillendirmek.

Kazanmanin diginda bagka basari 6l¢iitleri geligtirmek.

Sporcularimiza sizin i¢in 6nemli olduklarini géstermek.

Sporculariniza onlarla gurur duydugunuzu ve yaptiklar: konusunda heyecan duydugunuzu gostermek.

© 0k wb

Sporcularimizi 6z degerle doldurmak.

Hedefler yon verir ve bize neyin basarilmasi gerektigini sdyler - ¢abayi, isrart ve performans kalitesini artirir.
Hedeflerin belirlenmesi ayn1 zamanda sporcu ve antrendriin bu hedeflere nasil ulagilacagina iliskin teknikleri
belirlemesini gerektirir.

Olgiilebilir ve Spesifik

Etkili hedefler spesifik ve 6l¢iilebilirdir. “Olabildigimin en iyisi olmak istiyorum” veya “Performansimi gelistirmek
istiyorum” seklinde belirtilen hedefler belirsiz ve Olgiilmesi zor. Ulasilip ulagilmadigini degerlendirmek zordur.
Olgiilebilir hedefler, ger¢ekci olmalar1 icin son bir veya iki hafta boyunca kaydedilen bir performans temelini
olusturmalidir.

Zor ama Gergekgi

Etkili hedefler tehdit edici degil zorlu olarak algilanir. Zor bir hedef, zor olarak algilanan ancak makul bir siire iginde
ve makul miktarda ¢aba veya yetenekle ulagilabilir olandir. Tehdit edici hedef, kiginin mevcut kapasitesinin dtesinde
algilanmasidir. Gergekei, yargilamanin dahil oldugunu ima eder. Son bir veya iki hafta i¢inde kaydedilen temel
performansa dayali hedefler muhtemelen gergekgi olacaktir.

Uzun ve Kisa Vadeli Hedefler

Hem uzun hem de kisa vadeli hedefler yon saglar, ancak kisa vadeli hedefler en biiyiik motivasyon etkisine sahip gibi
goriinmektedir. Kisa vadeli hedeflere daha kolay ulasilabilir ve daha uzak, uzun vadeli hedefler i¢in atlama taslaridir.
Gergekgi olmayan kisa vadeli hedeflerin taninmasi, gergekgi olmayan uzun vadeli hedeflere gore daha kolaydir. Bu
gergekei olmayan hedefler, degerli yarigma siiresi kaybedilmeden dnce degistirilebilir.

Pozitif ve Negatif Hedef Belirleme

Olumlu hedefler, neyin yapilmamasindan ¢ok ne yapilacagini yonlendirir. Negatif hedefler, dikkatimizi kaginmak
veya ortadan kaldirmak istedigimiz hatalara yonlendirir. Olumlu hedefler ayrica antrendrlerin ve sporcularin bu belirli
hedeflere nasil ulasacaklarina karar vermelerini gerektirir. Hedef belirlendikten sonra, sporcu ve antrendr, bu hedefe
basarili bir sekilde ulasilmasini saglayan belirli stratejiler ve teknikler belirlemelidir.

Oncelikleri Belirleyin

Etkili hedefler say1 olarak siirlidir ve sporcu i¢in anlamhdir. Simirli sayida hedef belirlemek, sporcularin ve
antrenorlerin siirekli gelisim igin neyin 6nemli ve temel olduguna karar vermelerini gerektirir. Dikkatlice secilmis
birka¢ hedef belirlemek, sporcularin ve antrenérlerin kayit tutmaya bogulmadan dogru kayitlar tutmalarina da olanak
tanir.
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Karsilikli Hedef Belirleme

Hedef belirleme, sporcular bu hedeflere ulasmaya kararli olduklarinda etkili bir motivasyon aract haline gelir.
Sporculardan 6nemli bir girdi olmaksizin hedefler empoze edildiginde veya belirlendiginde, motivasyonun artmasi
olasi1 degildir.

Belirli Zaman Cizgilerini Ayarlayin

Hedef tarihler, bir sporcunun ¢abalarina aciliyet saglar. Belirli hedef tarihler, arzulu diisiinceyi ortadan kaldirmaya ve
hangi hedeflerin gercek¢i hangilerinin olmadigini netlestirme egilimindedir. Zaman ¢izelgeleri, korkunun genellikle
yeni beceriler 6grenmede ertelemeyi tesvik ettigi yiiksek riskli sporlarda 6zellikle degerlidir.

Resmi ve Gayriresmi Hedef Belirleme

Bazi antrenorler ve sporcular, hedeflerin miisabaka disindaki resmi toplantilarda belirlenmesi gerektigini ve karar
verilmeden Once uzun siireli diisiinceli degerlendirmeler gerektirdigini diistinlirler. Hedefler, koglarin yillardir
kullandigi, ancak simdi belirsiz, genellestirilmis sonuglar yerine olgiilebilir performans terimleriyle ifade edilen,
kelimenin tam anlamiyla ilerlemelerdir.

Hedef Belirleme Etki Alanlari

Hedefler koymalart istendiginde sporcular genellikle yarigsmalarda yeni becerilerin veya performanslarin
ogrenilmesine odaklanir. Kogun 6nemli bir rolii, sporcunun algisini genisletmek ve hedef belirlemenin etkili bir arag
olarak hizmet etmesini saglamaktir. Zindeligi artirmak, katilimi artirmak, yogunlugu artirmak, sportmenligi tesvik
etmek, takim ruhunu gelistirmek, daha fazla bos zaman bulmak veya tutarlilik saglamak igin hedefler belirlenebilir.

Hedeflerin Belirlenmesi
Hedef belirleme, sporcu ve antrendr arasinda ortak bir ¢abadir. Asagida, hedef belirlemenin ana bilesenleri yer
almaktadir:

Yapilandirilmis kisa vadeli ve uzun vadeli hedefler
* Basariya giden basamak taglari.
* Sporcu tarafindan kabul edilmelidir.
* Zorluk derecesi - kolayca ulagilabilirden zorlayiciya degisir.

« Olgiilebilir olmalidir.

Kisa Vadeli Hedef
Kanoda uzun vadeli hedeflere ulasmak icin ulasilmas: gereken kisa vadeli hedeflerin birka¢ 6rnegi sunlart
icerebilir:

* Kiirek ve kano yapisini tanimak.

* Kano sporunun giivenlik kurallarini 6grenmek.

*» Kanala dogru ve giivenli bir sekilde girip ¢ikmay1 6grenmek.
* Dengeyi korumay1 6grenmek

» Kanoyu ¢evirmeyi 6grenmek.

» iskeleye kadar ¢izim yapmay1 6grenmek.

Uzun Vadeli Hedef
Kano sporunda uzun vadeli genel hedeflerin birkag 6rnegi sunlari igerebilir:

* Fiziksel uygunlugun artirtlmasi.
* Motor koordinasyonunu ve genel motor verimliligini artirmak.

* Karar verme yetenegini artirin.

Ozel Olimpiyatlar Kano Antrenérliik Rehberi - Ekim 2012 7
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Kanoyla ilgili birka¢ uzun vadeli hedef sunlar1 icerebilir:
« Kano kurallarini ve prensiplerini 6grenmek.
» Kano ekipmanlarinin kontroliinii etkili bir sekilde almay1 6grenmek.
* Kiirek ¢ekerken giicii ve dayaniklilig1 artirmak.

*» Uygulama ve yarigma sirasinda teknik becerinin gelistirilmesi.

8 Ozel Olimpiyatlar Kano Antrenérliik Rehberi - Ekim 2012
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Hedefleri Degerlendirme Kontrol Listesi

Bir hedef beyani yazin.

Hedef, sporcunun ihtiyaglarim yeterince karsiliyor mu?
Amag olumlu olarak belirtilmis mi? Degilse, yeniden yazin.
Hedef sporcunun kontroliinde mi?

Hedef sporcu i¢in 6nemli mi?

Bu hedef sporcunun hayatini nasil farkl kilacak?

Sporcu bu hedefe ulagsmak i¢in galisirken hangi engellerle karsilasabilir?

© N o g~ w D PR

Sporcunun neyi 6grenmesi gerekir?
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Kano Egitimi ve Miisabaka Sezonu Planlama

Bir sezon boyunca sporculara 6gretmek icin bircok farkli beceri olacaktir. Sezonluk bir egitim plani, bir kogun
becerilerini sistematik ve etkili bir sekilde sunmasina yardimei olacaktir.

Ornek Antrenman Seansi

Bir antrenman seans1 planlarken, gencler icin ideal Antrendrliik seansinin, sporcularin yasina ve yetenek diizeyine
bagli olarak 45 ila 75 dakika arasinda siirecegini unutmayin. Bu egitim seansi plani bir saatlik bir seansa dayalidir ve
mevcut zamana ve katilan grubun yasina ve becerisine gore degistirilebilir. Egitim seansindan dnce ve sonra tekneleri
hazirlamak icin ek siire gerekecegini dikkate alin, bu nedenle tiim egitim seans1 yaklasik 120 dakika olacaktir.

Kiirek ¢ekme ve kiirek ¢ekme egzersizlerinin ¢ogu, latissimus dorsi, rhomboids ve bisepslerin ¢ekme kaslari dahil
olmak iizere omuz eklemi ¢evresinde yer alan kaslarin kuvvetine, dayanikliligina ve biitiinliigiine ve ayrica gekirdek
kaslara (karin ve oblik, gévdeyi ve on kollar1 (kavrama ile ilgili) dondiirmemize ve bilkmemize izin verin. Yeterince
egitilmemis veya bir sekilde ihmal edilme egiliminde olan kaslar, pektoral ve triseps dahil itici kaslar, temel saglik ve
biitiinliik i¢in ¢ok dnemli olan alt sirt kaslar1 ve 6nkol ekstansorleridir.

Ornek bir egitim seans1 sunlari icerebilir:
1. Ismnma - viicudun iist kismina 6zel dikkat gdstererek kuru zeminde egzersiz yapin.

2. Karada kiireklerle 1sinmaya devam edin, egzersizleri seansin genel amaci ile birlestirin (6rnegin dogru ileri
vurus pratigi yapmak).

3. Belirli bir mesafe kiirek gekerek, belirli bir seansla ilgili egzersizlere girerek kanolara girin.
4. Limana doniin, uzanmalari tamamlayn, ekipmani temizleyin.

5. Antrenman seansini sporcularla 6zetleyin.

Sezon Plani — Karada

Mevsimden bagimsiz olarak antrenman her zaman 1sinma ile baglar. Karada egitim, motor kontrolii ve yetenegi
olusturmaya yoneliktir. Kog esas olarak agirlik antrenmani ve dayaniklilik olusturmaya odaklanmalidir.

Kis sezonunda takim oyunlari ve enstriimanlarla jimnastik ile genel verimliligi ve c¢evikligi artirmaya
odaklanilmalidir.

Sezon Plani - Suda
Su egitimi sirasinda asagidaki unsurlar ele alinmalidir:
» Guivenlik kurallarinin hatirlatilmasi.

+ Onceki sezonda ulagilan hedeflerin ve ulagilan yetenek seviyesinin tartigilmast.
* Kiirek ¢ekme teknigini gelistirmek.

* Artan dayaniklilik.

* Yiizme yetenegini gelistirmek.

* Baslangig ve bitis yeteneginin yani sira test baglangicini iyilestirme.

Sezon Sonrasi
Sezon sonrasi genellikle sunlari igerecektir:
* Ekipman bakimu.

» Herhangi bir yaralanmanin bakimi ve rehabilitasyonu.
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Bir Kano Egitim Seansi Planlamanin Temel Bilegenleri

Her egitim seans1 ayni temel unsurlari igermelidir. Her unsur igin harcanan zaman, antrenman seansinin hedefine,
seansin i¢inde bulundugu sezonun zamanina ve belirli bir seans i¢in mevcut olan siireye bagl olacaktir. Asagidaki
unsurlarin bir sporcunun antrenman programina dahil edilmesi gerekir.

O Isinma

o Onceden &gretilen becerileri uygulaym
O Yeni beceriler 6grenin ve uygulayin

o Rekabet deneyimi kazanin

o Geri bildirim alin ve performans igin
tartisin

Bir antrenman seansint planlamanin son adimi, sporcunun gergekte ne yapacagini tasarlamaktir. Bir egitim
oturumu olustururken, bir egitim oturumunun temel bilesenlerini kullanin, boylece oturum boyunca ilerleme, fiziksel
aktivitenin kademeli olarak birikmesine izin verir.

1. Kolaydan zora
2. Yavastan hizliya
3. Bilinmiyor

4. Genelden 6zele

5. Bitirmeye baglaymn

Ozel Olimpiyatlar Kano Antrenérlilk Rehberi - Ekim 2012 11
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Etkili Egitim Seanslarinin ilkeleri

Tiim sporcular: aktif tutun

Sporcunun aktif bir dinleyici olmasi gerekir.

Net, 6zlii hedefler olusturun

Sporcular kendilerinden ne beklendigini bildiklerinde 6grenme gelisir.

Acik ve 6z talimatlar verin

Goster - talimatin dogrulugunu artirin.

ilerlemeyi kaydet

Antrenér ve sporcular birlikte ilerler.

Olumlu geribildirim verin

Sporcunun iyi yaptig1 seyleri vurgulayin ve odiillendirin.

|Cesitlilik saglayin

Egzersizi degistirin - can sikintisini dnleyin.

Keyif almay tesvik edin

Antrenman ve rekabet eglencelidir — siz ve sporculariniz i¢in bu sekilde
|[kalmasina yardimci olun.

ilerlemeler olusturun

Bilgi asagidakilerden ilerlediginde 6grenme artar:
* Bilinmeyenler tarafindan biliniyor - yeni seyleri basariyla kesfetmek.

* Basitten karmasiga - "Ben" in bunu yapabildigini gérmek.

* Genelden 6zele — bu ylizden bu kadar ¢ok ¢alisiyorum.

Maksimum kaynak kullanimim
|_planlaym

Sahip olduklarinizi kullanin ve sahip olmadiginiz ekipmanlar i¢in
dogaclama yapin.

Bireysel farkhihklara izin verin

Farkli sporcular, farkli 6grenme oranlari, farkli kapasiteler.

12
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Basarili Egitim Seanslar Gergeklestirmek igin ipuglari

o Yardimer antrendrlerin rollerini ve sorumluluklarini egitim planiniza gére atayn.
0 Miimkiinse, tiim ekipman ve istasyonlar1 sporcular gelmeden 6nce hazirlaym.
O Antrenodrleri ve sporculari tanitin ve takdir edin.

0 Amaclanan programi herkesle birlikte gézden gecirin. Sporculari program veya aktivitelerdeki
degisikliklerden haberdar edin.

o Sporcularin ihtiyaglarini karsilamak icin plani hava durumuna ve tesise gore degistirin.

o Sporcularin sikilmamasi i¢in egzersiz ve aktiviteleri kisa tutun. Dinlense bile herkesi bir egzersizle mesgul
edin.

o Uygulamanin sonunu hem zorlayici hem de eglenceli olan eglenceli bir grup etkinligine ayirin.
o Bir etkinlik iyi gidiyorsa, ilgi yiiksekken etkinligi durdurmak genellikle yararlidir.
0 Oturumu dzetleyin ve bir sonraki oturum i¢in diizenlemeleri duyurun.

o Eglenceyi temelde tutun.

Kis mevsiminde alternatif egitim 6rnegi

Ozel Olimpiyatlar Kano Antrenérlilk Rehberi - Ekim 2012 13
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Giivenli Egitim Oturumlan Yiiriitmek igin ipuglari

Riskler az olsa da antrendrlerin sporcularin kanonun risklerini bilmesini, anlamasini ve takdir etmesini saglama
sorumlulugu vardir. Sporcularin giivenligi ve refahi antrenérlerin dncelikli endiseleridir. Kano tehlikeli bir spor
degildir, ancak koglar giivenlik 6nlemlerini almay1 unuttugunda kazalar meydana gelir. Giivenli kosullar saglayarak
yaralanmalarin en aza indirilmesi kogun sorumlulugundadir.

[Ik muayenehanenizde agik davranis kurallar1 belirleyin ve bunlari uygulayin.
1. Kogu dinleyin.

2. Didiik sesini duydugunuzda, Durun, Bakin ve Dinleyin.

3. Oyun alanini terk etmeden 6nce koga sorun.

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

Sporcularin, dzellikle sicak iklimlerde her antrenmana su getirmelerini saglayn.
[k yardim gantaniz1 kontrol edin; malzemeleri gerektigi gibi yeniden stoklayin.

[ Tim sporculari ve antrendrleri acil durum prosediirleri konusunda egitin.

[ Giivenli bir su alan1 secin. Yaralanmaya neden olabilecek kayalarin oldugu alanlarda uygulama yapmayin.
Sadece sporculara engellerden kaginmalarint sdylemek yeterli degildir.

[ Giivenli olmayan nesneleri kontrol etmek ve kaldirmak i¢in su alanini kiirek ¢ekin. Kuliip tesislerini,

mekana ulagim, su kenarina erigim ve tekneye binmek ve inmek i¢in erisim noktas1 hakkinda bilgi edinin.

[k yardim ve acil durum prosediirlerinizi gdzden gegirin. Uygulama ve yarismalar sirasinda su iizerinde

veya ¢ok yakininda ilk yardim ve CPR konusunda egitim almis birini bulundurun.

Ik muayenehanenizde davranis icin net kurallar belirleyin.
Kas yaralanmalarini 6nlemek i¢in her uygulamanin basinda 1siin ve uygun sekilde gerin.

Sporcularinizin genel kondisyon seviyesini gelistirmek i¢in antrenman yapin. Fiziksel olarak formda olan
sporcularin yaralanma olasilig1 daha diisiiktiir. Uygulamalarinizi aktif hale getirin.
[ Tim sporcularmizin antrenmanlarda ve yarislarda yiizdiirme ceketleri giymesini isteyin.

Hava

Suya girmeden 6nce havayi bilmek hayati bir giivenlik 6nlemidir. Riizgar 6zellikle bir kanocu i¢in tehlikeli olabilir.
Kuru veya 1slak bir elbise giymek ve giines kremi kullanmak, sporcular1 hava kosullarindan kaynaklanan tehlikelerden
koruyacaktir. Bir kanoya ¢ikmadan 6nce her zaman ayrintili, yerel hava durumu raporu alin.

Su

Sporcularimizin gesitli su kosullarinda kanolarinda manevra yapmalarina yardimer olacak kiirek becerilerini 6gretip
uyguladigimizdan emin olun.

Kanolar

Ik kano egitimine baslamadan 6nce sporcular yiizme konusunda yetenekli olmalidir. Ayrica kano ekipmani ve
kullanim1 hakkinda bilgi sahibi olmalidirlar. Sporcunun becerilerini gelistirmenin énemli bir adimi, temel bilgilerle
baslamaktir. Bu, dogru tekne, kiirek, kiirek ¢ekme teknigini ve uygun ekipmani belirlemeyi ve kullanmayi igerir. Kano
ve raketin boyutu, sporcunun boyu, giicii ve beceri seviyesine gore se¢ilmelidir.
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Kano Becerileri Degerlendirmesi

Temel Diizeydeki | Rekabet
Sporcular lleri Diizey Sporcular | Génulliler ve Ebeveynler Rakipler

[Evet can yelekleri olmadan |JEvet can yelekleri olmadan Ylizme testi: 25 metre

Ylizebilme |Evet, can yelekleri
Yetenegi |olsun veya olmasin

Kiireklerin [Dar Agizli Simetrik |Simetrik veya asimetrik  |Simetrik veya asimetrik kiirek [Simetrik veya
Kullanimi Jkiirek Gezinti veya profesyonel asimetrik Gezinti veya

kiiregi profesyonel Kendi
ireklerini kullanmaya
izin verilir
Kanolarin |Gezinti, ¢ift kano |Gezinti, ¢ift kano Gezinti, ¢ift kano KT-2 Gezinti, ¢ift kano
Kullanimi  |TK-2 TK-2 TK-2
Tur, tek kano Tur, tek kano
TK-1 TK-1
Profesyonel ¢ift ve tek Profesyonel ¢ift ve tek
Jkano K-1, K-2 kano K-1, K-2

Su Konusunda Giivenli ve Basarili Bir Egitim Gergeklestirmenin ipuglari
* Bir kog olarak suya girmeden 6nce her zaman hava kosullarint kontrol edin.

* Tiim katilimcilarin (antrendrler, sporcular, goniilliiler, ebeveynler) uygun kiyafet ve can yelekleri
giydiginden emin olun.

* Kog, diger katilimcilarla (genellikle en zayif sporcuyla eslestirilmig) bir teknede olmalidir.

* Tim sporcular, goniilliller ve ebeveynler acil durum ve ilk yardim prosediirleri konusunda egitilmelidir.
» Miimkiinse, yeni baglayan sporcularla antrenman yaparken giivenli, sakin ve sig su segin.

* Yaralanmalar1 6nlemek i¢in her egzersizin baginda 1sinin ve gerin.

* Giivenligi saglamak i¢in kogta bir atma ¢antas1 bulunmalidir.

Not: Personel orani, sporcularin yeteneklerine ve deneyimine baghdir. Sporcular su antrenmanina baslarken, oran 1: 1 olmalidir,
ancak daha gelismis kurekgilerle antrenman yaparken 1: 4 olabilir.
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Kano Egitimi ve Yarigma Sezonu Planlama

Kano Uygulama Yarigmalari

Ne kadar ¢ok sporcu yarismaya caligirsa, gercek yarismalar sirasinda o kadar iyi olurlar. Ozel Olimpiyatlar kanosu
icin stratejik planin bir parcasi, yerel diizeylerde daha fazla spor gelisimi saglamaktir. Rekabet sporculari,
antrendrleri ve tiim spor yonetimi takimini motive eder. Programiniza miimkiin oldugunca c¢ok sayida rekabet firsati
ekleyin. Ek Oneriler sunlar1 icerir:

1. Bitisik yerel programlarla yarislara ev sahipligi yapin.

2. Yerel liseye sporcularinizin onlarla yarislarda antrenman olarak rekabet edip edemeyecegini sorun.
3. Yerel topluluk kano kuliibiine ve / veya derneklere katilin.

4. Haftalik yariglara ev sahipligi yapin.

5. Toplulugunuzda bir spor ligi veya kuliip olusturun.

6. Her egitim seansinin sonunda yarigma bilesenlerini dahil edin.

Tekne Temelleri

Engelliler i¢in kanoya uyarlanirken, etkinliklerin ¢cogu i¢in turist kanolar1 kullanilir. Yarigmacilar 200 ve 500 metrelik
mesafelerde tek ve ¢ift kanolarla yarisirken, ileri diizey sporcular (tipik olarak en az iki veya daha fazla egitim almis)
profesyonel kano kullanabilirler. Tekne yarislar asagidakilerden olusacaktir:

* Mesafeler: 200 metre, 500 metre.

* Tekne tiirleri: KT (gezi tekneleri), K (profesyonel tekneler).

« Tekler, Ciftler, Ciftler-Birlestirilmis.

* Kategoriler: erkek kayag: ve kadin kayagi.

e Smuflar: K1, K2, KT1, KT2.

* Etkinlikler: 6r. K-2 200 metre, kadinlar; K-1500 metre, beyler.

Profesyonel tekneler Uluslararas1 Kano Federasyonu (ICF) spesifikasyonuna sahip olmalidir.

Kiirekler, sporcunun boyu ve yetenek seviyesine gore secilir (yani, yeni baslayanlar tipik olarak diiz kanath

kiirekler kullanir). Yarismaci, yarigma sirasinda kullanacagt ayni kiirekle antrenman yapmalidir. Ancak, kiireklerin
taginmastyla ilgili sorunlar bir sorun olabilir ve tekne yarig1 organizatorlerinin ellerinde fazladan kiirekleri olmalidir.

Tekne yarig1 parkuru, profesyonel tekne yarist parkurunun tiim minimum standartlarini karsilamalidir. Baslangi¢

ve bitis ¢izgilerini gamandiralarla isaretlemek gerekir.
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Kano Egitimi ve Yarisma Sezonu Planlama

Takim Uyelerinin Segilmesi

Geleneksel bir Ozel Olimpiyatlar veya Birlesik Sporlar® takiminin basarili bir sekilde gelistirilmesinin anahtar,
takim iiyelerinin uygun sekilde secilmesidir.

Cinsiyete Gore Gruplama

Takimlar miimkiin oldugunda cinsiyete gore gruplandirilmalidir. Karma takimlara izin verilirken, miimkiin olan her
durumda kadin sporcular, isterlerse sadece kadinlara 6zel bir boliimde oynama segenegine sahip olmalidir. Tiim
programlar kadin bdliimleri sunmaz; liitfen yerel programinizla iletisime gegin.

Yasa Gore Gruplama

Tiim ekip tiyeleri, miimkiin oldugunca yas olarak eslestirilmelidir:
* 21 yas ve alt1 sporcular igin 3 ila 5 yas arasi.
* 22 yas ve listli sporcular igin 10 ila 15 y1l iginde.

Yeteneklere Gore Gruplama

Birlesik ekipler, tiim ekip liyeleri benzer atletik yeteneklere sahip oldugunda en iyi sekilde ¢alisir. Diger takim
arkadaglarindan ¢ok daha istiin yeteneklere sahip ortaklar rekabeti kontrol edecek ve baskalarinin kendi potansiyelleri
icin rekabet etmesine izin vermeyecektir. Bu durumda etkilesim ve takim ¢aligmasinin hedefleri azalir ve gergek bir
rekabet deneyimi elde edilemez.

Ozellikle kano sporunda benzer yeteneklere sahip takim iiyelerinin birbirleriyle yarismasi idealdir. Cift kanoda,
etkin bir sekilde kiirek ¢ekmek i¢in bir atlet "yolcu" olamazken, Unified Sports® ortagi kanonun "motoru" olur.

Birlesik Sporlarda Anlamli Katilim Olusturma®

Ozel Olimpiyatlar Birlesik Sporlar®, Ozel Olimpiyatlarin felsefesini ve ilkelerini benimser. Unified Sports®
takiminizi segerken spor sezonunuzun basinda, sirasinda ve sonunda anlaml bir katilim elde etmek istersiniz. Tim
sporcular ve ortaklar i¢in anlamli katilim saglamak i¢in birlesik takimlar diizenlenir. Her takim arkadasi bir rol
oynamali ve takima katkida bulunma firsatina sahip olmalidir. Anlamli katilim ayn1 zamanda bir Unified Sports®
takimi i¢indeki etkilesim ve rekabetin kalitesini de ifade eder. Ekipteki tiim ekip arkadaglarinin anlamli katilimint
saglamak, herkes i¢in olumlu ve ddiillendirici bir deneyim saglar.

Anlamli Katihm Géstergeleri
» Takim arkadaslari, kendilerine veya baskalarina asir1 yaralanma riski olugturmadan rekabet ederler.
» Takim arkadaslari yarigma kurallarina goére yarisirlar.
» Takim arkadaslari, takimin performansina katkida bulunma yetenegine ve firsatina sahiptir.

» Takim arkadaslar1 becerilerini diger sporcularin becerileriyle nasil harmanlayacaklarini anlar ve bu da daha
az yetenekli sporcularin performansinin artmasini saglar.

Ekip iiyeleri asagidaki durumlarda anlamli katilim saglanamaz:

» Takim arkadaslarina kiyasla {istiin spor becerilerine sahiptir.

» Takim arkadas1 yerine kog olarak hareket edin.

*  Yarsin kritik donemlerinde rekabetin ¢ogu yoniinii kontrol edin.

» Diizenli olarak antrenman yapmayin veya pratik yapmayin ve sadece yarisma giiniinde gelin.

* Bagkalarina zarar vermemeleri veya tiim rekabeti kontrol etmemeleri i¢in yetenek seviyelerini dnemli ol¢iide
azaltin.
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Spor Becerileri Degerlendirme Karti

Spor Becerileri Degerlendirme Karti, antrendrlere bir sporcunun spordaki yetenek seviyesini katilmaya
baslamadan 6nce belirlemede yardimct olmak igin tasarlanmistir. Koclar bu degerlendirmeyi birka¢ nedenden otiirii
yararli bir arag bulacaktir:

1. Sporcunun hangi yarigmalarda yarisacagini belirlemeye yardimer olur.

2. Sporcu i¢in temel egitim alanlarin belirler.

3. Benzer yeteneklere sahip sporcular1 gruplama konusunda antrenérlere yardimei olur.
4. Sporcunun ilerlemesini dlger.

5. Sporcunun giinlilk antrenman programini belirlemeye yardimci olur.

Degerlendirmeyi uygulamadan 6nce, antrendrlerin sporcuyu goézlemlerken asagidaki analizi yapmasi gerekir:
* Ana beceriler altinda listelenen gorevlerin her birine asina olun.

* Her gorevin dogru bir gorseline sahip olun.

* Gorevi yerine getiren yetenekli bir sporcuyu gézlemlediniz.

Degerlendirmeyi yonetirken koglar sporcularinin en iyi analizini alma firsatina sahip olacaklar. Degerlendirmeye,
gozlemlemek istediginiz beceriyi aciklayarak ve miimkiin oldugunda beceri veya gorevi gostererek baslamayi
unutmayin.
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Ozel Olimpiyatlar Spor Becerileri Degerlendirmesi

Sporcunun Adi Tarih
Antrenoriin Adi Tarih
Talimatlar

1. Sporcunun becerisini birkag kez gergeklestirmesini saglayin.

2. Eger sporcu beceriyi bes seferden ii¢linde dogru bir sekilde gerceklestirirse, becerinin tamamlandigini
belirtmek i¢in becerinin yanindaki kutuyu igaretleyin.

Yariglardan Once
o  Sporcu kayikta otururken dengesini koruyabilir
o  Sporcu kiiregi dogru sekilde tutar
O  Sporcu alabora olmasi durumunda kendine yardim edebilir
o Sporcu kanoya girip ¢ikabilir
o  Atlet kanoya dogru pozisyonda oturur
o  Ciftlerde / Birlesik takimlarda sporcular dogru sirayla oturur
o  Atlet, kanoya kiirek ¢ekme ve manevra yapma becerisini gosterir.

o  Atlet, baglangic ¢izgisine ulagma becerisini gosterir.

KT-1 200 m, KT-1 500 m
O  Sporcu baslangi¢ prosediiriinii bilir
o  Atlet, baslangic ¢izgisinde bir kiiregi veya elini kaldirabilir.
o Atlet, baglangig sirasinda hareketsiz bir pozisyonda kalma yetenegini gosterir.
o Atlet, baglangi¢ basladiktan sonra hizli kiirek ¢eker
o  Sporcu, baglangigtan bitis ¢izgisine kadar tahsis edilen parkurda kalabilir.

KT-2 200 m , KT-2 500 m, KT-2 birlesik
] Atlet, partneriyle ayni anda kiirek ¢ekebilir
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Temel teknik beceriler: ileri kiirek gekme
o  Sporcu kayikta otururken iyi bir durus sergiler (geriye yaslanmadan diiz dik oturarak)

o  Sporcu, kayiginin igindeki ayak dayama yerine dogru ayaklarini hareket ettirebilir
o Atlet, kiiregi kontrol edebilir ve suya ayaklarin yakinindan girer

O Atlet, kayik kiirek lizerinde rahat bir tutus kullanabilir

o  Sporcu kiirek kayigin yakinina koyma becerisini gosterir

O  Atlet, vuruslar kontrol etme yetenegini gosterir (vuruslar yeterince derine gidiyor ve suyu pruvadan ki¢
tarafa ¢ekiyor)

Temel teknik beceriler: ters kiirek gekme
o  Atlet, ileri kiirek ¢ekerken oldugu gibi, rahat bir tutusla raketi hafif¢ce tutma yetenegini gosterir.
o  Atlet, kiirek bigaginin arkasini kullanma becerisini gosterir
o  Atlet bicagi kalgalarina yakin suya koyar
o  Atlet, viicudunun goévdesini dondiiriirken kiiregi kanonun pruvasina dogru iter

o  Atlet kiirek ¢ekerken dirseklerini biikiilii tutar
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Kano Kiyafetleri

Tim yarigmacilar i¢in uygun kano kiyafetleri gereklidir. Antrendr olarak, antrenman ve miisabaka i¢in kabul
edilebilir ve kabul edilemez kiyafet tiplerini tartisin. Antrenman ve yarigmalar sirasinda giyilen belirli kiyafet
tiirlerinin avantajlar1 ve dezavantajlar ile birlikte uygun sekilde oturan kiyafet giymenin dnemini tartisin. Ornegin,
kot pantolon veya mavi kot sortlar uygun kano kiyafetleri degildir. Sporcularin hareketi kisitladiklari i¢in kot giyerken
performans gdsteremeyecegini agiklayin. Sporcular1 antrenman sirasinda veya yarismalar sirasinda kuliibe veya kano
yarislarina gotiiriin ve giydiginiz kiyafetleri belirtin. Antrenman ve yarigsmalara uygun kiyafetler giyerek ve antrenman
yapmak ve / veya yarismak i¢in uygun sekilde giyinmeyen sporculari 6diillendirmeyerek 6rnek teskil edebilirsiniz.

* Kiyafetler hava gartlarina uygun olmalidir.

* Sporcular yarigma ve antrenman seanslari sirasinda uygun kano sporu kiyafetleri giymelidir.

+ Ozel kano ayakkabilar1 tavsiye edilir.

* Sporcu tipik olarak bir kask ile antrenman yapiyorsa kask takilabilir.

* Cift kanoda, tiim miirettebat {iyeleri ayni kiyafeti giymelidir (yani sapka, tisort, ceket, kollar ayni uzunlukta)
* Her zaman can yelegi giyilmelidir.

Giyim (Cesitli Hava Kosullarina Hazir Kiirekgiler)

Giyim (Cesitli Hava Kosullarina Hazir Kiirekgiler)

Kiyafetler hava sartlarina
uygun olmalidir. Sporcular
yarigma ve antrenman
seanslari sirasinda uygun
kano sporu kiyafetleri veya
tigort ve sort giymelidir.
Kano ayakkabisi tavsiye
edilir.
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KASK

Sporcunun yaralanma riski
daha yiiksekse, yeni baglayan
sporcular i¢in veya nehir gibi
daha dengesiz suda
antrenman yapiliyorsa
kullanilabilir.

Eldivenler - Elleri yagmur, rizgar, soguk ve sudan koruyun.
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Kano Ekipmanlari

Kano sporu, asagida gosterilen spor ekipmani tiiriinii gerektirir. Sporcularin, belirli etkinlikler i¢in ekipmanin nasil
calistigint ve performanslarmi nasil etkiledigini anlayip anlayabilmeleri onemlidir. Gosterdiginiz her ekipman
pargasmin adii sporculariniza sdyleyin ve tarif edin. Ogrenmelerine yardime1 olmak igin, etkinlikleri igin uygun
ekipmani se¢melerini saglayn.

Genel Kano Ekipmanlari

Kano Kano tipi, sporcunun yetenek
seviyesine baglhidir. Kano sabit,
nispeten kisa ve manevra
kabiliyeti kolay olmalidir. Tur
tekneleri GOC veya COC
tarafindan saglanirken,

Wi “CH profesyonel tekneler GOS
vViD:0 1 tarafindan saglanir veya
sporcuya aittir ancak ICF
spesifikasyonlarina sahiptir.

Kano agiklamasi

Asagida gosterilen 6rnekler.
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Tek Profesyonel Tekneler K-1 GOS veya sporcunun
‘ kendi tarafindan
saglanan ancak ICF
spesifikasyonlarina
sahip profesyonel
tekneler.

Cift Profesyonel Tekne K-2 GOS veya sporcunun
kendi tarafindan
saglanan ancak ICF
spesifikasyonlarina
sahip profesyonel
tekneler.

Kiirekler Cesitli kanatgiklar
mevcuttur ve boyut,
agirlik, yapi,
malzemeler, tiiy ve /
veya bigak simetrisine
gore siniflandirilir.
Kiirek Sekli: Simetrik
veya Asimetrik

Tiiy: Bir Kiiregin tiiy,
her bir kanadin
birbirinden uzaklastig
ac1y1 ifade eder. Bir
kiiregin diger tiiye agis1
genellikle 15 derecelik
artiglarla Slgiiliir ve en
yaygin olani 45
derecelik tiydiir.
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Yiizdiirme Yardimcilari / Can Yelekleri

Tiim antrenman ve yarisma
seanslarinda yiizdiirme can
yelekleri giyilmelidir. Kollarin
her yone stirtiinmeden
serbestce hareket
edebildiginden emin olun.
Yiizdiirme can yelekleri, [ISO
12402-5 ve / veya ABD Sahil
Giivenlik Tip III sertifikali (60
Newton yiizdiirme ile) mevcut
endiistri normlarina uygun
olmalidir.

Spraydecks (kano yaparken kanoya suyun girmesine engel olan
ekipman)

Kokpiti bir spraydeck ile
korumak, yalnizca kiirekgiler
gemiden giivenli bir ¢ikis
yapabildiginde kullanilmalidir.

Spraydecks sporcuyu yagmur,
riizgar ve giinesten korur.
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Kano Becerilerini Ogretmek

icindekiler

Isinma ve Soguma
Isinmak
Sogumak
Esneme
Ust viicut
Uzatma - Hizli Bagvuru Yonergeleri.
Kano Becerilerini Ogretmek
Suya Giiven
Yiizme Yetenegi Degerlendirmesi
Kano Hazirlama
Beceri Ilerlemesi: Kayik Hazirlama
Kanoya Giris ve Cikis
Beceri ilerlemesi: Kanoya Giris ve Cikma
Kano Konumlandirma
Beceri Ilerlemesi: Kano Konumlandirma
Kiirek Cekme Teknigi
Beceri Ilerlemesi: Kiirek Cekme Teknigi
Hatalar ve Diizeltmeler Tablosu
Kanoda Dengenin Korunmast
Kano ile Manevra Yapmak
Alabora
Temel Teknik Becerileri Ogretmek
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Isinma ve Soguma

Isinma
Genel olarak, 1sinmanin iki asamasi vardir:

1. Kiyida 1sinin
2. Suda 1sinin (kano i¢inde)

Bir 1sinma donemi, her antrenman seansinin veya yarisma i¢in hazirliklarin ilk kismidir. Isinma yavag baslar
ve tiim kaslar1 ve viicut kisimlarini i¢eren kademeli olarak ilerler. Sporcuyu zihinsel olarak hazirlamanin yani sira,
1sinmanin da birgok fizyolojik faydasi vardir.

Bir kanocunun viicudunun tiim bdliimlerinin 1sitilmasi gerekir, ancak en 6nemlisi {ist viicut en ¢ok isi yapacagi
igin iist viicuttur.

Egzersizden 6nce 1sinmanin dnemi fazla vurgulanamaz. Isinma viicut 1sisin1 ylikseltir ve kaslari, sinir sistemini,
tendonlar1, baglar1 ve kardiyovaskiiler sistemi yaklasan esneme hareketleri ve egzersizler i¢in hazirlar. Kas
esnekligini artirarak yaralanma sansi biiyiik 6l¢iide azaltilir.

Isinmak:
* Viicut 1s1si1 yiikseltir
* Metabolizma hizini artirir
* Kalp ve solunum hizint artirir
« Kaslar1 ve sinir sistemini egzersize hazirlar

Isinma, kalp, solunum ve metabolik hizlar1 yilikseltmek i¢in daha giiglii harekete yol agan aktif hareketten
olusur. Toplam 1sinma siiresi en az 25 dakika siirer ve antrenman veya yarigmadan hemen dnce baslar. Bir 1sinma
stiresi asagidaki temel siray1 ve bilesenleri igerecektir.

Aktivite Amag Sire (En az)
Yavas aerobik viiriiyis / Kalp kaslarini 1sitir 5 dakika
hizl yiiriiyiis / kogsma
Esneme Hareket araligini artirin 10 dakika
Etkinlige Ozel Driller Egitim / yarisma i¢in koordinasyon hazirligi 10 dakika

Aerobik Isinma

Yiirtime, hafif kosu, kol cemberi yaparken yiiriiyiis, ziplama gibi aktiviteler.

Yurime

Yiiriimek en temel 1sinma aktivitesidir, ancak bir sporcunun rutininin ilk egzersizi olmalidir. Sporcular {i¢ ila
bes dakika yavas yavas yiirliyerek kaslar1 1sitmaya baslarlar. Bu, kan1 tiim kaslarda dolastirir ve bdylece onlara
daha fazla esneme esnekligi saglar. Isinmanin tek amaci, daha yorucu bir aktivite i¢in kan1 dolagtirmak ve kaslari
1sitmaktir.
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Kosu

Kosmak, bir sporcunun rutinindeki bir sonraki egzersizdir. Sporcular ii¢ ila bes dakika yavas kosarak kaslar1
1sitmaya baglarlar. Bu, kani tiim kaslarda dolastirir, bdylece onlara daha fazla esneme esnekligi saglar. Kosu
yavasca baslar ve ardindan yavas yavas hizlanir; ancak, sporcu kosu sonunda asla maksimum ¢abasinin yiizde
50'sinden fazlasina ulasmamalidir. Unutmayin, 1isinmanin bu asamasinin tek amaci kani1 dolastirmak ve daha
yorucu bir aktiviteye hazirlanmak i¢in kaslari isitmaktir ve sporcuyu antrenman veya miisabaka oncesinde
yormamalidir.

Esneme

Esneme, 1sinmanin en kritik kisimlarindan biridir ve bir sporcunun performansini dogrudan etkileyebilir. Daha
esnek bir kas, daha giiglii ve daha saglikl bir kastir. Daha giiclii ve saglikl bir kas, egzersize ve aktivitelere daha
iyi yanit verir ve yaralanmay1 6énlemeye yardimci olur. Daha ayrintili bilgi i¢in litfen germe bdliimiine bakin.

Etkinlige Ozel Driller

Spor becerilerini 6gretmek icin tasarlanmis etkinliklerdir. Ogrenme ilerlemeleri diisiik bir yetenek seviyesinde
baslar, orta seviyeye ilerler ve sonunda yiiksek bir yetenek seviyesine ulasir. Her sporcuyu miimkiin olan en yiiksek
seviyelerine ilerlemeye tesvik edin. Alistirmalar 1sinma ile birlestirilebilir ve belirli beceri gelisimine yol agabilir.

Beceriler, gergeklestirilecek becerinin kiigiik bir boliimiiniin tekrarlanmasiyla dgretilir ve pekistirilir. Cogu
zaman, beceriyi gerceklestiren kaslari giiclendirmek i¢in eylemler abartilir. Her Antrendérliik seansi, sporcunun bir
olay1 olusturan tiim becerilere maruz kalmasi i¢in tiim ilerleme boyunca sporcuyu ele almalidir.

Spesifik Isinma Aktiviteleri
* Diger sporlardan daha fazla kol ile egzersiz.
» Kiirekle ve kiirek olmadan teknikler arasinda yiirtimek.
+ Belirtilen varis noktasina kiirek cekmek (6rnegin baglangic ¢izgisi) sadece egitim ve yarismanin bir parcasi
degil, ayn1 zamanda kano 1sinmasinin da bir parcgasidir.

Kalga Isinma_
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Omuz Isinma
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Soguma

Sogutma, 1sinma kadar 6nemlidir, ancak genellikle goz ardi edilir. Bir aktiviteyi aniden durdurmak kanin
toplanmasina neden olabilir ve atletin viicudundaki atik {iriinlerin atilmasini yavaslatabilir. Ayrica Ozel
Olimpiyatlar sporcular1 igin kramplara, agrilara ve diger sorunlara neden olabilir. Soguma, viicut 1sisin1 ve kalp
atis hizin1 kademeli olarak diisiiriir ve bir sonraki egzersiz seansi veya rekabet¢i deneyimden 6nce iyilesme siirecini
hizlandirir.

Soguma ayn1 zamanda antrendr ve sporcu i¢in seans veya miisabaka hakkinda konusmak i¢in iyi bir zamandir.
Sakinlesmenin de esneme yapmak i¢in iyi bir zaman oldugunu unutmayn. Kaslar sicaktir ve esneme hareketlerine
aciktir. Soguma, kanocular hizli kiirek ¢ekmeyi bitirdikten hemen sonra baglamalidir. Egitim seansinin veya
yarigin ana kismi, belirli bir mesafeyi ¢cok az ¢abayla kiirek ¢ekerek sogumaya ge¢melidir. Bu soguma aktivitesi,
ylriiyilis veya kogmanin yerini alabilir. Soguduktan sonra hafif germe siddetle tavsiye edilir.

Activite Amag Zaman (minimum)

Yavas aerobik kiirek gekme ~ Viicut 1s1sim diistiriir 5 dakika
Kalp atig hizin1 kademeli olarak disiiriir

Hafif esneme Kaslardaki atiklar1 giderir 5 dakika
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Esneme

Esneklik, bir sporcunun hem antrenmanda hem de yarigsmada optimum performanst i¢in ¢ok énemlidir. Esneklik
esnetilerek elde edilir. Germe, bir antrenman seansi veya yarigsmanin baslangicinda yapilan kolay aerobik kosuyu
takip eder.

Sporcularin gerginlik noktasina kadar kolay bir esneme ile baglamasini saglayin ve ¢gekme azalincaya kadar bu
pozisyonu 15 ila 30 saniye basili tutun. Gerilim azaldiginda, gerginlik tekrar hissedilene kadar yavagca gerginlige
dogru ilerleyin. Sporcular bu yeni pozisyonu 15 saniye daha yapmalidir. Her germe, viicudun her iki tarafinda dort
ila bes kez tekrarlanmalidir.

Esneme sirasinda nefes almaya devam etmek de 6nemlidir. Sporcular gerginlige yaslanirken nefes vermelerini
saglayin. Germe noktasina ulasildiginda, gerginligi tutarken nefes alip vermeye devam etmelerini saglayin.
Esneme, herkesin giinliik rutininin bir parcast olmalidir. Diizenli, giinliik esnemenin asagidaki etkilere sahip
oldugu gosterilmistir:

Kas-tendon iinitesinin uzunlugunu artirir
Eklem hareket acikligint artirir

Kas gerginligini azaltir

Viicut farkindaligini gelistirir

Dolasimi artirir

o g A~ w b P

Kendinizi iyi hissettirir

Down Sendromlu olanlar gibi bazi sporcular, daha esnek goriinmelerini saglayan diisiik kas tonusuna sahip
olabilir. Bu sporcularin normal, giivenli bir araliin 6tesine uzanmasina izin vermeyin. Tiim sporcular i¢in birkag
esneme yapmak tehlikelidir ve asla giivenli bir germe programinin pargasi olmamalidir. Bu giivenli olmayan
uzantilar asagidakileri igerir

* Boyun Geriye Egilme

* Govde Geriye Egilme

* Bel Cevirme

Germe, ancak gerdirme dogru sekilde yapilirsa etkilidir. Sporcularin dogru viicut pozisyonu ve hizalamasina
odaklanmalar1 gerekir. Ornegin baldir1 esnetin. Bir¢ok sporcu kostuklar1 yonde ayaklart 6ne dogru tutmaz.

Yanhs Dogru

Ayaklar diimdiiz
ileri
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Gerilmedeki diger bir yaygin hata, kalgadan daha iyi bir gerilme elde etmek igin sirtt biikmektir. Bir drnek,
basit bir ileri oturma bacak germe.

Yanhs

Kilavuzun bu béliimiinde, biiyiik kas gruplari i¢in bazi temel esneme hareketlerine odaklanacagiz. Yol boyunca
ayrica bazi yaygin hatalara dikkat ¢ekecegiz, diizeltmeleri gosterecegiz ve daha 6zel olaylara 6zel uzatmalari
belirleyecegiz. Viicudun tepesinden baslayip bacaklara ve ayaklara dogru ilerleyecegiz.
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Ust Viicut

Gogus Agma Yana Esnetme

-
Ellerinizi arkadan sikin. Kollarmizi basinizin iizerine kaldirin.
Avug ici iceri bakiyor. Onkollar1 kapat.
Ellerinizi gokyiiziine dogru itin. Bir tarafa dogru biikiin.
Yan Kol Germe Govde Cevirme

'."\?'.;

Kollarmizi basinizin Sporcu ellerini Duvara yaslanin. Avug i¢i duvara uzanin.
tizerine kaldirin. Ellerinizi  kenetleyemezse, yine de

sikin, avug ici yukari. ellerini gokyiizline dogru

Ellerinizi gokyiiziine dogru iterek iyi bir esneme

itin yapabilir.
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Triceps Esnetme Omuz Triceps Esnetme

Her iki kolunuzu da bagmnizin iizerine
kaldirin. Sag kolunuzu biikiin, elinizi
arkaya getirin. Biikiilmiis kolun dirsegini
kavrayin ve hafifge sirtin ortasina dogru
¢ekin. Diger kolla tekrarlayin.

Dirseginizi elinize alin.
Kars1 omuza dogru ¢ekin. Kol diiz veya biikiilmiis olabilir.
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ileri Egilme

Ayaga kalkin, kollar1 yukart dogru uzatilmig halde.
Belinizi yavasca biikiin.

Ellerinizi bileginize veya diiz bir seviyeye getirin.
Ayaklar1 goster.

Ozel Olimpiyatlar Kano Antrendr Rehberi - Ekim 2012 37



Ozel Olimpiyatlar Kano Antrenor Rehberi
Kano Becerilerini Ogretmek

Uzatma - Hizl Bagvuru Yoénergeleri

Rahat Baslayin

Sporcular gevseyene ve kaslar 1sinana kadar baslamayin.
Sistematik Olun

Viicudunuzun tepesinden baslayin ve asagi dogru ilerleyin.
Genelden Ozellige ilerleme

Genel baslayin ve ardindan etkinlige 6zel alistirmalara gecin. Gelisimden Once Kolay Esneme Yavas, asamali
esnemeler yapin.

Daha fazla germek icin ziplamayin veya sarsmayin.

Cesitliligi Kullan

Ayni kaslari ¢alistirmak i¢in eglenceli ve farkli egzersizler yapin. Dogal Nefes Al
Nefesinizi tutmayin, sakin ve rahat olun.

Bireysel Farkliliklara izin Verin

Sporcular farkli seviyelerde baslar ve ilerler.

Diizenli Esneme

Daima 1sinma ve soguma igin zaman ekleyin.

Evde gerin.
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Kano Becerilerini Ogretmek
Suya Giiven

Kanoya antrendrliik yaparken gelistirilecek en 6nemli beceri, sporcunun suya olan giivenini gelistirmektir.
Antrenman ve miisabaka sirasinda kurtarma hizmetleri mevcut olsa da, bir sporcunun planlanmamis bir durum
ortaya ¢iktiginda (yani alabora olmasi) kendisine yardim edebilmesi son derece énemlidir. Bir sporcunun su
iizerinde kano egitimine baslayabilmesi icin yiizme yetenegi degerlendirmesi yapilmalidir. Ozellikle yeni
baslayanlar icin degerlendirme sirasinda can yelekleri giyilmelidir. Degerlendirme sirasinda sporcular, sigdan
(sporcu dibe ulasabilir, yaklagik 1.10 ila 1.20 metre) ve daha derine (yaklagik 2 metre, bir tekne yaris1 parkurunun
derinligini simiile eden) 25 metre yiizmelidir. Asagidaki tablo, sporcunun yiizme yetenegini degerlendirmeye
yardimei olur:

Yizme Yetenegi Degerlendirmesi

Sporcularin Temel Sporcularin ileri Rekabet
Seviyesi Seviyesi Goniilliiler ve Aileler Rakipler
Yiizme |Evet, can yelekleri olsun|Evet can yelekleri Evet can yelekleri Yiizme testi: 25 metre
Yetenegi [veya olmasin olmadan olmadan

Kano Hazirlama
Kanoya girmeden 6nce, sporcu i¢in uygun sekilde ayarlandigindan emin olmak i¢in tekne kontrol edilmelidir.
Cogu sporcu i¢in tek tekne kullanildigindan ayakliklar kontrol edilmeli ve uygun sekilde takilmalidir. Uygun
ayak dayanagi hizalamasi, iyi bir durus ve etkili kiirek ¢ekmeyi saglar.

icine Girme Hazirhg:

WE~CH
ViD -0 1

Koltugun Sabitlenmesi

W2 ™CH
ViD -0 2

Kalkis

WEZ~CH
ViD:0 3
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Beceri ilerlemesi: Kano Hazirlama

Sporcunuz Yapabilir Asla Bazen Siklikla

Ayak desteklerini kontrol edin ve ayarlayin O O N

Koltugun dogru konumda olup olmadigini kontrol edin

Teknenin giivertesini kontrol edin

Teknedeki numaranin serit numarastyla ayni olup olmadigini
kontrol edin

O |1o|o

(| 0
(| 0
(] O

Toplam

Antrenérliik ipucu

Sporculara tekneyi antrenmana veya rekabete hazirlamayr 6gretmek, antrendrler tarafindan genellikle gozden
kagan bir beceridir. Koglar genellikle tekneleri yeni baglayanlar i¢in uygun olan sporcular i¢in hazirlarlar, ancak
sporcular ilerledikge, 6zellikle bir miisabaka 6ncesinde kanoyu nasil hazirlayacaklarini 6grenmelidirler.

Kanoya Girig ve Cikis

Her kanocunun bir zamanlar kanala binmeye ¢alisirken zorluklar1 vardir. Giris ve ¢ikis yontemi biiyiik 6l¢iide
teknenin tasarimina ve sporcunun nereden girip ¢iktigina baglidir. Genellikle iki girig noktas1 vardir: kiyidan (kara)
veya bir iskeleden. Her iki durumda da kano, kiirekle veya tekneyi tutan atanmig yardimeilar ile dengelenmelidir.
Kanocunun bir ayagini kano merkez hattina yakin kokpite koymasi, ardindan bir eliyle kokpiti tutarken diger eli
iskelede veya yardimcilar tarafindan sabitlenmelidir. Diisiik, ¢codmelme pozisyonunu korurken, atlet kalgalarini
yavasea koltuga dogru hareket ettirmelidir.

Sporcular ¢ikarken bu adimlart tersten takip etmelidir. Disar1 ¢ikarken dizlerini gdgsiine dogru ¢ekmel,
ardindan kiiregi onlerine koymali, bir eliyle saft1 ve kokpiti, ikinci eliyle de sahili tutmalidir. Yavasca kalgalarini

kaldirmal1 ve iskelede oturmak i¢in dikkatlice hareket etmeli ve bacaklarini tekneden disar1 sallamalidirlar.

Bir hatirlatma olarak, K-2 kanosunda tekneye ilk giren kisi iki sporcunun daha az tecriibeli olmasidir.

] Kayaga ileri Diizeyde  Kogun Yardimi ile
Igeri girmek Girig ve Cikig Binmek Baslarken Giris Yapin
WEZ~CH WEZ~CH WEZ~CH WEZ~CH WEZ~CH

vVib-0 1 Vi -0 2 Vi -0 3 vViD-04 VID -0 5
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Beceri ilerlemesi: Kayaga Giris ve Gikma

Sporcunuz Yapabilir Asla Bazen Siklikla
Kanoyu paralel ve bankanin yanina yerlestirin O O n
Bir bigagi kiyrya koyarken kiiregi iki elinizle (gliverteye) dniinde O O O
tutun.

Kanala girmeden dnce ¢omelin O O O
Bir ayaginizi dogrudan koltugun 6niine koyun O O O
Ikinci ayag: ilk ayagin yanma koyun O O O
Kalgalar1 sallayin ve koltuga oturun O O O

Toplam

Antrendrliik ipuglan

Kanoya giris veya ¢ikis sirasinda alabora olmak sporcuyu yarismadan alikoymasa da baslangici geciktirebilir ve
sporcularin stresine neden olabilir. Yarigsma sirasinda sporcularin genellikle sahada yardimeilar1 olacaktir, ancak

antrendrler sporcularin kendi baslarina uygun giris ve ¢ikislarda ustalasmalarina yardimer olmalidir.

Sporcular i¢in faydali ipuclari:

0 Gereksiz manevralar1 dnlemek i¢in kanoyu kiirek ¢cekme yoniinde yerlestirin.

o Kayaga girip ¢ikarken algcak ¢comelme pozisyonunu koruyun.

o Kayaga girip ¢ikarken dengeyi kontrol edin.

o Her zaman kanonuzla temasi stirdiriin.
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Kayik Konumlandirma

Bir sporcu kanoda her zaman iyi bir durug sergilemelidir. Sporcunun goévdesi dikey olmali veya 6ne dogru 10
derece egimli olmalidir. Kiirek ¢ekerken arkaya yaslanmamali veya one egilmemelidir. Bacaklarin ve dizlerin
konumu ekipmana ve kiirek ¢ekme tipine bagli olacaktir, ancak bacaklarin daha fazla serbest kalmasi daha
etkilidir. Kolayca hareket edebilen bacaklar ile dogru itme, sporcunun vurusuna yaklagik yiizde bes daha fazla gii¢
katacaktir. Maksimum gii¢ i¢in en uygun konumlandirma, dizlerin birbirine daha yakin (yaklasik bir in¢ uzakta)
ve yukari ve asagi hareket Ozgiirligii ile hafifce biikiilmesidir. Yarig kanolarinin kokpit agikliklart bu diz
pozisyonunu ve hareketini kolaylastirmak i¢in uzun ve dardir. Seyir kanolarinin kokpit agikliklari ise dizleri uyluk
tellerinin altinda yerine kilitlemek i¢in tasarlanmistir. Bu teknigin 6zellikle ileri diizey sporcular i¢in kullanilmast,
sporcunun suda kiirek bicagiyla ayni taraftaki bacakla itmesine olanak tanryacak ve bdylece kanoyu ilerletmek
icin daha fazla gii¢ saglayacaktir.

Beceri ilerlemesi: Kano Konumlandirma

Sporcunuz Yapabilir Asla Bazen Siklikla

Otururken govdesini dikey veya one egik konumda tutun N N N

Dizlerinizi dogru pozisyonda tutun

Ayaklar1 ayak desteklerine yerlestirin

Basinizi dik tutun ve ileriye bakin

O |10 |o
O |10 |o

O
O
O

Toplam

Antrendrliik ipuclari

o Yanlis konumlandirma, kotii kiirek ¢ekme teknigine ve sirt agrisina neden olabilir.

o Eger sporcu geriye yaslanma veya 6ne egilme egilimi gosteriyorsa, antrendrler sporcunun
pozisyonunu kontrol etmek ve diizeltmek i¢in ¢aligmalidir.

o Sporcunun kiirek ¢ekerken nereye baktigina da dikkat edilmelidir.

o Cogu zaman sporcular pruva ilizerinden ileriye bakarken asagiya veya pruvaya bakarlar.
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Kiirek Cekme Teknigi

Iyi bir ileri vurusun anahtari, dogru viicut rotasyonunu kullanmak ve kol kaslarimin kullanimini en aza indirmektir.
Kollar asla 90 dereceden fazla biikiilmemelidir - eger boyle olursa, kollar ¢ok siki ¢alisir ve atlet cabuk yorulur.
Eller arasindaki kavrama aralify, kiirek basin {izerine yatay olarak yerlestirildiginde dirsekler 75 ila 90 derecelik
bir acida olacak sekilde olmalidir. Omuz genisliginde kavrama, etkili bir gii¢ darbesi i¢in ¢cok dardir. Asagidaki
adimlar uygun kiirek tutugunu ve manevra teknigini 6zetlemektedir:

» Kiirek saft1 izerindeki kavrama gevsetilmelidir — sik1 bir "6liim tutusu" ciddi bilek sorunlar1 yaratabilir.
* Vurusun itme asamasinda iist elin parmaklarini serbest birakin.

+  Ust el tamamen agilarak saftin bas ve isaret parmag: arasinda dinlenmesini saglar. Alternatif olarak,
diger li¢ parmak agikken bagparmak ve isaret parmagi raketi tutabilir.

* Alt el de gevsek bir tutusla tutulmalidir, boylece saft, vurug sirasinda kiirek saftinin agis1 degisirken
bilegi biikkmeye zorlamak yerine parmaklar arasinda donebilir.

+  One dogru kiirek gekerken elinizi g6z seviyesinden daha yiiksege kaldirmayin.

* Giliniimiizde tim kano kiireklerinin ¢ogu tiiyliidiir ve cogunlukla sag elle kontrol gerektirir.

Cevirme

Siki Tutma ve
Hareketi
Aciklama
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Beceri ilerlemesi: Kiirek Gekme Teknigi

Sporcunuz Yapabilir Asla Bazen Siklikla
Avug icleri asag1 bakacak sekilde iki elinizle kiirek {izerinde bir O O O
tutus saglayin
Kanad1 dogru sekilde tutun (bigak sekline gore hizalayarak) 0 0 0
Kanadi kollar 90 dereceden fazla biikiillmeyecek sekilde tutun 0 0 0
Ikinci elinizle sikica tutarken bir elinizle dondiiriin a u u
Vurusun itme asamasinda rahat bir tutus kullanin O 0 0
Tiiylii bir kiirek kullanin 0 0 0
Toplam
Hatalar ve Diizeltmeler Tablosu
Hata Diizeltme Drill/Test Ornekleri
Cok dar veya ¢ok genis tutus Karada dogru tutus pratigi yapmak |Kog tarafindan ustalasana / gorsel

Mil iizerinde dogru hizalamay1 gozlem yapana kadar pratik yapin

(renkli bantla) isaretleyin

Kiiregi ¢cok giiglii veya ¢ok hafif Karada dogru kavrama pratigi Kiiciik toplar vb. Ile elle kavrama
tutmak yapmak egzersizleri, parmaklar gevsetme ve
|[kavrama, elleri ve parmaklari

S dan kiiciik 5 .
poreudan xugtix patmagt gerdirme galismalari

diizeltmesini istemek

Uygun olmayan bilek pozisyonu Karada aligtirma yapmak, kiirek Diiz kollarla egzersizler (dirsekler) /
(bilek diiz olmali, biikiilmemelidir) |asagidan degil yukaridan kavrama |kog tarafindan gorsel gézlem

Yanlis dirsek pozisyonu (diiz degil |Dirsekleri yanlarda tutarken kiireksizJKog tarafindan ustalasana / gorsel
biikiilmiis) ve biikmeden egzersizler g6zlem yapana kadar pratik yapin

Kiirek tutarken biikme

Antrenorlik ipuglari

Yanlis konumlandirmaya benzer sekilde, yanlis kiirek tutusu kotii kiirek teknigine ve agriya neden olabilir.
Sporcular, tutuglarin1 degistirip uygun tutustan yanlis tutusa gecebileceklerinden, antrendrler kiirek ¢ekerken
sporcularin kiirek tutusunu kontrol etmeli ve diizeltmelidir.
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Kayikta Dengenin Korunmasi

Dengeyi korumak i¢in sporcular her zaman viicudunun st kismini gevsek ve suya dik tutmalidir. Cekirdek ve
sirtin alt kismu gevsetilmeli ve sporcular, kanonun suda hareket ederken serbestce egilmesine izin vermelidir.
Gozleri ufukta tutmak da dengenin korunmasina yardimci olacaktir. Bir sporcu dengesini kaybederse ve bir yerden
destek almasi gerekiyorsa, onlara kiirek bigaginin arka yiizii ile su yiizeyini hizla tokatlamalarini séyleyin.

Kano tiirii izin veriyorsa, ozellikle yeni baglayanlar i¢in karada denge egzersizleri yapmak en iyisidir. Bu,
govdeye zarar vereceginden sprint kanolar1 i¢in miimkiin degildir.

Karada egzersiz yaptiktan sonra, dengeleme egzersizlerini suya tasiyin ve sporculara ellerini kullanarak tekneyi
hareket ettirmek i¢in kiirekle ve kiirek olmadan denge saglamalarini sdyleyin. Sporcularin kanoda olabildigince
¢ok egzersiz yapmasini saglayin (6rnegin, yay, biikiilme, sallanma).
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Kano ile Manevra Yapmak

Sporcularin rekabete katilmalar1 icin manevra teknikleri ustalasmak icin cok énemlidir. ileri kiirek cekmenin yani
sira, sporculara sirtiistii kiirek gekme ve dondiirme teknigini 6gretmek de gereklidir. Anahtar, sporculara bir tarafta
nasil ileri ve geri kiirek cekilecegini dgretmektir. Bir baska kullanigh teknik, kiyiya veya iskeleye paralel bir
pozisyonda yaklasirken kullanilan ¢gekmedir.

WE~CH
vViD -0 1

Alabora

Seyirciler i¢in kano gercekte oldugundan daha tehlikeli goriiniiyor. Gergekte, kano giivenli bir spordur, ancak
alabora olmak herkesin bagina gelebilir, bu nedenle antrendrler sporculart panige kapilmamalar1 ve alabora olma
durumunda kendilerine yardim etmeleri i¢in egitmelidir. Eskimo Roll, tekne yariglart sirasinda siklikla
gordiiglimiiz bir kurtarma teknigidir, ancak genellikle diiz su kanolarinda kullanilmaz. Diiz su kanosunda, kanocu
suya diiserse, tekneyi sag tarafa gevirmeli, kiiregi giiverte i¢ine koymali ve pruvay1 tutarken tekneyi kiyiya ¢ekmeli
veya sadece kurtarma ekibinin yardimini beklemelidir.

1

WE~CH
Vi -0 2

WE~CH
Vi -0 3
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Temel Teknik Becerileri Ogretmek

ileri Kiirek Gekme

Ileri kiirek ¢ekmek, tiim kanocularin 6grenmesi gereken temel bir beceridir. Iyi bir durusa ek olarak, éne dogru
kiirek ¢ekerken asagidaki kurallara uyulmalidir:

Sporcular kayikta otururken arkalarma yaslanmak yerine dik oturmalidir. Bu sekilde, tiim kiirek
vuruslarini miimkiin oldugunca giiclii hale getirebilecekler. Ayaklar ayak dayama yerine dayanmalidir,
bu da daha gii¢lii bir vurus yapmaya yardimct olur.

Sporcularin kiiregin suda nereye girdigine dikkat etmelerini saglayin. Ayaklarin kano i¢inde oldugu yere
gore suya girmelidir.

Kiirek ¢ekme hizini korumayi kolaylastiracagindan ve yaralanmalari 6nleyebileceginden, raketin diizgiin
ve rahat bir sekilde kavrandigindan emin olun.

Kanoya yakin kiirek ¢ekin ve kulaclarin derinlestiginden emin olun. Bu, en verimli ve giiglii kiirek ¢ekme
vuruslarini iiretir.

Bir antrendr olarak, sporcularin viicutlarinin en hizli sekilde yoran kisimlarini giiglendirmelerine yardimei
olun - bu onlarin ileri kiirek ¢ekmelerine yardimei olacaktir.
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Beceri ilerlemesi: ileri Kiirek Gekme

Sporcunuz Yapabilir Asla Bazen Siklikla
Kayikta iyi bir durus sergileyin (oturarak degil, geriye yaslanarak) O O O
Ayaklar1 kanonun i¢indeki ayak dayama yerine tam olarak yerlestirin O O O
Ayaklarin oldugu yere yakin suya girerek kiiregi kontrol edin O O O
Kano iizerinde rahat bir kiirek tutus sergileyin O O O
Kanoya yakin kiirek ¢ekin O O O
Kontrollii, derin vuruglar gésterin O O O
Giiglii vuruslar iireten kaslar1 etkinlestirmek i¢in kiirek ¢ekerken
govdeyi ¢evirin d d O
Toplam
Hatalar ve Diizeltmeler Tablosu
Hata Diizeltme Drill/Test Ornekleri
Kayikta geriye yaslanma (yanlis durus)[Sandalyede otururken karada dogru [Kog tarafindan durus / gorsel
durus pratigi yapmak e6zlem aligtirmast yapin

Bacaklar stabildir (bir sporcu kiirek
cekmeyi desteklemek igin bacaklari
kullanmaz)

Kiyida egzersiz yapmak (alt viicut
bozukluklar1 harig)

Koordinasyon egzersizleri / kog
tarafindan gézlem

Kisa vurus (kiirek suya ¢ok yaklasir)

Bir sporcunun suyu nerede
"tutmast" gerektigini gostermek i¢in
kanoya gorsel isaretler yerlestirin.

Diiz kollarla (dirseklerle)
egzersizler / gozlem

Bir atlet bir kiiregi ¢ok gii¢lii tutuyor

Sporcudan kiigiik parmagi
diizeltmesini isteyin

Elleri ve parmaklar1 gevsetme ve
lgerme egzersizi yapin

Yanlis vurus derinligi (gok sig veya
cok derin)

Kiiregin bicagina gorsel isaretler
yerlestirin

Farkli derinliklerde su ile kayikta
[kiirek gekmek

Bir atlet yarisirken / kiirek ¢cekerken
bicaga bakar

Sporcunun uzaktaki bir noktaya
(6rnegin samandira) bakmasini
saglayin

Bisiklete binmek, bir antrenore
bakmak

Sporcunun govdesi yan yana hareket
eder ve biikiilmez

Tyi bir durus ve uygun biikme
teknigi uygulayin

Twist egzersizleri

ileri Kiirek Gekme

Bitirmek icin basla
WE~CH
VID -0 2

Kalkis ve ileri inme

WE~CH
ViD-0 1
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Ozel Olimpiyatlar Kano Antrendr Rehberi
Kano Becerilerini Ogretmek

Ters Kiirek Cekme / Geri Kiirek Cekme

Ters kiirek ¢ekmek i¢in 6nemli ipuglart gsunlari igerir:
» Kiiregi, ileri dogru kiirek ¢ekerken oldugu gibi rahat bir sekilde tutun.
» Kiirek bigaginin arkasini kullanin — kiiregi ¢evirmeyin.
» Kiiregi kalcalara yakin suya girin.

* Viicudun gdévdesini dondiiriirken kiiregi kanonun pruvasina dogru itin.

« Kiirek ¢ekerken dirseklerinizi biikiilii tutun.

ileri ve ileri Kiirek Gekme,
Geri Kiirek Cekme Geri Kiirek Cekme Dirsekleri Egik Tutma

B B B
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Baslangi¢ Prosediiri

Antrenman siirecinde antrendrler bazen sporculari yarisma icin egitmenin gerekliligini unutabilirler. Bir yarigma
strasinda bir start yapmak belirli bir yetenek seviyesi gerektirir ve bir sporcunun yaris sirasindaki basari seviyesini
belirleyebilir.

Kano yarigmasinda, genellikle Uluslararasi Kano Federasyonu (ICF) baslangi¢ prosediirii kullanilir. Kanoya
baslama oldukga karmagsiktir ve sporculardan belirli bir beceri seviyesi gerektirir (rnegin, baslangic ¢izgisine
yaklagmak i¢in kanoya manevra yapabilmek, baslangi¢ i¢in beklerken hareketsiz pozisyonda kalmak veya
baslangi¢ oyunculari start1 kontrol ederken raketin kaldirilmasi).

Koglar asagidaki baslangi¢ prosediirii ipuglarina uymalidir:

50

Baglamadan bes dakika 6nce, ayni boliimdeki tiim katilimeilar baglangi¢ alaninda olmalidir. Sporcular tek
bir yerde kalabilir veya hafif¢e kiirek ¢ekebilirler (kiirek ¢cekmek kaslar1 sicak tutar ve yarigsma oncesi stresi
veya endiseyi gidermeye yardimci olabilir).

Baslamaya iki dakika kala, tiim katilimcilarin baslangic alaninda oldugundan emin olmak i¢in bir kontrol
tamamlanir. Sporcular, varliklarini ve hazir olduklarini kabul etmek i¢in ellerini kaldiracak veya kiirek
¢ekeceklerdir.

Tim kanolara baslamak i¢in bir dakika, tasarlanan seritlerine gore baslama pozisyonunu almalidir.
Baslangi¢ makineleri (botlar) yerine dubalarda tutucu kullanilmasi tavsiye edilir.

"Hazir" komutu, sporcularin uygun baslangic pozisyonunda oldugunu gosterir (sporcular hareketsiz
kalmalidir ancak dengeyi korumak i¢in raketlerini hareket ettirebilirler).

“Set” komutu kiirekgilere hareketsiz bir pozisyon almalar1 gerektigini hatirlatir.

"Git" komutu gercek baslatma sinyalidir. "Git" alternatif bir sinyalle degistirilebilir (6rn. Atis). Ancak
egitim sirasinda tipik olarak bir sesli komut kullanilir, bu nedenle kanoculara "bagla" sesli komutuyla
baslamay1 6gretmek Onerilir.

Baslangi¢
Cizgisine Kiirek
ekme

Baslangi¢
Prosediirii

Yarigsma
Baslangici

Yan Yana Baslar
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Samandiralar Arasinda Kiirek Cekme

Bagslatma sinyalinden hemen sonra sporcu, tekneyi ileri hareket ettirmek igin hizh kiirek ¢ekmeye baslamalidir.
Yaklasik 50-80 metreden sonra (bireysel yeteneklere bagli olarak) daha yavag ama maksimum giigle kiirek ¢cekmek
zorundadir. Bitis ¢izgisinden yaklagik 80-50 metre 6nce son vuruglara baglamalidir. Antrenman, sporcularin
yarigma sirasinda gerekli kiirek ¢ekme teknigini 6lgmelerine yardimei olmalidir. Samandiralar arasinda kiirek
cekerken, sporcular kendilerine verilen seritte kalmalidir, bu da biiylik bir ¢aba gerektirebilir. Buna ek olarak,
sporcular ters kiirek cekmek yerine tek tarafli kiirek kullanmalidir.

WE~CH
ViD:O 1

KT-1 200 Metre Yarig

Ozel Olimpiyatlar kano yarisinda, KT-1 200 cogu sporcunun katildigi yaristir. Cogu zaman antrendrler ve
sporcular bunu en basit etkinlik olarak goriirler, ancak diger tiim kano etkinlikleri gibi beceri ve yetenekler
gerektirir.

Atlet Hazirhgi

KT-1 200 gibi bir etkinlikte yer alabilmek i¢in, bir sporcunun dengesini koruyabilmesi, kanoya diizgiin bir sekilde
girip ¢ikabilmesi, ileri ve geri kiirek c¢ekmesi, tekneyi kontrollii manevra yapmasi ve start prosediiriinii
anlayabilmesi gerekir.

Sporcularin Yarigsmaya Hazirlanmasi

Bir sporcuyu yarismaya hazirlamanin en iyi yolu, daha kisa, simiile edilmis bir parkurda (6rnegin, 50 metre veya
daha az mesafe) pratik yapmasi saglamaktir. Profesyonel bir tekne yarigi parkuru kullanmak idealdir, ancak
antrenman seanslarinin ¢ogu samandirasiz gollerde ve nehirlerde gergeklestiginden, antrendr baslangi¢ ve bitis
¢gizgileri olugturmali ve sporcunun bu noktalardan haberdar olmasini saglamalidir.

Ogretim Noktalan

Kano yarigmasinda, sporcular birbirleriyle yarisirlar, bu nedenle egitim sirasinda kii¢iik gruplar halinde rekabet
baglatmak en iyisidir (6rnegin, iki ila {i¢ kano). Ayrica sporculara yarisma sirasinda ne kadar hizli kiirek ¢ekmeleri
gerektigini 6gretmeyi unutmayin (6rnegin, hizl bitirme).

Tekne Yarigi
Yonetimi, Bitis Cizgisini
KT1 500M Gugclu Bitirme KT1 Becerileri, 200M Gecerken Kano
WE~CH WE~CH WE~CH WE~CH
ViD:O0 2 ViD:0 3 ViD:0 4 ViD:O5

Antrendrlik ipuglari

0 Sporcunun giivenligini her zaman bir 6ncelik haline getirin.

o Bir kog olarak, sporculariniza drnek ve rol modeli olarak hizmet ediyorsunuz ve onlarla kiirek
¢ekmelisiniz.

o Kiyida kalmayin. Sporcularinizla kiirek ¢ekerek sporcunun hareketlerini gorebilir ve tekniklerini
gelistirmeye yardimer olabilirsiniz.
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Ciftlerde Kiirek Cekme (KT-2, K-2)

Sporcular tekli teknelerde deneyim kazandiktan sonra, bir sonraki asama onlara ¢iftler halinde kiirek ¢ekmeyi
ogretmektir. Sporcular, ciftlerde kiirek ¢ekmenin partnerleriyle ayn1 anda kiirek ¢ekmeleri gerektigi anlamina
geldigini 6grenmelidir. Kano, Ozel Olimpiyat sporcusu bir "yolcu" degil, takimin girisiminde esit bir ortak olmasi
kosuluyla ideal bir Birlesik Spordur.

Ciftlerde Kiirek Cekme Ciftler Teknigi

Egitim siirecinin baslangicinda koglar, 6gretimi daha etkili hale getirmek i¢in genellikle ¢iftleri kullanir. Ciftlerde
deneyimli sporcular, yeni baslayan sporcularin gerekli becerileri kazanmalarina yardimer olur. Sporcular belirli
bir yetenek seviyesine ulastiginda, tekli teknelere gececeklerdir. Tekli teknelerde ustalastiktan sonra, sporcular
genellikle ciftlere geri donecekler, ancak bagladiklarindan daha yiiksek bir seviyede kiirek ¢ekecekler. Bazi daha
giiclii ve daha hizli sporcular teklerde daha basarili olabilir.

Amag¢

Ogretim Noktalar
» Daha deneyimli sporcu KT-2'de oturan ikinci kisi olmalidur.

« Ikili kiirek gekerken dogru teknigi vurguladigimzdan ve ayni anda kiirek gekmenin énemine dikkat
¢ektiginizden emin olun.

Vurgu Noktalar: Paralel kiirek ¢ekmek, ciftlerde tek bir teknede oldugundan ¢ok daha zordur.
Ne Zaman Ogrenme baslangicinda gosteri yapin ve dgretin, kano sporunu iki katina gikarir
Kullaniimal: ve bir sporcu ¢ift kanoda uygun anlayis seviyesine ulagtiginda derse geri doniin.

52 Ozel Olimpiyatlar Kano Antrendr Rehberi - EKim 2012



Ozel Olimpiyatlar Kano Antrendr Rehberi
Kano Becerilerini Ogretmek

Sporcu Alistirma ipuglar

o Kogu dinleyin

0 Her zaman c¢iftler halinde partnerinize konsantre olun

o Isindigimizdan ve germe egzersizlerini tamamladiginizdan emin olun
o Etkinligin hedeflerini ve kurallarini anladiginizdan emin olun

o Bakiyenizi koruyun ve kontrol edin

0 Takim arkadaslariniza saygi gosterin

Miisabaka icin Atlet ipuglar

o Tekne yarisi kurallarina saygi gosterin
o Elinizden gelenin en iyisini yapin

o Diger rakiplere saygi gdsterin

O Yetkililere sayg1 gosterin

o Ekipman kanolariniza, kiireklerinize dikkat edin
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Ornek Egzersizler

Isinma ve esneme asamalarindan sonra kog, ileri kiirek ¢ekme teknigini uygulamaya yonelik bir seans
baslatmalidir. Asagidaki 6rnek antrenman izleyin:

+ Ust govdeye 6zel dikkat gostererek karada 1sinin, karada kiireklerle 1sinmaya devam edin.
» Sporcularin kanolara binmelerini saglayin ve egzersiz seansinin hedefleri hakkinda onlari bilgilendirin.

* Sporcular, belirli bir mesafeyi birer birer kiirek ¢ekerek baglayacaklardir (lideri ve son kanocuyu se¢in ve
sporcularin baslangi¢ ve bitis noktalarinin tamamen farkinda olduklarindan emin olun).

» Sporcular daha sonra egzersiz yapmak igin dururlar.
» Sporcularin hem kiireklerle hem de kiirekler olmadan dogru viicut pozisyonunu aligtirmalarini saglayn.
* Sporculara kiiregi dondiirme ve kavrama pratigi yaptirin.

* Sporculardan, dogru viicut pozisyonunu gosterirken (tek tek) belirli bir (kisa) mesafede kiirek ¢ekmelerini
isteyin

 Geri bildirimde bulunun.

* Sporcularin dip, beraberlik ve geri ¢cekilme alistirmalari i¢in verilen ikinci bir noktaya kadar kiirek ¢ekin.
* Sporculara bu teknikleri kiirekleri olmadan alistirin.

» Sporcularn kiirekleriyle ileri vurug aligtirmalarint saglayin ancak suya dokunmamalarini isteyin.

* Sporculardan, dogru ileri vurus teknigini (tek tek) gosterirken belirli bir (kisa) mesafeyi kiirek ¢ekmelerini
isteyin.

» Geri bildirimde bulunun.

* Deneme seansini kiytya dogru kiirek cekerek, gererek, gelgide yukari kaldirarak ve ekipmani kaldirarak
kapatin.

Sporu Anlamak
* Kano, dmiir boyu siirecek bir spor olabilir.

*  Yeni baslayan sporculari rekabete hazirlamak uzun zaman alabileceginden, kano antrenériin kendini
adamasini gerektirir.

* Kog potansiyel risklerin farkinda oldugu ve sporculara planlanmamis durumlarda nasil davranacaklarini
Ogrettigi siirece en giivenli sporlardan biridir.

* Koglar, kano sporunun sicak havalarda bir mevsim sporu oldugunu dikkate almalidir, ancak egitim ve
kondisyon yil boyunca devam etmelidir.

» Kano, kollarn ve omuzlarmn bisiklet hareketine dayalidir, bu nedenle koglar, kanoda basar1 igin dogru
teknik hayati 6nem tasidigindan, sporcu teknigine ¢ok dikkat etmelidir.

* Herhangi bir kano egitimine devam etmeden dnce sporcularin ylizmede ustalagmalarini saglayin.
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Degisiklikler ve Uyarlamalar

Yarigmada, kurallarin sporcularin 6zel ihtiyaglarina uyacak sekilde degistirilmemesi énemlidir. Bununla birlikte
antrendrler, sporcularin basariya ulagsmalarina yardimei olmak i¢in antrenman egzersizlerini, iletisimlerini ve spor
ekipmanlarini degistirebilirler.

Egzersizleri Degistirme

Tiim sporcularin katilabilmesi icin bir egzersize dahil olan becerileri degistirin. Ornegin, bacak bozuklugu olan
kisiler i¢in kanoya binmek ve inmek antrendr yardimi veya 6zel cihazlar ile yapilabilir. Gorme engelli sporcular
icin antrenman sirasinda zil sesini kullanin.

iletisim Yonteminizi Degistirme

Farkl1 sporcular farkl iletisim sistemleri gerektirir. Ornegin, baz1 sporcular gosterilen egzersizleri 6grenip daha
iyi tepki verirken, digerleri daha fazla sozli iletisim gerektirir. Baz1 sporcular egzersiz veya becerinin bir
aciklamasini gérmek, duymak ve hatta okumak i¢in bir kombinasyona ihtiya¢ duyabilir.

Ornegin, bir yarista, sporculara gorsel bir baslangic isareti saglamak igin bir bayrakli bir gorevli baslangic
alaninda bulunacaktir.

Ekipmani Degistirme
Bazi sporcular i¢in basarili katilim, 6zel ihtiyaglarina uyacak sekilde ekipman degisiklikleri gerektirir. Kano
sporunda, genel degisiklik, yarislar i¢in gezi tekneleri kullanmaktir.

Uyarlamalar
Kano i¢in 6zel uyarlamalar asagida listelenmistir.

Ortopedik Bozukluklar
Sporcularin kanala girip ¢ikmasina yardimeci olun.

isitsel Bozukluklar
Baslamak i¢in bayrak veya el sinyallerini kullanin.

Go6rme bozukluklari
KT-2'ye katilabilirler.
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Zihinsel Hazirhk ve Egitim

Ister kisisel olarak elinden gelenin en iyisini yapmaya calisan ister baskalarina kars1 rekabet eden sporcu icin
zihinsel egitim 6nemlidir. Penn State'ten Bruce D. Hale'in "Terlemesiz Pratik" olarak adlandirdig: zihinsel imgeler
¢ok etkilidir. Zihin gergek olanla hayal edilen arasindaki farki s6yleyemez. Pratik, zihinsel veya fiziksel olup
olmadigina bakilmaksizin pratiktir.

Sporcudan, birka¢ dikkat dagitict unsurun oldugu sakin bir yerde rahat bir pozisyonda oturmasini isteyin.
Sporcuya gozlerini kapatmasini ve belirli bir beceriyi sergileyen resmini yapmasini séyleyin. Her biri kendilerini
bir tekne yaris1 parkurunda biiyiik bir film ekraninda goriiyor. Onlar1 beceride adim adim ilerletin. Gdrme, duyma,
dokunma ve koku alma gibi tiim duyuyu ortaya ¢ikarmak igin kelimeleri kullanarak olabildigince fazla ayrinti
kullanin. Atletten resmi tekrar etmesini isteyin, resim beceriyi basarilt bir sekilde prova eder.

Bazi antrendrler, sporcularin kiirek ¢ekme konusunda daha emin olmalarina yardimci olmak i¢in bagarili
kanocularin yer aldig filmler gosterebilir veya bir yaristan dnce bir antrendr yaris pisti hakkinda bir sunum
yapabilir ve / veya yarig alaninda bir tur diizenleyebilir.

Bazi sporcularin siireci baglatmak icin yardima ihtiyact vardir. Digerleri bu sekilde kendi baslarma pratik
yapmay1 6grenecekler. Zihindeki becerileri icra etmek ile tekne yaris1 parkurundaki becerileri gergeklestirmek
arasindaki baglantiy1 aciklamak zor olabilir. Bununla birlikte, bir beceriyi dogru bir sekilde tamamladigini ve
bunun dogru olduguna inandigint defalarca hayal eden sporcunun bunu gergeklestirmesi daha olasidir. Birinin
aklina ne girerse ve yaptiklarinda yiiregi ortaya ¢ikar.

Kano Sporunda Capraz Egitim

Capraz egitim, bir olayin performansina dogrudan dahil olan beceriler digindaki becerilerin ikame edilmesini ifade
eden modern bir giinliik terimdir. Capraz egitim, yaralanma rehabilitasyonunun bir sonucu olarak ortaya ¢ikt1 ve
su anda yaralanmanin Onlenmesinde de kullaniliyor. Kosucular bacaklarinda veya ayaklarinda kosmalarini
engelleyen yaralanmalara maruz kaldiklarinda, sporcunun aerobik ve kas giiciinii devam ettirebilmesi igin baska
aktiviteler degistirilebilir.

Sporda basarinin anahtarlarindan biri saglikli kalmak ve uzun vadede antrenman yapabilmektir. Capraz
antrenman, sporcularin daha biiyiik bir cosku ve yogunlukla etkinlige 6zgili antrenman antrenmanlart yapmalarina
olanak saglarken, ayn1 zamanda daha az yaralanma riski saglar.

Kano, kardiyovaskiiler dayaniklilik gerektirdiginden, dag bisikleti ve kogma gibi yiiksek yogunluklu aerobik
egzersizler kullanarak haftada iki giin ¢apraz egzersiz yapmak yararlidir. Bisiklete binme veya kosma igin hareket
modelleri kanoya benzemese de, dayanikliligin gelistirilmesi, sporcularin suda mahsur kalmamasini, giivenlige
veya kiyiya donemeyecek kadar yorgun olmamasini saglar.

Cogu iilkede kano, sicak hava mevsiminde yapilan bir spordur, bu nedenle sporcularin suda antrenman
yapamadig1 ki aylarinda ¢apraz antrenman ¢ok dnemlidir.

56 Ozel Olimpiyatlar Kano Antrendr Rehberi - Ekim 2012



Ozel Olimpiyatlar Kano Antrendr Rehberi
Kano Becerilerini Ogretmek

Ev Egitim Programi

1. Sporcular antrendrleriyle haftada sadece bir kez antrenman yapiyorlarsa ve kendi baslarina antrenman
yapmazlarsa, ilerleme ¢ok sinirli olacaktir. Sporcularin evde ¢alismak i¢in ihtiya¢ duyacagi ekipmanlarin
¢ogunu iceren satin alinabilecek ¢ogu spor i¢in egitim kitleri mevcuttur.

2. Hicbir sey sporcunun spor yetenegini oynamak kadar gelistiremez! Ebeveynler / veliler, sporcuyu ek
egzersiz veya sadece sosyal geziler i¢in aile yarismalarina davet edebilir.

3. Etkili olabilmek i¢in, koglar aile iiyeleri ve / veya egitim ortaklari i¢in bir ev egitimi oryantasyonu
ylriitmelidir. Bu, ortaklarin farkli etkinliklerle uygulamali deneyim kazandiklar1 aktif bir oturum olmalidir.

4. Motivasyon araci olarak bir kog, sezon boyunca belirli sayida ev antrenmani seansini tamamlayan
sporculara ve antrenman ortaklarina bir basar sertifikasi vermek isteyebilir.
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Ozel Olimpiyatlar Kano Antrendr Rehberi
Kayak Kurallari, Protokolii ve Gorgii Kurallan

Ozel Olimpiyatlar Kano Koglugu Rehberi - Ekim 2012

Kano Kurallarini Ogretmek

Kano kurallarin1 6gretmek i¢in en iyi zaman aligtirma sirasindadir. Bir kano yarigmasinin amaci, bireylerin
kanolarda birbirleriyle kurallara gore miimkiin olan en kisa siirede agikga tanimlanmis engelsiz bir parkurda
yarigmasidir ve bir antrendr olarak bunu antrenmaniniz sirasinda uygulamalisiniz. Uluslararasi bir spor programi
olarak Ozel Olimpiyatlar, Uluslararasi Kano Federasyonu (ICF) Kurallarin1 hem kabul etmis hem de degistirmistir.
Ozel Olimpiyatlar, Inc. tarafindan degistirilen ve onaylanan kano kurallari i¢in www.specialolympics.org
adresinde bulunan resmi Ozel Olimpiyat Spor Kurallarina bakin. Kano kurallarim anlamaniza ve &gretmenize
yardimci olmak i¢in asagida listelenen, kano sporunu yoneten segilmis kurallardir.

Kano Tipi

Touring 6viinme, daha ¢ok kano sporunu engelli insanlara uyarlamak i¢in kullanilir. Profesyonel kanolar ile
genellikle manevra yapmak zordur, ancak bazi ileri diizey sporcular profesyonel kano kullanabilirler. Sporcular
tek ve cift kanolarda 200 ve 500 metre mesafelerde yarisacaklar.

Dersler

Bir tekne yarig1 sirasinda regiilasyon boyutunda bir parkur kullanilmasi tavsiye edilir. Bununla birlikte, Ozel
Olimpiyatlar degisikligi, daha az serit ve daha kisa mesafelerin kullanilmasina izin verir. Ozel Olimpiyatlar
yarislarinda, geleneksel bir tekne yariginin aksine parkurun sadece bir kismu kullanilir. Standart olmayan bir
parkurda antrendrler, parkurun mesafeler boyunca ayri, paralel seritlerde yarigan maksimum sekiz miirettebat i¢in
adil ve esit yarig kosullar1 saglamasi gerektigini ve parkurun teknik donanim ve ekipman icermesi gerektigini
hatirlamalidir. Yaris pisti, samandiralara monte edilmis acikca goriilebilen bayraklarla o6lgiilmeli ve
isaretlenmelidir. Cizgilerin parkurun dis sinirlartyla kesistigi noktalarda hem baslangic hem de bitis cizgileri
kirmizi bayraklarla isaretlenmelidir. Baslangig ve bitis ¢izgileri parkura dik agida olmalidir. Normal parkur dokuz
seritten olusur, ancak Ozel Olimpiyatlarda sekiz seride kadar tekne yarislar1 kullamlir. Her serit en az dokuz metre
genisliginde, diiz ve engelsiz olmalidir. Tiim parkurdaki su derinligi en az iki metre olmalidir. Seritler samandira
veya samandiralarla isaretlenmeli ve samandiralar numaralarla isaretlenmelidir.

Standart olmayan parkurlar da farkli parametrelere sahip olabilir, 6rnegin: rota genisligi, su derinligi,
samandira sayist. Rota ayrica bir nehir iizerinde veya belirsiz sekilli su yolunda da olabilir. Bununla birlikte, tiim
kurslar Ozel Olimpiyatlar tarafindan kontrol edilir ve onaylanir.
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Yetkililer

Gorevli sayist yarismanin seviyesine bagl olabilir. Tiim seviye yarislar sirasinda gerekli tiim pozisyonlar (yani
baslangic ¢izgisi, bitis ¢izgisi) kapsanmalidir. Oyunlar sirasinda bir pozisyondaki gorevlilerin sayisini artirmak
gerekebilir.

Ozel Olimpiyatlar yarislar1 asagidakiler tarafindan denetlenir:

Bas Gorevli

Yarislar1 diizenler ve Teknik Delege ile birlikte gercek yarisma sirasinda ortaya ¢ikan tiim hususlara karar verir.

Bas Hakem

Bas Hakem, Bag Gorevli ile birlikte ¢alisir ve gerekirse Bag Gorevli'nin yerine geger. Bag Hakem, gérevliler grubu
arasindaki kagit ve bilgi akisindan sorumludur.

Yarigsma Yoneticisi

Ortaya ¢ikabilecek sorunlari ¢ozmek igin yaris organizatorleri ile siirekli iletisim halinde kalir. Yarislar: denetler
ve programin gereksiz gecikmeler olmaksizin izlenmesini saglamaktan sorumludur.

Kimlik Denetleyicileri

Kimlik kontrolorleri, sporculari kanala binmeden ve baslangi¢ ¢izgisine ge¢cmeden once kontrol etmekten
sorumludur.

Baglangig (lar)

Yarislarin baglamasiyla ilgili tiim sorulari ele alir ve kararlardan tek basina sorumludur. Miisabaka Komitesiyle
iletisim kurar ve hazir sinyali aldiktan sonra yarigmacilarin yerlerine gitmelerini emreder ve yaris kurallarina gore
start1 gergeklestirir.

Hizalayici (lar)

Hizalayici tekneleri baslangi¢ ¢izgisine getirir. Tiim tekneler hizalandiginda, hizalayici, yarigmaciya sporcularin
baslamak i¢in pozisyonda olduklarini belirten beyaz bir bayrak kaldiracaktir. Hizalayicilar ayrica yarigmacilarin
kiyafetlerini kontrol eder ve yarigmacilarin numaralarinin ve kanolarinin tizerindeki numaranin eslesmesini saglar.

-
-
-
-
-
“
.
-

Ozel Olimpiyatlar Kano Antrenér Rehberi - Ekim 2012

61



Ozel Olimpiyatlar Kano Antrendr Rehberi
Kayak Kurallari, Protokoliu ve Gorgu Kurallari

Parkur Hakem (ler)i
Parkur Hakemi, sporcularin ve antrendrlerin yaris kurallarina uymasini saglar. Kurallarin ihlal edilmesi
durumunda, Hakem ihlali derhal Miisabaka Komitesine bildirecektir.
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Bitis Cizgisi Hakem (ler)i
Bitis Cizgisi Hakemleri, yarigmacilarin bitig ¢izgisini hangi sirayla gectigine karar verir. Miimkiinse, bitis ¢izgisine
gelen siparis kanolar1 da Photo Finish Sistemi ile kararlastirilabilir.

Spiker
Spiker her yarigin bagladigini, baglama sirasin1 ve yarigmacilarin yarig sirasindaki konumunu duyurur. Yarig
bittikten sonra sonuglar1 agiklayacak.

GMS Operatoru
Ozel Olimpiyatlar yariglarinda tiim belgeler (yani, program baslangi¢ listeleri, sonug¢ raporlar1), ICF Gorevlisi
olmayan egitimli bir kisi tarafindan isletilen Oyun Yo6netim Sistemi (GMS) tarafindan hazirlanir.
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SOOPA

Sporcular i¢in Ozel Olimpiyat Gérevlileri Programi (SOOPA), Ozel Olimpiyat sporculariin gesitli sorumluluk
seviyelerinde gorev yapmak i¢in gerekli becerilerde egitimine yardimct olmak i¢in tasarlanmistir. Kano sporunda
SOOPA!lar belirli bir islevde asistan olarak yardimer olabilir (yani, kimlik kontroldriiniin asistanlari).

Baslangi¢ Cizgisine Kiirek Cekme Atletik Akis
WE™CH WE™~CH
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Tekne Yarisi Oncesi Aktiviteler

Yiizme Testi

Bir sporcunun kano pratigi veya rekabete girmeden Once ustalasmasi gereken en dnemli beceri yiizmektir.
Sporcularin 6zellikle alabora olmas: durumunda suya giivenmeleri gerektigi i¢in 6nemlidir. Yiizme testi bir yiizme
havuzunda veya gol veya deniz gibi agik sularda yapilabilir, ancak a¢ik suda iyi hava ve gevre kosullarina (kabul
edilebilir su ve hava sicakligi, diisiik riizgar, kiigiik dalgalar, ¢ok derin olmayan su) sahip olmaniz gerektigini
unutmayin. Yiizme testi sirasinda sporcular 25 metrelik bir mesafe ylizmelidir. Sporcularin yiizme testi sirasinda
can yelegi giymelerine izin verilir.

Uygulama Oturumu / Egitim Oturumu

Sporcularin gerekli yiizme becerilerine hakim olduklar1 belirlendikten sonra antrenmana baglayacaklar.
Sporcularin ve antrendrlerin tekne yarisi alani, ekipmani ve parkuru hakkinda bilgi sahibi olmalarini saglamak i¢in
egzersiz seanslar1 diizenlenir. Antrenman seanslar1 sirasinda soyunma odalari, duslar, tibbi tesis ve sporcu salonu
gibi destekleyici tesisler sporcularin hizmetinde olmalidir. Ayrica, onemli sayida kurtarma botu ve uygun kurtarma
ekibi tiyeleri gorevde olmalidir.

Antrenman seanslari sirasinda sporcular baglangi¢ dubalarini kullanabilirler. Ek olarak, sporcularin tekne yarisi
baslangi¢ prosediiriinii 6grenmeleri igin her antrenman seansinda bir dizi baglangi¢ yapilmalidir.

Bas Koglar Toplantisi

Koglar toplantist sirasinda kano yarigmas ile ilgili detayl bilgi verilmeli ve tartisilmalidir. Toplantilar genellikle
etkinlik alaninda yer alan Bag Koglar Toplant1 Odasi'nda yapilir. Toplanti konaklama hizmetlerinin yani sira spora
0zgii bilgileri de kapsamalidir.

Teknik Yetkilinin Toplantisi

Teknik yetkilinin toplantisi, dzellikle Ozel Olimpiyatlar kano yarislaria katilan yetkililere ayrilmistir. Yetkililerin
gorevleri hakkindaki bilgileri icermelidir. Yarigmadan giinler 6nce teknik gorevli toplantilarinin yapilmasi tavsiye
edilir.
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Ozel Olimpiyatlar Birlesik Sporlar® Kurallari

Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallar1 ve Degisiklikler kurallar1 kitabinda belirtildigi gibi Birlesik Sporlar®
yarigmasi kurallarinda birkag farklilik vardir. Eklemeler asagida vurgulanmistir:

1. Bir liste, orantili sayida sporcu ve partnerden olusur.

2. Miisabaka sirasindaki bir dizilis yar1 sporculardan ve yari partnerlerden olusur. Tek sayida oyuncuya
sahip takimlarin (6rnegin 11-A-Side Futbolu) her zaman oyunda veya miisabakada partnerinden bir
sporcu daha vardir.

3. Takim sporlarinda, boliim atamasi tiim oyuncularin ortalama yetenegine degil, kadrodaki en iyi
oyunculara dayanir.

4. Takim sporlarinda oynamayan yetiskin bir ko¢ bulunmalidir. Takim sporlarinda oyuncu antrenorlerine
izin verilmez.

Ozel Olimpiyatlar Birlesik Sporlar® yariglarinda ayn tip kanolar, giftler igin Ozel Olimpiyatlar sporculari igin
kullanlir (KT-2, K-2). Bu ekipler iki kisiden olusuyor. Birlesik ortagin ikinci pozisyonda oturmasi ve Ozel
Olimpiyatlar sporcusunun ilk giivertede oturmasi tavsiye edilir. Ciftlerde kiirek ¢ekmek esit katilim diizeyini
zorlar, bu nedenle kano yapmak ideal bir Birlesik Spordur.

Birlesik Sporlar Kano, zihinsel engelli bireyleri ve ayni ekipte bulunmayanlari esit ortaklar olarak bir araya
getirerek zihinsel engelli bireylerin yayginlagtirilmasina daha fazla katkida bulunmak {izere tasarlanmistir. Tim
takim arkadaslar1 arasindaki esitlik, takim arkadaslar1 agsagi yukar1 ayni yas ve yeteneklere sahip oldugunda artar.
Benzer yas ve beceriye sahip sporcularin ve partnerlerin se¢imi Birlesik Sporlar Kano egitimi ve yarismasi i¢in
cok dnemlidir. Birlesik Spor ortaklarinin takimdaki ve genel olarak Ozel Olimpiyatlardaki rollerini bilmeleri cok
onemlidir. Ortaklar ve sporcular i¢in kano egitim siirecine birlikte baglanmasi 6nerilir.
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itiraz Prosediirleri

Itiraz prosediirleri, rekabet kurallarina tabidir. Rekabet yonetim ekibinin gorevi kurallar1 uygulamaktir. Antrendr
olarak, sporculariniza ve takiminiza karsi goreviniz, Sporculariniz yarisirken meydana gelen ve Resmi Kano
Kurallarini ihlal ettigini diisiindiigiiniiz herhangi bir eylemi veya olaya itiraz etmektir. itiraz etmemeniz son derece
onemlidir ¢iinkii siz ve sporcunuz istenen sonucu almadiniz. Itirazlar, bir yarismanin programi etkileyen ciddi
konulardir. Yarigma igin itiraz prosediirlerini 6grenmek i¢in yarigmadan dnce yarigma yoneticisine danigin.

_ Biritiraz durumunda, bas antrendr Spor Danisma Masasinda bulunmasi gereken Itiraz Formunu doldurmalidir.
[tiraz, yarigmanin bitiminden sonra en ge¢ 20 dakika i¢inde Spor Bilgi Masasina (SID) sunulmalidir.

itiraz ve Temyiz Prosediirleri

Sadece teknik direktér veya kayith antrendr (antrenoriin yoklugunda) itiraz edebilir. Tiim formlar tam olarak
doldurulmal1 ve asagidaki bilgileri icermelidir:

+ Tarih

* Gonderilme zamamn

» Spor, Etkinlik, Yas Grubu Bolimii
* Sporcunun adi, Delegasyon

s Itiraz nedeni (Resmi Ozel Olimpiyatlar Yaz Sporlar1 Kurallari 2010-2011, Gézden Gegirilmis Bask1
veya ICF Kurallarindaki belirli kural ihlalini belirtin)

*  Kogun imzasi

Yalnizca bu gereksinimleri karsilayan itirazlar dikkate alinacaktir. itiraz gonderildikten sonra, Teknik Delege,
Spor Miidiirii ve Bas Gorevliden olusan Spora Ozel Jiiri tarafindan bir karar verilecektir. Jiiri kararmni verdikten
sonra, ko¢ karar1 kabul edebilir veya Diinya Oyunlar Jiiri Temyizine itiraz edebilir. Jiiri Temyizleri, Oyunun
Organizasyon Komitesinin (GOC) bir temsilcisi, bir Ozel Olimpiyatlar temsilcisi ve bir Teknik Yetkiliden
olusacaktir. Temyiz Jiirisi tarafindan verilen tiim kararlar nihai olacaktir. Baskan Hakeminin kararini igeren
herhangi bir itiraz dikkate alinmayacaktir.

Diiriist GCaba Kural

Kano sporunda sporcular, bir béliimleme yarismasindan veya kog tarafindan sunulan mevcut en iyi performans
stiresini kullanmalidir.

Resmi bir yarismada yarisan ve yarismay1 boliimleme veya bildirilen zamandan yiizde 15 daha iyi bir zamanda
tamamlayan herhangi bir sporcu diskalifiye edilmeye tabi olacaktir. Bu durumda jiiri her zaman 6n ve son
rauntlarda hava kosullarin1 géz oniinde bulundurmali ve aralarindaki bir farkin sporcunun diskalifiye olmasina
neden olup olmadigini incelemelidir. Finallerden 6nce Teknik Delege hava kosullarini kontrol etmeli ve yiizdeyi
degistirip degistirmemeye karar vermelidir.
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Kano Protokolii ve Gorgii Kurallari
Uygulama Sirasinda

Uygun kano protokoliine ve gorgii kurallarina hakim olmak pratikte baglar. Takiminiza iyi sportmenligi 6gretmek
ve gorevlilere, takim arkadaslarina, diger yarigmacilara ve goniilliilere saygiy1 gergek rekabete tasiyacaktir. Bir
kog olarak siz bir rol modelisiniz ve her zaman iyi bir 6rnek olmaya ¢alismalisiniz.

Pratik yaparken, grubunuzun yarigma sirasinda uygulatmasini bekleyecegi kurallara uydugundan emin olun.
Sporculariniz kurallar1 ne kadar iyi anlarsa, o kadar iyi sonuglar elde ederler. Bir acik hava sporu olarak kano, hava
kosullar1 ve bunun egitim ve rekabet {izerindeki etkisi hakkinda farkindalik gerektirir. Sporculariniza giivenli
olmayan hava kosullarina saygi gostermeyi ve planlanmamis bir durum meydana geldiginde hazir olmay1 6gretin.

Kano bireysel bir spor olsa da a¢ik suda disar1 ¢iktiklarinda meydana gelebilecek diger planlanmamis veya
tehlikeli durumlarda sporculariniza birbirlerine yardim etmeyi 6gretmeyi unutmayin. Sporcular ortak su yollarinda
antrenman yaparken giivende kalmak i¢in onlara kanolarin her zaman diger el sanatlarina gegis hakki vermesi
gerektigini hatirlatin.

Buna ek olarak, birgok sporcu genellikle ayn1 kano ekipmanini kullanir, bu nedenle sporculariniza uzun siire
iyi durumda tutmalari i¢in kano, kiirek ve diger ekipmanlara bakmay1 6gretin.

Yarisma Sirasinda

Kano, ¢ok sayida olumlu duygu ile en iyi sekilde gerceklestirilen oldukg¢a rekabetgi bir bireysel spordur. Bu
duyguyu kontrol altinda tutmak ve iyi bir sportmenlige kanalize etmek, bazen bir kog i¢in zor olabilir. Asagida
sporcularla paylasabileceginiz bazi énemli ipuglari verilmistir:

* Baslangig ¢izgisine zamaninda varmak i¢in evreleme alanina erken gelin.
» Kiyafetin kurallara ve hava sartlarina uygun oldugundan emin olun.

. Dogru kisisel numaraya sahip oldugunuzdan ve kanonuzdaki numaranin atadiginiz kulvarla
eslestiginden emin olun.

» Kisisel raketinizi ve can yeleginizi yaniniza aldiginizdan emin olun.

» Kanoya gereksiz personel almaymiz.

* Daima en iyi yeteneginizi gosterin.

» Diger rakiplere, partnerinize, kogunuza ve gorevlilere saygi gosterin.

* Antrenman veya yarigmaya baglamadan dnce daima 1sinmayi yapin.

» Size tahsis edilmis seritte yarigin ve yarisan diger kisileri rahatsiz etmeyin.

Genel olarak, kanoculuk iyi sportmenlik konusunda biiyiik bir tine sahiptir ve yarigmacilar, antrenorler ve
gorevliler arasinda sayg1 goriir. Bir kog olarak, liitfen bunu grubunuza vurguladiginizdan ve kendinize iyi bir 6rnek
olusturdugunuzdan emin olun. Sporcular, antrendr tarafindan belirlenen 6rnegi takip edecekler. Bir kog hakemlere
bagirirsa, kiirekgileri de aynisini yapacaktir. Hakemlere, diger oyunculara ve diger antrendre saygi duyan ve
olumlu kalabilen bir antrendr, takimi ve davraniglari {izerinde olumlu bir etkiye sahip olacaktir. Bir sporcu tekne
yarist sirasinda veya 1sinma sirasinda kotii davranirsa, o sporcuyla konusmak ve iyi bir sportmenligin beklendigini
ve kotii davraniglara miisamaha gosterilmeyecegini bildirmek kogun sorumlulugundadir.
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Sportmenlik

“Kazanmama izin ver. Ama kazanamazsam, girisimde cesur olmama izin verin.”’

Iyi sportmenlik, antrendrlerin ve sporcularin adil oyun, etik davranis ve diiriistliik taahhiidiidiir. Algilama ve
uygulamada, sportmenlik, comertlik ve bagkalar1 i¢in igten ilgi ile karakterize edilen nitelikler olarak tanimlanir.
Kayak yaparken veya baska sporlarda oynarken adil, comert ve kibar olmanin kalitesi, sportmenligi iyi olan bir
sporcudan beklenen bir 6zelliktir. Kano hayat boyu siiren bir spor oldugundan, sporcularin sportmenlik davranisi
konusundaki farkindaliklar: bastan 6gretilmelidir. Asagida sporculariniza iyi sportmenligi nasil 6greteceginiz ve
Antrendrliik yapacaginizla ilgili neriler yer almaktadir.

Rekabetci Caba
» Her etkinlik sirasinda azami ¢abay1 gosterin.
» Egitimde becerilerinizi yarigsmada sergilediginiz gibi ayn1 yogunlukta uygulayin.
*  Yarst bitirmeye ¢alisin ve birakmayin.

* Becerilerinizi ve bilginizi gelistirmek i¢in kendinize meydan okuyun.

Her Zaman Adil Oyun
* Her zaman kurallara uyun.
» Her zaman sportmenlik ve adil oyun sergileyin.
» Gorevlilerin kararlarina her zaman saygi gosterin.

* Desteginize ihtiya¢ duyduklarinda baskalarina yardim edin.
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Koglarin Beklentileri

Katilimeilarin ve hayranlarin takip etmesi i¢in her zaman iyi bir 6rnek olun.

Sporcularmizla aktif olun ve kiirek ¢ekin. Sadece egitmen ve gézlemci olmayin, mesgul bir katilimci
olun.

Her yarista kazanan bir miirettebat ve kaybeden bir miirettebat olacaktir. Katilimeilarin iyi
sportmenligi anladigindan emin olun ve sportmenligi ve etige 6ncelik vermelerini talep edin.

Sporcu performansinit olumlu bir sekilde pekistirin.
Yaris gorevlilerinin kararlarina saygt gosterin.
Tiim sporculara, yarigmacilara ve taraftarlara saygili davranin.

Sportmenlik standartlarina uymayan katilimcilar igin cezalar gelistirin ve uygulayin.

Ozel Olimpiyatlar Birlesik Sporlarda Sporcularin ve Ortaklarin Beklentileri

1
2
3.
4
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9.

Takim arkadaglariniza saygili davranin.
Bir hata yaptiklarinda takim arkadaglarini cesaretlendirin.
Rakiplere saygili davranin.

Yarig gorevlilerinin yargilarina saygi gosterin, yaris kurallarina uyun ve taraftarlari kigkirtacak
davranislarda bulunmayin.

Adil bir yaris yiiriitmek icin yetkililer, koglar veya direktorler ve diger katilimcilarla is birligi yapin.
Diger takim kotii davranis gosterirse misillemede bulunmayin (szlii veya fiziksel olarak).

Ozel Olimpiyatlar1 temsil etme sorumlulugunu ve ayricaligini ciddiyetle kabul edin.

Kazanmay1 kisisel elinizden gelenin en iyisini yapmak olarak tanimlayin.

Antrendriiniiziin belirledigi yiiksek sportmenlik standardini yasayin.

Antrenérlik ipuglar

Sporculariniza, onlarla ayni fikirde olmasalar bile gorevlilere ve kararlarina her zaman saygi
duymalarin 6gretin.

Kiirekgilere sert oynamay1 6gretin, ancak her zaman kurallara uyun.
Antrenman sirasinda veya yarislardan sonra sportmenlik 6diilleri veya takdirleri verin.
Sporculart iyi sportmenlik sergilediklerinde daima dviin.

Kizgi veya sinirli hissediyor olsaniz bile her zaman kontrol altinda kalin - iyi bir 6rnek olmak ¢ok
onemlidir.

Spor sahasinin i¢inde ve disinda iyi sportmenlik dnemlidir.

Rekabet konusunda olumlu olun ve her zaman elinizden gelenin en iyisini yapin.
Sporunuz, takiminiz ve iilkeniz i¢in iyi bir el¢i olun.

Etkinliginizde seyircilere ve halka saygi gdsterin.

En 6nemlisi, keyfinize bakin!
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Kano Sézliigii

|Dénem Tanim

Ballast Dengeyi artiracak ve tekneyi kontrol edecek sekilde kanonun altina yerlestirilmis agir
madde

[sin [Kanonun en vahsi boliimiinde enine 6l¢giim

Yiizdiirme Bir can yelegi veya bir kano i¢in iyi ylizdiirme saglayan 6zellikler

Agirlik merkezi Bir kayiktaki tiim agirliklarin tek noktadan ¢oziiniirliik

Kokpit Kiirek¢iyi barindirmak igin bir kanonun giivertesindeki agik delik

Giiverte Suyun girmesini dnlemek i¢in bir kano govdesi kaplamasi

Bolme Rekabetci parantez veya havuzlarda esitlik saglamak amaciyla sporculart (kiirekgileri)
degerlendirme siireci

Taslak Bir kanonun altindan su hattina dikey mesafe

Kontur Ciz Kiirek¢inin kiiregini kanodan uzaga ve uzaga yerlestirdigi ve tekneyi rakete dogru ¢ektigi
temel bir kayak vurusu

Eskimo Roll Kanocunun alabora olmug kanosunu diiz tutarak onu ve kendisini dik konuma getirdigi
bir kendini kurtarma manevrast

Kus tliyl Riizgar veya su direncini azaltmak icin bir kenarla 6nde ilerleyerek vurus
tamamlandiktan sonra raketi kurtarmak icin

Tiyli Bigaklar Birbirlerine yaklagik olarak dik acilarla ayarlanmis bir kano kiiregi lizerindeki bigaklar

Diiz su Giiglii veya akintinin olmadig1 gol, nehir veya okyanus suyu
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Doénem Tanim

Ayak Teli Bir kanonun ayaklarini desteklemek i¢in tasarlanmis bir kanonun i¢
destek sisteminin pargasi

Gunwale Tiim yol boyunca bir kayik gdvdesinin en {ist konumu

Hull Kayik boliimiiniin ana kismi ve kayik ve kanonun gévdesinin boyuna
cizgileri i¢ biikkey olmayacaktir.

Kayik Kelime, bir avcinin teknesi i¢in Eskimo ifadesinden gelisti. Cift kanatli
kiirekler kullanan insanlar tarafindan kiirek ceken modern bir tekneyi
anlatiyor

Omurga Izlemeyi iyilestirmek ve yana kaymay1 dnlemek igin gévdenin disinda
bulunan bir kanonun alt kismi1 boyunca koruyucu bir serit

Dizlik Giivertenin hemen Oniinde dizler i¢in i¢ destek

Sol Yokus Nehrin sol tarafi / akis asagiya bakan yol

Gligsuz Yz Suyu itmek i¢in kullanilmayan bicagin yiizii

Portage Bir kanoyu iki su pargasi arasinda tasima veya karada hizli bir sekilde
tagima eylemi

Giiglii Yiiz Kiirek bigaginin igbiikey tarafi. Bazen kiiregin is tarafi olarak
adlandirilir

Yaris Tiim yol boyunca bir kano gévdesinin en iist konumu
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Donem Tanim

Tekne yarist kursu Kano mekani

Sag ve Sol Kontrol Sag kontrol, kanocunun sag elinin normal ileri vurus sirasinda sabit kaldigini
gosterir. Sol kontrolde kanocunun sol tutacagi sabit kalir

Sag Banka Nehrin / parkurun sag tarafinin akis asagisina bakis Kanatlar arasinda bir kano
kiireginin sap1

Saft Giiverte {izerine ve kanocunun etrafina oturan, kanoyu su gegirmez yapan neopren
bir malzeme

Piiskiirtme Kapagi / Kiirek saftinin bigagin hemen iizerindeki boliimii

Piiskiirtme platformu

Bogaz Kiirek saftinin bigagin hemen iizerindeki boliimii
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ICF Uluslararasi Kano Federasyonu
10C Uluslararasi Olimpik Komitesi
ECA Avrupa Kano Dernegi
KT-1 200 Kayak Touring Tekler 200 metrelik mesafe
e —

-t A@ h E

KT-2 200 Kayak Turu Ciftler 200 metre mesafe
A

KT -1 500 Kayak Touring Tekler 500 metre mesafe
KT- 2500 Kayak Turu 500 metre mesafeyi Ciftler
K-1200 Profesyonel kayik tek 200 metrelik mesafe
K-2 200m Profesyonel Kayik 200 metrelik mesafeyi ikiye katlar
SOOPA Sporcular i¢in Ozel Olimpiyat Gérevlileri Programi
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