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BISIKLET SUREN DERGIYE

HOSGELDIN

|1

4

PEOALLARKEN

Bisikletliler icin yilin en anlamli ayin-
dayiz. Tum dinyada Dinya Bisiklet
Gunu es zamanli olarak 3 Haziran'da
kutlaniyor. Oncelikle tim Bike Pedia
okuyucularinin Diinya Bisiklet Gu-
ni'nd kutluyoruz.

—

———

Yine dopdolu bir sayinin sizi bek-
ledigi Haziran sayisinda, gegcen ay
gerceklesen GranFondo Bod-
rum yarisini sizlere aktarirken,
bu ay i¢in sizlerin de merakla
bekledigi GranFondo Istan-
bul rotasini anlatiyoruz.

Bisiklet incelemesinde ise,
bu ay Bisan'in ¢ok iddiali
tirmanis bisikleti Mithra'yi
misafir ediyoruz. Peki Mith-
ra ile rampalari ayakta mi, yoksa
oturarak mi ¢ikarsiniz? Sizce han-
gisinde daha iyi performans sergile-
yebilirsiniz? Merak edilen bir konuyu,
sporcu kalp doktoru sevgili hocamiz
sizler icin kaleme aldi. Bu keyifli yaziya
mutlaka goz atin. Cliinkud GranFondo
Istanbul rotasinda sizi oldukga “tatli”
rampalar bekliyor.

Simdi kahveniz hazirsa, sayfalar
cevirmeye baslayabilirsiniz. Keyifli
okumalar, bisikletli giinler diliyoruz.

bike pedi’ '

Mustafa Kemal KARA
ﬂ HAZIRAN 2021
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Karbon Ka

Shimano 9100 Dura Ace
Grup Set

52- 300

Aynakol

11-30
Ruble

PRO
idon ve Gidon Bogazi

ulcrum Wind 55
Jant Seti

Michelin PRO4
25mm Lastik

Agirlik
8,12

BISAN MITHRA

DISE

Ruhu tirmanmak, rengi biiyilileyici olan Mithra
ile siiriis keyfi, gercekten bambaska.

Sizler icin, Bisan'in 2021 yilinda
piyasaya cikarttigi, diger yol
bisikletlerinden ayrilan gizgisiyle,
Mithra Disc modelini inceliyoruz.

ectigimiz aylarda Bisan Reload'in incele-

mesini yapmistik. Safkan yarisci olan bu

modelin ardindan Bisan Mithra modelini

merak etmistik. Bunun sebebi ise Mith-
ra'nin vaat ettigi konforlu ve verimli stirlistl. Bu ay Bi-
san Mithra Disc modelini inceliyoruz. Test bisikletinde
satista olan donanim yerine Shimano 9100 Dura Ace
vites seti ve Fulcrum Wind 55 jant seti bulunuyor. Bu
yuzden incelemede 6zellikle kadro ve surus uUzerine
duracagiz. Simdi kisaca test bisikletindeki donanima
bakalim.

Grupsetin tum parcgalari Shimano'nun mekanik amiral
gemisi Dura Ace 9100'den olusuyor. 52-36 oraninda
aynakol 11-30 oranindaki 11'li kaset ile ¢alisiyor. Fren
sistemi 6n ve arkada 160mm rotorlar ile Dura Ace
kaliperlerden olusuyor. Hidrolik fren sistemi mineral
yag ile calisiyor. Fulcrum Wind 55 jant seti adeta ha-
vayl yararak ilerlemeyi sagliyor. Tamami karbon fiber-



den Uretilen cemberler
rulmanli gobekler ile
gorevini yerine getiri-
yor. Sokma mil uyumlu
= olan jant seti kadroya
N esneme olmaksizin
monte ediliyor.

Sokma mil demisken kad-
roya da deginelim. Tamami
karbon fiberden imal edilen kadro olduk-
¢a sik bir tasarima sahip. Devasa alt boru
rijitlige katkida bulunuyor. PressFit

orta gobek ve entegre kablo
yollari tasarimi tamamliyor.
Masanin da tamaminin
karbon fiber oldugunu
belirtmemizde fayda
var. Sele borusu, gidon,
gidon boynu ve sele
gibi parcalarda Shi-
mano’nun PRO markasi
tercih edilmis.

Kadro geometrisi glincel aero
modellerden esintiler tasiyor. Hava direnci
dusunulerek yere paralele yakin tasarlanan
Ust boru bunun ispati. Bu yuzden
ust boru ve sele borusu 6l¢u-
leri birbirine epey yakin.
Lastiklerde Michelin
markasi tercih edil-
mis. Bisikletin normal
satis modellerinde
ise Shimano Ultegra
R8000 ve Shimano

br‘







105 R7000 serisini tercih edebilirsi-
niz. Jant seti olarak Fulcrum Racing
4 DB modeli geliyor. Test bisikletimi-
zin agirlig1 8 kg civarinda cikti.

Peki Bisan Mithra Disc
nasil bir bisiklet?

Yol bisikleti Uzerinde uzun mesafe-
ler kat etmek ve yorulmak istemi-
yorsaniz Bisan Mithra tam size gore
bir bisiklet. Geometri olarak gorece
daha dik oturdugunuz tasarim ozel-
likle alin borusunda dikkat cekiyor.
Ayni zamanda on ve arka bacaklar-
daki ufak esnemeler yoldan gelen

i HAZIRAN 2021

titresimleri filtrelemeye yariyor. Shi-

mano grup set islevini yerine kusur-
suz getiriyor. Kullanmaya ilk basla-
digimizda hissiz olan frenler rotor ve
balata birbirine alisinca mukemmel
bir tutusa sahip oldu.

Jant setinin derin profili rUzgarsiz
glnlerde buyuk rahatlik saglasa

da yan ruzgarlarda sizi uyariyor. Bu
sallantilardan ¢ok etkileniyorsaniz
daha dusuk profilli jant seti tercih
edebilirsiniz. Bisan Mithra Disc surus
olarak oldukc¢a sessiz bir bisiklet.
Kadronun titresimleri sonumlemesi
ve kablolarin herhangi bir tikirti yap-



mamasi bunda buyuk rol oynuyor.
Ayni zamanda Ust borunun yuksek
olmasi ve sele borusunun standart
olmasi “Bikepacking” icin de glizel
bir altyapi sunuyor.

Son olarak bisikletin rengi konusuna
deginelim. Testimiz sirasinda Bisan
Mithra Disc’i nerede birakirsak bira-
kalim bisiklet ile ilgili insanlar yani-
miza gelip Bisan Mithra Disc hakkin-
daki gériislerimizi sordu. Ozellikle
renginden ve dis gérunusunden
etkilendiklerini soylediler. Gercek-
ten bu mor renk inanilmaz sekilde
dikkat cekiyor. Ayni zamanda tek

<

renk olmasina ve 6zel desene sahip

olmamasina ragmen c¢ok kaliteli bir
gorunus sunuyor.

Bisan Mithra Disc ile yerli yol bisik-
letleri icindeki buyuk bir boslugu
doldurmus diyebiliriz. Ayni zamanda
bu segmentin icinde farkli disiplin-
lere de dokunmaya baslanmis ol-
masi yapilan yatirimlari ve rekabeti
gosteriyor. Tum bunlar Ulkemizdeki
bisiklet kulturunun ne kadar ilerle-
digini yansitiyor. Bisan'i bu konuda
tebrik etmemiz gerektigini dusunu-
yoruz. 3o
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Kardiyoloji Uzmani
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|| sporcukalpdoktoru

n HAZIRAN 2021

Rampayi
O lgmnii

. Nasil
Cikmali?

ransa Bisiklet Turu, 1989 sene-

si, bisiklet sporunun sesi olarak
taninan Phil Liggett, Norvecli
bir bisiklet sporcusu i¢in sunlari
soyleyecekti;

Pedallarin lzerinde dans ediyor,
En utanmaz sekilde...

Dag Otto Lauritzen, gercekten tirmanislardaki
kendine has, ayakta slirUs tarzi ile bu ‘6vguleri’
hakediyordu.

iki yil 6nce, 1987 ‘nin Bastil Giiniinde Pirenele-
rin meshur Luz-Ardiden etabini kazanan Nor-
vecli, 1980 ‘de gecirdigi parasit kazasi sonrasi
meslegini birakarak bisiklet sporuna yénel-
mis bir asker. Kazadan sadece doért yil sonra
1984 Los Angeles Yaz Olimpiyatlari erkek yol
yarisinda bronz madalya kazanan Lauritzen
bu cok 6nemli basariya imza atmistir. 1987
'de Fransa Turunda etap kazanan ilk Norvegli
olmasinin yani sira 1993 ispanya Bisiklet Tu-
runun on besinci etabini kazanmistir. Pedal


http://sporcukalpdoktoru.com
http://instagram.com/sporcukalpdoktoru

Dansgisi unvani ile top-
lam sekiz Fransa Turu
kosan Lauritzen, 1994
‘te emekli olmustur.
Lauritzen kayitlara
gecen ilk pedal dans-
¢isi olsa da bu surus
tarzinin gegmisi bi-
sikletin gecmisi kadar
eski. Ozellikle kas kiit-
lesinden fakir ‘kliglk’
bisikletcilerin daglar-
daki dansini bugin bile
izlemek mumkdin.
2017 sezonu sonra-

st emeklilige ayrilan

El Pistolero (Alberto
Contador), SUpermen
lakapli Miguel Angel Lo-
pez ve Britanyali ikizler
Adam ve Simon Yates
pedal danscilarina gu-
zel ornekler.

Zaman icinde bisiklet
sporunu ilgilendiren iki

gelisme buyuk turlar-

lari yerde patates ezer gibi daglari
asabileceklerdi.

daki dengeleri
degistirdi,

Bl ikinci gelisme ise ilk olarak 1989
Fransa Turunda, Greg Le Mond ta-

M iLki, vites sistemlerinde oldu. 1973
yilinda Shimano firmasinin Dura-A-
ce grup setinde kiiciik ayna kolda 42 rafindan kullanilan triatlon barinin
yerine 39 disli kullanmasi ile bera-

ber kas kutlesi fazla, iri sporcularin

gidona eklenmesiydi. Uzun, bireysel
zamana karsi etaplarinda, ruzgar di-

daglarda pedal danscilari ile savaga- renci nedeniyle dezavantajli durum-

bilmesinin 6nu agildi. Artik oturduk- da olan kasli, iri sporcular artik daha

HAZIRAN 2021 n



avantajli hale gegecekti. GUinumuz-

de bireysel zamana karsi etaplari
kisaliyor. Ancak rulor yonu de olan
‘iri’ genel klasmancilarin avantaji
devam etmekte. Chris Froome, Tom
Dumoulin gibi zamana karsi cana-
varlari, kazandiklari buyuk turlarda
bu avantaja sahip sporculara ornek
olabilir.

Yazimizin temel sorusuna done-
cek olursak; glincel bilgiler 1siginda
tirmanislar nasil yapilmali? Oturarak
mi yoksa ayakta mi?

Konuyu inceleyen ilk calismalardan
biri 1996 yilinda Tanaka ve arkadas-
lari tarafindan yapilmistir. %4 egim,
20 km/saat hiz ve %10 egim 12 km/
saat hizda yarismaci bisikletgiler
incelenmistir.

pIofl HAZIRAN 2021

[l Dusuk egim, yuksek hizda ayakta
surmenin kalp hizi ve oksijen tuketi-
mini arttirdigini,

M Yiiksek egim, dusiik hizda ise otu-
rarak veya ayakta surmenin oksijen
tuketimi acisindan fark olusturma-
digini bulmuslardir.

M Hissedilen yorgunluk derecesi
(Borg Skalasi) acisindan ise yliksek
egimde ayakta slren gurubun daha
dusuk degerler ifade ettigi gozlen-
mistir.

VO2max diizeyinin %45-75 ‘i dlizey-
lerinde yapilan tirmaniglarda otura-
rak sUrusun, ayakta suruse gore O2
kullanimi agisindan %10 oraninda
daha verimli oldugu yapilan bircok
calismada gosterilmistir (Ryschon



& StrayGundersen, 1991; Swain &
Wilcox, 1992; Tanaka, Bassett, Best, &
Baker, 1996).

B Submaksimal, yani dislik-orta
siddette yapilan tirmanislarin otura-
rak yapilmasi daha verimli olabilir.

Millet, G. P. ve arkadaslarinin 2002
yilinda yaptiklari calismada ise
benzer submaksimal is yuklerinde
(maksimal gli¢ ¢iktisinin %75'i), ayak-
ta sirmenin kalp hizi ve dakika solu-
num hacmini arttirdig1 saptanmistir.
Ayrica 30sn maksimum sprintte ise
ayakta sirmenin daha yuksek gl¢
ciktisi olusturdugu goézlenmistir.

Norveg Spor Bilimleri Okulunda,
Hansen E. A. ve ekibi tarafindan

2008 yilinda yapilan ¢alismada ise
%10 egimde, dort farkli VO2max
duzeyinde, oturarak ve ayakta yapi-
lan surusler karsilastinilmistir. Sonug
olarak;

Bl VO2max sirasinda saptanan giic
ciktisinin (Wmax) %86 ‘sina denk ge-
len yuklerde, iki surus pozisyonunda
tukenme zamani benzer bulunmus-
tur.

B En ylksek glic ciktisi, ayakta yapi-
lan sUruslerde gézlenmistir. Wmax
‘In %165 ‘i diizeyinde yapilan bu ¢ok
sert suruslerde ayakta tirmanis daha
avantajli bulunmustur.

Sporcularin ¢cogu, Wmax ‘in %94 ‘U
siddetinde seleden ayaga kalkma

ihtiyaci gostermistir.




B Ayakta siiriiste, biyomekanik
avantaj nedeniyle gug¢ ciktisi art-
maktadir. Govde agirliginin kul-
lanilmasi ve Ust govde kaslarinin
harekete dahil edilmesi buna sebep
olabilir.

B Ancak ayakta siirliste, kas aktivas-
yonu (gévde, Ust ekstremiteler) fazla
oldugu icin artan O2 ihtiyaci, erken
tukenmeye neden olabilir. Bu ne-
denle submaksimal siddette yapilan
tirmanislarda oturarak suruse de-
vam etmek tercih edilebilir.

M Bu calismada, pedal kadans sayi-
sina mudahale edilmemistir. Otura-
rak veya ayakta suruste, egzersiz sid-
deti arttik¢a pedal kadansinin 15-17/
dakika arttigl1 gozlenmistir. Bagka bir
degisle elit atletlerin artan is yuku
karsisinda pedal kadansini arttirdig|
izlenmistir.

Ayakta ve oturarak siirtisiin biyo-
mekanik farkliliklar da siirus ter-
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cihlerinde 6nemli bir unsur olarak
goziikmektedir.

[l Artan egim ile beraber, sporcunun
kal¢a agisinin daralmasi sonucunda,
alt bel bolgesine binen yuk artmak-
tadir. Sonug¢ olarak bu, bisiklet spo-
runun en sik yaralanmalarindan biri
olarak karsimiza ¢cikmaktadir.
Cozum igin selenin 10-15 derece
asagl egilmesi faydali olabilir. Boy-
lece legen kemigi (pelvis) 6ne dogru
acilanacak ve alt bel bolgesinin ar-
tan yukinun azaltilmasina yardimci
olacaktir.

M Tirmanislarda, gidonun boynuz
kisimlarindan tutulmasi (droplara
gore) alt bel bélgesine binen yikleri
azaltabilir.

A B

A




OTURARAK TIRMANIS

AYAKTA TIRMANI$

AVANTAJ °

DEZAVANTAJ .

ONERI °

Dusuk-orta siddet
tirmanislarda, O2
tiketimi acisindan
ekonomik,

Rizgar direnci distik,
Uzun tirmanislarda,
yuksek kadans ile
beraber ideal recete
olabilir.

Bel bolgesine binen
yuk yuksek,

Maksimal ve uzeri
siddetteki
tirmaniglarda verimsiz.

Selenin 10-15 derece
one egilmesi faydali
olabilir,

Uzun mesafeli,
submaksimal
suruglerde oturarak ve
ayakta tirmanislar
donusumlu olarak
yapilabilir

Daha yuksek gug ciktisi
saglanir (Ust gdvdenin
harekete katilimi, vicut
agiriginin kullanilmasi ile),
Maksimal ve Ustu ig
ylklerinde daha verimli,
Bel bélgesine binen yuk
distk,

Viicut agirlik merkezini 6ne
tasiyarak tirmanisa katki
saglar,

Kalcga, diz ve ayak bileginde
hareket genisligi artar.

Dusuk-orta siddet
surislerde, O2 tuketimi
acisindan verimsiz (list
govde ve kor bolge
aktivasyonu fazla),

Rlizgar direnci yluksek,
Vucut agirlik merkezi 6nde
olacag icin i1slak zeminde
arka tekerlekte tutus kaybi
olabilir.

Sert tirmanislarda yapilacak
ataklarda onerilebilir,

Bel bolgesini esneterek
rahatlatabilir,

Pedal kadans sayisinin
arttinlmasi énerilir,

Uzun mesafeli,
submaksimal stirtslerde
oturarak ve ayakta
tirmaniglar donastumla
olarak yapilabilir

HAZIRAN 2021 P&



Pedal dansinin
temel ilkeleri;

1. Zamanlama her seydir. Bacaklar
laktat ile dolmadan, dogru zaman-
da ayaga kalkip tempoyu arttirmali.
Boylece hem rakipleri zorlayip hem
de farkli kas gruplarini kullanarak
laktat birikimi azaltilabilir.

2. Bir klasikginin Arnavut kaldirrm-
larini ezerek pedalladigi surusleri
unutun! Pedal dansi yumusak, yuk-
sek kadansli ve ahenkli olmalidir.

3. Momentum kazanimi esastir.
Tukenme noktasini beklemeden,
uygun anda pedal dansina baslaya-

rak moment kazanimi hedeflenmeli.

Dogru zamanda ayaga kalkip, agirlik
merkezini one tasiyarak, dansa bas-
lanmali.

4. Kadans sayisinin yuksek tutulup,
gereksiz vucut saliniminin engelle-
nebilmesi icin gévde (core) kuvveti

cok onemlidir. Vucut agirlik mer-

kezini onde ve kararli tutabilmek,

uretilen gucun verimini arttiracaktir.
Bu nedenle, core egzersizleri ihmal
edilmemelidir.

5. Ayakta tirmanis tekniginde, ka-
dans sayisinin dusurulmemesi
gereklidir.

Dag Otto Lauritzen ‘in askeri bir
parasutcu olarak baslayan kariyeri-
nin, 1980 ‘de gecirdigi parasit kazasi
sonrasl, romantik kabul edilebilecek
degisimini yaziya baslarken belirt-
mistim. Lauritzen ‘in ilham verici bu
hikayesi, daglarin bir baska kralini
hatirlatiyor. Bu yeni kral, gelenek-
sel bir pedal danscisi degil. Eski

bir kayakla atlamaci. 2007 yilinda,
kayakla ugmanin Alpe d'Huez ‘i
diyebilecegimiz Planica 'da antren-
man sirasinda gecirdigi kaza sonrasi
bisiklet sporuna baslayan bir sporcu.
ik bisikletine 21 yasinda sahip olan
Primoz Roglic...




177 cm boyu ve 65 kg agirligi ile bir
pedal danscisi olamayacak kadar
‘agir’, celik gibi sinirlere sahip, bi-
reysel zamana karsi etaplarinda ve
uzun tirmaniglarda oturarak pedal-
layabilen bir Slovenyali. Pedal dans-
¢isi olmak yerine, modern bisiklet
sporunun en iyi genel klasmanci-
larindan biri olmayi hedeflemis bir
makine adeta.

Rogla, tirmanislari ile Ginlii ispanya
bisiklet turunu 2019 ve 2020 de Ust
uste iki kez kazandi. Paris-Nice Yarisi
2021 yili edisyonunun sondan bir
onceki etabinda bitise metreler kala,
ayakta yaptig atakla Gino Mader ‘i
gecerek liderligini stirdtrdu. isvicre-
li, yaristan sonra ‘yanimdan bir ucak
gecti sandim’ diyecekti.

Bu patlayici atak ile kazanilan etap,
modern tirmanis stratejisinin guzel
bir 6rnegi olarak degerlendirilebilir.
Uzun tirmanislarda selede kal, ih-

tiyacin oldugu anda ayaga kalk ve
saldir...

Dag yollarinda 6zgurce pedallaya-
lim... @
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AFAD
Gonulldsu 19
bisikletli, 19 Ma-
yis 1919°'da mil-
li mucadele-
nin basladig!
Samsun’a, An-
kara'dan sanli
Turk bayragini
- tasidi.



azi Mustafa Kemal
Atatlrk'an milli mi-
cadeleyi baslattigl

19 Mayis'ta Samsun’a
ulasmak ve 19 Mayis
Genglik ve Spor Bayrami etkinlikle-
rine katilmak i¢in 19 bisiklet asig1 17
Mayis sabahi saat 9.30'da Ankaradan
Samsun‘a yola cikti.

Ayni zamanda AFAD gonullusu de
olan 19 bisikletci, 19 Mayis Genglik
ve Spor Bayrami'nda genclerimizi,
“Haydi Genglik, AFAD Gonullusu Ol”
sloganiyla AFAD gonullusu olmaya
davet etti.

AFAD Gondlluleri, Samsun'da di-
zenlenen etkinlikte AFAD baskan
vekili Sn.Hamza Tasdelen'den aldik-
lari sanli bayragimizi Samsun Valisi
Sn.Zilkif Dagli'ya teslim etti.

Bisikletcilerden Mehmet Can Balci,
gerceklestirdigi sUrusu ve hislerini
Bike Pedia i¢in kaleme aldi.

410 Kilometre, 4000 metre irtifa
kazanimi, sele Ustunde dolu dolu
harcanan 10 saat, Bursa, istanbul,
Ankara ve tabii ki izmir'den katilan
tukenmek bilmeyen tami tamina

“19" yurek... Pandemi siirecinde




yapilan yogun mesai, haftalar su-
ren gerekli izin gcalismalari, hassas
lojistik hesaplamalar, sifir zaman
kaybi, ortak hareket, ortak kuvvet,
ortak bilin¢g Ankara-Corum-Samsun
arasinda yol alan bir hiz treni, bozki-
ra yakisan yoldaslik duygusu ve bir
omre yetecek kadar gurur...

Bahar coskusuyla kalplerimize biri-
ken umut, damarlarimizdaki asil kan,
tukenmeyen enerjimiz, kirilmayan
direncimiz ve Ankara'dan aldigimiz
bayragimizla bir 19 Mayis sabahi
ebedi sefimiz Gazi Mustafa Kemal
Atatlirk' karsilamak icin Samsun’a

geldik. Kisisel olarak Adan Z'ye bu
kadar profesyonel ¢alisan ve bu
kadar guclu pedali bir araya getiren
AFAD ekibinde yer almaktan onur
duydum. Hayatimin en anlamli su-
ruslerinden biriydi, tum farkliliklar-
miza ragmen birlikte cok guzeldik.

Bunun igin ¢cok yogun mesai harca-
yan arkadaslarima, Afad Spor Kulubu
Uyelerine, tum kamu ¢alisanlarina,
kamu gorevlilerimize ve zarif du-
suncesi ve tum destegi icin Afet ve
Acil Durum Yoénetimi Baskanligi'na
tesekkur ederim. &b
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» jkaz ve Alarm
Isaretlerini
Biliyor musun? «

- ikaz ve alarm isaretlerini 6gren!

- Afet ve acil durum ¢antani hazirla!

- Aile afet ve acil durum planini yap!

« Nukleer serpinti durumu icin potansiyel siginak
yerlerini tespit et! (Binalarin bodrum katlarinda
bulunan siginaklar, metro veya tiinel
ve benzeri yerler)

- Ayrintil bilgi icin;  www.afad.gov.tr

BEIEE afadbaskanlik


https://www.afad.gov.tr

Bisiklet Satis ve Servis

Berin Tasan Sk. NO: 80/A Karsiyaka/iZMIR - 0 (551) 696 0323

KESS
Y sisiceeT


http://fikirizm.link/kess

yahsamayan, hedef5|zllkten motlvasyon'"élui";
sukltgu yasayan bisiklet severler icin tlne-

" lin ucundaki 1sik Halikarnas’'ta gérundu. Bike
Pedia ekibi olarak hemen expo alanindaki ve
yaris baslangi¢c noktasindaki yerimizi aldik.

I 7ULEYHA DIKBAS
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tkinlik Turkiye Bisiklet
Federasyonu Mugla il
Temsilcisi ilker Comert

tarafindan organize edil-

di. Pandemiye ragmen buyuk bir kitleyi

bir araya getiren bu degerli etkinlik ve 4/

| ev sahipligi icin oncelikle kendisine

tesekkur ederiz.

Bike Pedia olarak 21 Mayis Cuma gunu
Bodrum'da bulunup, rotayi gézlerimiz-

le gormek istedik. Aslinda Ozan Yavuz

Youtube kanalinda detayli bir sekilde

anlatmis ve Bike Pedia Instagram can- _1

li yayinimizda ilker Bey tiim detaylari =
vermis olsa da yavas tempolu bir kesif
turu yaptik. Rota ¢cok hosumuza gitti ve
yarig i¢in nabzimiz biraz daha yukseldi.

22 Mayis'ta expo alaninda yerimizi
aldik. Tum gun boyunca ziyaretgiler
bizi yalniz birakmadi. Turkiye'de bir ilk
olan yaris rehberi etiketlerini cadirimi-



;;;;

za gelen tum bisiklet severlere hediye

ettik. Bu rehberde yaris¢ilar tirmanis-
larin baslangi¢ kilometrelerini ve ne
kadar surecegini gormekteydi. Bunun
yaninda beslenme noktalari ve supur-
ge arabasina yakalanabilecekleri kilo-
metre bilgileri de etiket Uzerine isa-
retlenmisti. Bu rehber ile, yarista olan
sporcular en azindan surpriz bir rampa
ile karsilasmayacakti. Sonrasinda da
geri bildirim aldigimiz ve ¢cok kullanisli
bulunan etiketlerin begenilmesi bizi
de mutlu etti.

23 Mayis saat 8:00'de uzun etap bas-
lama dudugu caldi, 15 dakika sonra
ise kisa etap pedal ¢cevirmeye basladi.
Yaklasik 2 km kontrollu gikis ile devam
edildi, Oasis alisveris merkezi onunde
yariscilar icin zaman islemeye basla-
di. Ilk degerlendirmemize gére uzun




ve kisa etap cikislari arasindaki sure
30 dakika olsa daha ferah bir cikis
olabilirdi. Zaten Oasis'e gelene kadar
yol genellikle ¢cok dar oldugundan
gereksiz dugsme tehlikesi yasandi,
sporcular kaldirrmlara cikti. Gergek
baslangi¢c noktasindan sonra her sey
mukemmeldi, rota tek kelime ile en-
festi. 1000 metreden fazla tirman-
dik ve 57 km yol kat ettik ama tadi
damagimizda kald.. inisli cikisli olan
rota zaman zaman orman iginden,
zaman zaman deniz kenarindan de-
vam etti. Hava ¢ok iIsinmadan surus-
ler tamamlandi.

Cok riizgar beklentisi olmasina rag-
men, herkesin dilekleri duyulmus
olacak ki, neredeyse hig¢ riizgar yok-
tu, bu bakimindan yarisg cok yipratici
olmadi. lyilestirme noktasi olarak, su

noktasi daha fazla olabilirdi. istasyon
vardi ama sonradan yazilanlara gore
istasyonu gormeyenler ve susuz
kalanlar olmus. Bu geribildirimlerin
bir sonraki organizasyonda dikkate
alinacagindan suphemiz yok. Yollar
mukemmel bir sekilde kapatilmisti,
ara¢ gérmedik diyebilirim. Birgcok
kilcal yol olmasina ragmen, kont-

rol noktalari iyi tutulmustu. Yolla-

rin bombos olmasinin, sol seritten
bisiklet sirmenin ve yolun tamamini
kullanabilmenin keyfini ¢ikardik
diyebilirim.

Bike Pedia yaris takimi olarak 5 kere
kursuye ciktik. Yaptigimiz antren-
manlarin odullerini toplamak bizi
¢ok mutlu etti.
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Yarista pedal ¢eviren takim arkadas-
larimiz, Anil Emene, Talha Demiral,
Tanju Tascilar, Sevcan Alper, Marc
Duperron, Ozkan Balaban, Serin
Ucer, Mustafa Karakasli, Erdem Ata-
sagun, M. Varol Asibol, Cem Fidan,
Sencer Kan, Yagiz Atici, Mustafa Ke-
mal Kara ve bendeniz oldu.

Madalyalarimiz;

Kadinlar Genel Klasman 1.ligi. Sev-
can Alper ayni zamanda 35-39 Yas
kategorisi 1.si oldu.

Kadinlar Genel Klasman 2.ligi. Zuley-
ha Dikbas ayni zamanda 40-44 Yas

kategorisi 1.si oldu.

60-64 Yas kategorisi 3.su Tanju Tas-
cilar oldu.

V.4 HAZIRAN 2021

Peloton istanbul formasi ile pedal
ceviren sportif editorumuz Tufan
Sagnak 40-44 yas kategorisi 3.su
oldu.

Ayrica pedal dostumuz Musta-

fa Akgun Espedal Bisiklet Dernegi
adina bizim formamizi giydi. Bike
izmir bisiklet sevdalilari Erkan Yener,
Tayyar Ucar, Sertan Turkozu, Gunay
Acar, Sefa Acar, Mustafa Ozev ve
Lutfu Uzun ise kendi kategorilerinde
gonullerin sampiyonu oldular. Her
zaman dostluk kazandi.

Bike Pedia'nin kiirsii hediyeleri igin
Kipeo Turkiye ve VO2max Turki-
ye'ye ayrica ev sahibi Bilnet Okullari
Bodrum Halikarnas Gran Fondo'ya
organizasyon icin tesekkur ediyoruz.
2022'de maskesiz bir etkinlikte tek-
rar yarisabilmeyi diliyoruz. @&






















. ZU‘EYHA DiKBA$ |




iro d'ltalia her yil italya'da
duzenlenen ¢ok etapli
bir bisiklet yarisidir. italya

turu olmasina ragmen
baska ulkelerden de rotasi gecgebilir
veya baslayabilir. Yarisin hayata ge-
cisinin amaci ise bambaskadir. itk

kez 1909 yilinda La Gazzetta dello
Sport gazetesinin satislarini artirmak
icin duzenlendi ve halen o gazetenin
sahibinin bir yan kurulusu tarafindan
yonetilmektedir. Yaris iki dUnya savasi
haricinde, 1909'dan beri her yil diizen-
lenmektedir. Hatta 2020'de Covid-19
pandemisine ragmen yaris gercekles-
misti. Giro seneden seneye populerlik
kazandikca mesafesi uzayip ve italyan-
lar'in yaninda diinyanin her yerinden
katilan bisikletcilerle genisledi. Giro bir



UCI Dunya Turu etkinligidir. Bu da
yarisan takimlarin gogunlugunun

UCI World Team oldugu anlamina
gelir.

Tour de France ve Vuelta a Espana
ile birlikte Giro, bisikletin U¢ haf-
talik prestijli “Bliylik Tur”larindan
biridir. Giro genellikle Mayis ayin-
da yapilir. Bazen Haziran baslarina
kadar devam eder. Rota her yil
degisirken, en az iki kez zamana
karsi ve Dolomitler de dahil olmak
Uzere Alpler'den bir gecisle yarisin
formati genelde ayni kalir. iki veya
u¢ dinlenme gunu iceren 23 veya
24 gunluk bir sire boyunca 21
etaptan olusur.

En dusuk toplam sureye sahip

bisiklet¢i genel klasmanin lideridir
ve pembe mayoyu giyer. Genel
klasman en degerli klasman iken,
etap galibiyetleri de prestijlidir.
Sprint puan klasmani, daglarin
krali klasmani, genel klasmanda
en iyi siralarda olan 25 yasin altin-
daki bisikletciler icin geng bisiklet-
¢i klasmani ve takimlar klasmani
da bulunmaktadir.

Sezonun ilk blyuk turu Giro'nun
104.si Milanoda son bulan birey-
sel zamana karsi etabi ile tamam-
landi. 21 glin stren yolculugun son
etabinda dunya ITT sampiyonu
Filippo Ganna yaris esnasinda pat-
layan lastigine karsin, F1 ekiplerini
kiskandiracak hizda bir bisiklet




degisimiyle yarisa dondi ve 12"

farkla liderlik koltuguna oturmayi
basardi. Ganna'nin siiresine olduk-
¢a yaklasan Rémi Cavagna da fazla
hizli girdigi viraj sonucunda kaza
yapmasina karsin etap sonu pod-
yumunda ikinci olarak yerini aldi.

Damiano Caruso, Egan Bernalden
sonra 129" farkla ikinci olurken, Si-
mon Yates 4'15" derecesiyle genel
siralamada ugunculugunu korudu.
Egan Bernal genel klasmandaki ilk
3 bisikletcinin en hizlisi olarak 104.
Giro d'ltalia’yi 1. olarak tamamladi.
Aleksandr Vlaso (Astana - Premier
Tech) dordiinci kalirken, Daniel
Felipe Martinez (INEOS Grena-
diers) ve Joao Almeida (Deceu-

ninck - Quick Step) genel sirala-
mada sirasiyla besinci ve altinci
siraya yukseldiler.

Genel Klasman Kazananlari:

1 - Egan Bernal ((INEOS Grena-
diers)

2 — Damiano Caruso (Bahrain Vic-
torious)

3 — Simon Yates (Team BikeExc-
hange)

Mayo Kazananlari:

Genel klasman liderligini ifade
eden Pembe mayo: Egan Bernal

(Ineos Grenadiers)

Sprint liderligini ifade eden Sik-
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lamen mayo: Peter Sagan (Bo-
ra-Hansgrohe)

Daglarin krali liderligini ifade eden
Mavi mayo: Geoffrey Bouchard
(AG2R Citroen Team)

En iyi geng bisikletci liderini ifade
eden Beyaz mayo: Egan Bernal
(Ineos Grenadiers)

Giro d’ltalia 20271’in ardindan akil-
da kalanlar:

- Filippo Ganna, Giro d’ltaliada
(2020'de 3, 2021'de 2) arka arkaya
toplam bes kez zamana karsi etabi
kazanan ilk sporcu oldu.

<

- Bu yil Giro'da 7 italyan sporcu
etap galibiyeti aldi. Bundan 6nce
2015'te 9 italyan sporcu etap ka-
zamisti.

- Egan Bernal, 1993'te Miguel
Indurain'den sonra, Giro'yu 1 nu-
marali sirt numarasi ile kazanan ilk
bisiklet¢i oldu.

- Egan Bernal, 1994'te Evgeni
Berzin, 2014'te Nairo Quintana ve
2020'de Tao Geoghegan Hart'tan
sonra hem pembe hem de beyaz
mayoyu kazanan dorduncu bisik-
letci oldu.







ectigimiz ay Garmin
Edge 830 incelemesi
yapmistik. Bu ay ise gu-
venlik aksesuarlari olan
Garmin Varia UT800 akilli on isik ve
Garmin Varia RTL510 radar arka 1181

inceliyoruz.
Lazla r

ve mobil cihazlar ile uyum iginde
calisabiliyorlar. Ozellikle Garmin
Varia RTL510 radar 1siginin inanilmaz
derecede faydali oldugunun altini
gizmek istiyoruz. Peki neden mi?

Bu iki Grin Garmin Edge ¢

Hemen basliyoruz.

Garmin Varia RTL510 bisikletinizin
arkasina isik olarak takabileceginiz

Inda radar isle-

sesuar. Cihazin
11S1k yer aliyor.

alt kissmda ger-
akilli cihazmlzag
yari tipini seci-
dge cihazlarda
ekranin sol da saginda uyari
kismi ¢ikiyo. oo cihazlarda yine
rim ekranin ke-

ceklesiyor.
bagladikta
yorsunuz.

or. Telefonlarda ise

sesli ve tit li bildirim alabiliyor-

sunuz. ’

Cihaz soyle calisiyor: Yolda seyre-
derken ya da dururken arkanizi 140
metreye kadar tarayan Garmin Varia
RTL510 eger bir arag gorurse ekra-




na bildirim dusuyor. Ekranda aracin
size ne kadar mesafede oldugunu
gorebiliyorsunuz ve ayni zamanda
sesli bildirim aliyorsunuz. Ara¢ gecip
gittikten sonra eger radarda baska
bir arac yoksa temiz bildirimi aliyor-
sunuz.

Arkadan yaklasan aracin hizina gore
bildirim sekli degisiyor. Eger cok hizli
gelen bir arag varsa bildirim kirmizi
renk ile gosteriliyor. Ayni zamanda
arkanizda araci goren Garmin Varia
RTL510 1s1gin calisma seklini de de-
gistirip sizi dikkat cekecek hale geti-
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riyor. Garmin'den beklenecegi lizere

kusursuz calisan sisteme sonuna
kadar gluvenebilirsiniz. Cihazin pil
omru yanip sénen i1sik modunda 15
saatken sabit 1slk modunda 6 saate
kadar dusuyor.

Garmin Varia UT800 ise bisikletini-
zin onune ya da kaskiniza takabile-
ceginiz akilli ve bir o kadar da parlak
bir aydinlatici. 800 lUmene kadar
1sik verebilen cihazin 5 farkli modu
var. Bunlar 200 lumen, 400 liumen,
800 lumen, gece flasl ve gunduz fla-
sl. Garmin Varia UT800’in Ustiindeki




dugme ile bu modlar arasindan
secim yapabiliyorsunuz. Bisik-
letinize ya da kaskiniza GoPro
baglantisi ile baglayabileceginiz
cihaz yaklasik 140 gram agirligin-
da.

Peki akilli mod ne ise yariyor?

Garmin Varia UT800'U Garmin
cihaziniza tanitip akilli kullanim
secenegini calistirdiginizda 1sik
siddeti hiziniza gore belirleniyor.
Isik siz hizlandikga parlaklasiyor,
yavasladik¢a sonuklesiyor. Tam
gucte 1,5 saate kadar isik ve-
rebilen cihaz otomatik modda
da yaklasik 2,5 saate kadar ¢a-
lisabiliyor. Eger kotu yan olarak
dusunebilirse tek bir kusuru var
cihazin. O da otomatik mod-
dayken elle mudahale edemi-
yor olusunuz. Ama bunun kusur
olarak gorilemeyecegini dusu-
nuyoruz. Son olarak Garmin Varia
UT800’Uin inanilmaz bir kalitede
uretildigini soyleyelim. AlUumin-
yum govde elinize aldiginizda
¢ok saglam oldugu hissini veri-
yor.

Peki fiyatlar ne kadar? Garmin \
Varia UT800 2.000 TL dolaylarin-
da bir etikete sahipken Garmin Varia RTL510 Radar ise 2.700TL civarinda bir
fiyata Baytekin tarafindan Turkiye'ye getiriliyor. &b

( HAZIRAN 2021 .
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Fistik Ezmesi

Melek mi?
Seytan mi?

Istik kadar, son zamanlarda fis-
tik ezmesi de dikkatleri Gizerine
cekiyor. Ozellikle de spor yapan

kisiler beslenme programlarina
oldukga fazla miktarlarda fistik ezmesi ekle-

);ebiliyor. Peki, fistik ezmesi gercekten bu ka-
daryenilmesigereken bir besin mi? Faydalari
nelerdir veya dikkatli olunmasini gerektiren
sebepler var midir? Gelin hep beraber ayrin-
tilara bakalim!

Fistik ezmesi faydalari nelerdir?

Hem karbonhidrat hem protein hem de yag
kaynagi olmasi sebebiyle enerji dengesi fay-
dali bir kuruyemistir.

Bir sey eklenmemis fistik ezmesi dustik mik-
tarda karbonhidrat icerdigi icin tercih edile-
Bilir.

Fistik ezmesindeki yag asitleri doymamis
yag asitlerinden yuksektir bu nedenle tercih
edilebilir.

Fistik ezmesinin protein igerigi de yuksek ol-
dugu icin ozellikle sporcular tarafindan tercih
edilebilir.


http://denizzunbulcan.com.tr
http://instagram.com/dytdenizzunbulcan

B3, B6, E, B7 Vitamini, magnez-
yum, bakir, demir, potasyum,
¢inko minerallerini icermektedir.
Yani vitamin ve minerallerden de
zengin bir icerigi vardir.”

Neden dikkatli olalim?

Yag icerigi dolayisiyla da kalori-
si cok yuksektir. Bu nedenle
ozellikle kilo vermek is-
teyen kisilerin kontrollu
olmasi gereken bir be-
sindir. 100 gram fistik
ezmesi yaklasik 590
kaloriyken igeriginin
yaklasik yarisi yagdir.

Omega-6 yag icerigi

de yuksek bir besindir.
Omega-6 yag asidi ise
diyette daha kontrollu
alinmasi gereken bir yag
asididir. Yapilan ¢calisma-

. lar fazla alindigi zaman
bazi iltihabi ve kronik has-
taliklarin riskinin artabilece-
gini kanitlamistir.

Yer fistigi alerjisi en yéygm alérji_ 4

tiplerindendir. Bu nedenle mut- |
laka alerjinizin olup.olmadigini
kontrol etmelisiniz.

Besin maddelerinin emilimini
engelleyen ve beslenme degerini
dusuren fitik asidi icermekte-



dir. Fitik asit sindirim sisteminden
demir ve ginko emilimini engeller.
Bu nedenle, fistigin fazla yenilme-
si 0zellikle de yeterli ve dengeli
beslenmiyorsaniz bu minerallerin
zaman iginde eksikliklerinin goral-
mesine neden olabilir.

Hasattan sonra fistiklar uygun se-
kilde kurutulmaz ve saklama es-
nasinda sicaklik, nem degerlerine
dikkat edilmezse aflatoksin kufu ile
kontamine olabilir. Ciddi aflatoksin
zehirlenmesi karaciger yetmezligi
ve karaciger kanserine bile neden

olabilir. Bu nedenle guvenilir drunler
kullanilmalidir.

Besin 6geleri nelerdir?

2 yemek kasigl yaklasik 32 gram
fistik ezmesinin degerleri asagidaki
gibidir:

Kalori: 188 kcal
Karbonhidrat: 7 gram
Lif: 3 gram

Yag: 16 gram
Doymus yag: 3 gram
Protein: 8 gram

Sagllkll Fistik Ezmesi Tarifi

Malzemeler:
Y5 kg tuzsuz fistik

150 ml siit

2 yemek kasigl pekmez

2 yemék kasigl tahin

_ Yap|l|§|':" Fistiklari tévada yagi (;_lka_‘ra—"
. na kadar kavurun. Rondoya koyun ve

tzerine diger malzemeleri ekleyip .
ondoyu karigim kivam alana kadar
listirin. Afiyet olsun.

kadar yiyelim? -

ilmesi gereken miktar kisinin
énr"né-hma_, enérji ihtiyacma'gt'jre
iskenlik gostermekle beraber
kat edilmesi gereken konular-

a da bahsettigimiz gibi kontroll
ullanilmasinda fayda vardir. Ozel-
likle glivenilir bir yerden alinmasi ve

her glin her giin yuiksek miktarlarda
yenilmemesine dikkat edilebilir. 3%


https://fikirizm.link/dyt

Beslenme
Giinliigi

Beslenme ve Diyet Uzmam

Hayalindeki bedene kavusmani
kolaylastiran ajanda simdi satista! =

Daha saglikli, daha keyifli ve daha formda bir hayat icin
siparisini hemen ver, kendini izle ve fit kal.


https://fikirizm.link/dyt
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Performans Diz Koruyucu

Genglik donemimden
hatta cocuklugumdan
baslayan spor haya-
timin bayuk kismini
futbol olusturuyordu. Tabii basari
hirsimiz cocukgaydi, darbelerden
korkmuyor ve hicbir hareketi yap-
maktan kacinmiyorduk. Maalesef
bunun bedelini 6n capraz bagimi

kopararak odedim. Bu kaza profes-
yonel futbol hayatimin bitmesine
sebep oldu. Ancak hayatimda her
zaman spor var oldu. Basketbol,
kosu derken simdi yogun olarak
bisiklet sporu yapiyorum ve dizim
elverdigince kosmaya calisiyorum.
Capraz baglarim bisiklet sporuma
engel olmazken, kosu bransina bir



turll izin vermedi. Bircok diz des- Instagram'da canli yayin yapmis hem

tegi ve ayakkabi cesidi denedim de dergimizde firmanin Urlnlerini
ama kendime uygun bir urun bula- yazmistik. Bu bilgileri alirken en ¢ok
madim, derken bir Urunle tanistim: muzdarip oldugum konu olan dizim
OS1ST KS7 Performans Diz Koruyu- konusunu Hasan Basri Isik Bey ile
cu degerlendirme imkanim oldu. O da

bana bugln size deneyimimi aktara-
Hatirlarsaniz gecen sayilarimizda cagim urunu tavsiye etti.

Footbalance lrlinleri hakkinda hem



-

_

-
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Oncelikle, hali hazirda kullandigim
dizlikten farkli olarak ilk ayristig
ozelligi hafifligi oldu. Yokmusgasina
yumusak bir kumas ancak verdigi
baski ile rahatlama hissini aninda
aliyorsunuz. itk denedigim kosu-
larimda havalar daha serin oldugu
icin iclik icine giymistim, rahatlikla
kullandim, herhangi bir kabariklik
yapmadi, varligl beni rahatsiz etme-
di. Dolayisi ile gunluk kullanim i¢in
de oldukga rahat oldugunu belirte-
bilirim.

Footbalance web sitesinden edindi-

gim bilgiler, dizligin zaten uzmanlar
tarafindan yapildigini belli ediyor. 7
ayri bolgede sikistirma yapan, ingi-
lizcesi ile “Compression Zone
Technology” denilen tescilli bir
ozellik var. OS1ST markalarinin tu-
munde bu teknolojinin kullanildigini
ogrendim. Yani dirsek, bilek, bacak,
kol icin de ihtiyaciniz olan Urunlerde
bu teknoloji var. Daha da ilginci kalf
koruyucu bir Urun var, bir bisiklet
sporcusu olarak bu Urun de bizlere
zaman zaman faydali olacaktir.

ilk glinler, dizligimi denerken ¢ok

7

Parforrmasg e Krver
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yuksek tempo ve uzun mesafe kos-
madim. Sonugta birbirimize alisma
ve tanigma antrenmanimiz oldu.
Ancak bu ilk denemelerden son-

ra baktim ki her sey yolunda hem
mesafeyi hem de tempomu artirip,
biraz korkarak ve aksama olusacak
agriyi1 bekleyerek antrenmanimi
yaptim. Capraz bagim olmadigi icin
bosta olan diz kapagimi destekleye-
rek sabitledigini hissettim. Aksama
ise her sey yolundaydi, bekledigim
agri gelmedi ve oldukg¢a rahat bir
gece gecirdim.

Ozetle, senelerdir bir parcam olan
bu agridan sanirim kurtuldum ve
artik duzenli bir sekilde kosmaya
baslayabilirim. Bu Urun, hareket-

li yasam suren bireylerin kas veya
eklemlerinde olusan agrilarin hafif-
letilmesini, kan dolagiminin hizlan-
dirilmasini ve problemli noktadaki
gerginligin azaltilmasini hedefleyen
kisiler icin uygundur. Ancak tabii su
var, her tibbi Urunde oldugu gibi, bu
tur Urdnlerin kullanimi doktor ve fiz-
yoterapist yonlendirmesi ile olmali
ve kendinize en uygun urunu sege-
rek ilerlemelisiniz.

Hepinize dilediginiz sporu 6zglrce
yapabileceginiz, saglikli giinler dile-
rim. &o


http://fikirizm.link/bisikletavm

bisikletavm.com



http://fikirizm.link/bisikletavm
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kramplarini genellikle hangl d’o—
nemlerde daha sik hlssedersm|z7

Ya da altta yatan hangi sebepler bu
kramplari tetikleyebilir? Aslinda
bunun hem beslenme kismi hem de
fiziksel aktivitelerimiz ile dogrudan
baglantisi var. Bu yazida daha ¢ok
fiziksel aktivitelerimizden bahsede-
cegim.

Vicudumuzun her aktivite sonrasi
mutlaka bir toparlanma sureci var.
Ozellikle antrenman yogunlugunu
arttirdigimiz, ust uste yarislara ka-
tildigimiz donemlerde ¢cogunlukla
vicudumuza gereken dinlenme su-
resini veremedigimiz zamanlar olu-
yor. Boyle durumlarda yuklenmeye
devam ettigimizde zaten gergin olan
kas gruplarimiza daha da fazla yuk-
lenip ihtiyaci olan esnekligi verme-
digimizde ani bir yuklenme aninda
kramplar karsimiza ¢ikiyor.

=



Yine bazi kas gruplarinin tekrarli

~ olarak daha fazla caligmasina bagli

kuvvet asimetrileri meydana gelebi-
lirve buna bagli yine ani kramplarla
karsilasabiliriz.

Ozellikle bizlerin de katildig1 bircok
N yaris sonrasi recovery etkinliklerinde
bircok sporcunun statik stretching
yaparak kas krampi yasadigini goz-
lemledik. Bundan son birkag yila
kadar egzersizlerden sonra statik
esneklik calismalari 6nerilse de artik
pratikte bunu cok fazla tercih etmi-
yoruz. Cunku zaten uzun sureli yaris
- sirasinda yogun bir sekilde gerilmis
olan kas grubunda bazi mikro yir-
tiklar da meydana geliyor. Ozellikle
antrenman sonrasi yapilan uzun
statik esneklik calismalari zaten ¢ok
gergin olan kas aniden gergin po-
zisyona alinityor, bu mikro yirtiklar
daha da artiyor ve ani kas kramplari
goriliiyor. Onemli olan boyle bir
durumda vicudun alistigi fizyolojik
sinir1 agresif hareketlerle zorlama-
mak.

Kas kramplarinin énine gegebilmek
igin:

- Gerek antrenman sirasi, gerekse
antrenman sonrasinda yeterli sivi

alimini saglanmali.

- Mutlaka antrenman yada yaris

oncesi uygun iIsinma egzersizleriile
tekrarli aktiviteye katilacak kas grup-
lari aktiviteye hazirlanmali. Bunun
icin ozellikle bacak kaslarinin dina-
mik esnekligi ile birlikte, ayak bilegi,
Kalca, omurga ve boyun eklemleri-
nin mobilite calismalari yapilmall.

=Antrenman ya da yaris sonrasi
SOguma egzersizleri ile birlikte ger-
gin olan dokularin gevseme sureci
baslatilmali.

=Bransa ve kisiye 6zgli hem duzel-
tici hem de koruyucu stabilizasyon
egzersizleri haftalik antrenman
programlarina eklenmeli.

=Vucutta biriktikce yorgunluk ve
Kas spazmi olarak karsimiza ¢ikan
laktik asitin hizli bir sekilde vicuttan
tzaklasmasini saglamak i¢in antren-
man sonunda kisa surusler yapilma-
li; vucudun toparlanma sureci aktif
olarak baslatilmal.

=Antrenman ya da yaris sonrasi ya-
pilacak soguk uygulamalar yapilarak
doku toparlanmasina baslanmalli.

=Vucudumuzun sinirlarini iyi bilmeli
Ve yorgun oldugunda ona toparlan-
masi icin gereken sureyi vermeliyiz.
(20
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Quick-Step, “The Wolfck”
ve Kazanan Taklmlar

=0 S0

risi” diyorlar. Tour de
France (Fransa Bisiklet
Turu), Giro d'ltalia (italya Bisiklet
Turu) veya Vuelta a Espana’l (ispanya
“Bisiklet Turu) hic kazanmadilar. Buna
ragmen Deceuninck — Quick-Step
dunyadaki en basarili ve tutarli
bisiklet takimi. Oyle ki Uluslararasi
Bisiklet Birligi (UCI) dlinya siralama-
sinda uzun bir suredir zirvede bulu-
nuyorlar.

Bisiklet sporundaki en buyuk yillik
butceye yaklasik 35 milyon £ ile sa-
hip olmasina ragmen, son U¢ sezon-

pack yani Kartso.

gimiz yillarda Vuelta'y kazan
Jumbo-Visma, ii¢ buiyiik turun her |
birinde genel klasmanda podyuma
cikan tek takim olurken Deceuninck

— Quick-Step'i deviremedi. Son ola-
rak, U¢ kez diinya sampiyonu olan
Peter Sagan'in takimi Bora-Hansgro-
he, dikkat cekici galibiyet sayisina
ragmen hem 2018 hem de 2019'da
dglincu oldu.

Bisikletin fiziksel olarak diinyanin

en zorlu sporlarindan birisi oldugu



. Lefeve-
e'dir. 1955'te Moorsdelede (Belgika)

dogan Patrick Lefevere 70'li ve 80'li

yillarda profesyonel bisiklet¢i olarak
yarisir. 1978 yilinda Kuurne-Bruk-
sel-Kuurne'yi ve ispanya Bisiklet
Turu’'nun (Vuelta a Espaiia) 4. etabini
kazanir. Profesyonel bisiklet yasami
sonrasinda sportif direktor olarak
calismaya baslar. Quick-Step 6nce-
sinde son olarak 90’larin Unli bisik-
let takimi1 Mapei'de dnce takim spor

jerli

dire

Lefe apeini dagilmasie

ilk spor £

Quick=Step ile anlasmasini yapa
? . -\H N

ken, Mapeiden bircok bisikle c;l:ly

ece bisiklet-

rasing kimi

de s6zlesme yapar.
cileri degil Mapei'de beraber calis-
tigl takim spor direktorlerini, takim
pazarlama yoneticisini ve takim
doktorunu, idari ve idari olmayan

ekibin bir kismini da yeni takiminda
yanina alir. Quick-Step'in temelleri
boylece atilir.

Takim, 2003'ten 2010’a kadar
280'den fazla zafer ve 16 klasik yaris
kazanir. Bu sure boyunca Paolo Bet-
tini, Tom Boonen ve Michael Rogers
takim igcinde dne ¢ikan bisikletgiler-
dir.

Takim, 2010 yilinin sonunda Cek



isadami Zdenek Bakala tarafindan
devralinir. Lefevere genel menajer-
lik gorevine devam eder. 2011 yili
yeniden yapilanma ve hazirliklarla
gecer. 2012 yilinda Omega Phar-
ma - Quick-Step ismini alan takim
olaganustu bir sezon gegirir. Toplam
60 zafer kazanir. Tom Boonen bu
sezona damgasini vurur. “Tornado
Tom” lakapli bisikletgi, bisiklet ta-
rihinde ayni yil E3 Harelbeke, Gent
— Wevelgem, Flanders Turu ve Pa-
ris — Roubaix'i kazanan ilk bisikletgi
olur. Kariyerinde iki kez Flanders
Turu / Paris-Roubaix dublesi yapan
ilk bisikletgi olmasi ile beraber, top-
lamda 4 kez Paris-Roubaix kazan-
masi ile Roger De Vlaeminck'in bu

alandaki rekoruna ortak olur. 2012
yilinda takima katilan Tony Martin ile
Diinya Bireysel Zamana Karsi (ITT)
ve Diinya Takim Zamana Karsi (TTT)
Sampiyonalarini kazanan takim sene
sonu geldiginde UCI Dunya Bisiklet
Takim siralamasinda birinci sirada-
dir. Quick Step efsanesi yazilmaya
baslamistir.

2013, Mark Cavendish'in takim
formasiyla ilk senesidir. Team Sky
sonrasi basarilarina burada da de-
vam eder. Kariyerindeki 100. zafere
burada ulasir. Tony Martin'in zamana
karsi birincilikleri, Matteo Trentin ve
Zdenek Stybar'in buyuk tur etap bi-
rincilikleri de dahil toplam 63 zafer
kazanilir. Bu zaferler 18 farkli bisik-
letci arasinda dagilmaktadir. Bu da
takim icindeki yetenek derinliginin
diger takimlardan ne kadar farkli ol-
dugunu gosterir. Bu derinlik sonraki
yillarda da devam eder.

Takim 2014 — 2020 yillari arasinda
her yil farkli kadrolar ile yarisir. Bu
yillar boyunca takimdaki bisikletgi-
lerin buyuk bir bolumu yaris kazanir
(Ornegin takimdaki 15 siirlicti 2019
yilinda en az bir yaris kazanmustir).
Tek bir sampiyonlari yoktur. Basla-
diklari her yarista kazanabilecek dort
veya bes bisikletgileri vardir. Cogu
takimin belirli yaris veya etap igin
sadece bir sampiyonu ya da galibi



varken Patrick Lefevere'in bitlinlyle
sampiyon bir kadrosu vardir.
Deceuninck - Quick-Step'i rakiple-
rinden ayiran en 6nemli 6zellikler-
den biri budur.

Bu basari Patrick Lefevere'e sorul-
dugunda soyle diyecektir: “Kadro-
muzun gucd, takimin o yaristaki en
guclu yarisgisinin hizmetindedir.
Basariyi getiren, uyumlu bir ekibin
isbirligidir. Bu ekip Wolfpack'tir.
Birlikte hareket eden ve birlikte
yasayan bir ailedir. isimler dnemli
degildir. Onemli olan bitis gizgisini
gectigimizde pismanlik duymamak
ve her seyimizi orada verdigimizi
bilmektir”.

Lefevere'in takim icin kullandi-

g1 “Wolfpack” ifadesinin hikayesi
ilgingtir. Brian Holm (Takim Spor
Direktori) 2012 yilinda takima gel-
diginde bazi maillerde saka yollu
“Wolfpack” ifadesini kullanmaya
baslar. Bu ifade takimdaki bisikletgi-
ler tarafindan da sevilir. Seneler igin-
de “Wolfpack” ifadesi takim icinde
kullanilmaya devam eder. 2017'de
Bob Jungels italya Bisiklet Turu (Giro
d’ltalia) boyunca bu ifadeyi kullanir.
Bundan sonra da Alessandro Tegner
(Takim Pazarlama Direktori) sap-
kalarin Gzerine bastirir. O gunden
sonra “Wolfpack” ifadesi / mottosu
takimin hem markasini hem de yaris

felsefesini anlatmak icin kullanilir.
Takim tarafindan tasarlanan logo
takim otobusu ve formalarin Uzerine
basilir.

Quick-Step, “Kurt Surlsi” fikrini
benimsemistir. Takim bir ekip olarak
yarisir ve zaferlerini toplu olarak kut-
lar. “Wolfpack” ifadesinin ¢ok glicli
bir imaji oldugu dusunulebilir. Ama
bu ifade takimin sadece nasil yaris
kazandigini degil takim otobusu
icinde insa ettigi degerleri ve ruhu
da yansitir. Takimin taninmis domes-
tik ve kaptanlarindan Iljo Keisse'nin
ifadesiyle, “Yolda ve yol disinda hem
yaris hem de davranis seklimizdir.
Birbirimiz i¢cin mucadele ederiz.
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Takim -ic;i-ndhe arkadasinin kazanmasi
icin kendini feda etmeyecek kimse
yoktur. Tek hedef vardir: Kazanmak”.

2013-2015 arasinda takim igin ya-
risan ve 44 zafer kazanan Mark
Cavendish 2021 sezonu ile takima
geri doner. ilk seferden sadece 5
bisikletci takimda olmasina ragmen
takimin temelde ayni takim oldu-
gunu ve felsefesinin degismedigini
soyleyecektir. “Tekerlegi yeniden icat
etmeye calismiyorlar. Sadece disa-
ri ¢ikip yarisiyorlar ve yarisin tadini
cikariyorlar. Ne kadar gl urettikleri-
ne bakmiyorlar. Sadece bitis cizgisini
once gecmek i¢in birlikte ¢alisiyor

E HAZIRAN 2021

@ “‘Giro d'ltalia
 sirasinda

dusen takim
arkadaslarini
varis noktasina
tasityan

takim ruhu”

ve sonunda eglenmeye ba-
kiyorlar. Orada inanilmaz bir
takim ruhu var”.

Takim ruhu, takimin felse-
fesi, kadronun derinligi ve
uzun yillardan beri beraber
calisan, artik bir aile olmus takimin
geri kalan tum Uyeleri ile
Deceuninck - Quick-Step, kuruldu-
gu gunden bu yana hi¢ buyuk tur ka-
zanmamasina ragmen 800'den fazla
UCI zaferi elde etmistir. 2020'de
kazandigl 39 UCI zaferi sonrasin-

da, arka arkaya dokuz yil boyunca
(2012-2020 arasi) diinyanin en ¢ok
zafer kazanan en basarili bisiklet
takimidir.

Quick-Step takimindaki bisikletgile-
rin her biri birer yildiz ve yarisi kaza-
nabilecek guc¢te olmalarina ragmen
yarisin gidisatina gore isbirligi yapa-
rak, takim icin en iyi karari verirler.




Kagis grubunun pesinden kosulacak

mi? Yeterince enerjileri var mi? Hava
durumu, yararlanmalar ve en 6nem-
lisi o anda takimdaki bisikletgilerin
glcdl. Yarisa ve gidisata gore “Alfa"yi
degistirmekten cekinmezler. Cln-
ki kazanan takim inga etmenin ilk
kurali egolari yok eden bir anlayisa
sahip olmak, her durumda “Ben”
yerine “Biz" diyebilmektir.

O halde soru sudur: Liderler, fark-
i 6zellikleri, kisilikleri, yetenekleri
olan ekip Uyelerinden yuksek per-
formansli bir calisma kulturi nasil
olustururlar?

Bir amaca kosarken birbirini strekli
destekleyen, birinin tutkulari icin ¢a-
lisan ve mutluluklarini birlikte payla-
san takimlar olusturmak, organizas-
yonun tum Uyelerini ortak bir amag
veya hedef i¢in ¢alisacak sekilde
gelistirmekten gecer. Liderlik, bir
numarall noktada olmak ve baskala-
rini arkanizda tasimakla ilgili degildir.
Ekibinizi etkili kullanmak, ekibinize
guvenmek, kendi gelisimlerini des-
teklemek ve hedefi gorunur kilmak-
la ilgilidir.

isbirligi, kazanan takim olabilmenin
diger bir kosuludur. Ekibin her Gye-
sinin guclu yonunden faydalanmayi
amaglar. Unvan ve rolden bagimsiz,
guclu calisanlari bir araya getirmek

<

ekibin kolektif guclinu daha hizli

bir sekilde ylkseltir. “Bir ekip ola-
rak galistyoruz, biri basarisiz olursa
hepimiz basarisiz oluruz. Biri basarili
olursa, hepimiz basaririz”.

Patrick Lefevere ve onun gibi ka-
zanan takimlari insa edebilen li-
derlerin olusturduklar bu kultar,
ekibin becerilerinin tamamlayici
olmasindan mi, yoksa birbirilerini
onemsediklerden mi basari Uretir?
Kazanan takimlarin yapisinda her
ikisi de olmalidir. Bir yandan kendi
isini ve gorevini yaparken bir yandan
da diger ekip Uyelerinin ¢abalarini
destekleyerek ekibe nasil katkida
bulunabilecegini disunen bir ya-
pinin dogal olarak galisma hizi ve
performansi da artacaktir.

Ortak amaca sahip olma, kazanmaya
odaklanma, her kosulda yardimlas-
ma, sureci izleme ve gucglu Uyeye
destek vererek onun hizina ayak uy-
durma... Lefevere'nin kazanan takim
hikayesinin ana fikri budur ve bu
hikayede ekibin her Uyesi ne zaman
lider, ne zaman takipg¢i olacagini iyi
bilir.

Hayatin pelotonunda dilediginiz yer-
de olmaniz dilegiyle... &b
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Beykoz il¢esi sinirlari i¢cinde gercek-
lesecek olan Turkcell Granfondo
istanbul'un uzun parkuru, 82.1 kilo-
metrede 1506 metre irtifa kazanimi
ile katiimcilara oldukga ¢etin ve bir
o kadar da eglenceli bir rota sunu-
yor. istanbul'un bu bisiklet cenneti
bolgesinde ilk defa duzenlenecek
olan gran fondonun yaris direktoru
Ali Gulcan. Parkur tasarimi ise Mutlu
Ercevik'e ait. Bogaz sahilindeki Bey-
koz Belediyesi 6nunde baslayip yine
ayni yerde sonlanan rota, Beykoz'un
meshur tirmaniglarinin neredeyse
tamamini gecgiyor. Ancak bu sizi hi¢
endiselendirmesin ¢unku rotanin
tamami ormanlar ve agaclar arasin-

RN HAZIRAN 2021

TURKCELL .
GRANFONDO ISTANBUL

N

da akan sicak asfalt yollara sahip.

LUN ROTA

Turkiye'deki gran fondo rotalarinin
en guzellerinden birisi olan bu par-
kuru, Peloton istanbul ekibiyle adim
adim kesfe ciktik ve bisiklet Uzerin-
den, tam da parkurdayken gorecegi-
niz acilardan fotografladik.

1- Parkura Beykoz Belediyesi 6nln-
den Bogaz'i solumuza alarak bas-
liyoruz. Gorkemli agaclarin golgesi
altindan geciyoruz. Buradan ilk tir-
manisin baslangicina kadar devam
eden yaklasik iki kilometrelik duz bir
bolum var. Yusa Tepesi ve Anadolu
Kavagl tabelalarini takip ederek ilk
tirmanisin etegine ulasiyoruz.



2- ilk tirmanisimiz olan Yusa Tepesi
rampasi fazla zaman gegmeden, bir
sola donusun ardindan tum sertli-
giyle karsimiza cikiyor. U¢ basamak-
tan olusan bu tirmanis yaklasik 3,5
kilometre uzunlugunda ve %4 orta-
lama egime sahip.

3- Aralarda azalan egimlerle nefes
aldirsa da zaman zaman %14'e ula-
san bolumleriyle katilimcilara guzel
bir hos geldin mesaji veriyor. Sol ta-
rafimiza askeri bolgeyi, sag tarafimi-
za ise gam agaclarini alarak Anadolu
Kavagl tabelasini takip ederek sona
dogru hafifleyen tirmanisi sirdiru-
yoruz.

4- Her tirmanisin bir inisi de var-
dir elbet. Bogazin u¢ noktasindaki
sirin kasaba olan Anadolu Kavagi'na
inmek igin Macar Tabya adi verilen

rampaya yoneliyoruz. Ancak bura-
dan asagi dalisa gegmeden 6nce,
ilk tirmanisin verdigi yuksek nabiz
ve telasi biraz bastirmak ve odak-
lanmayi korumak oldukga dnemli.
Cunku 1.5 kilometre uzunlugunda
ve %10 egime sahip olan bu iniste
bisikletler cok yuksek suratlere ra-
hatlikla ¢ikabiliyor.




5- inisteki hafif kivrimlar fazla sorun
olusturmasa da dik inisin sonunda
karsimiza ansizin bir duvar ¢ikiyor.

Bu kritik noktada iyice yavaslayip,
90 derecelik keskin bir donusle saga
kivrilmmamiz gerekli. Burada tim
katilimcilar dikkatli ve sakin olmak
konusunda tekrar uyarmak isteriz.

”

l_ 6- Bu donusun ardindan
Anadolu Kavagi'nin essiz bo-

. gaz manzarasini kisa bir sure

¥ A

~ icin izleme sansimiz olacak.

7- Kisa bir sure igin diyoruz, cunku
Kavak icindeki kisa bir parke bolumu
gecer gecmez bizi parkurun ikinci
onemli tirmanisi olan Yoros Kalesi
rampasi karsilayacak.




8- Deniz seviyesinden 200 metre

yukseldigimiz tirmanisin ilk bolumu
yaklasik 2.5 kilometre uzunlugunda
ve egim ortalamasi %9.2. Burada yer
yer %17'ye ulasan boluimler var.

Tirmanigi tamamladiktan sonra bu
defa Anadolu Feneri'ne dogru yak-
lasik yedi kilometrelik yumusak bir
inisimiz var. Bu iniste egim dusuk
oldugu icin pedal gcevirmek hem
surati korumak, hem de bacaklari
yumusatmak icin faydali olabilir.

9- Anadolu Feneri'ne ulastiktan son-
ra saga dogru Kaynarca tabelasini
takip ederek tekrar deniz kenarina
iniyoruz.

10- Bahgelerin arasindan Kaynar-
ca'ya dogru 4.5 kilometre kadar hafif
hafif irtifa alarak ilerledigimiz bu
bolumde derece kovalayan katilim-
cilardan siki bir tempo beklenebilir.

11- Kaynarca'yi gectikten sonra

parkurun Uguncu tirmanisinin sert
bolumu basliyor. 1.7 kilometre uzun-
lugunda ve ortalama %6,5 egime
sahip bu tirmanis da yer yer sert
egimler iceriyor.

12- Tirmanigi tamamladiktan sonra
dar bir yolda, oldukga hizli ve dik bir
inis bizi bekliyor. Bu iniste de ¢ok
dikkatli olmak gerekli cinki hemen
bitiminde 90 derecelik keskin bir
donusle bu kez sola, Riva yonune
kivrilmamiz gerekecek.

13- Bundan sonra Riva'ya dogru inen
genis ve hizli bir yol bizi bekliyor. 6,5
kilometrelik bu genis ve riizgara acik
iniste grup halinde ilerlemek stru-

culerin faydasina olacak.




14- iniste olusturulan ittifaklar dagi-
tabilecek minik bir rampanin ardin-
dan karsimiza Pasamandira / Ogiim-
ce ayrimi ¢ikiyor. Buradan saga
dogru donerek parkurun en uzun
diiz béliimiine basliyoruz. Ozellikle
zamana karsl antrenmani yapanlarin
favorisi olan ve sekiz kilometreyi ge-
¢en bu bolumde degisimlerle grup
halinde ilerlemek faydali olacak. Ay-
rica bu bélumde dar ve kivrimli bir
koy gecisi bulunuyor, dikkatli olmak

gerekli.

15- Duzlugun sonunda, parkurun

44 kilometresinde, Cayagzi Deresi
uzerindeki kopruyu asip parku-

run dorduncu tirmanisi olan Kiligli
rampasina basliyoruz. 2.4 kilometre
uzunlugunda ve %6 ortalama egime
sahip bu kivriml tirmanis digerle-
rine oranla daha stabil bir sekilde
yukseldigi i¢cin sabit bir tempoyla
rahatlikla asilabiliyor.

16- Ayni yonde devam ederek tepe-
de kurulu olan Kili¢cli kdyunun igin-
den geciyoruz ve takip eden hizli bir

i Nk -1 inisle “ishakli Kdyi'ne Hosgeldiniz”
o e e ; tabelasini gorliyoruz Bu tabeladan
Al W A S & saga saplyoruz.
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17- Buradan sonra yapmamiz ge-
reken Cumhuriyet ve Polonezkdy
tabelalarini takip etmek olacak.
Cumhuriyet Koyu iginden gegen duz
yolda Polonezkdy tirmanislarina ha-
zirlanma firsati bulacagiz. Bu bolum
beslenip depolari doldurmak icin de
guzel bir firsat olabilir.

18- Yuksek bir ormanin icinden ge-
¢en Polonezkdy yolu, arada kisa bir
inis bulunan arka arkaya iki tirma-

nistan olusuyor. Cumhuriyet-Polo-

nezkoy arasindaki ilk bolum yaklasik N

alti kilometre uzunlugunda ve %3.5 St b
ortalama egime sahip. Ardindan iki '
kilometre boyunca hizli ve virajli bir

inis geliyor. Hemen ardindan basla-

yan ikinci tirmanis bolumu ise biraz

daha sert ve acimasiz. Parkurun 64. 19- Polonezkdy tirmaniglarini astik-

kilometresinde oldugumuz diisii- tan sonra yavas yavas irtifa almaya

nuldugunde bu noktada dayaniklilik devam ederekiKa

ve irade giicii biraz agir basmaya zavatgl tabelasini takip ediyoruz. Bu

baslayacak. isaret bizi parkurun son tirmanisina

goturecek. Saga dogru bir donusle

Zerzavatgl mahallesine dogru ini-
yoruz. Uc kilometre kadar indikten
sonra sola dogru, Kavacik yonune
dogru kivriliyoruz ve son tirmanisa
basliyoruz.

Bacaklarinizda kalan son enerji ki-
rintilarini da bitirmek Uzere parkura
eklendigi her halinden belli olan bu
son tirmanis yaklasik dort kilometre
uzunlukta ve %4.5 ortalama egime
sahip.



za cikan trafik 1sikli ayrimda Karlite-

pe tabelasini takip ederek saga dog-
ru yoneliyoruz. Hafif bir egimle irtifa
almaya devam edecegiz ve ardindan
Beykoz'a dogru inise gececegiz.

21- Karlitepe inisi uzerinde durmak
gerekiyor. Burasi yuksek egimli ve
oldukga suratli bir inis. Yol genis olsa
da parkurun sonundaki yorgunluk
ve konsantrasyon kaybini dusunerek
cok dikkatli ve temkinli olmak ge-
rekli.

22- inisin bitiminde sola sapiyoruz
ve donel kavsaktan Beykoz Koru-

su'na dogru tekrar sola giriyoruz.




23- Karsimiza Beykoz Korusu'nun
enfes inisi ¢cikiyor ve yuksek agacla-

rin altindan inmeye devam ediyoruz.

24- Inisin bitiminde yol daraliyor ve
mahalle arasina iniyoruz. Bu nokta-
da da dikkatli olmakta fayda var. Dar
sokak bizi Beykoz sahiline ¢ikariyor
ve sola, Beykoz Belediyesi'nin 6niine
ulasan finis duzlugune dogru dénu-
yoruz.

25- Finis duzlugundeki hafifce yuk-
seltilmis yaya gecidine dikkat ede-
rek kontrollu bir sekilde finis ¢izgi-
sini gegiyoruz ve bu harika parkuru
tamamlamanin mutlulugunu arka-

daslarimizla paylasiyoruz. Simdiden
tebrikler!

<
TURKCELL )
GRANFONDO ISTANBUL
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LANCE ARMSTRONG'un DUSUSD

oksanli yillarin sonu,
insanlarin kanseri yenmis
bir bisiklet sUrlcusunun

kullerinden dogusunu
hayranlikla izleyecegi gunlere gebeydi.

Adi daha ¢ok ayin yuzeyine ayak ba-
sanilk insani cagristirarak ilgi cekse de
kendi epik oykusunu yazarak ilerliyor-
du. Bu surec¢ bittiginde takvim yaprak-
lar1 yeni bin yila devrilip ilerlediginde
turlarin en buyugunu, tum bisiklet
sporcularinin hayallerini sUsleyen
“TUR"u yani Fransa Bisiklet Turu'nu Ust
uste yedi defa kazanip yeni bir rekor
kirmisti. Gelmis gecmis en efsane
bisiklet sporcusuydu fakat icinde bir
tirlu tamamlanmayi bilmeyen eksiklik
onu rahat birakmiyordu. Kendini de
gecmeliydi!

Azicik haddimizi asarak S.Freud'cu bir



JTAPLI

UMUT SENER

ANGE ARMSTRONGUN"DUSUSU

bilingalti analizi ile Lance Armst-
rong'a bakamazsak, sanirim onun
davranislarini analiz etmek mimkun
olmayacaktir. Juliet Macur bir gaza-
teci titizligi ile 2004'te pesine dislip
2013’te noktaladigl arastirmasini
10. yilinda kitaba donusturtp buatun
detaylari ile okuyucusuna sunmus.

Bir bilingalti cagrisimi yapabilmek
icin L. Armstrong’'u anlatmaya do-
gum hikayesi ile basliyor. Biyolojik
babanin asla kabul edilmeyen so-
yadi, soyadi alinan babanin, anne-
sinin ikinci evliligini gerceklestirdigi
alkolik bir erkek olmasi vb. kitabin
girisi icin S.Freud'u bize hatirlatiyor
demek hi¢ de haksiz olmayacaktir.

Lance Armstrong’un yaris kariyeri ve
hirsi, elinden alinmis mutluluga ula-

sabilmek i¢in her yolu deneyen bir
insan hikayesi. Bu mutluluk arayisi
basariya odaklanmis bir hirsa burin-
mus ve oraya giden her yol mubah.
Sporcu igin “giinah”larin en blyugl
doping de buna dahil.

Geng olan okurlar bu efsane ismin
glinahlarini merak etmistir. Once-
likle belirtmek gerekir ki bu kitap bir
aklama oykusu degil. Daha ziyade
bir tur belgesel. Tam olarak olani
biteni olabildigi dlcude ve her tarafla
gorusme yaparak aktarma c¢abasi.
Yine de yazarimiz kitabinin notalari-
nin arasina 6fkeyi yerlestirmis diye-
biliriz.

L.Armstrong doping yaptigini itiraf
ettiginde buyuk bir servetin sahibi,
efsanevi bir sporcu ve kanser hastasi
milyonlarca insan i¢in umut kaynagi

HAZIRAN 2021 m -



idi. Futbolda D.A.Maradona, basket-
bolda Michael Jordan, teniste Roger

Federer, atletizmde Huseyin Bolt ne
idiyse bisiklet i¢cin de L. Armstrong
oydu ve doping itirafi sonrasi herke-
sin sirtini dondugu bir anti kahrama-
na dénustu.

Kitap bu efsanevi ismin bir ginah
kecisine donusumunu anlatirken
tarafsiz kalamamis ve bir ulusun
gururunu kirdig1 ve bircok Ameri-
kall cocugun hayallerini yiktigl igin
henuz kiallenmemis bir kizginlig
yazarin sayfalarindan tasarken gore-
bilirsiniz.

“Zihnin kendi mantigi vardir ama
baskalarinin onu gérmesine pek izin
vermez'(Bernard Devato). Yazari-
miz L.Armstrong’'un kendi mantigini
anlatmasi i¢in onunla uzun yillar
surekli gérusmeler yapiyor fakat hep
{ele] HAZIRAN 2021

ayniyalanin ardina
sikica tahkim edilmis
bir cevap aliyor: “Be-
den benim bedenim
ve bedenime canim
ne ¢ekerse yapabili-
rim... Herkes ne kul-
landigimi soruyor...
Gunde alti saat kan
ter icinde bisikletimi
kullaniyorum” (L.Ar-
mstrong Tekerlekli
Yalan sf:1).

Henri Pelissier, Londres’a “Fransa Bi-
siklet Turu nasildir, hig¢ biriniz bilmi-
yorsunuz” dedi. “Sehit olmak gibi bir
seydir... Hatta Carmiha Gerlis'in on
dort asamasi varken, burada onbes
etap var” (Age sf: 46). Fransa Bisik-
let Turu 118 yillik tarihinde hep ¢ok
zorlu bir yarisg oldu. Alpler ve Pirene-
ler bu zorlu tur surecinde defalarca
asildi, asiliyor. L Armstrong tam da
bu zorluga sirtini dayayarak doping
kullanimini kendi dunyasinda mes-
rulastirmis. Dahasi tum takimlarin
bunu kullandigini dustnuyor ve bu
nedenle yaris icinde adaletsizlik ya-
ratmadigl fikri ile vicdanina su serpi-
yor. L Armstrong'u bu fikre gétiiren
nedir bilemiyorum fakat insanin
“gordiklerine degil diisiindiiklerine
inanir” fikrini cagristiriyor. L Armst-
rong'un bu dislinceye inandigi su
goturmez bir gergek.



Doping olarak kullanilan temel
maddelerin kanser olmasina neden
olmasi ihtimaline ragmen bu du-
suinceye o kadar inanmistir ki; kan-
ser tedavisi sonrasinda dopingden
vazgecmek soyle dursun daha da
sistematik hale getirdigini goruyo-
ruz. L. Armstrong bu slrecte sadece
kendisini degil butun takimi da bu
batakligin icine gekmistir. Takimin-
da bulunan hemen herkes doping
kullanir ve kullanmakla alakali te-
reddut edenler hemen aforoz edilip
takimdan kovulur. Hentz L.Armst-
rong diinyaca duyulmus bir yaris¢i
degilken doksanlarin ilk yarisinda
bircok bisiklet¢i kullandiklari ilaglar
neticesinde buyuk turlarda hayatini
kaybeder. Tum bu 6lumler, dopingi
kullanan sporcular icin tek bir ise ya-
rar, “yakalanmadan nasil kullanilir”|
anlamaya.

1998'den baslayarak 2006 da dahil
dokuz Fransa Bisiklet Turu sampi-
yonlugunun -ki yedisi zaten L.Ar-
mstrong'undur- timunin dopingli
¢itkmasi ve Unvanlarinin geri alin-
masi yaygin doping kullaniminin
kaniti gibidir. Dopingi tespit edebil-
mek agisindan yasakli maddelerinin
siralanmasi yeterli degildir, bunlarin
idrarda ve kanda nasil tespit edile-
bilecegi 6nemli bir sorundur ve bu
nedenle késtebeklere ihtiyag vardir.

L.Armstrong’un yalaninin ifsasi bulu-

nan bir kostebegin itiraflari ile baslar.
L.Armstrong takimi icinde buyuk bir
korku imparatorlugu kurmustur ve
azicik tokezlediginde firsati kollayan
herkes hesap defterini ¢cikarir. “Wil-
liams icin Landis'e yardim etmek”
bir kazan-kazan durumuydu. iddia-
ya gore eSoles’'un Lance Armstrong
Vakfi'yla yaptigini disiindtgi an-
lasmanin bozulmasinin 6¢cunu alma
pesindeydi...

Vaughters, Landis'in sesindeki ka-
ranlig fark etmis: “icimden ya intihar
etmek” demis Landis, “ya da hepsini
anlatmak geliyor” (Age sf: 273). Ki-

sacasl takim icinde veya sponsorluk
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anlasmalarinda itilaf icinde kaldigl,
ezdigi kim varsa biriktirdiklerini
dokmeyi bekliyordu ve itiraflar
baslayinca gerisi corap sokugu gibi
gelmisti.

L.Armstrong’'un epik bir kahra-
mandan igrenc bir yalanciya d6-
nlisimi ve “slipermen” tahtindan,
kalbi kelepceli bir hirsiz kogusu-
na dususunun anlatildigl kitapta
~postmodern peri masalina yakisan

4 big;:.dﬁbizi bekliyor. Modernizmin

o« “'masallafifda Mutlu sonlar vardr,

_postmodern bu masalda ise mutlu
son degil ancak bir teselli s6z ko-
nusu olabilir. “Sorusturma sonunda
dopingle'ilgili denetimler artmis,
yontemler gelismis ve sporu ku-
rallarriginde etik degerlere dikkat
ederek yapanlar, yarisanlar daha
¢ok one ¢ikmis ve zaferler kazan--
mistir”. Umut edelim ki bugiinin

~bisikletyariscilari icin de be§ yil

sonra farkll cumleler kurmaylz

- —

Doping hér_geyden Snce incelikli
bir katildir. Galatasarayi'in unuttt-
turulmus efsanelerinden Metin
Kurt, sohbetlerinin kitaplastirildigi
Gladyatorde séyle bir otayi anlatir:
Altay'da oynadigLdénemde mac
oncesi kendisine verilen blrhapm

= ne oldugunu anlamaz ve icmez.

- Bu hap bir tiir doping hapidir ve
magtanbirkac saat oncesi alinmasi

«-calisma bicifm

durumunda performansi artiran
maca baslarken alindigi durumlar-
da ise kalp krizi ile olumlere sebep
olan bir etkiye sahiptir. Kazanmak
kadar kaybetmenin de olasi so-
nuclardan biri oldugunu anlama-
diginizda super egonuz, egonuzu
dover ve o noktada kisi olarak siz
bile kendinize yani benliginize de-
ger vermezsiniz. Nitekim L. Armst-
rong da testis kanseri olmasina bu
kanser beynine sicramis olmasina
ve yasama ihtimali %40 elmasina
ragmen pelotona dénerdonmez
testesteron temelli doping ilaclari-
ni ve kan takviyelerini kullanmaya

baslar.

Turlarin en biiyligti Fransa Bisiklet . —Y)
Turu'nun tek bir etabyni kazanmak ‘.‘
bile bitiin bisikletcilerin hagalini
suslerk,en bu turu 7 kere ,g}t uste

zanmis L.Ar trong’'un zihninin '\
Fanlamak agisin-
&g@ kanser soprasinda tedawyeah-
tiyaci olan ¢ocuklara dest %a-
_clyla yapitanyarista bile gocuklarla -
yaptlgl yar aybetmemek icin
son duzlukt&ped*ala asildigin go--
renler o gunlerde-hayretxmg ama
arkasindaki sinir tanimaz karakterl
ve kazanmakiigin her yolu mubah \
goren kisiligi ayart edemem|§t|

Fransizlar acisindan turlarin @ )-Ill'
boyunca dopingli sporcularca ka-'



zanilmasi ciddi bir itibar sorunu idi.
Ayrica bu buyuk organizasyonun
populerligini baltaliyordu ve bu
sebeplerle ciddi onlemler aldilar
ve sporu daha da buyuk bir organi-

'ﬁ‘%‘iasyona ¢cevirmeyi basardilar. L.Ar-

_~~ mstrong’un diislisi Fransa Bisiklet

~ Turu'nun daha da yikseltilmesi

icin bir manivelaya donusturulda.
Baslangicta Fransizlari hazimsiz-
likla suclayan Amerika'lilar her ne
kadar yariscilarini refleks olarak
korumaya calistiysa da bu konu-
da israrci davranmadi ve doping-
le micadeleye destek verererek

yetisecek sporcularina etik yonde
dé‘stek vermenin kahraman hika-
yelerm{en daha klymetll oldugunu

fark etti. | %

-

r r' .
ismini ya'klndan tanidigl spor «
arunleri dreten firmal iSik-

let Ureticileriisimlerine surul

LY /“

““tekeden korkarak L. Armstro

olan tum sozlesmelerini fesh etti-

- ler, kurdugu ké‘nselkévaufl

-

' yénetim kurulu adini degistirerek

nunla anllmak istemedi Yildizlar-

insan ne zaman tamémlamr'? ;
Jnsanm butun oldugu annesinin

. plasentasmdan,,aZnhgl ile bagla-
. - -

‘!

f

yan eksiklik hissi yani dogumu
yillar icinde tamamlanma arzusu
ile cabalamaya doénusur. L.Ar-
mstrong'daki eksiklik hissi onunla
birlikte buyudu. Serveti ve itibari
arttikca “ben’deki eksiklik tamam-
lanmak soyle dursun daha da
buyudu. Bir turld tamamlanmayan
eksiklik, Konya Ovasinda yer alti
sularinin tukenisi ile birlikte ¢coken
dev obruklar gibi buyuk bir oyukla
birlikte ¢oktu. L Armstrong kendini
bile yutan bir karadelige donus-
muisti. Kritik soru: insan ne zaman
tamamlanir? insan aslinda éliince
tamamlanir. Peki insan ne zaman
olir. insan sevdiklerinin gdziinden
dustugunde olur. Bu boyutuyla
L.Armstrong dususuyle birlikte
artik tamamlanmisti.

L.Armstrong’un sirecini 10 yil bo-
yunca israrla takip eden gazeteci
Juliet Macur dedektif titizliginde
calisarak, ge¢cmise dair tum iliski-
leri detayli bir sekilde kurcalayarak
okurlarina aktarmis. Buyuk sabir,
fikri takip ve emek ile olusmus bu
kitabi derinden bir huzursuzluk ile
okuyacaksiniz. Mukayaseli okuma
ve L. Armstrong'un tam olarak neler
yaptigini kavrayabilmek icin kendi
yazdigl kitaplari da okumanizi tav-
siye ederiz: Her Saniye Degerlidir.
Yasama Cevrilen Pedal. @&









Etkinliklerinizin Videosunu Olusturun







isikletliler birkac¢
yil dnce payla-
simlarda gecilen
yerlerin kusbakisi
videolarini gor-
duklerinde hayranlikla izlemis-
ler ve bunun Relive adinda bir
uygulama ile gerceklestigini
ogrenip kullanmaya baslamis-
lardl. Bir stre sonra bu uygula-
maya grup olarak suruslerdeki
katilimcilarin toplu olarak gos-
terimi de eklenmisti.

iste bu asamada Strava veri-
lerini kullanan bu uygulamaya
Strava tarafindan kirmizi kart
gosterildi. Artik Strava verileri

[of:] HAZIRAN 2021

dogrudan uygulama tarafindan
kullanilamadigi icin sadece
kullanicinin kendisi gérunur
oluyordu.

Her ne kadar Strava disindaki
diger takip uygulamalari deste-
gi strdurseler de isin “pariltisi”
kagcmisti. Ayrica Relive her ne
kadar bir kisim ozellikleri Gc-
retsiz olsa da, mesela etkinligi-
nizi yeniden olusturmaniz veya
var olan videonuzu duzenle-
meniz Ucrete tabi idi.

Stuneo ayni Relive gibi videolar
olusturan ama tamamen Uc-

retsiz ve kisitlamasiz bir uygu- c



lama olarak karsimiza ¢ikiyor.
Stuneoda Strava'ya baglanip
istediginiz etkinliginizi videoya
cevirebiliyor, resimler ekleye-
biliyor, yorumlar ekleyebiliyor
ve daha dnemlisi yeniden du-
zenleyebiliyorsunuz. Uygula-
manin gelistirilmesi aktif olarak
surduruluyor. Karsilasilan hata-
lar duzeltiliyor ve yeni ozellikler
eklenebiliyor. Arabirimi henuz
Tuarkge degil.

Uygulamayi kullanmak i¢in
e-mail ile vaya Facebook he-
sabiniz ile kayit olmaniz gere-
kiyor. Uygulama ekraninin en
altinda 4 sayfa girisi bulunuyor:

“Home-Ana Sayfa’,
“Connect-Baglantl’,
“Activity-Etkinlik” ve
“Settings-Ayarlar”.

Tanju Tagcilar

reate 3D landscape video of your outdoor
prctivity

F Continue with Facebook
G Continee with Google

& Sign up with Email

&
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Ana sayfada olusturdugunuz
videolar icin bir liste yer almak-
ta. Olusturdugunuz videolar bir
sure sonra arsivlenmekte. Bu
nedenle olusturduktan son-

ra videoyu indirip saklamaniz
onerilir. isterseniz sectiginiz
etkinlik kaydini duzenleyebili-
yorsunuz. Paylasim Facebook
veya Instagram hesabiniza ya-

5 Your outdoor video a

o
-~
Distance (km) Spead (ki) -
a 0 @ & .
KO
You have no outdoor video yet. Let start an
activity or connect a tracker and impart your
activity o creale video
or
THLL
2 Eyiil
TC ki =
Univoraites:
+
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15.0 kmJ/h

18 Feb 2021

Kugukkaya Climb
\

Activity

Background Music
3. 9%m 0s

1730 | & Actvity Started

1730 (aw | Highest - 409.0m
Argund 3. 8km

Select options

1730 (¥ Finish 3.9km

Clase

pilabildigi gibi video linki “Copy
Link” ile alinarak tarayicinizdan
dogrudan videonun sayfasina
ulasabiliyorsunuz.

Baglanti sayfasindan Strava
baglantisini saglayabilirsiniz. ilk
giriste Strava icin sifre isteyen
sayfaya gelecektir. Burada Stra-
va sifrenizi girdikten sonra veri
alma islemlerinizi yapabilirsi-

19 0



Your a (..
Outdoor Video Strava activities

Biraz daha derken Urla iskeleye Yaklagt
,—f&m\_

Bodrum Granfondo
e 0 58 dkm 23 May 2021
Draton Ay Sped
59, 7km © 3h 48m 22 Zhmih 2h43m 23 Zhmihy
Marning Ride
o5 3Akm 23 May 2021
prts 24m 175 15 dkm/h
Eray Késeler'i Anma
% 3.4km 25 May 2021

JAM G, 2021
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niz. Baglanti sonrasinda Strava
secenegi Uzerine tikladiginizda
¢tkan “Strava Activities” say-
fasindaki listeden istediginiz
etkinligi secip veri alabiliyor ve
video olusturabiliyorsunuz.

Etkinlik sayfasi Strava'dan veri
almak yerine dogrudan surus
yaparak olusturacaginiz verileri
kullanmak icin var. Bunun igin
“konum” 6zelliginin agik olmasi
gerekir. Bu ozellik kullanilirken
bazi telefonlarda sorun yasa-
yabilirsiniz. Bilinen diger uy-
gulamalar ile etkinlik kaydinizi

&

yaplp Strava baglantisi ile veri-
lerinizi kullanmaniz onerilir.

Ayarlar sayfasi yine oldukga
basit. “Units” ile metre ya da
mil se¢cenegini kullanmayi
ayarlayabilirsiniz. “Update Pro-
file” secenegi kendi bilgilerinizi
guncellemeye yarar.

Import activity

Connect your tracker app then import activity

or

!:n. Impaort from file
Pk tibg from your devion {.gex]

Su anda sadece Strava'ya bag-
lanip veri alabiliyor veya .gpx
dosyasini telefonunuzda bir
yere kopyalamaniz gerekiyor.
Sonrasi ¢ok kolay. @b




AIDE

Il Ayse Hanim 6ncelikle soylesimizi
kabul ettiginiz igin tesekkir ederiz,

ncelikle merhaba,
bende sizlere tesekkur

Nisan 2020’de yaptigimiz sdyleside ederim.

sizi tanimis ve basari hikayelerinizi

dinlemistik. Bu tarihten itibaren Milli takim antrenoru olmak bana
hayatinizda bir¢cok gelisme oldu. surpriz oldu. Sezon hazirlik kam-
Bu gelismelerden bahsetmek ister pimiz olacakti gecen sene kadinlar
misiniz? milli takim antrenorligunt yapan



tran sayimizda eski Milli Bisikletci yeni Ka-

lar Milli Takim Antrenéru Ayse Cakir Seker

Vlile yaptigimizssdyleside, basarilarini, hedef-

A Vferini ve hayallerini konusacagiz. Kendisine
| yeni gorevinde basarilar diliyor, kadin
bisikletcilerimizle bayragimizi en iyi sekilde

. taslyacaginiza inanlyoruz.

sayin Soner Cicekoglu hocam ile beni arayip bu sezon kadinlar milli
kampa katilacak sporcularin listesini takim antrenoru sensin dedi.
hazirliyorduk. Ben de Soner hocanin

yaninda yardimci antrendr olarak Tabii ¢ok sasirdim daha dun aksam
bulunacaktim dyle planlamistik bu Soner Hoca ile liste yapiyorduk. Bu
sezon igin. Fakat kampa 2 haftalik bir haber Uzerine bag antrenor olmak
sure varken teknik kurul bagskanimiz hem gurur verici hem de ¢cok heye-
sayin irfan Tiiretgen bir aksam (st canlandirici bir haber olmustu. Milli



takim antrorligu bana da buyuk bir
supriz oldu. Gen¢ yasimda benim
icin buyuk bir sorumluluk ve ¢ok gu-
rur verici bir olay. Boyle bir gorevin
icinde oldugum i¢in cok mutluyum.
Buradan da bana bu gorevi veren
herkese ¢cok tesekkurlerimi iletiyo-
rum.

[l Kadin millilerimizin yeni antre-
norii olarak, oncelikle size basarilar
diliyoruz. Bu yolculukta yapmak
istedikleriniz, degistirmek ve daha
iyi yapabiliriz dedikleriniz nelerdir?

Cok tesekkur ederim.

Hayallerimden biri milli takim ant-
renorlugu yapmak, beni ornek alan
yildiz gen¢ kardeslerimle beraber
her kamp yarig ortamlarinda soh-
betlerimiz i¢cinde hayallerimiz ara-
sinda olan Avrupada diinyada en iyi
yerlerde yaris bitirmek, en iyi yerlere
gelmek, en iyisini yapmak vardi.

Bu hayalleri spor hayatim boyunca
benden yasc¢a kicuk olan benimle
yasit olan benden buyuk olan tim
sporcu arkadaslarimla her zaman
konustuk Uzerinde durduk. Bir gun
antrenor olursam sizler igin elim-
den gelenin en iyisini yapacagim bu
kurdugumuz hayalleri gergeklesti-
recegiz diyordum. Simdi hayalleri
beraber kurdugumuz tim sporcu
arkadaslarimin antrenéruyum.
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iste simdi bu yolculukta bu sohbet-
lerimizi hayallerimizi uygulamaya
baslama zamani degil mi? Bu yolcu-
lukta yapmak istedigim yillardir her
kadin sporcunun basarabilecegi ha-
yallerin cok uzakta olmadigini onlara
kanitlamak istiyorum. Cunku kadinin
bu dunya Uzerinde basaramayacagi
hicbirsey yok.

Degismesi gereken ¢cok sey var... En
onemlisi Turk bisiklet camiasindaki
kadinlarin da var oldugunu ve basa-
rabildiklerini gormelerini ¢ok istiyo-
rum. Cok yetenekli geng sporculari-
miz var. Benim gibi erken yasta spor
hayatlarini bitirmeleri istemiyorum.
Daha iyi yapabilecegimiz cok sey
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var ama bunlar desteksiz olmuyor
maalesef.

[l Subat 2021 sayimizda, son ya-
pilan milli takim kampi ile ilgili
kapsamli bir yazi hazirlamistik. Bu
kamplarin sporcular igin faydalarini
konusmus ve goruslerinizi almistik.
Sezon arasinda planlanan kamplar
hangi tarihlerde olacak? Ozellik-

le irtifa kamplan ihtiyaglarindan
bahsedilmisti, katilacaginiz yaris-
lara bagli tabi ki ancak bir planiniz
olacak mi?

Sezon icinde 2 tane kampimiz oldu
maalesef su an kisitlamalar ve pan-
demiden dolayi 6nUmuzu géremi-

yoruz. Ulkemizde planda programda
¢ok sey var fakat pandemi tum plan-
larimizi bozdu. Oncelikli hedefimiz
olan bu sene Eylul ayinda duzenle-
necek olan islam Oyunlari dncesi
uzun bir kamp programimiz vardi,
yuksek irtifada, maalesef pande-
miden dolayi planlanan yarig 2022
yilina alininca bizim de programimiz
degisiklik gosterdi. Ama takvimimiz-
de olan kamp programimiz ve yaris-
larimiz var. Tabii ki; pandemi sebebi
ile kisitlamalar ve ertelemeler s6z
konusu olmadik¢a uygulamayi plan-
liyoruz.

[l Kadinlarin bu spora ilgisini ve

bu alanda kadinlara verilen destegi
nasil buluyorsunuz? Kadinlarin bu
alanda daha fazla sayida olmasi i¢in
tesvik edici aksiyonlar neler olurdu?

Maalesef bisiklet sporunda Ulke-
mizde kadin sporcu sayimiz ¢ok az.
Aslinda ilgi olarak her sezon ba-
sinda yapilan yarisma baslarinda
kadin sayisi fazla. Severek isteyerek
basladiklari sporda sezon sonunu
getiremiyorlar. Sebebi ise imkansiz-
lik yeterince destegin olmamasik.
Bence bir¢ok bransta oldugu gibi,
bisiklet sporunda da bir sporcunun
gelecek kaygisi yasamamasi, bes-
lenmesini yedek malzemesini di-
sinmemesi, basladigi sporu severek
basarisiyla devam ettirmesi lazim.
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Ama maalesef ¢cok yetenekli, kendi

imkanlariyla bu zamana gelen kadin
sporcularimiz dahi en basarili d6-
nemlerde sporu birakmak zorunda
kaliyorlar. Ulkemizin her sehrinde
erkeklere duzenlenen buyuk turlar
gibi yarismalar dizenlenebilir, kadin
sporculara da. Kadin bisikletinin de
ulkemizde var oldugunun bilinmesi
ve daha ¢ok tesvik olmalari igin ka-
dinlar i¢in de buyuk organizasyonlar
yapilabilir.

Il Geng kadin bisikletgiler milli
sporcu olmak isterlerse ne yapma-
utlar?

En dnemli unsur ¢cok ¢alismak ken-
dilerini gelistirmek bisiklet sporunu
ogrenmek. Bununla beraber tabii
ki; federasyonumuzun dizenledigi

yarismalara katilip dereceye girme-
leri kendilerinin basarili oldugunu
kanitlamalari milli takim se¢meleri
kriterlerine girmeleri lazim.

[l Gecen seneden beri devam eden
pandemiden milli takimimiz nasil
etkilendi? Ozellikle Nisan ve Mayis
aylarini iceren tam kapanma do6-
neminde milli takim sporcularinin
antrenmanlari devam edebiliyor,
ancak son donemde maskesiz bi-
siklete binen bir milli sporcumuza
ceza yazildigini okuduk, bu konuda
ne disiinliyorsunuz?

Tabii ki olumsuz etkileri oldu maa-
lesef, yarisamadilar, kisitlamalarin
basladigl ilk zamanlar antrenman
yapamadilar, psikolojik olarak ¢6-
kintu yasadilar. Milli formayi giyip
ulkeyi temsil eden sporcuya ceza
yazilma durumu gergekten ¢ok uzu-
cu bir durum halbuki yazan gorevli
de bisiklete binen sporcu da ayni
ulke icin gorev yapiyor, emek veriyor
gercekten cok uzicu... Kisa zaman-
da hersey normale doner diye umit
ediyorum...

B Eklemek istediginiz bagka bir
konu var mi?

Hayir, tesekkir ederim

Tesekkur ediyoruz. Tekerinize tas

<

degmesin. &b
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