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*Mason klasik-moderni kesfetti -Yenl
Rival, kablosuz vites gecisini ulasilabilir
fiyata sunarken; Shimano Linkglide
teknolojiyle 6limsuzligi buluyor

* MTB Diinya Kupasi'nda gegtlglmlz ay
o Kadir Kelleciile diin, bugiin ve gelecek
tizerine ® UCI'in glivenlik 6nlemlerine
pro bisikletciler ne diyor? Richard
Moore yazdi

Icin

¢ Buz banyosu hurafe mi, mucize mi?
¢ Ne kadar yemek yemeliyim
bilmecesini ¢dziiyoruz. ¢ Findika
doyuyoruz! e Ulusal sampiyonaya
hazirlanmanin esrari
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GUNDEM
4 6555 icti zabtalar
Bisikletli zabita ekipleri istanbul sokaklarinda ilk
pedallari vurdu. Bir ilkin dykisiine davetlisiniz...

OYABANCI.TUR

5 Yunanistan

Ulkemizin hemen yani basindaki Mani Yarimadasi
glizellikleriyle unutulmaz bir siiriis deneyimi vadediyor

DOSY.
628|$|klet Dostu Otel

Bisiklet turizminin gézde adreslerinden biri haline gelen
Alanya’da bisikleti ve bisiklet¢iyi seven bir otelin dykiisi

OZEL ROPORTAJ
68Nino Schurter
Dag bisikletinin yasayan efsanesi Nino Schurterile
gerceklestirdigimiz ¢ok 6zel roportaj sayfalarimizda

TEKNiK
8 6Tek| I Aynakol
MTB ve gravelda tercih edilen tekli aynakol yapragi, yolu
domine eder mi? Ug biiyiik grupset iireticisi yanitliyor

9 BiSIKLET YOLLARI

Sakarya
Bisiklet yollarini pedalladigimiz yazi dizimizde bu ay
Sakarka'da, sehrin bisikletli projelerini dinledik

BiSIKLET INCELEME
1005peC|a||zed Tarmac SL7

Yeni Tarmac daha dncekilere hi¢ benzemiyor. SL7 artik

daha aero, daha konforlu ve hi¢ olmadigi kadar hafif.

Detayliinceleme ise gelecek sayfalarda sizleri bekliyor
@

10 8TRIATI.ON
AcIk Su Ylizme ve Talassafobi

Talassofobi, deniz ve okyanus gibi engin su kiitlelerinden
korkma durumudur. Peki bunu yenmek miimkiin mii?

11 4 BULMACA
Shimano
Odiilli Bulmaca'yi dogru ¢ozen 1kisiye "1adet RS

500 ve 1adet RC 1pedal ve ayakkabi” hediye

cyclistmag.com.tr
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ektorel tabirle sezon basladi. Nitekim, agilan
S sezona yarasir bir ay1 geride biraktik. Tabir

yerindeyse bisikletle dopdolu bir aydi mayis.
Bu satirlar yazildigi sirada Egan Bernal, sezonun itk
biiyiik turu Giro d'ltalia’da liderdi. Heyecan MTB
bransinda da start aldi. UCI MTB Diinya Kupasr'ninilk
iki ayagi Albstadt ve Novo Mesto rekabet diizeyi
yiiksek iyi yaristi. Nino Schurter, Mathieu van der
Poel, Pauline Ferand Prevot, Jolanda Neff, Tom
Pidcock... Kimi ararsaniz vardi. Sevindirici olan ise iki
basarili milli pedalimiz, Kadir Kelleci ve Serdar Anil
Depe de diinyaca linlii pedallarla bu organizasyonda
pedal basmasiydi.

Amator yariscilar acisindan da bereketli bir ayi
geride biraktik. Bilnet Okullari Bodrum Halikarnas
Gran Fondo ile 6zlem duydugumuz yaris atmosferini
tekrardan soluma sansi yakaladik. Bizlerin de EXPO
alaninda yer aldigi bu keyifli organizasyonu ardimizda
birakmanin sevinciicindeyiz. Ve tabii bir de bisiklet
adina umut veren bazi haberler aldik. Bundan boyle
istanbul sokaklarinda bisikletli zabita ekipleri gérev
yapacak. Hatta bisikletli birimler ilk pedal darbelerini
vurmaya basladi bile.

Teknolojik gelismeler anlaminda da hareketli
glinler yasadik. Bu yil 100’lincii yasini kutlayan dev
grupset lireticisi Shimano yeni iiriin ve teknolojilerle
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karsimiza ciktl. En dikkat cekenleri e-kargo bisiklet
ve Linkglide teknolojisiydi. Gelecek aylarda merakla
beklenen yeni Dura-Ace’i tanitacaginin da mijdesini
simdiden verelim. Bir de tabii Sram’in kullanim
aliskanliklarini degistirecek gelismesi vardi. Yeni
Rivalile artik kablosuz elektronik vites gecis sistemi
ulasilabilir bir fiyata cekiliyor.

Bunca yiiz giildiiren habere karsin, ne yazik ki
gectigimiz ay, bisikletin ve Bursa’'nin Ertan agabey'i,
Ertan Aycetin aramizdan ayrildi. Basta ailesi ve
sevenleri olmak lizere, tiim bisiklet camiasinin
basisag olsun.

iste gelecek sayfalarda yukarida bahsettigimiz
gelismelerden bazilariyla alakali detayli yazilar,
incelemeler ve cok 6zel roportajlar siz degerleri
okurlarimizi bekliyor. Bisikletle dolu nice aylar.
Saglikla kalin.

Erman Oner
Sorumlu Yazi isleri Miidiirii

Cyelist

Cyclist Tarkiye
Youtube kanalini ziyaret ettiniz mi?

itham veren hikayeler, teknik
konular ve cok daha fazlasiyla,
Cyclist Tiirkiye Youtube
kanalimiza abone olmayi
unutmayin!

cyclistmag.com.tr
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OZEL ROPORTAJ
NINO SCHURTER

Dag bisikletinin yasayan
efsanesi Nino Schurter
Cyclist Tiirkiye'ye konustu.
isvigreli bisikletgi
basarilarla dolu kariyerini,
antrenman metotlarini,
spor gecmisini ve cok daha
fazlasiniictenlikle Tiirk
bisikletseverlerle paylasti

Cevelist

Cyclist Tiirkiye

Barbaros Mahallesi Karayollari Site

Sokak Gokyiizii Soyak Sitesi No:2

Kosuyolu, Uskiidar, istanbul

T:+90(216) 504 0163

Web: www.cyclistmag.com.tr

E-mail: info@cyclistmag.com.tr

Facebook: facebook.com/cyclisttr

Twitter: twitter.com/cyclisttr

Instagram: instagram/ cyclistturkiye
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Her Disikletcinin
htiyact Urunler

Accell Bisiklet uzmanlarinin bu ay Cyclist Tiirkiye okurlarina 6zel se¢tigi lirlinlere
goz atiyoruz. Listemizde her seviyeden bisiklet¢iye uygun tirtin bulmak miimkiin

01 Crankbrothers
Sapphire yer pompasi

shop.accellbisiklet.com.tr

Sizler icin bu ay sectigimizilk tirtin,
Crankbrothers’in Sapphire yer
pompasi. Bu tercihte bulunurken,
yazla artan siiriis sayisini goz 6niinde
bulundurduk. Malum, fazla siiriis
demek lastik basincinizda daha kisa
siirelerde azalma anlamina gelebilir.
5 yil garantili Sapphire, uluslararasi
presta ve schrader basliklarina ek,
tabanda bulunan biiyiik analog
gostergeyle geliyor. Saglam celik
taban ve uzatilabilen hava borusu
lastie hava basmaislemini
kolaylastiriyor. Yol, dag, sehir, gravel,
enduro, downhill, trail bisikletlerle
kullanima uygun yer pompasi
160psi/11bar’a kadar hava basabiliyor.

02 Vision Metron 6n
matara sistemi

shop.accellbisiklet.com.tr
Kulagda garip gelebilirama Metron
on matara sistemi, Vision'in ikinci
nesil Girtindi. Sasirtici olan halihazirda
bliyiik begeni toplayan triiniin
gelistirilmesi. Yeni Metron 6n matara
bir dizi glincellemeyle geliyor.
Bunlardanilki artan hacim. Yeni
modelde tasima kapasitesi 700ml.
Bir 6ncekine gore 100ml fazla. ikinci
ve belki de en 6nemlisi, aero tasarim.
Firma, en yiiksek aerodinamik
verimliligi elde etmek adina
tasarimda kapsamul CFD yazilimi
kullandigini soyliiyor.

Barda giivenli bir montaj tasarimi
bulunuyor ve takildiginda bisiklete
yalnizca ekstra 335g agrilik ekliyor.

12 Haziran 2021
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Accell Bisiklet / Advertorial

03 Mavic Sirocco jile
shop.accellbisiklet.com.tr

Sabah uyandigimizda, glinesin
coktan dogmus oldugu glinlerdeyiz.
Bunun anlami, daha fazla bisiklet.
Yaz giinlerinde siiriise genelde
sabahin erkek saatlerinde ¢ikilir. Bu
ylizden sizlere ihtiya¢ duyacaginizi
diistindiigiimiiz bir triin sectik.
Sirocco jile sabahin erken saatlerinde
veya aksam, sizi hem sicak tutan
hem de riizgardan koruyacak bir
uriin. Gelelim savimizi destekleyecek
ozelliklere. Sirocco’nun 6zel hafif
kumasi, yiiksek derecede riizgara
karsi koruma sagliyor. Ayrica riizgari
engellemekicin elastik bel tasarimina
sahip. 55g agirlidindakijile, sicakligin
arttidi saatlerde kolayca kivrilarak
mayo cebine sigabiliyor.

04 Vision Metron
5D/5D ACR mini
aero bar

shop.accellbisiklet.com.tr

Triatler icin sectigimiz ikinci tirtin mini
aero bar. S6zii firmaya birakalim:
“Metron 5D ACRile uyumlu mini
aero bar, aerodinamik, konfor,
hafiflik ve kullanim kolayliginin iyi
bir kombinasyonu.” Vision'in tist
segment entegre karbon gidonu
Metron 5D ACR ile uyumlu mini aero
bar karbon malzemeden gévdeye
sahip. 423 gram bar, triatlon, yol ve
zamana karsi branslarinda kullanima
uygun. Hem gidon hem de aero bar
icin daha detayli bilgi i¢in Vision'in
internet sitesini ziyaret edebilirsiniz.

05 Ortlieb Sport 06 Ortlieb 07 Fizik Vento 08 Cratoni C-Dirttrack
Roller Free tasiyici Vario ¢canta Argo R5 sele dag bisikleti gozligu
shop.accellbisiklet.com.tr shop.accellbisiklet.com.tr shop.accellbisiklet.com.tr shop.accellbisiklet.com.tr

Ortlieb yenilige olan bagliidina Vario sirt ve ayni zamanda bir Vento, Fizik'in, popiilaritesi giderek  Yiiksek kaliteli bir bisiklet kaski
uygun bicimde, poliliretan kapli bisiklet cantasi. ise, okula bisikletle  artan kisa burunlu sele diinyasina glivenligin yarisiise diger yarisi
polyester kumastan iiretilen gitmek isteyenler veya aksamlari giris modeli. gozliiklerdir. Zira, gozdekikirler

ve PVCicermeyen yeni bir tiriin sehirde planlariolanlaricinideal R5ise Vento Argo serisindeki en nedeniyle sinirli gériis agisi

serisini piyasaya siirdii. Free bir ¢6ziim. Saglam, su gecirmez, uygun fiyatli sele. R3'iin 220g glivenlik s6z konusu oldugunda
Line adini verdigi bu seride yer naylon kumastan iiretilen Vario agirligindaki karbon raylari yerine problemlere yol acabilir: Kontroli
alan urrtiinlerin ana kumasi, su size ofis belgeleriniz, 15,4 in¢clik bir ~ “S-Alloy” lizerine oturuyor. hizla kaybedebilir ve ideal cizgiden
gecirmez poliliretenden. Sonug diziisti bilgisayar ve 6gle yemegi Karbonla gliclendirilmis sele sapabilirsiniz. Yine de dag bisikleti
su gecirmez ve dayanikli bir molanizicin malzemelerinizi 265mmuzunlugundaolup,140mm  gozliiklerinde tek tehlike cama
kanvas malzeme. Onlardanbiride  koyabileceginiz genis bir alan veya 150mm genislik secenekleri gelen kirler degildir. C-Dirttrack
Ortlieb Sport Roller Free tasiyici. sunuyor. sunuyor. bugu onleyici teknolojisiyle,

Bu ¢cok yonlii canta, 6n veya arka Vario'yu bisikletinize Quick- Seleler elbette rahatlik ve lenslerin bugulanmasini giivenilir
teker yaninda kullanilabiliyor. Lock3.1veya Quick-Lock2.1montaj  performans agisindan kisisel bir sekilde dnliiyor ve net bir goriis
Kompakt boyutu g6z 6niine sistemiile baglayabilirsiniz. Ve ancak Fizik Vento Argo R5, yayliiist ~ sagliyor. Firmaya gore, gozliigiin
alindiginda, bisiklet cantasi varis noktaniza ulastiginizda, Vario  bdlimi, diiz kdseli dolgulu profilive  dayaniklilidi ise 6zellikle camlari
olarak kullanima da uygun. aninda omuz askili ve gogiis kayisli  genis kesimiile pek ¢ok kullaniciyi cizilmelere karsi koruyan cizilmez
Tasimahacmiise 12L. bir sirt cantasina dontistiyor. memnun edecek hesapli bir sele. teknolojiile destekleniyor.
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Bisiklete binmeyi keyifli kilan her sey

_ Yuksek
ozunuriuk

Mason Klasik bir malzemeye tamamen
modern bir yaklasim getiriyor ©
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inesis ile uzun siire ¢alistiktan sonra
2015 yilinda kendi adini tastyan
markayi olugturan Dom Mason,
bisiklet tasarimi konusunda 20 yillik
bir tecriibeye sahip.

“D6rt mevsim kullanilabilen list segment bisiklet
tasarimini gelistirmek icin bazi spesifik fikirlere
sahiptim” diyor Mason. “Disk frenli grupset ve jant
setleri kabul gormeye basladi, ek olarak Columbus
celik kadro borulariyla fantastik isler ¢ikariyor.
Materyal ve komponentlerin tasidigi potansiyeli
fark ettikten sonra popiiler olacaginainandigim bu
konsepte can vermek istedim.”

Mason, baslangicta jant frenlere sirtini dondiigii
icin biraz elestirildigini sdylese de - 'Firma Mason
Progressive Cycles olarak adlandiriliyor; asla jant
frenli bisiklet yapmam diyor’ - zaman kararlarini hakl
cikardi. Mason'in genis lastik araligi, esnek geometri
ve disk fren gibi bazi 6zellikleri o glinlerde belirli

16 Haziran 2021

bir gruba hitap ediyordu ancak giliniimiizde - ve
performans odakli bisiklet tasarimlariigin gelecekte
- standart olarak kabul gértiyor.

Ozenle secilmis Columbus boru kombinasyonuyla
yapilmis kadrosuyla Resolution, Mason'in ¢abalarinin
ilk somut 6rneklerinden biriydi ve markanin uiriin
yelpazesinin merkezinde yer almaya devam ediyor.

"0 kadro boru seklini Eurobike'ta (diinyanin
en buylik bisiklet fuarlarindan bir tanesi) gérdiim,
kusursuz uyum saglayacagini biliyordum. Bu
ylizden, Columbus’un Milano'daki fabrikasina gittim
ve adamlarindan biri bana tiim boru setlerini birer
birer gosterdi. Ardindan kadroyu insa etmek icin
donanimlari belirledik” diyor Mason.

Mason'a gore Resolution’in boru seti, miihendislik
deneyimi sayesinde secim yapabilecedi birkag
onemlitercihe sahipti.

“Columbus Spirit alt boru oldukca hafif ve
gercekten cok rijit” diyor Mason. “Yiiksek ylizey

cyclistmag.com.tr




Mason Resolution Ekar,
masoncycles.cc

cyclistmag.com.tr

kaplamaya sahip, bu da Columbus'un dengeyi
saglamak icin duvar kalinligini gercektenince
ayarlayabilecedi anlamina geliyor. D-seklinde kadro
borulari kullaniyoruz ¢linkii orta gobek baglantisindaki
genis, diiz kaynak, sert bir pedal ¢cevirme platformunun
desteklenmesine yardimci oluyor. Bu tasarim ayni
zamanda alt boruyla orta borunun iist {iste binmesini
onluyor. Aksi taktirde birlesim noktasinda yorgunluk
catlamalarina neden olabilirdi.”

Benzer sekilde, Columbus Life tist boru
ovallestirilmis ki Mason bu 6zelligin, esneme sertligini
artirmaya yardimci oldugu ve kadronun gii¢ altinda
duyarli kalmasini sagladigini séyliiyor. Ceki borularinin
duvar kalinigi, uyuma yardimci olmak icin uglara dogru
inceliyor ve Mason, her iki destek setinin de modern
aktarma organlariile calismak ve siiriis kalitesini
artirmak icin 6zel olarak sekillendirildigini soyliiyor.

Yapimailarla tanismak
Columbus boru setlerinin sagladigi avantajlardan
maksimum fayda saglayabilmek icinise uygun bir
imalat yontemi gerekiyordu. Mason kadrolarini tiretmek
icin Venedik yakinlarinda 40 yillik deneyime sahip
kiiclik bir kadro ureticisinden faydalanmayi secti.
“italyanlarla calismak istedim” diyor Mason. “Bunun
anlami tiretim asamalarina el atabilecegimdi. Diinyanin
obiir ucundaki Tayvan yerine yiiz yiize gortisebilecektik.
Tayvanlilar daha genis liretim kapasitesi ve daha ucuz
tiretim maliyeti sunmasi sebebiyle endiistri italya'y
terk etse de, yetenek ve deneyim halaitalya’da.
Uretime dokunmak harika bir deneyim olmaya devam
ediyor, ancak ne kadar zor olacagini bilseydim bunu
tercih etmezdim. O kadar gelenekseller ki tiretime
modern dokunuslar yapmak bir engele doniistiyor.
Resolution’da 35mm lastik araligi olmasiniistedigimde
yiizlerindeki ifadeyi gormeliydiniz. Hala 23mm'im
“genis!” oldugunu diistinliyorlar.

“Italyanlarla calismak istedim”
diyor Mason. “Bunun anlami

Uretim asamalarina el

Mason, Resolution'i rakiplerinden ayiran en ayirt
edici 6zellik olarak, tiretim kalitesi kadar Mason 6zel
masadan da kaynaklandigini soyliiyor.

“Bisiklet tiretimine her zaman masaile baslarim,
hem 6nemlidir hem de dogru niiansi bulmasi en zor
parcadir” diyor Mason. “Baska bir markanin masasini
kullanmayt hic tercih etmedim. Ozel bisikletler
Uretirken, bunlarin otantik tirlinler olarak tasarlanmasi
gerektigini hissettim. Resolution'in Aperture 2, bir
yol bisikleti geometrisinde bliytik bosluk, dahili
yonlendirme, camurluk noktalari, dinamo yonlendirme
ve thru-axle sunan disk frenle uyumlu bir masa. Bizden
once olmayan ézellikler.”

Resolution ikinci jenerasyonunda ve ingiltere
merkezli Bear Frame Supplies tarafindan radikal degil
ama 6zel dokunuslarla olusturulmus bir bisiklet.

“Acikcasi Tayvan'a gidebilirdik ancak her seyi
miimkiin oldugunca kontroliim altinda olmasini
istiyorum. Sahip oldugunuz is birligi seviyesi ve son
uriiniin kalitesi hepsine deger.”®

Cyclist Turkiye kisa
tayt-forma seti satista

cyclistmag.com.tr

Turkiye'nin tek aylik bisiklet dergisi Cyclist Tiirkiye'nin
2021forma seti satista! Askili tayt ve formadan olusan
set, Aydan Celik tarafindan tasarlandi. Tiimiiyle nefes
alan ve bisikletciyi kuru tutan kumasa sahip 2021
mayolarimiz Antalya merkezli yerli iretici Jordanred
tarafindan Uretildi. Tasarimda kullanilan renkler,
yukaridan asadiya yaris takvimindeki sirasina gore
dizilen italya, Fransa, ispanya ve Tiirkiye Turu’nu
simgeliyor. Sag kolda, ‘Siiriisiin heyecani’ anlamina
gelen “The thrill of the ride” ise Cyclist'in slogani.
Forma ve tayti iceren setin satis fiyati 400TL.

Siparis icin Cyclist Tiirkiye iletisim numarasi:

0(216) 504 0163
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Park Tool CM-25 zincir temizleyici
shimano-eu.com

Kirli aktarma organlari, verimsiz vites gecislerine
ve grupsette yipranmalara yol acabilir. Ozellikle de
s6z konusu zincirse. Zincir temizlik sikligi stirtisiin
gerceklestirildigi yol kosullarina gore degisse de,
eskiye oranla zincirinizi yikamak artik daha kolay.
Sebeplerden biri CM-25 zincir yikayici. Sert dokiim
aliiminyum kasa ve sorunsuz ¢alismasini saglayan
firca/stinger degistirme kartusuna sahip iiriin, zincirin
tamamen temizlenmesini hizli ve kolay hale getiriyor.
CM-25'in bir diger ozellidi ise yillarca ilk giinkii
kullanim 6zelligini koruyabiliyor olusu.

Park Tool PTSDSET tornavida seti
shimano-eu.com

Bisiklet tamiri denince Park Tool riistiinii pro
takimlarin mekanikerlerinden aldigi onayla
ispatlamis bir firma. Genis yelpazede bir uriin
kategorisine sahip Park Tool, kaliteli ve uzun
omiirlii ekipmanlarla dikkat ¢ekiyor. Onlardan
biri de kullanim kolayligi ve dayanikliigi bir
araya getirdigi PTSDSET tornavida seti. Cift
yogunluklu kulplara ve isil islem gormiis
uclara ek olarak, saftlara sahip PTSDSET
tornavida seti, O numara yildiz, 2 numara
yildiz, 3mm diiz ve 6mm diiz vidalar ile
birlikte geliyor.
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Park Tool PT10DS1
dijital tarti
shimano-eu.com

Bisikletleri, kadrolari ve bisiklet
bilesenlerini dogru bir sekilde
tartmak icin tasarlanan Park
Toolimzali PT10DS1 dijital

tarti, cok yonliiliigiiyle dikkat
cekiyor. Tarti nasil cok yonlu
olabilir diye sordugunuzu sorar
gibiyiz; PT10DS1, tamir standina
kelepcelenecek veya saglam
bir kancaya asilarak kullanima
uygun sekilde tasarlanmustir.
Temiz ve acik bir kilo ekranina
sahip dijital tarti, kilo cinsinden
ons’a ve kilogramdan yiizdeye
kadar 6l¢i birimleriyle agirlik
gosterebilmekte. Cift konumlu
asma kancaiise iiriin dahilinde
gelmekte.
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Shimano TL-CN42 zincir

asinma gostergesi
shimano-eu.com

Japon devi Shimano’nun son yillarda
en ¢ok 6zen gosterdidi hususlardan
biri zincir 6l¢limii. Zira, kullanima bagl
yahut belirli bir kilometreden sonra
zincir baklalari arasinda bosluklar
meydana gelebilir. Bu durum dislilere
tahmin edemeyeceginiz zararlar
verebilir. Boslugun tehlikeli boyutlara
gelip gelmedigini 6lgme vazifesiise
zincir asinma gostergesine diiser.
Shimano etiketiyle piyasaya siiriilen
TL-CN42, silindirleri ayni tarafa
yonlendirerek silindir baglanti plakasi
ve silindir arasinda bosluk olmadan
zincir uzunlugunu 6l¢ebilir ki bu da en
dogru sonucu verir.

PRO PRTLO107 Expert
alet cantasi
shimano-eu.com

Bisiklet mekanigine merakl
kullanicilara 6zel bir alet cantasi. 44
aletli cantaicinde pedal anahtari,
zincir anahtari, kablo kesici, ruble
anahtari, ruble tutucu, aynakol
yaprak vida somun tutucu, akort
anahtarlan (3,6/3,75/4,0/4,4),

8 parca alyan seti, Y tipi tork alyan
(T20/T25/T40), 3 adet levye,
yildiz tornavida, Quicklink sok-tak
anahtari, orta gébek anahtari ve
adaptorii, aynakol cektirme anahtari,
8 parca tork alyan seti, cekic, piston
anahtari, kaliper hizalama anahtari,
serit metre, zincir 6lciim aleti, pres fit
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PRO PRTLOOS5

firca seti
shimano-eu.com

Aktarma organlarinin temizlik
bakim islemlerinin ne denli 6nemli
oldugundan bahsetmistik. Pahali
ekipmanlarin 6mriinii uzatan bu
bakimislemiicin ufak biitcelere
yatinm yapmakta fayda var. Kaset
disli/ruble ve aynakol disli yapraklar
tizerinde, arasinda sertlesmis
kalintilari, jant gobekleri tel baglanti
noktalari, aktaricilar gibi ulasmasi

ve temizlemesizo

SHIMANAQ/Advertorial

PRO (8/9/10/11/12)
zincir anahtan

shimano-eu.com

Zincirin 6neminden bu
sayfadaki diger tiriinlerde
bahsetmistik. Madem bisikletin
hayati bilesenlerinden biri olan
zincir lizerinde bu kadar durduk,
Shimanoile tiriin tanitim
boliimiimuizii vites icin bir
zincir anahtariyla noktalayalim.
Yiiksek kalitede metal

alasim sayesinde uzun yillar
yipranmadan kullanilabilecek
zincir sokme anahtari, uzun
zincir kilavuzu sayesinde
zincirin diizgiin oturmasini ve
dolayisiyla kesme esnasinda
kaymadan olusabilecek
deformasyonu engelleyecek
bir bisiklet ekipmani.

PRO PRTLO106 Advanced

alet cantasi
shimano-eu.com

Pro’nun 44 parcali Expert alet

cantasina alternatif bir Giriin olan
Advanced iceriginde 27 parca
alet bulunduruyor. Dilersen
bakim onarim ekipma
bir g6z atalim: Peda
zincir anahtari, kab

(3,6/3,75/4,0
anahtarlari, ek
alyan dahil 8 pz
tipi tork alyan (
), 3 adet levye,

gobek anahtarive
aynakol cektirme a
baslicalari. Gerisielus
kalmis.
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Sram Rival eTap

aslibisiklet.com

-3

ram 2015 yilinda ilk kez eTap'i Agustos ayinda piyasaya faydalaniyor (gravel icin genis secenekler dahil).

siirdiigiinde, konuya siipheyle yaklasanlar kablosuz

elektronik vites sisteminin asla kalici olmayacagini

soylemekte cabuk davranmisti. Ancak giivenilirligi

konusundaki siipheler coktan ortadan kalkti. Sistem
kendini siiphelerin 6tesine tasidi. Oyle ki Sram son olarak 2019'da, 12
vitesli eTap AXS'I amiral gemisi Red ve bir alti Force'a tanitti.

Ve simdi hiyerarsinin liclincii basamagindaki Rival eTap AXS
piyasaya sunuldu. Bunun anlami, kablosuz elektronik vites gecisinin
artik stiper bisikletlerin ve profesyonellerin oyuncadi olmadigi. Bu
teknolojiyi artik orta seviye karbon bisikletlerin lizerinde goérebiliriz.

Dahasi, glic dlcerleri, daha ulasilabilir fiyat etiketli bisikletlerin
tizerinde standart olarak gorebiliriz. Zira Sram, Rival iiriin serisinin
bir parcasi olarak duistik maliyetli, dustik agirlikli (40g) Quarq krank
mili tabanli bir secenek sunuyor.

Esas onemli olan ise Sram, list segment iirtinlerinin sahip oldugu
bircok temel 6zelligi koruyor. Rival, ayni gecis motorlarini, ayni
kablosuz baglanti donanimini, ayni frenleri ve 12 vitesli aktarma
organlariicin ayni diiz iist zinciri kullaniyor. Bu nedenle, hem 1x
hem de 2x icin Sram’in X-Range disli se¢eneklerinin tiim gamindan
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Ayricamevcut eTap AXS bilesenleriyle uyumlu, bdylece farkl
AXS grupsetlerinin parcalariyla kombinlenebiliyor. Ayrica, degisen
islevlerin kisisellestirilmesiicin bilesenlerle dogrudan eslesen
etkileyici AXS akilli telefon uygulamasi da var.

Peki farkliliklar nedir? Rival versiyonu, daha pahali modellerde
bulunan akiskan debriyaj yerine arka vites degistiricide daha ucuz
bir yayli kavrama mekanizmasina sahip. Ek olarak, “blip” vites
degistirme diigmeleri secenegi ve fren kolunda ped temas
noktasi ayari yok.

Bunlarin hepsikiiciik 6diinler, ama asil farklilik agirikta. Sram,
karbon kranklari ve fren kollarini aliiminyum esdegerleriyle
degistirdi, bu da Rival eTap AXS'nin Force seviyesinden 100-220g
daha agir olmasina (1x veya 2x kuruluma bagli olarak) neden oldu. Bu
da tiim grupsetinin agirligini 3kg'nin tistiine ¢ikariyor ki mekanik disk
frenli Shimano 105'ten 900g civari daha agir.

Bu bariz bir agirlik, ancak biiyiik olasilikla bu seviyedeki
tuiketiciler, Rival eTap AXS'in sunabilecegi ek islevsellik ve elektronik
sihirbazlikla (tam sirali otomatik vites dedistirme se¢enedgi gibi) ¢ok
daha fazlailgileneceklerdir.
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Shimano’dan
bir yenilik daha

shimano-eu.com

angi bisiklet olursa olsun, kullanimi arttik¢a aktarma
organlarindaki asinma ve yipranma da kac¢inilmaz
bir son olur. Shimano, 6zellikle e-bisiklet ve dag
bisikletlerinde kullanilan aktarma organlarindaki bu
sorunu ¢cézmek icin Linkglide teknolojisini sunuyor;
bu yenilikle aynizamanda Shimano’'nun meghur oldugu kusursuz
vites gecisi de koruma altina alinmis oluyor.

Linkglide teknoloijisi piyasayailk olarak Deore XT (1x11) ve
Deore (1x10) seviyesinde sunuldu. Asil ¢ikis noktasi e-trekking
ve yuksek tork altinda kullanilan e-MTB’ler olmasina ragmen,
cesitli bisikletlerde ve farkli suirlis tarzlarinda da kullanilmak tizere
tasarlanmis bir teknoloji.

Shimano'nun siirus testlerinde, Linkglide kasetlerinin camurlu
kosullarda Hyperglide kasetlerinden ti¢ kat daha dayanikli oldugu
sonucuna varilmis. Kasette li¢ kat daha az bozulma olmasi demek,
daha az zincir atlamasi, daha az performans kaybi, daha az tamir
ihtiyaci veya degistirmeden 6nce daha fazla kilometre yapma,
daha sorunsuz ve yiiksek performansli iki yone vites gegisiimkani
anlamina geliyor. Yeniparcalar arasinda Deore XT 1x11ve Deore
1x10 vites dedistiriciler, arka aktarici, zincirler ve kasetler bulunuyor.
Parcalarin her biri, farkl disli araliklari nedeniyle, capraz uyumlu
olmayan normal Deore XT ve Deore parcalarindan ayirt edilebilmesi
icin Linkglide logosuna sahip olacak.

cyclistmag.com.tr

Linkglide kasetleri
Linkglide kasetlerin disleri, yliksek tork durumlarinda asinmayi ve
yipranmayi azaltmak icin yeni bir sekilde tasarlandi. Bozulmaya en
cok maruz kalan bélgeyi korumak icin daha kalin ve daha saglam
dis tabanlan bulunurken, ayni zamanda yeni bir iist sekil profili de
kullanildi.

Gelistirmeler yapilan bir diger alan, zincirin disliler arasinda
sorunsuz bir sekilde yukari ve asagi hareket etmesini saglayan vites
degistirme kapisinin tasarimi ve konumu. Bu kapilar, vites degistirme
sirasinda pedal sarsintisini veya ziplamalar azaltarak daha yumusak
pedal cevirme performansi sagliyor.

Deore XT 1x11kasetler (CS-LG600-11) 7809 agirliginda ve 11-50T
oranlarinda sunulurken, 634g agirigindaki Deore 1x10 kasetler (CS-
LG600-10) 11-43T seklinde kullanicilara sunulmakta.

Linkglide aktaricilar

Yeni Linkglide kasetlerine yer verebilmek igin yeni Deore XT (RD-
M8130-SGS) 1x11 ve Deore (RD-M5130-SGS) 1x10 vites degistiriciler
olmali ve bunlar, ayni piiriizsiiz vites gecisi performansini, diisiik
profilli Shimano Shadow RD+ tasarimini ve diger Deore XT ve Deore
vites degistiricilerde de bulunabilen ve zincir atmasini engelleyen bir
zincir gergi anahtari sunuyor.

Linkglide vites kollari

Yeni vites kollari ayrica Linkglide aktarma organlari sisteminin bir
parcasini olusturuyor. Deore XT 11 versiyonu bir I-SPECEV (SL-
M8130-IR) veya kelepce bandi (SL-M8130-R) secenediyle birlikte
gelirken, Deore 10 versiyonu (SL-M5130-R) optik disli ekranli bir
kelepce bandi tasarimiile geliyor. Tiim vites kollari Shimano’nun
2-Way Release ve Rapidfire Plus islevlerini sunuyor. Deore

XT siirlimii ayrica daha hizli vites gegisiicin “aninda tepkime”
teknolojisini sunuyor.

Linkglide zincirleri

Yeni Linkglide (CN-LG500) 11/10 vitesli zincir, e-bisiklete 6zgii

bir tiriin olarak karsimiza cikiyor ve Shimano’nun diger CN-
HG601-11/701-11/901-11 e-bisiklete 6zgii zincirlerine gére daha
uygun fiyatli bir secenek olusturuyor. Bu zincirler ve e-bisiklet uyumlu
CN-E8000-11zincirlerin timii Linkglide ile uyumludur.®

Haziran 2021 21



Yarnis Dunyasi

Peloton icerisinden gorusler

=
i

duinya kupasi
heyecani
basladi

Dag bisikleti bransinin en prestijli
miicadelelerinden biri olan Diinya
Kupasr'nda diinyaca tinlii pedallar
kozlarini paylastt. Kadir Kelleci ve
Serdar Anil Depe’nin de start aldigi
Albstad ve Nové Mésto etaplarini
hatirlayalim

Yazi BATUHAN ©ZDEMIR Fotograf BARTEK WOLINSKI
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isn

alginla gecenyaklasik 1
bucuk yilin ardindan yol
bisikletinde oldugu gibi
dag bisikleti de normal
seyrine girdi. 1990
yilindan bu yana her sene araliksiz bir
sekilde surrdiriilmesine karsin,
gectigimiz yil COVID-19 pandemisi
nedeniyle yalnizca 2 yarisi kosulabilen ve
herhangi bir sampiyon ilan edilmeyen UCI
Dag Bisikleti Diinya Kupasi'nin 2021
sezonu, Mayis ayiyla birlikte basladi.

8 ayakli bir organizasyon olarak
planlanan ancak tilkede uygulanan kati
pandemi kisitlamalari nedeniyle Birlesik
Krallik ayadi simdilik iptal edilen
Mercedes Benz MTB World Cup’in
ozellikle ilk 2 ayad, olimpiyat hedefiolan
sporcular icin kendilerini test
edebilecekleri en ciddi sinav
niteligindeydi. Bununla birlikte, dag
bisikleti sevenler, uzun bir siire sonra
sporun kalburiistii tim isimlerini

ekrandan da olsa bir arada gérme imkani
yakaladi. Zira, dnceki edisyonlarinda
seyircilerin yogun katiimiyla her bir ayadi
3'er guinluk bisiklet festivali seklinde
diizenlenen Diinya Kupasi etaplari, ne
yazik ki son donemdeki diger pek cok
spor miisabakasi gibi seyircisiz
gerceklestirildi. Tim bunlarin 6tesinde
ise, Ulusal Dag Bisikleti Sampiyonumuz
milli sporcu Kadir Kelleci ve Serdar Depe,
tilkemizi bu organizasyonda temsil
ederek, Tiirk sporseverlericin yarisin
takip edilmesi acisindan ek bir
motivasyon kaynagi oldular.
Organizasyonun ilk ayagi Almanya’'nin
Albstad kentinde gerceklestirildi. 7 Mayis
Cuma giinii, buz gibi bir havada baslayan
kisa parkur yanslari, hem kadinlar hem de
erkeklerde beklendigi gibi tam anlamiyla
bir gli¢ savasina sahne oldu. 39
bisikletcinin start aldigi Elit Kadinlar
yarisinin 3. turunda, yaptigi atakla
gruptan kopan Linda Indergand (Livo
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Factory Racing), liderligini son Tkm'ye
kadar tagimayi basarsa da yarisin
mutlak favorisi Diinya Sampiyonu
Pauline Ferrand Prevot (Absolute -
Absalon - BMC), sprintte isttinliigiinii
ortaya koyarak giiniinilk kazanani
olmayi basardi.

Erkeklerde ise yaris 6ncesinde tim
gozler,2019'da tam 5 kisa parkur
yarisinikazanan ve son dénemde yol
bisikletinin tek giinliik anitsal
klasiklerinde de dne ¢ikan Mathieu van
der Poel'iin (Alpecin Fenix) iizerindeydi.
Hollandali bisikletci beklentileri bosa
c¢ikarmadi. Henliz ikinci turda atak
yaparak bacaklarinideneyen van der
Poel, yarisin devaminda ise Henrique
Avancini, Victor Koretzky ve Mathias
Fliickiger'in ataklarinda enerjisini
korudu ve son turda bir kez daha tempo
artirarak, cizgiyi rahat bir sekilde ilk
sirada gecti.

1giinliik dinlenme sonrasi 9 Mayis’ta
bu kez uzun ve daha kalabalik bir yaris
icin hem kadinlar hem de erkekler
bisikletlerinin basina gecti. ilk olarak
kosulan 23,8km'lik Elit Kadinlar
Cross-country miicadelesini, Loana

Lecomte (Massi) tek basina domine etti.

Henliz ilk turda liderligi ele geciren
Fransiz bisikletci, yarisiikinci Pauline
Ferrand Prevot'un 53 saniye 6niinde
tamamladi. Prevort bu ikincilige karsin,
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genel puan tablosunda Lecomte’nin 5
puan lstiinde ilk sirada yer aldi.
28km’'lik erkekler yarisinin galibiise
sprint finisiyle belirlendi. Avrupa
Sampiyonu Nino Schurter'i (Scott -
Sram MTB Racing Team) 2 salise farkla
gecen Victor Koretzky hem kariyerinin
ilk Diinya Kupasi galibiyetini elde etti
hem de haftayi1 350 puanlailk sirada
tamamladi. 151 bisikletcinin start aldigi
yarista temsilcilerimizden Kadir Kelleci
123'lincli, Serdar Depeise 141. oldu.

Cekya’'da Lecomte ve van der
Poel firtinasi
Albstad'tan neredeyse tertemiz
mavyolarla ayrilan bisikletciler, 1Thafta
sonra 14 Mayis'ta, Cekya Nové Mésto’'nun
camurlu parkurunda bulusarak bir MTB
yarisinda olabilecek her seyi yasadilar.
Adir ve engebeli zemin, sporculari
bastan asagi camura bularken, ayni
zamanda pek ¢ok kaza ve mekanik
arizanin yasanmasina da yol act.
Kadinlar kisa parkurda Haley Batten
(Trinity Racing MTB), Loana
Lecomte’nin 16 saniye dniinde yarisi
kazansa da; Lecomte, bir giin sonra
Cross- country’de Batten’a tam 1dakika
39 saniye fark atarak ¢izgiyiilk sirada
gecti. Busayede Lecomte, hem révansi
aldihem de genel siralamaniniilk
sirasina yerlesmeyibasardi.
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Nove Mesto, kadinlarda oldugu gibi
erkeklerde de yarisseverlerin
beklentilerini tam anlamiyla karsilayan
bir diielloya sahne oldu. Yol yarisindan
da birbirini iyi taniyan ikili Mathieu van
der Poelile Tom Pidcock, ilk olarak kisa
parkurda kozlarini paylastilar. Son tura,
hatta son diizliige rakibinin gerisinde
giren van der Poel, sprintteki o
muazzam patlayici gliciiyle mesafeyi
eritti ve foto finisle birlikte kisa
parkurdaki galibiyetlerine bir yenisini
ekledi. Pidcock ise Pazar giinii kosulan
Cross-country’'de bu kez isini sansa
birakmadi. 3. turda yaptigi atakla 6ne
gecen Britanyali sporcu, ikinci siradaki
van der Poel'den tam 1dakika 6nce bitis
cizgisine ulasarak, 21yasindailk Diinya
Kupasi zaferine uzandi. Bu kiyasiya
miucadeleye sahne olan yarista,
temsilcilerimiz Kadir Kelleciile Serdar
Depeise 139 ve 140. siralarda bitis
cizgisine ulastilar.

Bu zorlu amaizlemesi keyifli iki
gliniin sonunda erkeklerde genel
siralama da degisti. Van der Poel, 570
puanla liderlik koltuguna otururken,
Pidcock da Koretzyki'nin tistline ¢ikarak
2'nciligi elde etti.

Mercedes - Benz MTB Diinya Kupasi,
12-13 Haziran tarihlerinde Avusturya’'nin
Leogang sehrinde yapilacak 3'lincii
ayak yarislariyla devam edecek @
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S&C
Kadir Kelleci

Birgok sporcunun hentiz daha 20’li yaslarinda bisikleti biraktigi
tilkemizde bisikletinde Kadir Kelleci, 25’inci sezonuna “merhaba”
dedi. Kendisiyle zorlu kariyerini ve 6nlenemez yiikselisini konustuk

Roportaj ERMAN ONER Fotograf YUCEL CAKIROGLU

Cyclist: Kariyerinin 25’inci yilina girdin.
Senle birlikte spora baslayip bugiin hala
suirdiiren zannederim yok. Senin devam
etmenini saglayan nedir?

Kadir Kelleci: Cocuklugumdan bugiine
gelen bisiklet sevgim, bu ugurda devam
etmemi saglayan en 6nemli etken. Bu
sevgi beni adeta asiliyor. Elbette kendime
koydugum hedefler de burada pay sahibi.
Kadir Kelleciisminin artik tilke
bisikletinde bir noktaya oturdugunu
diistiniiyorum. Ben de bu yeri bilerek,
buna yarasir sekilde calismalarimi
surdiriiyorum.

Cyc: Gectigimiz sezona gelecek olursak.
Diinya siralamasiniilk 40 icerisinde

tamamladin. Bekliyor muydun?
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KK: Hayal dahi etmiyordum. 60’a kadar
yilikselmistim ama pandemide
neredeyse tiim diinya kapandi. Acilmalar
basladiginda Erciyes'te de es zamanli yol
ve dag bisikleti yarislar diizenlendi.
Acikg¢asi bu yarislar pandemi sebebiyle
yabanai katiiminin diisiik kaldigi
organizasyonlard.. Yine de gelen Fransiz,
Ukraynali ve Kazak sporcularin arasindan
onemli puanlar toplayarak, diinya

takviminde siralamami gelistirmis oldum.

Niyetim siralamami bu sezon korumak.

Cyc: Albstadt ve Novo Mesto’'daki Diinya
Kupasi yarislarindaydin. Atmosfer
nasildi, dag bisikletinin biiyiik isimleriyle
ayni parkurda olmak nasil hissettirdi?
KK: Gurur verici. Lakin bizim bu yarislara

Yas 34

Memleket Gaziantep
One gikan basarilar
Dag bisikleti

5XMTB ulusal
sampiyonlugu (2008,
2014, 2015, 2016, 2019)
Yol bisikleti

Tour of Marmara

(GK 9.,2010)
Mezopotamya Turu
(GK10.,2018)

Mersin Turu
(GK10.,2017)

diizenli geliyor olmamiz lazim. Clinkii
burasi bir vitrin ve bizim de bu vitrinde
olmamiz lazim. Planli bir sekilde,
kendimize buralari hedef koyarak
gelirsek, buralardan giizel dersler
cikarabilecegimize de inaniyorum.

Ben bu yiikii sirtlayarak geliyorum ve
bdylesibliyiik yarislarda yer almaktan da
biiyiik keyif aliyorum. Diger yarscilar da
bize ¢ok saygi duyuyor ve bizlerin
olmasina seviniyorlar.

Cyc: Yarislarin seviyesi ve
organizasyonlar hakkinda neler
soylersin?

KK: Organizasyon gercekten ¢ok kaliteli.
Diyebilirim ki her sey diistiniilmiis. Zaten
en basta goz oniinde bulundurulan husus
sporcu sagligi ve glivenlik. Her sey
sporcu etrafinda sekil aliyor. Kurallara
son derece riayet ediliyor. Kendimizi
duyurma acisindan da bu tarz biiyiik
yarislar, bizim gibi sporcularin ihtiyac
yarislar.

Cyc: Muhakkak bu tip organizasyonlarda
ay-yildizlimayoyla yarismak senin

icin gurur vericidir, ancak kuliip takimi
sporcularina karsi milli takimla yarismak
sende bir burukluk yaratiyor mu?

KK: Ay-yildizli mayoyu lizerimde©
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tasimaktan gurur duyuyorum ama
takimlarinicinde lilke mayosuyla
yarismak biraz tizicii. Yine de ister kuliip
takimiister milli takim olsun bizim bu
organizasyonlarda olmamiz gerekiyor.
Fakat lilkenin bu seviyede miicadele
edebilecek bir takiminin olmasi sart.
Zaten bizi en fazla geriye gotiiren, bir
takimimizin olmayisi ve bu takimin
diizenli olarak yurt disindaki bu tip biiyiik
etkinliklere gitmemesi. Tuirkiye'de
istediginiz kadar yaris kazanin, bu ne
yazik ki bir kiyas dedgil ¢linkii blyiik
yarislarda diinyanin eniyi, sistematik
calisan, takim ve sporculara karsi rekabet
ediyorsunuz.

Cyc: Bir donem lilkemizin en popiiler
bisiklet bransiydi dag bisikleti. Dag
bisikletinin yillar icinde tilkemizdeki
gelisimini nasil degerlendirirsin?

KK: Dag bisikletiyle 2004 'te tanistim. Bu
tarihten beridir ne yazik ki asagi dogru bir
ivmelenme var. Bunun nedeni nedir tam
bilmiyorum. Bir de dag bisikleti “Hadi
binin, gidiyoruz” diyebileceginiz bir
disiplin olmadigiicin de ¢ok fazla tercih
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Bisiklet benim hayatim. Cikartsam benim
icin zaman, gunler ve hatta hayat gecmez

edilmiyor. Ornegin; amatér bir bisikletci
yolbisikletine binebilir ama dag bisikleti
teknik calisma ve teknik beceri gerektirir.
Bundan dolayi da popiilaritesini yitirmis
olabilir. Elbette yonetimsel de olabilir
ama bakarsaniz diinyadaki tiim iyi
tirmaniscilarin dag bisikletinden geldigini
gorursiniiz. Dag bisikleti 6zellikle geng
sporcu adaylarina mukavemet ve bisiklet
tizerinde hakimiyet kazandiriyor.

Kendi adima ben dag bisikletine olan
yatirimin azalmamasi icin savasiyorum
ama umarim gelecek nesillere bizler
iyi birer 6rnek oluruz. Umarim alttan
gelenler bizleri eniyi sekilde temsil eder
ve dag bisikleti disiplinini dahaileriye
cekerler.

Cyc: Uzun ve basarilarla dolu kariyerinin
en unutulmaz yarisi hangisi?

KK: Unutulmaz yaris ¢ok tabiiama en
yakin pandemi 6ncesi Manavgat'ta
yapilan yarisi sdyleyebilirim. 17 lilke
sporcusununicinde, yaptigim atakla
birinci olmustum. Beni hem ¢ok
gururlandiran hem de kendime giivenimi
getiren bir galibiyetti.

UCI MTB Cross-country
elit erkekler
siralamasinda sezon
basi 27'ncilige kadar
yiikselen Kadir Kelleci,
bu satirlar yazildigi
tarihte siralamanin
40"inci basamadinda
bulunuyordu

Yans Diinyasi

Bir de 2015'te Bakii'de diizenlenen
Avrupa Oyunlari var. Cok eksiklerle
gittigimiz bu yarista son turlara kadar
15’inci sirada giderken yarisi 24'tincii
tamamladim. Yine de bu klasmani elde
etmek benimicin 6zel bir dereceydi.

Cyc: Kadir Kelleci'nin hayatindan bisikleti
cikarsak, geriye ne kalir?

KK: Bisiklet benim hayatim. O nedenle
cikarmay diisiinemiyorum bile.
Cikartsam benimii¢in zaman, glinler

ve hatta hayat gecmez. Ben kendimi
bisikletimle buldum, bisiklet artik benim
viicudumun bir parcasi gibi ve onsuz
yasayamam.

Cyc: Sansin olsaydi, Tiirk bisikletinde neyi
degistirirdin?

KK: Boyle bir firsatim olsaydi sistem ve
ekonomik anlamda degistirmek isterdim
clinkii bizi Avrupa ve diinyadan ayiran bu
oldugunainaniyorum. Tirkiye'de bisikleti
ileri gotiirebilecek tek sey sistem.
Yumrugu bir kere yersen, bir sonrakinde
yumrugun nereden gelecegini bilirsin
ama hig¢ bunu tecriibe etmezsen dayak
yersin diye duistinliyorum.

Cyc:Dag bisikletinde olmazsa olmaz bir
ayar ve yahut ilk kontrol ettigin teknik bir
detay var mi?

KK: Bisikletimi her zaman kendim
yaparim, zira tamircilikten gelmeyim.
Bisikletimden minik bir sesin dahi
gelmesiniistemem. En titiz yaklastigim
ayarlardan biriise gidon, sele, kal, lastik
ve slispansiyon havalarl. Bisiklet Gizerine
bindigimde kendimi rahat hissetmem
gerekiyor.

Cyc: Son soru, gelecedi diistintiyor
musun, diistiniiyorsan kendi adina nasil
portre ciziyorsun?

KK: Gelecekle ilgili cok biiyiik kaygilarim
yok. Arada direncimin kirildigi siirecler
olsa da tek problemin ekonomik
oldugunu biliyorum. Ekonomik

olarak gliclii olmadiginizda bu tip
organizasyonlara katilamazsiniz ve ne
kadar giiclii olursaniz olun, yaptiginiz
isten keyif alamazsiniz. Bunlari yasamis
biri olarak, ileriki donemde sporunicinde
olup belki tiim bilgilerimi paylasacagim
cocuk yetistirmek olabilir. Bir nesli hedef
ve hayallerine ulastirmak icin ¢caba
gostermek istiyorum.®

Haziran 2021 25



26 Haziran 2021 cyclistmag.com.tr



cyclistmag.com.tr

Carpismaya
hazir olun!

UCI, pro yariglart daha gtivenli hale getirmeuyi
amagclayan birtakim yeni kurallart duyurdu, peki
bisikletciler bu kurallardan memnun mu? Cyclist

Ttrkiye arastiriyor

Yazi RICHARD MOORE illiistrasyon JOHN HOLCROFT

ogumuz super-

tuck hareketiniilk
gordigiimiiz yerin
Floransa'da yapilan 2013
Diinya Sampiyonasi
oldugunu hatirlayacaktir. 19 yasindaki
Slovenyali sporcu Matej Mohori¢, sadece
junior klasmanini kazandiktan bir yil sonra
U-23 yol yarisini kazanmasiyla degil,
yokus asadi giderken ¢ogu insanin asina
olmadidi bir bicimde viicudunu egmesiyle
tanind.

Daha 6nceki asiriya kacan inis
pozisyonlarinda, bisikletcilerin ellerini
gidonun ortasina koyduklarini ve
burunlarinineredeyse gidon bogazina
degdirdiklerini, ya da seleden disari
dogru kayip arka tekerlege dogru
geldiklerini gordiik- 1990'lardaki Marco
Pantanti'yi diistiniin- Mohori¢ ise diger
yone, list boru lizerine dogru egilerek,
ve elleriyle gidonun tepelerini tutup,
dirseklerini kurbaga bacagdi gibi biikerek,
U-23 galibiyetine dogru hizli bir sekilde
pedallad.

Hos bir goriintii degildi. Tim agirugini
fazla one veren sporcununistikrarsiz ve
dengesiz bir goriintiisii vardi, fakathemen

olmasa da bu hareketi fark edildi. Uc yil
sonrasinda, Chris Froome’un 2016’daki
Tour de France'in 8. etabindaki tirmanista
Peyresourde zirvesine dogru atak yapip,
Mohoric tarzi descent yapmasiyla, bisiklet
diinyasi bunun ancak farkina vardi.
Froome, kaykay lizerindeki bir kurbaga
gibi goziikiiyordu - bir gazetecinin
betimlemesiyle-, fakat etap galibiyeti
ve sarimayo icin yokus asagi gitmenin
en hizli yolunun bu oldugu fikrini ortaya
atmis oldu (bu fikir sonrasinda Belcika'da
aerodinamik arastirmacilari tarafindan
tartisma konusu oldu fakat s6z konusu
pozisyon Tur galibi tarafindan uygun
bulundugu icin bu tartisma bir sey

Haberdar edilmediklerine dair tweet atmak
kolay, fakat 800'den fazla sporcuya e-posta
gonderildi ve sadece 16’s1 dosyayi indirdi

degistirmedi).

Aralarinda 2015 Diinya
Sampiyonasi'nda bu pozisyonun
yanindan gecen Peter Sagan, ve Michal
Kwiatkowski bulunan yiiksek profilli
diger sporcular da super-tuck hareketine
kendilerini adapte edince, 1Nisan 202Tde
UCl tarafindan giivenlik 6nlemleri
cercevesinde yasaklanana kadar, yaygin
olarak gorduiglimiiz bir hareket haline
gelmisti.

Agdlayarak yanimiza gelmeyin
Dogrusu, UCI'In super-tuck hareketini
yasaklamasina gerek yoktu, ¢clinkii

bu hareket zaten yasakti. ihlal edilen
diger kurallarla birlikte -eller gidondan
cekilemez kurali gibi, bir sekilde tolere
edilen bir hareketti. UCI buna bir son
vermek istemis olmali.

Yeni kural ekstrem pozisyonlara
getirilen yasagdi saglamlastiriyor, Pantani
ve Graeme Obree tarzi olanlar da dahil
olmak tizere, ve standart disi olarak kabul
edilen diger hareketler. Kural “Sporcular,
1.3.008 maddesinde belirtilen standart
pozisyonu korumall.” diye belirtiliyor.
Bisikletin list borusunda oturmak yasak.

Ayrica, gidon lizerinde destek noktasi
olarak 6n kollari kullanmak, zamana karsi
yarislar haric yasak.

Bazi pro sporculardan tepkiler
gecikmedi. Kwiatkowski bunun sadece
carpismalarin sorumlulugunu sporculara
yiklemek icin bir taktik oldugunu soyledi.
Bazilari da bu pozisyonlarin carpismalara
yol actigina dair -en azindan pro
yarislarda- yeterli kanit bulunmadigina
isaret etti. Tehlikeli goriinebilir, fakat
en azindan pro yanscilar icin bunun
yasaklanmasi gerektigini destekleyen
yeterli veri yok.

Fakat pozisyonlarlailgili kural
degisikligine gidilmesinin asil sebebi,©
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yapilan buiki degerlendirme gibi
goriiniiyor.

Birincisi, pro yariscilar amatorler
icin rol model konumundalar; ve onlar
icin glivenli gibi gériinen bir sey, yeni
baslayanlar ve genc sporcularicin
giivenli olmavyabilir. ikincisi, UCI biiyiik
bir kaza meydana geldikten sonra 6nlem
almak yerine, boyle bir durum daha
yasanmadan 6nce harekete gegmek
isteyecektir.

Giivenlik bariyerleriicin bazi minimum
standartlar, yarislardaki glivenlik
yetkililerinin tanitimi, tiim olaylarin ve
kazalarin kaydini tutan bir veritabanini
daiceren yenikurallar; UCI, takimlar ve
yaris organizatorlerin olusturdugu bazi
yetkililerden ve iki sporcudan olusan bir
calisma grubu tarafindan hazirland.

O sporcular, dort kez Anitsal Klasik
galibiyeti alan 38 yasindaki Belcikal
Philippe Gilbert ve li¢ Bliyiik Tur'da da
etap galibiyetleri kazanan 31yasindaki

italyan Matteo Trentin'di.

Trentin, diger pro yariscilarin,
super-tuck pozisyonuna gelen yasagin
domine ettigi mansetlere karsi olumsuz
tepkiler vermelerinden rahatsizlik duydu.
Duydugu bu rahatsizlik, bisiklet sporunu
daha giivenli hale getirmek icin verdigi
onca emegin goz ardi edilmesinden
kaynaklaniyordu. Trentin yaris guivenligi
icin zaman ve caba harcarken, bazi
sporcu arkadaslarinin destek olmak
yerine tek yaptiklarinin super-tuck
yasagini protesto etmek icin sosyal
medyada boy gostermek oldugunu
diisuntiyordii.

"E-postalarini kontrol edip
yeni kurallarin bulundugu dosyayi
indirmelerini séylemem gerektigiicin

Zaferi heba etmek

Belki sporcular TikTok’ta daha az zaman gecirip,
sira yanistiklan yeri daha gtivenli bir hale getirmeye
geldiginde, daha aktif ve lGretken olmalila

tizgliniim.” dedi, Trentin. Haberdar
edilmediklerine dair tweet atmak kolay,
fakat 800'den fazla sporcuya e-posta
gonderildi ve sadece 16’sinin dosyayi
indirdigini soyleyebilirim.” Eger biri
kurallara karsi cikmak istiyorsa, bunu
basta 6neriler sunulurken yapmalari
icin firsatlari vardi, fakat sadece ¢ok az
kisiden geri doniis alabildik.

“Kimi suclamak istediklerini
bilmiyorum, fakat bu kisi ben, Phil
Gilbert veya CPA (profesyonel sporcular
birligi) olamaz. Bu sefer olmaz. Belki
de sporcular TikTok’ta daha azzaman
gecirip, sira yaristiklari yeri daha giivenli
bir hale getirmeye geldiginde, daha aktif
ve Uretken olmalilar.

Bariyerleri yikmak

Paris-Nice'te, bu yorumlari yaptiktan

birkag hafta sonra, Trentin'in siniri yatisti

ve sporcu arkadaslarina tekrar seslendi.
“Evet, su yeni kurallar hakkinda

biraz konusalim.” dedi Viyana'daki

5. etabin basinda. “Problem, tiim
tartismalarin sadece bir kural lizerinde
yogunlasmasiyd. Elbette her sey
hakkinda tiim peloton aynifikirde
olamayiz, ancak en azindan artik
glivenligimiz icin birtakim kurallarimiz
var ve eger bu kurallarda bir sorun varsa,
bunun degerlendirilmesiicin talepte
bulunabiliriz.”

Yeni giivenlik kurallarinin sadece bir
baslangi¢ oldugunu belirtti Trentin. “Her
seye hi¢ yoktan basladik. Bir diistintin:
var olan tek kural sadece bariyerlerin diiz
durmasi gerektigiydi.”

Super-tuck yasagini bos verin,
Trentin'in de dedigi gibi, finislerde
bariyerlere bir standart getirilmesi cok
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daha dnemli.

“Bu, diinyadaki tiim sporlarin farkinda
olmasi gereken bir sey, fakat bisiklet
sporunda bununlailgili hi¢bir kural yoktu.
Simdiise organizatdrlerin saygi duymasi
gereken bir kural mevcut. Bircok sporun
glivenlik kitabina baktiginizda bayagdi
bir kalin olduklarini gérirsiiniiz. Ancak
bisiklet sporuicin bir glivenlik kitabi
yoktu bile. Hi¢ var olmamusti.

“Daha yenibasliyoruz ve elbette
kizaman alacak, ve daha fazla kuralin
degismesi gerekecek. Beni mutlu
eden sey ise, tartismalar olsabile, en
azindan bazi sporcular bu kararlara uyum
sagliyorlar ve siirece dahil oluyorlar,
clinkii bu zor bir stireg.”

Trentin kariyerinin zirve yillarinda,
yaptigi sporun glivenligini saglamak icin
daha ne kadar zamanini feda etmeye
devam edebileceginden pek emin degil,
fakat yine de baska bir secenegi yokmus
gibi goriintiyor.

“Dahil olmaya devam edecek miyim
bilmiyorum.” diyor. Keyif aldigim bir
seydi ve bunu yapmak benimicin
onemliydi. Elbette daha fazla sporcunun
buna katiim saglamasi ¢cok yararli olur.
Toplantilara ben de katilabilirim, bu sorun
dedgil, fakat sporculardan daha fazla
destege ihtiyacimiz var.

Yoldan goriinen manzara
Paris-Nice'teki bazi sporcular, hala
yaristan birkag hafta sonra yasak
gelebilecek bazi pozisyonlara
odakliydilar. Yeni kurallar, heniiz
uygulamaya ge¢cmeseler de, coktan bir
etki yaratmisti. Bazi sporcularin elleri
gidonu kavriyordu, ya dainislerde (st
boruda oturuyorlardi, sonra bunlarin
yasak olup olmadigindan tereddiit
etmeye basliyorlardi. Bazilariise, resmi
olarak yasaklanana kadar ne yapsam
kardir diye diislinerek, bu hareketleri pek
aldirmadan yapiyorlardi.

Sporculara yeni giivenlik kurallari
soruldugunda, genellikle yakinda
yasaklanmasi muhtemel pozisyonlar
hakkinda konusmaya yoneldiler.

Tim Declercq, pelotondaince
uzun viicuduyla gérmeye alistigimiz
Deceuninck-QuickStep’in domestik
sporcusu, bu konuya pragmatik agidan
yaklasti: " Giivenligimiz hakkinda
diisinmeleri hosuma gitti, fakat
daha etkili olabilecek baska kurallar
konulabilirdi.”

“Tek basima 6n tarafta pedallarken,
daha aerodinamik bir pozisyon
bulabilmek icin ellerimi 6ne
koyuyorum, ve bence bunu yaparken
karsilasabilecegimiz tehlike bizim©
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icin sinirli. Geng sporcularin bunu
kopyalayabilecegini ve bunun onlar

icin tehlikeli olabilecegini anliyorum.
Fakat 6te yandan, sirf Formula 1'de
bunun yapildigini gordiiniiz diye gidip de
arabanizi 300 km/s hizla siremezsiniz.

Oliver Naesen, eskiBelcika Yol Yarisi
Sampiyonu ve AG2R'nin Anitsak Klasikler
uzmani, bunabenzer bir noktaya degindi.
"Eger kurallari hazirlayan ben olsaydim,
kurallari basit tutmalarini ve finislerin
giivenli oldugundan emin olmalarini
soylerdim.” dedi.

“Super-tuck’in ¢ocuklar icin koti bir
ornek oldugunu tahmin edebiliyorum.
Kiiclik cocuklarin bir inis sirasinda,
yolun ters tarafinda, bunu yaptiklari bir
video gordiim ve bunu izlemek korku
vericiydi. Fakat duriist olmak gerekirse,
bunu kagcista yaparsaniz, benim bugiin
yaptigim gibi, herhangi bir risk olmaz.
Profesyoneller icin tehlikeli bir durum
degil, fakat 16 yasinda ¢ocuklarim
olsaydi, bunu yaptiklarini gormek
istemezdim. Bugiin bir kez bu hareketi
yaptim ve emimin ki babam bana her
zaman yaptidi gibi sinirli mesajlar
gonderecektir.

Lizzy Banks, iki kez Giro Rosa etabi
alan ve Ceratizit-WNT icin yarisan sporcu,
daha gliclii bir yorumda bulunuyor.
"Yaris disinda yapmayip, yaris esnasinda
yaptiginiz bir stirii sey var.” diyor. “Biz
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trafige kapali yollarda yarisiyoruz, o
ylizden yolun iki tarafini da kullaniyoruz,
fakat bunu asla antrenmanda
yapmazdim. insanlar bunu kopya edebilir
diye yasaklama fikrine gelecek olursak

- iyide, yolun ters tarafinda da bisiklet
suirmiiyorlar zaten degil mi?

“Sirf bu yiizden kaza yapan birine
hi¢ rastlamadim, ve yarisi glivenli hale
getirmek icin yapmamiz gereken ¢ok
daha 6nemli seyler var.La Course by Le
Tour de France’da bile, kesif yaparken
sunu diistindiim: bu bariyerler erkeklerin
yarisindakibariyerlerin aynisi olamaz. Ne
kadar tehlikeli olduklarinainanamadim,
son hizdaki bir kogsuda yerle bir olmalari
isten bile degildi.

Aslinda onlar ayni bariyerlerdi ve bu
da gosteriyor ki, Tur'da bile gelistirilmesi
gereken seyler var. Busezon da
coktan baska problemleri agiga cikardi:
Kwiatkowski, Etoile de Bességes'de yola
dokiilen yag sebebiyle carpisma yasadi.
EF Education-Nippo’dan Simon Carrise
Tirreno-Adriatico’da, isaretlenmemis
yol ekipmanlarindan birine carparak,
korkung bir diisiis yasadi.

Daha giivenli bir gelecek

Finisleri daha giivenli hale getirme
meselesi, Fabio Jakobsen'in Polonya
Turu'nda yasadigi ve belki de standartin
altinda olan bariyerlerin agirlagsmasina

sebep oldugu sakatlanmalardan sonra
bir 6ncelige doniistii. Degisikliklerin
cogu, bariyerlerin gelistirilmesi de dahil,
2022 sezonunda gelecek.

Richard Chassot, eski bir bisikletci

! ve Tour de Romandie organizatorii, UCI

bilinyesinde guivenlik yetkilisi gérevine
atandi. Sporcularla konusmak ve
islerin nasil yuriidiiguinii gézlemlemek

. icin Paris-Nice'teydi, fakat gorevine

yarisin yeni giivenlik yetkililerini teftis
etmek de dahil. Son bes yilicerisinde
WorldTour yarislarinda yasanan
carpisma ve kazalarin verisini toplayip
analiz edebilmek icin, harici bir acenta
tarafindan iistlenilen projeile el ele
vermesi gerekiyor.

Tabiati gerediriskli olan ve hep
riskli olacak bu spordaki tehlikelerin
azaltilmasinda yardimci olabilecegini
diistiniirsek, bu Trentin’in 6zel olarak
ilgilendigi bir girisim. Verilerden
yapilan analizisiginda, Trentin, yarislari
gelecekte daha gtivenli hale getirmek
icin, sporcularin organizatorler ile is birligi
yapabileceklerini umuyor. “Bundan sonra

yapmamiz gereken, bir komisyon veya
bir sistem kurup, yarisi aylar oncesinden
analiz edip, neyin iyi neyin kotii oldugunu
soyleyebilmek.” diyor.

“Parkurlan degistirmek istemiyoruz
-eger yokus yukari bir tirmanis veya bir
sprintise bunu degistirmek istemeyiz.
Ancak bir s6z hakkimiz olmali.
Organizator ile konusabilmemiz ve
dahil olabilmemiz gerekir. Cogu zaman
glivenlik agisindan iyi olmayan yerlerde
finisi geciyoruz.”

Sunu godz 6niinde bulundurmaliyiz ki,
grup artik 25 sene onceki grup degil. O
zamanlar, grubun dortte ticli yans disiydi,
yani finise dahil olmuyorlardi. Simdi
ise grubun dortte (¢l finiste de kosuya
dahiller.

“Bence sporcular kosuyu ve finisi
daha guivenli yapmakta yardimai
olabilirler.” diye ekliyor Trentin. "Eger
glivenligini saglarsak, hala bir yarisimiz
oldugundan emin olabiliriz.”®

Richard Moore bir bisiklet sporu
gazetecisi ve yazaridir, eskibir yaris¢i ve
The Cycling Podcast'in kurucu ortagidir.
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Crvelist

Cyclist Tiirkiye
Youtube kanalini ziyaret ettiniz mi?

. Patlak lastige
nasil yama yapilir?
. Bisiklet iizerinde
nasil beslenmeli?
. Bisikletcilere uygun
voga hareketleri neler?

youtube.com/c/CyclistTurkiye



Fotograf Rob Milton

Pedal cevirmeye
baslamadan énce
soguk suya dalmak,
yuksek sicaklikla
bas etmenize ve
ayrica modunuzun
yiikselmesine
yardimai olabilir

Soguk su terapisinin artilari ve eksileri

oguk suyun performans
tizerinde olumlu etkileri
oldugu soylenir - pekibu
etkilerin hangileri detayli
bir sekilde incelenmistir?
“Soguk Su Terapisi: Oldiriir mii Diriltir mi?”
adli birinceleme, soguk su terapisinin her bir
“yararini” bir ila dort yildiz arasinda puanliyor.
Bu puanlamada bir yildiz bilimsel olmayan veri,
dort yildizise yuksek nitelikteki veri olarak
siniflandiriliyor.

ilginctir ki, en cok bahsedilen etkilerden
biri olan ‘egzersiz sonrasi dinlenme’ iki yildiz,
iltihap tedavisiise sadece bir yildiz aliyor.
‘Badisiklik fonksiyonunu gelistirme’ de iki

cyclistmag.com.tr

—

—_——" Ol
yildizdafealyor; fakat soguk su terapisinin,

sicak havalarda daha yiiksek bir performans
icin bir 6n sogutma metodu oldugu, bilimsel
acidan daha ok kesinlik tasiyor.

Bir grup sporcu bir testicin 40°C
sicaklikta yorgun diisene kadar pedal cevirdi.
Oncesinde 30 dakika siireyle 40°C sicakliktaki
bir su terapisi uygulandi ve sporcularin yorgun
diisme siiresi ortalama 28 dakikaydi. Su
sicakligi 36°C dereceye diisiiriildiigiinde,
ortalama siire 46 dakika oldu. 17°C sicakliktaki
suda bu siire, etkileyici bir sekilde 63 dakikaya
yiikseldi. Bu gozlemler, soguk su terapisinin
gercekten de yararlari oldugu konusunda ikna
edici kanitlar; ancak ya pedalladiginiz yer Sahra

Colii degilse?

Soguk su terapisinin asil yararlari
zihinsel saglikta yatiyor olabilir. 2018'de
yapilan “Major Depresif Bozukluk icin Bir
Tedavi Olarak Acik Suda Yiizme" adli bir
arastirma, 17 yasindan beri depresyon tedavisi
goren 24 yasindaki bir kadinin, soguk suda
yiizme programini nasil siirdiirdiigiinii
inceledi. Her seans hizli bir sekilde ruh
halinde bir iyilesme sagladi ve ilag tedavisinin
durdurulmasiyla sonucland..

Aklinizda bulunsun: Soguk su terapisi -
ozellikle acik suda ylizmek- tehlikeli olabilir;
ancak ayni zamanda daha hizli ve mutlu
olmaniza katkida da bulunabilir.
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Uzman gorisu

Ne kadar yemek
yemellyim?

erhangi bir siirliste ihtiyaciniz

olan eneriji, yogunluk ve siireye

gore belirlenir. Bunlar ters

orantilidir - bir maratonda sprint

atamazsiniz, bu nedenle daha
uzun siiriisler daha diisiik yogunluktadir ve saat
basina daha az kalori yakilir. Yogunluk ne kadar
yiiksek olursa, kalori depolarini o kadar hizli
yakarsiniz. Ancak bu, kisa ve zorlu bir siirliste
daha fazla yemek yemeniz gerektigi anlamina
gelmez; ¢linkii viicudunuz bu enerijiyi kisa siire
icinde kullanamaz.

Bisiklet lizerinde bir saatten uzun siire
kalirsaniz, enerjiyi karbonhidrat seklinde
almaniz gerekecektir. Daha kisa suireler icin
odaklanmaniz gereken sey siiriis dncesi
hazirliktir: Kahvalti ve 6nceki glin yediginiz
yemekler gibi. Bunlar daha uzun stiriisler
icin de 6nemli, ancak beslenme stratejinizin
yalnizcailk asamasini olusturmaktadir. Kisa
suriislerde bunlar sizin beslenme stratejiniz olur.
Yemek yemek i¢in daha az firsatiniz olacak ve
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karbonhidratlar hizli bir sekilde etki gostermedigi
siirece, enerjiniz lizerinde kayda deger bir faydasi
olmayacaktir.

Asiriyogunluk, yalnizca viicudunuzun yakiti
ne kadar hizli yaktigini degil, viicudunuzun neyi
yaktigini da degistirir. Duisiik yogunluklar daha
fazla yag yakar, ancak viicudunuzun yag depolari
bunu telafi eder. Pratik anlamda, kan sekeri
seviyesini yiiksek tutmak icin karbonhidratlara
odaklanmaniz gerekir.

Sporculara tavsiyem her zaman ayni: Kolay
bir sekilde hazmedebildiginizi bildiginiz, size
tanidik yiyecekleri tercih edin. Onceki gece
saglikli bir karbonhidrat, protein, yag ve sebze
karisimiyiyin. Cok ge¢ yemekten veya cok fazla
karbonhidrat tiiketmekten kacinin. Tek seferde
cok fazla miktarda karbonhidrat depolamayin
- viicut agirbginizin kilogrami basina yaklasik 1
gram hedefleyin. Suirlis ne kadar erken olursa
olsun kahvaltiyi asla atlamayin. Burada kg
basina 0,5g-1g arasi karbonhidrat almalisiniz;
antrenman yahut yarisin uzunlugu veya sertligine

Sizi yakalamisken

Should I be eating or
avoiding protein snacks
during aride?

Siiriis esnasinda protein
atistirmaliklan yemeli
miyim, yoksa bunlari
yemekten kagcinmali
miyim?

Protein yorgunluk
belirtilerini azaltir

fakat tiiketmesizor

ve sindirmesi yavas
olabilir. Peynir alt suyu
proteininin mideden cikisi
daha hizli gerceklesir; bu
ylizden spor iceceklerine
eklenebilir.

Eger uzun bir siiriis
esnasinda 6gle yemegi
icin ara verirsem, 6giinden
sonra pedallamaya devam
etmek icin ne kadar siire
beklemeliyim?

Genellikle 45 dakika
ilaiki saat aras, fakat
o6gununizin miktarina,
malzemelerine ve yiyen
kisiye gore degiskenlik
gosterebilir.

Standart olarak giinde ii¢
o6giin yemek yerine sik
sik kiiciik 6giinler yemek
daha miiyidir?
Sporcularin, ailelerine

ve arkadaslarina dahil
olmalarini saglayacak bir
programa (6guin saatleri
ve secimleri bakimindan)
bagli kalmalarini ve
sonrasindaise yogurt,
meyve, smoothieler ve
shake icecekler gibi seyler
atistirarak, mimkain
oldugunca tiim yiyecek
turlerinden tiiketmelerini
tavsiye ediyorum.

bagli olarak. Her zaman su icin; ancak daha zorlu
bir siirlis planliyorsaniz karbonhidratli bir icecek

tercih edebilirsiniz.

45 dakikadan fazla siirelerde bisiklet
suirerken, hicbir seye sudan daha cok ihtiyaciniz
olamaz; belki bir bar veya sicak havalarda bir
elektroliticecek isinizi gorecektir. iki saate kadar
suiren yolculuklar icin sivi karbonhidratlara ve
enerji jellerine agirlik verin. Bundan daha uzun
siirelerdeicecek, jel ve bunlarin arasinda da

yiyecekler tiiketin.

Spor icecekleri, siviyahut karbonhidrat
takviyesi veya bazi durumlarda elektrolit ve
protein takviyesi sagladiklar icin her zamanilk

secenek olur. Bisiklet lizerinde gecirdiginiz30 ila

40 dakikadan sonra sivi alimina baslayin ve saat
basi20gila 60g oraninda takviye alin.
Uzun yol yapiyorsaniz ya da daha agir

antrenmanlar yapiyorsaniz, 60g hedefi koymaniz

dahaiyi olur. Bunun tizerine cikmayin ve hepsini
bir seferde tiiketmeyin - saat basi lic ila bes kez
yemek isinizi gorecektir. En iyi secenekler spor

icecekleri, jeller, enerji barlari, olgunlagsmis muzlar

ve hatta kuru Giziimlii biskiiviler ve incirli rulo
kurabiyeler. Karbonhidratli bir icecek, jel, eneriji
bar veya kiiclik-orta boyda bir muz size 20-25g
miktarinda (yine de mutlaka etiketleri kontrol
edin) karbonhidrat destegi saglayacaktir.

Yeni baslayan bisikletciler ihtiyaclar
olan gidayi gerektiginden daha fazla alip, sivi
kayiplarini g6z ardi edebiliyorlar. Genelde
yanlarina gerektiginden daha fazla yiyecek
aliyorlar ve planladiklarindan daha az
yiyorlar, ¢linkii bisiklet siirerken yemek kolay
degildir. Fakat uzun bir siiriiste, bir sprint finisi
planlamiyorsaniz bile, siviyi son yarim saatte
almak iyi olabilir. Bunu siiriis sonrasi dinlenme
siiresinin baslangici gibi diistinebilirsiniz.®

Uzman Drew Price BSc MSc, spor
takimlari, elit sporcular ve spor

gida sirketleriyle ¢alisan bir
beslenme danismanidir. Aktif
insanlar icin aralikli orug tutma ve
yemek koglugu konularini
inceleyen The DODO Diet'in
(Vermillion) yazaridir. Daha fazlasi
icin drewpricenutrition.com
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Atesi
besle!

Siirlis sonrasi toparlanma igeceginizi
hazirlamak bundan daha basit
olamazdi. Fakat ismi igin ayni seyi
sOyleyemeyecegiz

isiklet sporunun herkesin

anlayamayacagdi, ‘quacking’

[pelotonun 6niinde yer miicadelesil

gibi bazi terimleri vardir; fakat

sokak argosu yaninda bunlar basit
kalir tabii. Birisi seni kara kediliyor mu? Yani senin
anlattigin hikayeyi golgede birakacak baska bir
hikaye mi anlatiyor? Peki findikli? Bu belli ki bir
cikolata bar. iste bu icecegin adi da: Findikli kmiir
tozu (nutty slack). Ama bir dakika, bu tarifinicinde
cikolata yok bile. Peki ya ‘komiir tozunun’ icecekle ne
alakasivar?

Buismin etimolojik kdkeni, savas sonrasi
Britanya'da yaygin olarak kullanilan yerli yakita
uzaniyor; komiir tozu (slack) ve ufak kémiir topaklari
(nuts) iceren bir karisim. Temin etmesi kolay ve ucuz
bir yakitti, 1952'de gerceklesen ve biitiin Londra'yi
sarip 10.000'den fazlainsanin 6liimiine sebep
olan Oldiiren Sis felaketinde rol oynayan énemli bir
faktordi. Fakat bu smoothie’nin adi, sebep oldugu
oliimlerden ziyade, yakitin ekonomik ve agir agir etki
goOsteren dogasina paralel olarak verilmis.

Oncelikle, hazirlamasi ok kolay - sadece tim
malzemeleriblenderinicine atin ve diigmeye
basin. ikincisi, gayet ucuz (tamam Brezilya findigi
pahaliama onun disindakiler degil). Uciinciisii,
bu smoothie sadece siiriis sonrasi 35gramlik bir
protein takviyesi yapmakla kalmayip, aynizamanda
yulaftan gelen kompleks karbonhidratlari, findiktan
gelenyad, siit ve peynir alti suyundan gelen amino
asitleri (kas gelisimiicin 6nemli), ve anti-inflamatuar
etkiye sahip tarcindan gelen takviyeyiiceriyor.

Ayrica sindirimi kolay ve 20.yy kdmiiriiniin aksine
miikemmel bir tada sahip.

*Flemenkce ‘kwakske uitdelen’ deyiminden
geliyor ve ‘sarlamak’ gibi bir anlama sahip. Bisiklet
sporunda ise 6zellikle sprintte, istenilen pozisyonu
almak icin rakiplerini itip kakmak anlamina geliyor.
Mark Cavendish ya da Peter Sagan’i bu baglamda
‘sarlatan’ olarak tanimlayabiliriz; yerlerinden
ettikleri sporcular ise ‘sarlatan tarafindan
sarlananlar’.

cyclistmag.com.tr

Malzemeler

500ml st (inek siiti veya
tatlandiricisiz badem suitii)
20g glutensiz yulaf
Tolgunlasmis muz,
soyulmus olarak

20g Brezilya findigi
1yemek kasigibadem
veya fistik ezmesi
20gbal

1yemek kasigi toz targin
50g peynir alti protein
tozu

Bir avug kiip buz

Tarif

-Buz hari¢ tim malzemeleri smoothie
makinesine veya blender icine yerlestirin
ve pliriizsiiz hale gelene kadar karistirin.
Buzile servis edin ve tadini ¢cikarin.

b SHfiste

Haziran 2021 33



polis

Yazi PROF. DR. Y. BIROL SAYGI

rilar, bitkileri tozlastirarak
yeryiiziindeki yasamin
gercek destekleyicileridir.
Onlarin yorulmak bilmez
hizmetleri olmasaydi,
kendimizi besleyemezdik. Ayrica arilar,
bal, propolis, ari poleni, balmumu, ari siitii
ve tibbi ari zehiri gibi cok ¢esitli faydali
tiriinler de olustururlar. Ari kovanindan
elde edilen cesitli Girtinler Gizerinde
calisilmis ve propolisininsan sagligiicin
faydali sonuclara sahip bir tiriin oldugu
kanitlanmistir. Propolis kelimesi, “Pro”,
“dnce, oniinde, giriste” ve “polis”, “sehir,
topluluk veya kovan savunma maddesi”
birlesiminden “sehrin savunmasi”
anlamina geldigi Yunancadan tiiretilmistir.

Propolis, isci arilar tarafindan misilaj,
sakizlar ve recineler gibi cok sayida
bitki recineli salgilardan ve ayricaigne
yaprakli agacglarin veya yaprak dokmeyen
adaclarin 6ziinden (palmiye, cam,
kizilagac, kavak, kayin, kozalakliagac
ve hus agac gibi) farkl bitki turlerinin
yaprak tomurcuklarindan toplanan
0zsuyu, kendi desarjlari ve balmumuiile
birlestirdiklerinde, kovanlarini olusturmak
icin kaplama olarak kullanilan yapiskan,
yesilimsi kahverengi bir tirtindiir. Ari bunu
toplar ve ari kovanini dezenfekte etmek,
catlaklar kapatmak, panellerinsa etmek,
mikrobiyosidal bir ajan, dezenfektan
olarak kullanmak ve ayrica biiyiikliikleri
nedeniyle disari atilmasi zor olan davetsiz
misafirleri mumyalamak i¢in kullanir.
Bu nedenle Propolis, sicaklik ve nem
kosullari géz dniine alindiginda, viriis ve
bakteri gelistirmeye yatkin yerlerde ari
kovanlarinin asepsisini yani sanitasyonunu
garanti etmekten dogrudan sorumludur.

Arikovanlarinda bulunan ve bal
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arilarinin kovanlarinda olusan acik
bosluklari ve catlaklari kapatmak

icin cimentolama malzemesi olarak
kullandigi dogal bir regine (mum
benzeri) olup “Ari tutkal” olarak da
adlandinlir. Bal arilari propolisi sadece
kovanlarini korumak i¢in, kovanlarinin
catlaklarini tikayarak, bosluklar
kapatarak ve i¢ duvarlarini diizelterek
degil, aynizamanda ari larvalarini,

bal depolarini ve petedi mikrobiyal
enfeksiyondan korumak icin antiseptik
olarak da kullanirlar. Ayrica, petegin
bir nesneye tutturuldugu kovan
bdlgelerine mikropsuz, piirlizsiiz bir
ylizey olusturmak icin uygulanir. Bunun
nedeni, bal arilarinin birlikte yagsamasi

ve bu nedenle bir arida meydana
gelen enfeksiyonun tiim koloniye hizla
yayilabilmesi riskini azaltmak icindir.
Ayrica, bal arilari tarafindan kovandaki
davetsiz misafirlerin karkaslarinin
ayrismasini 6nlemek ve kovan igi
sicakligini 35° civarinda tutmak igin
kullanilir. Benzer sekilde, propolis, sabit
nemi korur ve ayni zamanda kovana
dogru hava akisini kontrol eder ve
kovana su girisini engeller.

Propolis, uzun zamandan beriinsan
tarafindan tanimlanmus ve kullanilmistir.
Su anda propolis, sitotoksik aktivite
icin kullanilmasinin yani sira anti-
bakteriyel, anti-enflamatuar, anti-viral,
anti-oksidan, anti-protozoal, anestezik,
anti-tiimor, anti-kanser, anti-fungal,
antiseptik, anti-mutajenik, anti-
hepatotoksik olarak da kullanilmaktadir.

Binlerce yil 6nce, eskiuygarliklar tibbi
ozellikleriicin propolisi kullandilar.©
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Propolis, saf haliyle nadiren bulunur.
Genellikle ari kovanlarindan elde edilir ve
ari ruinleriniicerir. Propolis, Aristoteles
zamanina kadar MO 350'ye kadar
uzanan uzun bir tibbi kullanim ge¢misine
sahiptir. Yunanlilar apseleri tedavi etmek
icin kullandilar. Asurlular, enfeksiyonla
savasmak ve iyilesme siirecine yardimci
olmak icin yaralara ve timorlere koyarlar.
Misirlilar mumyalari mumyalamak icin
kullandilar. Arastirmacilar, propolisin
iyilestirici faaliyetlerinin Romali ve

Yunan doktorlarin yani sira Dioscorides,
Galen, Aristoteles ve Pliny gibi diger
bilim adamlari tarafindan tespit edildigini
belirtmislerdir. Benzer sekilde, doktorlar,
Anglo Boer savasinda ve ll. Diinya
Savasinda yaralanmalarin tedavisiicin
propolisi verimli bir sekilde kullandilar.
Misirlilar, propolisin ¢iirliyen 6zelliklerinin
farkinda olduklarindan, cesetlerini
curimekten korumak icin propolisi
kullandilar. Ayrica propolis, Avrupa'da 17.
ve 20. yuzyillarda antibakteriyel bir ajan
olarak kabul edildi. ingiltere’de Propolis,
17. yuizyilda yaralarin tedavisi icin daha
iyi birilag olarak kabul edildi. Cin'de
benzer sekilde, propolis anti-kanser ve
anti-enfeksiyon ilaci olarak kabul edildi.
Propolis, bilesimi ve kimyasal etkileri
hakkindakiilk bilimselrapor 1908'de
kamuoyuna duyuruldu. 17. yiizyilda ise
vernik olarak kullanildi.

Propolisin rengi bdlgeye ve bitki
kaynagina gore degismektedir. 60 ile
700° arasinda, bazi cesitleriise 1000”de
erimektedir. Duisuk sicakliklarda sert,
yiiksek sicaklikta yumusaktir. Ticari olarak
uygun ¢oziiciiler yani etanol, metanol,
kloroform, eter ve aseton ile ekstrakte
edilir. Ancak, en iyi ¢ézlicli etanoldiir.
Propolis’in biyolojik aktivitesi, cografi
kokenine bagli olarak degismektedir.
Ticari olarak dis macunlari, pastiller,
agiz gargaralari, kremler, jeller, 6ksuiriik
suruplari, sarap, kek, sabun, sakizlar
ve tabletlerde kullanilmaktadir. Ayrica,
sekerlemelerin yani sira sampuanlar,
cikolatalar, cilt losyonlari, dis
macunlari, antiseptik karisimlar ve etin
korunmasinda da kullanilmaktadir.
Kimyasal olarak propolis, mevsimden
mevsime degismekle beraber farkl

Saglik

kimyasaliceriklerden olusmaktadir.
Propolis yapilari farkli olsa da hem iliman
hem de tropikal bolgelerde toplanir.
Sonug olarak propoliste 300’'den fazla
farkli bilesen tanimlanmistir. Genel olarak
propolis, polifenol (flavonoidler, fenolik
asitler ve esterler), fenolik aldehitler ve
ketonlar icermektedir. Bu bilesiklerin cogu
polifenollerin formlaridir. Polifenoller,
viicuttaki hastalik ve hasarlarla savasan
antioksidanlardir.

Giiniimiizde bireylerin saglikla ilgili
artan endiseleri, bilim toplulugunun
ilgisini belirli hastaliklarin 6nlenmesine
ve azaltilmasina katkida bulunanislevsel
gidalari arastirmaya odaklamasina neden
olmustur. Bu iirtiniin faydalar bilesiminde
yatmaktadir ve bu nedenle calismasi,
tanimlanmasi ve ardindan ekstraksiyonu,
biyolojik olarak aktif bilesiklerin yiiksek
konsantrasyonlari g6z 6niine alindiginda
yiiksek katma dederli Uiriinler liretmeyi
sadlayan kullanisli bir ara¢ saglamaktadir.
Propolisin kesin bilesimi ari kovaninin
faaliyet alanina (iklim, cevredeki bitki
ortiisti vb.) bagli olsa da ortalama
olarak icerigini recineler ve balzamlar
(%50-60), mumlar (20-25 %), ugucu
yadlar (%5-10), polen (%5), digerleri
(mineraller, enzimler vb.%5) olusturur.
Propolisin bilesimi, arilarin bulundugu
yere ve hangi agaclara ve ciceklere
eristiklerine bagli olarak degisebilir. Bu,
arastirmacilarin saglik yararlar hakkinda
genel sonuclara varmasini zorlastirabilir.
Propoliste bulunan ¢esitli materyallerin
ylizdesi, toplanma zamanina ve ayrica
cografi kokene baglidir. Kavak agaci
(Populus nigra), Yeni Zelanda'nin yani
sira Kuzey Amerika, Avrupa, Asya'nin
tropikal olmayan bélgelerinde bulunur.
Misir'dan toplanan propolisin kavak
agacinin bilesenlerinin yani sira kafeik asit
esterleri ve tetradecanol, hexadecanol ve
dodecanol gibi uzun zincirli yag alkollerini
icermektedir. Rusya’dan toplanan hus
adaci propolisi, Betula verrucosa’nin
flavonolleri ve flavonlari (kavak
propolisinden farkl)) icermektedir. Benzer
sekilde, Brezilya propolisinin ana kaynagi
Baccharis dracunculifolia yaprak recinesi
olup diterpenler, lignanlar, p-kumarik
asidin prenile tiirevleri ve asetofenon ve
flavonoidler (kavak turiinden farkl)) gibi
bilesenleri, Brezilya propolisi, CAPE'ye
(kafeik asit fenetil ester) kiyasla biiyiiko
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miktarda artepillin Cicermektedir.
Yalnizca tropikal bolgelerde toplananlarda
bazi bilesikler (6rnegin germacren d, ledol
ve spatulenol dahil seskiterpenoidler)
vardir. Kiiba propolisinin ana kaynagi
Clusiarosea olup hem Avrupa hem

de Brezilya propolisinden farkli olan
poliizoprenile benzofenon icermektedir.

Mevcut aktif bilesenlerin ¢cok sayida
olmasi nedeniyle, propolis tenttirii (alkollii
ekstrakt) iyi bilinmekte ve temelde
organizmanin savunma sistemi tizerindeki
uyarici etkisinden dolayi terapotik
ozelliklerinden dolayi kullanilmaktadir.
Ozellikleri arasinda antioksidan ve
anti-mikrobiyal etkisi, uyarici olarak
aktivitesi ve iyilestirici, analjezik,
anestezik ve antiinflamatuar aktivitesidir.
Bugiine kadar, basvurulan literatiirde,

bu tiir bir metodoloji kullanilarak analiz
edilen herhangi bir tirlin / gidaicin
propolis icin elde edilenlerden daha
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yiiksek antioksidan kapasite degerleri
bulunamamistir. Propolis 6ziitd, giiclii
antioksidan ve anti-mikrobiyal etki ve
iyilestirici, analjezik, anestezik ve anti-
enflamatuar 6zellikler dahil olmak lizere
bircok iyi bilinen terapotik dzelliklere
sahiptir. Halk hekimliginde binlerce
yildir kullanilmaktadir. Ari propolisinin,
sakarozdan glukanlari sentezleyen bazi
enzimlerin aktivitesini inhibe ederek dig
plagi olusumunu 6nledigi bulunmustur.
Propolisin antibakteriyel, antiviral,
antifungal ve antiinflamatuar 6zelliklere
sahip oldugu diistiniilmekte olup ancak
propolis ileilgili bilimsel arastirmalar
sinirlidir. Arastirmacilar tam olarak
nedenini bilmemelerine ragmen bazi
bakteri, virlis ve mantarlardan koruma
sagladigi gorulmektedir.

Propolis urrtinlerinin glivenli olup
olmadigini belirlemek icin heniiz yeterli
kanit olmayip, ancak yiiksek riskli olarak

~ kabul edilmemektedir. insanlar bal
. yediklerinde tipik olarak biraz propolis
. alirlar. Ancak bal veya ari alerjiniz

varsa, propolis iceren uriinlere de

; '_ reaksiyonunuz olacaktir. Propolis

ayrica uzun siire kullanildiginda kendi
alerjik reaksiyonuna neden olabilir.
Aricilar, propolis alerjisine sahip olma
olasiligi en yiiksek olan insanlardan

“ olup ¢linkii bilesige cok yakindirlar.

Tipik alerjik reaksiyon, egzama benzeri
cilt reaksiyonudur. Ozellikle mevcut
alerjiniz veya astiminiz varsa, tedavi
planiniza propolis eklemeden 6nce
doktorunuzla konusmalisiniz. Propolis
icin tibbi olarak dnerilen bir doz yoktur
clinkii daha fazla arastirmaya ihtiyag
bulunmaktadir. Yapilan calismalarda,
glinde yaklasik 70 miligramlik bir
glinliik konsantrasyon 6nerilmektedir.
Ancak bu bir FDA 6nerisi degildir.

‘ Ureticiler, tiriin etiketinde bir doz

onerebilir. Herhangi bir takviye
almadan 6nce doktorunuza propolisin
sizinicin glivenli olup olmadigini
sorulmalidir.

Sonug olarak propolis; bir bal arisi
kovani tirlinii, anti-bakteriyel, anti-
fungal, anti-protozoal, hepatoprotektif,
anti-oksidan, anti-inflamatuar,
anti-viral, anti-kanser ve anti-
tiimor 6zellikleriiceren genis bir
farmakolojik potansiyele sahiptir.
Ayrica agiz gargaralarinin ve dis
macunlarinin bilesimine etanolik
propolis ekstresi eklenmesi, mikrobiyal
enfeksiyonun 6nlenmesini artirir
ve dis etiiltihabinin tedavisinde
etkilidir. Ayrica biyoflavonoidler,
arginin, C vitamini, provitamin A, B
kompleksi ve bazi minerallerin varligi
yaraiyilestirme 6zelligine sahiptir
ve bu nedenle yaralarin tedavisini
artinir. Tek tek bilesenler yerine,
propolisin ¢esitli biyolojik performansa
sahip olmasina yol acan birlesik
eylem olarak diistiniilmelidir. Son
olarak, cesitli cografi kdkenlerden
gelen propolisten yeni propolis
bilesiklerinin gelistirilmesi, cesitli
patojenik hastaliklarin kontroliinde
hayati 6nem tasimaktadir. Mevcut
literatiir incelemesi, propolisininsan
patojenine karsi potansiyel 6zellikleri
nedeniyle daha fazla arastinlabilecegini
gostermektedir.®
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Bisiklet tutkusunu her an yasamanizi
saglayacak yeni iirtinlerimizi gordiiniiz mii?
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Direnc

Aciya karsi ne

kadar direnclisiniz?

Yazi PETE MUIR Fotograf SEAN HARDY

arisl, aclya en cok

dayanabilen bisikletci

kazanir” demisti bir

zamanlar Merckx. Biitlin

Biiyiik Turlar ve Anitsal
Klasikler dahil olmak lizere 525 kisisel
galibiyet karsisinda aksi bir fikir belirtmek
zor, fakat Merckx gercekten hakli miydi?
Basarinin anahtari aciya karsi
gosterdigimiz direncte miyatiyor?

“Bunda bir dogruluk payi oldugunu
soyleyebilirim” diyor Neal Henderson
-antrenman platformu The Sufferfest'in
sahibi olan ABD merkezli sirket
Wahoo'nun spor bilimi baskani. “Ben
olsam aci kelimesi yerine ‘antrenman
kaynaklirahatsizlik’ derdim. Aci zarar
veren bir seydir; antrenman kaynakl
rahatsizlik ise siz durdugunuzda sona
erer ve sonra antrenmana yine devam
edebilirsiniz. Fakat evet, kendinizi
zorlayip daiyi performans gostermenizi
saglayacak olan bir sonraki seviyeye
ulasabilmek gibi bir durum da var.
Kendisi de Henderson tarafindan

yetistirilmis olan, Wahoo ve The
Sufferfest’in kidemli fizyologu Mac
Cassin,"insanlarin aci hissedene kadar
ellerini bir kova buzun iistiinde tuttugu
ve sonra aclya ne kadar siire
dayanabildiklerini 6l¢tuikleri testleri bilir
misiniz?” diyor.

“Arastirmalar gdsteriyor ki, aci esigi
antrenmandan bagimsiz bir sekilde
hemen hemen herkeste ayni noktada.
Ancak profesyonel sporcular, 6zellikle
dayaniklilik sporculari, aciya herkesten
iki kat daha fazla dayanabiliyorlar.”

Dogal olarak, aci esigi ve performans
birbiriyle baglantili seyler; ancak bu
harcanilan efor miktar gibi 6gretilebilir
ve gelistirilebilir bir sey midir?

“Bir itfaiyeciyi diistiniin.” diyor
Henderson. Bir yangina dalmaktan
ka¢inmak normal bir tepkidir. Fakat
dogru bir egitimle tehlikeli bir durumu
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yonetebilirsiniz. Beyninizde bunun
caninizi yakacagini ve durmaniz
gerektigini soyleyen yangin alarmlan
calar. Bu alarmlari gérevi devam
ettirmenizi sdyleyecek sekilde
egitebilirsiniz.

“Olay bu alarmlari goz ardi etmek
degil. Zamana karsida efor sarf
ederken alakasiz seyleri diisiinmeye
calismanizin bir anlami yok. Anin
icinde olmalisiniz ve teknige
odaklanmalisiniz. Kendinizi “iste
alarmlar calmaya basladi, daha
gidecek 10km’miz var, devam
ediyoruz. Bunu yapabilirim.” diyerek
motive edebilirsiniz.

“Eger bir zamana karsida olsaydim,
alarmlar ¢almaya basladiginda, bunun
acivermesinin normal oldugunu
kendime hatirlatirdim. Eger aci
hissetmiyorsaniz, bir seyleri yanlis
yaplyorsunuz demektir.” diye ekliyor
Cassin.

Profesyoneller aciy1 bloke
etmiyorlar; sadece bunu
kabullenmeyi ve bununla basa
cikabilmeyi 6grenmis oluyorlar.

“Zamana karsidan sonra Rohan
Dennis gibi biriyle konustugunuzda ve
ona neyin aci hissettirdigini
sordugunuzda size soyle cevap verir,
“Her sey.” diyor Henderson.

Aciyi hissedin ve ne olursa olsun
devam edin
Cassin, aciyla basa ¢ikabilmenin birinci
asamasinin, bunu yapmanizin
sebeplerine dair bir liste olusturmak
olmasi gerektiginiileri stirtiyor. “Belki
de kilo vermeye calisiyorsunuz ya da
tirmanista rakiplerinizi geride
birakmaya; veya Olimpiyat madalyasini
kazanmaya calisiyorsunuz. Eger bu
sebepleri dile getirebiliyorsaniz, zorlu
deneyimlerin altindan kalkmanizda
yardimci olacaktir.”

Henderson, zihninizdeki bu alarmlar
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calismadiginda kendinize tekrar
edebilecediniz size 6zgli bir sihirli sozciik
bulmayi 6neriyor. “Bunu yapabilirsin!” gibi
basit bir climle.

Bundan sonra yapmaniz gereken sey,
sinirlarinizi zorlarken viicudunuzda olusan
hissi anlamak. “Nasil hissediyorsunuz? Kalp
atis hiziniz nasil? Durusunuz nasil,
omuzlarinizdaki gerginlik, bacaklarinizdaki
his? Bisikletcilere bunu belki ti¢ dakika
boyunca yaptiriyorum, sonra bunu bes yada
10 dakikaya ¢ikariyorum. Eniyi sporcular bu
kuvveti, tempoyu, kas gerilimini ve solunum
hizinitkendiiclerinde gelistirmis oluyorlar.

Viicudunuzu okumayi 6grenmek,
tekniginizi belirli bolgelerde hissettiginiz
aclyl azaltacak sekilde adapte etmenize
imkan tanir. “Kendinize bir bakip, ‘Aslinda
bacaklarim kétii durumda degilama
cigerlerim disari firlayacakmis gibi cok hizli
nefes alip veriyorum.’ diyebilirsiniz.”

Bunun farkinda olmaniz, kardiyovaskiiler
sisteminize yiiklenmek yerine kas
sisteminizi harekete gecirmek icin daha
yiiksek bir vitese gecis yapabileceginiz
anlamina gelir.” diyor Cassin.

Biraz aci cekme zamani!

Aciyla basa ¢ikabilme konusunda kendimizi
ne siklikta egitiyoruz? “Haftada bes kez, hig
yoktaniyidir.” diyor Henderson. “Bes dakika
boyunca hayalinizde canlandirmak
-kendinizi yapmak istediginiz seyi yaparken
gormek- oldukca etkili olabilir.

Peki ya pozitif sihirli sozctigliniizii
mirildandiginiz, aci esiginizin derinligini
kesfettiginiz o zorlayici antrenmanlar?

“Tam glictiniizii ortaya koyuyor
musunuz?” diye soruyor Henderson. “Her
sekizila 12 haftada bir diyebilirim. Haftada
bir veya iki kez yogun bir antrenman yapin
elbette, fakat bundan daha fazlasiniyapmak
asirtlya kagmak olur.”

Calistiklari profesyonelisimlerden en
cok hangileri aciyla basa cikabilme
yetenekleri konusunda onlari etkiledi diye
sordugumuzda, “S6z konusu egzersizise
Chloe Dygert (eski zaman karsi diinya
sampiyonu) diyebilirim. Daha 6nce hig
motor tempolu bir yarista yere diistiigiinde,
yerde bes dakika yatili kalip, kalktiktan
sonra bizzat ayni hizla ayni eforu
gosterebilen birini daha géormedim.
Olaganusti!” diyor Cassin.

““Sarah Hammer (ABD'li pist bisikletcisi)
yarislarda direnclilik konusunda en
glicliilerden” diyor Henderson.

Verdikleri bu yanitlar aklimiza su
soruyu getiriyor: Kadinlarin aciyla basa
¢ikabilme konusunda erkeklerden daha iyi
olduklar dogru mu? Cassin’'in bu konudaki
gorusii gayet net: Evet, kadinlar bu konuda
dahaiyiler.” ®
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nasil hazirlanilir?

Antrenman amaciniz, sezon basinda oldugunuz yerden

hedefe kadar uzanan ilerlemedir

Yaz| PROF.DR. IRFAN TURETGEN

er rekabetci bisikletci,

sezonun dnemli

noktalarinda eniyi form

seviyesinde olmak

icin cabalamaktadir.
Ulkemizdeki bisiklet yarislari
icinde sporcularin en ok motive
olduklari yaris, biiyiik oranda ulusal
sampiyonadir. Clinkii ulusal sampiyona,
sporcuya bir unvan vermektedir ve
sene boyunca onu tasimak, hatta
gelecek yil o unvani savunmak giizel
bir motivasyondur. Onemli bir aksilik
olmadikc¢a UCl tarafindan istenen tarih
her yil haziran ayinin tigtincii haftasidir.
Bu tarihten farkli bir donemde yapilirsa
sporcu sampiyonadan alacagi UCI
puanlarini hanesine yazdiramaz. Bu
tarihin her sene sabit olmasi, sporcunun
ve antrendrlerin de isini kolaylastirr.
Zirahedef belliise periyodizasyon
daha kolaydir. Bu yazimizda, tilkemiz
ozelinde, sezon basindan haziran ayina
dogru kurgusal olarak neler yapmamiz
gerektigini gozden gecirelim. sadece
haftalar kala bu yaziyi goriip de
moralinizi bozmayin. Yolumuz uzun!

Oncelikle antrenmanin hareketli

bir “hedef” oldugunu anlamalisiniz.
Gecen sezon siziniginise yarayan
antrenman sekli bu sezon ayni sonuglari
vermeyebilir. Bedeniniz ve zihniniz her
zaman bir degisim halindedir. Calisma
seklinize gore ayarlamalar yapmaya
her zaman hazirlikli olmalisiniz; bu da
antrenmaniniza tek konuylailgili bir
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arastirma calismasi olarak bakmayi
gerektiriyor. Onemli olan kisi sadece
sizsiniz. Kullandiginiz yontem, teknik
vs. sizinigin ise yaramiyorsa, diger
herkes icin nasil calistigi hic fark etmez.
O sebeple kendiniziiyi tanimaniz,
eksiklerinizi gérmeniz ve giicli
yanlarinizi bilmeniz en basta gelir.
Disaridan bakan bir g6z olarak en biiyiik
eksigimiz, zayif oldugumuz disiplinin
lizerine gitmek yerine, iyi oldugumuz
tarafa yonleniyor olmamizdir belki.
lyi bir sprinter olabilirsiniz, ama bu
sizin yokus antrenmani yapmaniza
engel olmadidi gibi, 6zellikle
yokusa agirlik vermeniz gerektigini
hatirlatmalidir. Parkurdaki bir tirmanista
gruba tutunamiyorsaniz ulusal
sampiyonadaki yol yarisinda sansiniz
size yeterli gelmeyecektir. Asil cikmaz
sokak zamana karsi yarisidir. Yilda bir
kere kosuluyor, o da sadece ulusal
sampiyonada. Belki sezon basinda 6zel
varislarda denk gelirseniz iki kez; buna
yatirnm yapmaya deger mi?

Spor biliminde bireysellik ilkesi,
her seye uyan tek bir antrenmanin
olmadigini sdyler. Ancak
periyodizasyon ihtiyacinaragmen,
sporcularin bilyiik cogunlugu icin
ise yarayan birka¢ genel yontem
dogal olarak vardir. Bunlardaniilki
bir amaca sahip olmaktir. Yiiksek
seviyede yarismak istiyorsaniz tam
olarak nereye gitmek istediginizi ve
oraya nasil gideceginizi tam olarak ©

Bisiklet
sporunda
odrenme edrisi
diktir, iyi bir
antrendér ile
hedefe emin
yaklasirsiniz
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bilmelisiniz. Amacliantrenman budur.
Bu, antrenmanda yaptiginiz her seyin
bir nedeni oldugu anlamina gelir.
Herhangi bir antrenmana baslamadan
once, her zaman kendinize su temel
soruyu sorun: Bu antrenmanin amaci
nedir? Cevap verene kadar o pedali
cevirmeyin.

Ulkemizde Kasim-Aralik aylar sezon
sonu olmasi nedeniyle, sporcularin biraz
kafa dagitmak ve dinlenmek icin firsat
kolladiklari bir donemdir. Bliyiik bir
grup sporcu yilin bu son iki ayintkismen
kosuya, kismen de salonda kuvvet ve
kondisyon egzersizlerine ayirmaktadir.
Ama cok 6nemli bir husus gozden
kaciyor burada: Bu egzersizleri senenin
ilk ayinda birakiyorsaniz kazancinizi
birka¢ hafta icinde kaybedeceksiniz,
bu fizyolojik bir gercek. Oysa o kuvvete
tiim yilihtiyaciniz olacak. Daha diisuik
bir seviyede ama tiim sene boyunca
kuvvet ve kondisyon egzersizlerine
zaman ayirmaniz ¢cok 6nemlidir. Akliniza
sunu demek gelebilir: “Profesyonel
bisikletciler de tiim yil boyunca

w
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yapmiyor.” Biz de, “Ama siz o diizeyde
bir seviyeye heniiz erismediniz.” diye
cevap verebiliriz.

Godzlemlerimden su sonuca
varlyorum. Sezon basinda form
seviyesini yiikselten bir sporcu, sene
sonunda tempoyu geredinden fazla
dusirdigi icin bir sonraki seneye
citayi daha yukariya ¢cekemiyor; her
sezon sil bastan yapiyor. Bdyle bir
dongude zincirlerinizi kiramazsiniz.
Performansinizi Tiirkiye'nin
otesine tasimak istiyorsaniz,
her sene bir dncekinin tizerine
koyarak yiikselmelisiniz. Bunun
da temellerinden sadece biri, tim
yila yayilmis diizenli ve dogru
sekilde yapilacak tiim viicut kuvvet
egzersizleridir. Uzun bir tirmanista tist
govdeden almaniz gereken kuvvet
veya uzun bir kacis denemesinde aero
pozisyondan dolayi sizlamaya baslayan,
bel, sirt, kol gibi bolgeler, zincirin zayif
halkalaridir. Bacaginiz veya kalbiniz
ne kadar iyi olursa olsun, en zayif
yeriniz kadar gli¢liisiiniiz. Bu konuda

elbette uzman destegi ¢ok yerinde
olacaktir. Bisiklet 6zelinde fonksiyonel
antrenmani herkes yaptiramaz.
Oncelikle bu spora 6zel gereksinimleri
bilen, gereksiz teknikleri eleyebilen
bir uzman sarttir. “Kuvvet egzersizleri
ile kas yaparak hacim kazanirim, kilo
alinm.” diye endise etmeyin. Birincisi,
kas hipertrofisi o kadar kolay degildir,
ozel bir beslenme ve ona spesifik
agirlik/tekrar rutinleriicerir. ikincisi,
bisiklet sporunun yiiksek diizeydeki
aerobik antrenman yogunlugu ve
sirelerinden dolayi isteseniz de kolay
kolay bir viicut gelistirme sporcusu
gibi kas biiyiimesi goremezsiniz. Ote
yandan sezonu geredinden erken
kapatmak size kayiplara mal olacagi
gibi erken agmak da hedeflenen
zamandan 6nce form zirvesi gérmenize
veya zamansiz birikimli yorgunluk
yasamaniza neden olabilir.

Kuvvet antrenmanlarimiz cepte
dersek, siradaki isimiz haziran ayinin
ortasinda form seviyemizde zirveyi
gormek. Ocak ayinda piramitin tabani
olan aerobik temel calismalarina
baslayalim. Burada tiim sezonun
temelini atarsiniz. Hem gii¢ olusturmak©
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icin dusiik pedal devri, hem de interval
tabani olusturmak icin yiiksek pedal
devri ve biraz da maksimum pedal devri

calismasi olmak tizere farkli seviyelerde

kadans ¢alismasi yapmalisiniz.
Maksimum kadans calismasi, sezonun
ilerleyen giinlerinde iyi bir sprinticin
temel olusturacaktir. Ayrica uzun
suriislerde kaslara daha verimli oksijen
tasinmasiicin kilcal damarlari yeniden
insa etmek icin (kapilarizasyon) verimli
is yaparsiniz. Bu antrenmanlarin
her biriicin ortalama siire 3-4 saat
civari olabilir. Uzun km'li diisiik nabiz
(zon 2) antrenmanlari senenin ilk iki
ayiicin ideal olarak goriiluir. Bunlar
voliim yani uzun km gegilen hacim
antrenmanlaridir. Sezon basinda en
¢ok zamani bunlar i¢in harcamak yanlis
degildir. Ama iki ayin tamamini bununla
gecirmeyeceksiniz elbette. Haftada
lic tane zon 2 siirtisi yaninda iki glin
sprintler ve 1-2 dk’lik hafif egimli yokus
intervalleri, farkli noktalarin gelisimine
temel hazirlayacaktir. Haftanin bir giinii
bir saatlik sakin tempodarecovery
siriist, 7. gunise tamamen bisikletsiz
bir dinlenme giinii planlanabilir. Cok
kotli hava sartlarinda kisa interval
sirusleri trainer’'da gayet verimli
sekilde gecilebilir. Ama hacimicin yolda
olmak en verimlisidir. Sampiyonlukta
goziiniiz mii var? O zaman olumsuz
hava kosullari bahaneniz olmamalidir.
Kimse size Tirkiye Sampiyonlugu’'nu
hediye etmeyecektir.

Pandemi dénemini gz ardi
edersek haziran ayina kadar iki veya
lic tane Federasyon yarisi yapilacaktir.
Bunlar sizin hazirlik yarislarinizdir.
Durumunuzu gérmek, rakiplerinizi
kestirmek ve eksikleri belirlemek icin
glizel birer firsattir. Derece yapacak
durum varsa elbette hos olur, ama
hazirlik yarislarinda form seviyeniz
heniiz yiikselmeye basladigi icin
uzun vadeli bir projeksiyon olarak
degerlendirilmemelidir. Gegen
sezondan glizel dereceleriniz veya
yenibaslayan sezonda umut veren bir
grafidiniz varsa milli takim kamplarinda
kendinizi bulabilirsiniz. Bu kamplarin
en guizel yani iliman iklimde bolca km
gecgme sansinizin olmasi ve bunun
yaninda iyi bir dinlenme/beslenme
firsati bulunmasidir. Ote yandan séyle
bir tespit de genel gecer olmustur:
iyi antrenman yapan sporcularin
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kampta formdan duistiigii de bilinir.
Zira yapilandirilmis antrenmanlar
acisindan zayif, daha ziyade topluca
km gecilen bir etkinliktir. Clinkii herkes
ayni antrenmani yapmaktadir. Oysa
kamp kadrosunda sprinter, tirmanisgl,
zamana karsi uzmani ve domestik

gibi farkli tiirde sporcularin oldugu
yadsinamaz. Sezonun ilk kampiicin bu
normal karsilanabilir ama sonrasinda
kisiye 6zel duruma gelecek halde
planlanmasi sarttir. Zaten zaman
ilerledikce kamp kadrosundaki sporcu
sayilari da elemelerle azalmaktadir.
Kamplarin cogu yaris 6ncesinde
yapildidi icin aslinda bir tapering
donemidir. Hacim ve yogunlugun
azaltilmasi, yaris icin gerekli bir ayardir.
Burada milli takim birim antrendrlerinin
ongoruleri, tecriibeleri ve bilgileri
sporcunun yolunu belirler. Bir ilerlemeyi
planlamak, antrenman bilimi hakkinda

Uzman gorisu

cok sey anlamayi gerektirdiginden
sporcuicin karmasik olabilir. Planlama
konusunda hangi antrenmanlari ne
zaman yapacagdiniz hakkinda size net
talimatlar verecek bir antrenériiniiz
varsa sanslisiniz.

Hazirlik yarislarini geride
birakalim. Bahar aylari geldiginde
antrenmanlarimizdaki zone 2 hacmini
azaltarak, “yogunluk” iceren boluimlerin
saati arttinlmalidir. Artik esik model
antrenmanlar agirligint hissettirmeye
baslamalidir. FTP testlerinden alinacak
verilere gore sporcunun hangi diizey
ve kategoride oldugu belli olur. Bu
baglamda, 5, 10, 20 dk’larda kritik gti¢
dederleri gbzlemlenir. Zayif olanlarin
tizerinde calisilir. Kirilma noktanizi
ileri tasimaya baslamanin zamanidir.
Nasil kaliteli icerik planliyorsaniz ayni
6zenidinlenme icin de gostermelisiniz.
Antrenmanda uyardiginiz kas ve©
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kardio iligkili sistemler dinlenirken
gelisecektir. Diiz yol zamana karsi
denemeleri yaninda farkli egimlerde
tirmanis ve diisiik kadansli tork
antrenmanlarina da yer vermelisiniz.
Ayda bir yapilacak FTP veya benzeri
testlerle gelisim takip edilmeli ve
kiyaslanmalidir. Tiirkiye sampiyonasi
yol yarisinda mutlaka tirmanis olur. Eger
yokusta gruba tutunamiyorsaniz kiirsii
hayaldir. O sebeple basariya giden
yolun bu yolda bolca yokus tirmanmak
oldugunu unutmayin. Kompleks
icerikli bir antrenman varsa gidona
yapistiracaginiz bir etikete not almak
faydali olabilir. Belki de amaca yonelik
antrenmanicin en biiyiik engel bazen
diger sporcularin varligidir. Herkes
size ayak uyduramaz. intervaller veya
muhtelif spesifik icin yalniz calismak
daha verimli olabilir. Yeri gelmisken,
teknik becerilerinizi de gelistirmeniz
sart. lyi yokus cikiyorsaniz ama teknik
bir iniste sizi yakalayip geciyorlarsa
basa donmek sart. Bisiklet tistiinde
tekniginizi gelistirecek calismalari sik¢a
yapiniz. Butamamen baska bir yazi
konusu, not alalim.

Baharin son ayi geldiginde artik daha
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yiiksek yogunluklu antrenmanlar ve
daha 6zel yapilandirilmis intervaller
planda yer almalidir. Bu iki blok olduk¢a
enerji gerektirir. Yeterli dinlendiginizden
emin olmaniz sarttir. Her giin interval
yapilmaz, yorgunken interval yapilmaz,
dinlenme giinii gercekten dinlenme
glinii olarak gecirilmelidir. Profesyonel
sporcular senenin 11ayini birer kesis
hayati yasayarak gecirmektedir. Tek
isleri bisiklete binmek, beslenmek ve
dinlenmek. Tam zamanli profesyonel
bir bisikletci degilsiniz elbette; ama
ulusal sampiyonai¢in zaman acisindan
uygun durumdaysaniz deneyebilirsiniz.
Ayakta durmayin, diizenli sivi alin,
esnetme-gerdirme rutinlerinizi
ihmal etmeyin, karsiligini alirsiniz.
Bolca bisiklet yarisiizleyin, kendiniz
yarisir gibi bir taktik yapin, rakipleri
gozlemleyin, viicut dilini anlamaya
calisin. Mesela kagis grubunda nasil
davranacaginizi kafanizda prova edin.
Hedefleriniz arasinda zamana karsi
yarisi varsa en az li¢ ay 6ncesinden bu
disiplinde antrenmanlari uyarlamaya
ve zamana karsi bisikletini kullanmaya
baslamak sarttir. Genelde diiz bir
parkurda ve her kategoriicin az cok

Kendi kendinize
antrendrliik
yapiyorsaniz,
antrenmanda
nasil
hissettiginizle
zihinsel olarak
mesgul olmaniz
gerekir

sabit mesafede kosulan bir yaristir.
Bu sebeple yaris kilometresinde
surdurulebilir tempoda antrenmanlara
baslayip hem pozisyon hem de siire
konusunda ilerleme hedeflenmelidir.
Haftada en az 2-3 kez zamana

karsi bisikletini kullanmak gerekir.
Aero pozisyondan otiirii nefes
kapasitenizden kaybettiginizi bisiklet
tistiindeki dogru durus, ideal kadans,
start ve doniis calismalariyla geri
kazanmalisiniz. Bu disiplinde en
onemli husus konsantrasyondur;
pedal-nabiz-ritim-gli¢ dortgeninde
olmalidir her sey. Eger goziiniiz

yol disinda bir seye takiliyorsa
yeterince konsantre olmamissiniz
demektir. Bolca pratik sizi podyuma
yaklastiracaktir. Yaristan birkag giin
once TT bisikleti bulduysaniz uzak
durun, kendi bisikletinizle emin olun
daha hizli gidersiniz.

Yarisa bir ay kala artik
zafiyetlerinize dedgil iistiin oldugunuz
yonlere iyice agirlik verin. Benzerlik
ilkesine gbre yani yaris parkuruna
uygun bir rotada antrenman yapin.
Bazi giinler, varsa takim arkadaslariniz,
yoksa bir motosiklet deryarinda
yarisir gibi siirat antrenmanlari yapin.
Yarisin saati belliise o saatlerde
antrenman yapin ki, o sartlara
viicudunuz adapte olsun. Yarisa iki
hafta kala artik antrenmanda gecilen
km ve icerdigi yogunluk azaltilmalidir.
Son iki haftada yapacaginiz higbir
sey form durumunuzu daha éteye
gotiirmez, aksine yorgunluk ekler.
iyice dinlenerek form zirvenizin ucunu
sivriltmenin tek yolu TAPERING!

Yaris geldi catti, hala yapacak
cok is var. Miimkiinse 4-5 giin
onceden yarisin kosulacagi sehre
gidin. Havaya, suya alisin; beslenme
diizeninizi bozmamaya c¢alisin. Yaris
parkurunu bisikletle veya arabayla
mutlaka gecin, kritik noktalari not
alin, strateji belirleyin. Zafiyetlerinizi
en azaindirecek planlar yaparken
bir kontra atakta neler olabilecegini
g6zden gecirin. Kritik yerlerdeki viraj,
cukur ve arazi durumlarini tespit edin.
Giicli yanlariniza uygun yerler icin
atak planlari yapin, ama unutmayin
taktikler start diidiigii ile degisebilir.
Bu mekanik bir spor, lastik patladi veya
bir kaza her seyi degistirebilir. Kagis
grubunda olmasaniz dahi bu aksilikler
onlarigin de ihtimaller dahilindedir.
Cizgiyi gecene dek yarisi asla
birakmayin, glic sizinle olsun!®
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Cvelist Turkiye'den
Her Ay Odiillii Bulmaca!

Temmuz Odiili:

Kabul edelim, Tubular lastik kullanmanin en zor yani patlakla basa ¢ikmanin gligluigu. Lastik tamir sivilari
bu konuya bir ¢c6zim getirse de, Vittoria Pit Stop bu alana farkli bir ¢6ziim yolu getiriyor. En temel fark
Vittoria Pit Stop, diger seceneklerin aksine sivi lateks yerine lateks kopuk kullaniyor ve hem butilhem
de lateks lastiklerle kullanilabiliyor. Bu sayede siviya oranla da cok daha hafif. Kullanimi kolay ve siviyla
ugrasmaktan daha az daginiktir. Uriin 700c tubular lastigi 6.5 bar/90psi’'a kadar hava basabilmekte.
Gelecek aykiikincibulmacahediyemizise PRO Micro CO2 Karbondioksit tlipii. Tasimasikolay, stiper
kompakt tiriin, minimalist tasarimiile dikkat cekiyor. i¢ yay araciigiyla kontrollii bir sisirme saglayan

tip, Presta/Schrader basliklarla da uyumlu.

J/

vittoria -

i 2

|

i

. pitstop

. road
racing

|

Bilgi: Bulmacayi dogru ¢ozen 5 kisiye " Vittoria Pit Stop Karbondioksit tlipi ile beraber"
hediye. Cozdiigliniiz bulmacanin fotografini, adres ve iletisim bilgilerinizle birlikte
info@cyclistmag.com.tr adresine e-posta yoluyla gonderebilirsiniz.



Bisiklet kullaniminin yayginlasmasina dair aktivist gorusler

Istanbul'da bisikletl
denetim donemi basliyor

Pandemi déneminde artig
g0steren bisiklet kullanimi
etkisini, istanbul’'un
denetim ekipleri tizerinde
de gosterdi. Istanbul
Biiytiksehir Belediyesi'nin
goreve baslayacagini
duyurdugu bisikletli zabita
ekibinin hikayesini, iBB
Zabita Daire Baskani
Engin Ulusoy'dan dinledik

Yazi DENIZ GORGU Fotograf iBB ARSIV
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yliil ayinda istiklal

Caddesi'nde

duyulan nal sesleri

karsisinda vatandaslar

saskinliklarini
gizleyememisti; oysa ki atlarin
iizerindekiler IBB biinyesinde denetim

yapan Atli Zabita Birimi personelleriydi.

Covid-19 pandemisinin pesimizi
birakmiyor olmasi; bize cevre dostu,
diisiik maliyetli ve temas alanini
azaltacak ¢o6ziimlere yonelmemiz
konusunda farkindalik kazanmamiza
firsat taniyor. Atli zabitalar daicinde

bulundugumuz bu arayisin bir pargasi
olarak, iBB tarafindan ortaya konan
cevre dostu bakis acisini yansitiyordu.

istanbul Biiyiiksehir Belediyesi,
insan sagligi ve cevre duyarlilig
konusunda farkindalik yaratan
¢6zumlerine bir yenisi daha ekleyerek,
kisa bir siire 6nce Bisikletli Zabita
birimini kurdu. Bisikletli zabitalar
Ramazan Bayrami'nda, Beyoglu, Taksim
Mevydany, istiklal Caddesi ile Uskiidar
Meydani ve Salacak’ta atli zabitalar ile
birlikte goreve basladilar.

iBB Zabita Daire Baskani Engin ©

MTV, trafik
sigortasi,
muayene,
periyodik bakim,
kasko ve akaryakit
gibi masraflan
olmayan “Bisikletli
Zabita” biriminin
kurulmasi, ciddi bir
maliyet yiikiinii
ortadan kaldiriyor
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Ulusoy'a, bisikletli zabita ekibinin
kurulmasinda kendisini ve ekibini
harekete geciren faktorlerin neler
oldugunu sorduk: “2000-2004
yillarinda Marmaris Emniyet Miiduirti
oldugum zamanlarda, Turkiye'de ilk
bisikletli polis personelini goreve
baslatan ekibin basindaydim; bu yiizden
bisikletli zabita ekibinin olusturulmasi,
aslinda benim icin yeni bir tecriibe
dedil. Bu konu kapsaminda yaptigimiz
bir toplantida, Tiirkiye Bisikletliler
Dernegi Kurucu ve Genel Baskani
Murat Suyabatmaz, bisikletli zabita
ekibine neden ihtiya¢ duyulduguna dair
bir sunum yapti. Hem konuya hakim
olmamin etkisiyle hem de bu sunumun
1si§inda, istanbul'da da bisikletli
personellere ihtiyacimiz olduguna
karar verip, bu ekibi géreve baslatmak
konusunda ise koyulduk. Bisikletli
zabita konseptinin hafife alinmasini
istemiyoruz; ¢linkii sagladigi avantajlar
g6z oniine alindiginda aslinda ne kadar
onemli bir adim oldugunu goriyoruz.”
Motorlu tasitlara kiyasla bisikletin
ne kadar cevre dostu bir ulasim araci
oldugunu bu sayfalarda anlatmaya
herhalde gerek yoktur. Diinya capinda
da orneklerine rastladigimiz bisikletli

cyclistmag.com.tr

devriye ekipleri, kiiresel 1Isinmaya

yol acan karbondioksit salinimina
sebep olan yakitlar kullanmak yerine,
insan glicliyle calisan bir ulasim araci
kullandiklarindan, biraktiklari karbon
ayak izi, otomobillere gore cok daha
distiktir.

ikinci olarak, bisikletler zabita
arabalarina gore ¢ok daha diisiik
maliyetlidir ve herhangi bir yakita
ihtiyaci olmadiklariicin, herhangi bir
masraflari da olmayacaktir. Ayrica
otomobillerde oldugu gibi park alani
olusturmak gibi bir gereksinimleri
yoktur ve bir otomobilin giremeyecegi
alanlara veya kalabaliklara rahatlikla
girebilip gerekli miidahalelerde
bulunabilirler.

Bunlarin yaninda, bisikletli
denetim gorevlileri daha saglikli ve
fiziksel olarak daha formda olma
egilimindeler ki bu durumun imaj
iyilestirme yoniinden oldukca faydasi
vardir. Ayrica turistik bélgelerde gorev
yapacak olan bisikletli zabitalar, hem

Bisikletli Zabitalar Glindem

“Insanlara karsi duydugumuz saygidan otiirli, onlar S
rahatsiz etmemek amaciyla, buralarda gorev yapacak
olan zabitalarimizin bisiklet ile hizmet vermesinin daha
uygun olacagina karar verdik.”

vatandaslarimiza hem de turistlere
karsi tehditkar bir durus yerine daha
yumusak bir durus sergileyerek,
toplumiile aralarindaki giiven bagini
gliclendirebilir ve turistik acidan
daha makul bir goriintii verecektirler.
Bisikletli zabitalar, denetim ekiplerine
karsi olusmus algiy1 yikip, yeni bir
izlenim olusturma imkanina sahip
olmalari bakimindan biiyiik bir 5nem
tasiyorlar.

Bizimicin bu bisikletli ekiplerin
olumlu yanlari saymakla bitmiyor;
bu yeni uygulamanin beraberinde
getirecegi yararlari bir de Engin
Ulusoy'dan dinledik: “istanbul’'un
yayalastirilmis, arag girmeyen
alanlarinda, - Taksim Meydani ve istiklal
Caddesi gibi - motorlu araglar ile hizmet
veriliyordu. Bu alanlarda yiiruylis
yapan vatandaslarimiza veya turistik
amacla gezinti yapaninsanlara karsi
duydugumuz saygidan 6tiirii, onlari
rahatsiz etmemek amaciyla, buralarda
goOrev yapacak olan zabitalarimizing
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Gilindem Bisikletli Zabitala

bisiklet ile hizmet vermesinin daha
uygun olacadina karar verdik. Ayrica, bu
kararin karbon salinimini engelleyerek
insan sagligini korumada, giiriiltii ve
cevre kirliligini onlemede yardimci
olacagini dusuiniiyoruz.”

"Bisikletli zabitalarin bir de
ekonomik boyutta yararlari mevcut.
Bahsettigim alanlarda zaten elektrikli
tasitlar ile hizmet veriliyordu; fakat
yine de bu araclarin satin aim ve
yakit masraflarini da g6z 6niinde
bulundurunca, bisikletin bize bu konuda
da tasarruf sagladigini goriiyoruz. Hem
insana hem dogaya saygi duyarak,
ozellikle ekonomik sikintilar yasanan bu
pandemiddneminde isin mali yoniini
de hesaba katarak, denetimlerin bisiklet
ile yapilmasi konuda 6ncii olmak
istedik. Bu konuda harekete gecmemiz,
bahsettigim hedefler cercevesinde
gerceklesti diyebilirim.”

“Planlamamiz, bisikletli zabita
ekiplerimizin Sultanahmet Meydani,
Uskiidar-Salacak, sahiller, Bogaz
kiyisi ve Adalar gibi konumlarda gorev
yapmasi seklinde. Ekiplerimiz bisiklet
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“Istanbul dinyanin en onemli turizm
merkezlerinden biri. Bizim temel
hedeflerimizden biri Istanbul'u
markalastirmak. Bu konuda diger kamu
kurumlarina da 6rnek teskil etmek istiyoruz.”

kullanimi konusunda egitim almaktalar.
Givenlibisiklet stirtistiniin yani sira,
merdivenlerden nasilinilip cikilacagi
konusunda da ders aliyorlar. Ornegin,
metroda bir olay yasanmasi durumunda
veya gorev basindayken bir saldiriyla
karsilastiklarinda, bisikletle kendilerini
nasil savunabileceklerini 6dreniyorlar.
Yani bisikleti bir savunma araci olarak
da kullanabilmesi egitimin bir parcasi.
Egitimlerin bir kismi tamamlanmis
durumda; tamami bittiginde ise
belirttigim alanlarda, bisikletli zabita
ekiplerimiz gorevlerine baglamaya
hazir olacaklar.”

“Kiiltiuirel, dogal guizellikleri
ve Bogaz'in varligi agisindan,
istanbul diinyanin en 6nemli turizm
merkezlerinden biri. Bizim temel
hedeflerimizden biriise istanbul'u
markalastirmak. Bu konuda diger kamu
kurumlarina da 6rnek teskil etmek
istiyoruz. Istanbul'da yasayan insanlarin
veya istanbul'u ziyaret eden turistlerin,
yayalara 6zel alanlarda motorlu tasitlar
yerine bisikletli zabitalari gérecek
olmasi, istanbul'un turistik agidan©
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IBB Zabita Daire
Baskani Engin
Ulusoy

markalasmasinda degerli bir etken
olacaktir; bizim bakis agimiz bu yonde.”
Hayatlarimizi siiphesiz bir¢ok agidan
olumsuz yonde etkileyen Covid-19,
bizlere bisikletin varligini tekrar
hatirlatti desek yalan olmaz. Ozellikle
biiyiik sehirlerde, hem insanlarla
aramiza sosyal mesafe koymak hem
de yilizeylere dokunarak bulas riskimizi
artirmamak icin toplu tagsima araclarini
kullanmak yerine, viriisii bulastiran
mikro damlaciklari soluma ihtimalimizi
neredeyse sifiraindiren bisikleti tercih
ettik. Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi
de pandemi kosullarina ayak uydurmus
gibi goriiniiyor; bu yeni uygulama
ile sadece vatandaslar degil, kendi
personelini de Covid-19’'a karsi bulas
riskinden koruma konusunda 6nemtli
bir adim. Engin Ulusoy’'a, pandemi
doneminde bisiklet kullaniminda
goézlemlenen artisin, istanbul'da
bisikletli zabita ekibinin kurulmasinda
etkisi olup olmadigini da soruyoruz:
“Biz bisikletli zabita ekibinin
kurulmasinin 6ncesinde, eyliil ayinda
atli zabita ekibini kurmustuk. Atl
zabitalarin 6nemi suydu: Zabitalar

cyclistmag.com.tr

Bisikletli Zabitalar Glindem

at lizerinde gorev yaptiklariicin,
pandemi 6nlemleri kapsaminda temas
alani azaindirgenmis oluyordu ve
ozellikle kalabalik yerlerde sosyal
mesafe olusturulmasi konusunda
bu olumlu bir gelismeydi. Ayrica
zabitalarimiz at tizerinde olduklariigin,
yiiksekten konusarak bir kule gorevi
goriyorlar. Hem personelimizin hem de
insanlarimizin giivenligini ve sagligini
korumada etkili bir ¢6ziim olmustu.”

“insanlarin son zamanlarda
Covid-19 bulasindan korunma amaciyla
toplu tasimadan kacinip, bisiklet
gibi ulasim araclarina yonelmeleri
de, kararimiz tizerinde etkili oldu.
istanbul’da bisiklet kullaniminda artis
yasandigini biz de gozlemledik. Adalar
gibi konumlarda da bisiklet kiralama
konusunda bayram tatillerinde ve hafta
sonlarinda yogunluklar yasaniyor.
Kurallara uymayanlari veya insanlarin
kullandiklari kiralik bisikletlerin giivenli
olup olmadigini denetlemek icin de,
o boélgede bisikletli zabita ekibiile
denetim hizmeti vermek istiyoruz.”

Bu anlamliuygulamanin diger
illerimize de 6rnek olmasi dilegiyle.®
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Yunanistan’in Peloponnese bélgesinin
ticra bir kdsesinde, piril piril denizlerle
cevrili giizel birdaglk arazinin parcasi
olanve onu kesfedecek kadar sansli

- olanlartarafindan biiytik saygigoren
j“ManiYarimadasthediyemiz -~

/" Yaz1 JAMES SPENDER Fotograf GEORGEMARSHALL



istan / Yabane: Tur

Yunan




tinya tizerinde
kedi olmak icin
Mani’den daha iyi
cok az yer vardir.
Kedigillerin yerel
mitleri veya essiz
manzaray1 pek
onemsedigini
sanmam, ama Yunanistan’in en giineyinde yer
alan Kardamili’deki bu yazin sonunun geldigi
aksam tizerinde kediler kayitsiz bir sekilde kafe
merdivenlerinde ve bos sandalyelerde saliniyor.

Burasi ayni zamanda bisiklet¢i olmak icin de
hic fena bir yer degil. Dtin kisa bir kesif stirtisit
yaptim ve otelden birkac kilometre sonra
parildayan kiy1 seridi, yerini daglara dogru
uzanan, solmakta olan bir asfalt seridiyle ic ice
gecmis, biiytik kiregtasi kayaliklarina birakmist.
14km’de deniz seviyesinden 700 metre
yiikseldim. Fakat, 6n tekerlegimden gelen 6fkeli
bir tislama sesi ¢cok keyifli bir inisi engelledi ve
ktictik bir kiliseye ugramak zorunda kaldim.
Burada yillardir bu yollarda Brompton stiren
Richard’la karsilagtim.

Bisikletciler arasindaki dayanigmaya uygun
sekilde, Richard yardima ihtiyacim olup
olmadigini sormak icin durdu ve cok gecmeden
derin bir sohbete basladik. Bana Lancaster’l1
oldugunu, ancak yillar 6nce Mani’ye tasindigini
soyledi ve 1980°lere kadar, Yunanlilarin Exo Mani
(dis Mani) dedigi sahil kismiyla, Mesa Mani
(derin Mani) dedigi tepeyi birbirine baglayan
diizgiin bir yolun bulunmadigini sdyledi. Bunun
yerine, yerliler teknelere binmek ya da katirlarin®

Mani tizerinden

Antik yarimadayi gezmek

Yukarida: Mani
Yarimadasinin kiyidan
700 metre yukarisi

Sadda: Kardamili
kasabasindan cikip
Mani Yarimadasi'nin
i¢ kesimlerine dogru
sabahin erken
saatlerinde bacaklar
sessiz yollarla
bulusuyor

Bir 6nceki sayfa:
Limeni'deki koy,
Akdeniz'in sundugu en
mavi sulardan birine
sahip

Bu rotay! dijital olarak edinmek icin cyclist.co.uk/62greece

adresini ziyaret edebilirsiniz. Kardamili'nin giineyindeki

ana yoldan Aeropolis’e dogru ilerleyin. Proastio/Exochori
tabelasindan sola dontin ve kdyler boyunca, vadiye kadar

yolun akisini takip edin. Solda, mavi ve sariisaretlerle Yunanca
kelimeler yazili tabelalarin oldugu gecidin etrafindan donudin.

Panagia Giatrissa manastirina kadar yolu 18km takip edin,

ardindan Selegoudi, Kokkina Louria, Archontiko ve E951

tizerinden ana yolu takip ederek, diger taraftan asagiya inin.
Lagonikianika/Chosiari istikametinde kavsaktan saga devam
edin. Solda Karioupoli/Neochori/Drosopigi yazan baska bir mavi
ve saritabelaicin gozlerinizi dort acin ve Limeni yolunu takip edin.
Limeni'yi sahil yolu boyunca ardinizda birakin, Oitylo’ya dogru
korfezden tirmanisa baslayin. Ag Nikon, Somantiana, Nomitsis,
Platsa ve Pigi tizerinden Kalamatas-Aeropolis yolunu takip edin,

burada Kardamili'ye geri doniis tabelalarini géreceksiniz.

A

1500m l
- -
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km 2km S0km 100km DSkm
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150km

Selegoudi

A

Kokkina Louria

Lagonikianika

Karioupoli

Drosopigi

Toplam mesafe:
152km
Toplamirtifa:
3,084
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Bisikletcinin
bisikleti

Parlee Altum Disk parleecycles.com

Diger markalarin cok azi konudan haberdarken, Parlee siparis
Uizerine Urettigi karbon fiber kadrolarla Amerika’da iin yapti. Bu
bisikletler, Parlee'nin mahsuliiniin kremasi olarak bugtin hala
varligini koruyor, ancak son yillarda modeller stoklandi. Yani daha
yuiksek adetlere ve daha duisiik fiyatlara olan talebi karsilamak icin
Uzak Dogu'ylais birligi artti. Fiyatlar biraz daha diistii. Ancak kadro
setiicin 3.999 sterlin olan bu bisiklet fiyat acisindan hala pahali.
Bununla birlikte, paranizin karsiliginda ¢ok sey aliyorsunuz.
Stokta yer alan Parlee, merkeze konforu koymus bir bisiklet. Bu
nedenle, Altum'un dikey yuksekligi t¢ farkli ylikseklikte gelen
uzatilmis bir kulaklik basligi olan Flex Fit ara parcasi aracilidiyla
kiiciik artislarla ayarlanabiliyor: 8mm, 15mm veya 25mm. On uc
sertligini ve bisikletin estetigini korumaya yardimci olmasi
beklenen baslik kadroya entegre. Her iki durumicin de ise
yaradigini disiiniiyorum - yonlendirme ve izleme dogrudan
geliyordu ve Altum bu sayede temiz bir gériiniime sahip.

Egimli Gist boru sayesinde, konfor estetikle bulusuyor. Bisikletin
konforunda aslan payi Parlee’nin 6zel yapim sele borusundan
geliyor. En duistik alin borusu yiiksekliginin 181mm oldugu,
56cm'’lik kadro bedeni bisikletin dogal olarak rahat diizenine
katkida bulunuyor. Parlee, Altum’un geometrisini yaklasik 20
yillik 6zel bisiklet yapiminda toplanan ortalama uyum verilerine
dayanarak tasarladigini belirtiyor.

Mani'nin yamaclarinda, Altum her parcasinin dogru bisiklet
oldugunu hissettirdi. Hizimiz ortaila hizliyds, arazi ortalama
zorluktaydi (her ne kadar formda degilseniz herhangi bir
tirmanis bile zor olabilir) ve rotamiz uzundu. Giin sonunda
Altum, stiriis dinamiklerine uyan ve beni 150 kiisur kilometre
sonra taze hissettiren uygun, cevik, rahat ve gtivenilir bir stirtis
karakteri sundu. Ayrica firma, buyuk bir arti olan 6zel boya
semalari da sunuyor. Bu kadar pahali bir bisiklet, kesinlikle
bedeninize gore yapilmalidir.
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| edecek. Stris sirasinda ise bana, enerjik

. bukonuda endiseliyim ¢tinkii 48x16 disli ile diin

| olarak ¢ikan biri.

| firinda kisa bir mola verdikten sonra, giniin

y kenarindaki bitki ortiisti glineste yapraklarini
"8 gevsetirken burun deliklerim bir buket yabani©

uzerinde esKki ¢iftlik yollarini ge¢mek zorunda
kalirlarmis.

Cok ge¢meden Richard, beni buraya neyin
getirdigini merak ediyor. Ona ne is yaptigimi
soyliiyor ve yarin bu yolu, art1145km daha
bisiklet stirdtikten sonra stiriisii yaziya
dokecegimi anlatiyorum. Heyecanli bir tavirla
Richard, “O zaman Patrick Leigh Fermor’u
duymus olmalisin!” diyor. Duraksiyorum ctinki
neyden bahsettigi hakkinda en ufak bir fikrim
yok. “Tamam o zaman, yarin soyleyeceklerdir
muhakkak.” diye karsilik veriyor Richard,
katlanir bisikletine geri donmeden 6nce.

Spartali siiriis

Adini bolgedeki en ytiksek zirve olan Taygetus
Dagr'ndan alan 2047m Kardamili Dag Aktiviteleri
diikkaninda, sahibi Yiannis Avrameas ile
bulustugumda saat 07.37’ydi. Zamani spesifik
olarak biliyorum ctink Yiannis kibarca 7 dakika
gec kaldigimi soylityor. Daha sonra kahkahalarla
yarilmadan 6nce bana muska teklif ediyor, ki bu
yerel bir ironiye ve mayo cebimde muskay1
tasima fikrine dayaniyor.

Bazen ciddi bir ylize sahip genis, gtiler yuizli
bir adam olan Yiannis, cok gecmeden bana
arketip Maniot karakterini animsatmaya basliyor. §
Yunanistan'in cogu gibi, Maniot kokleri birkag
bin y1l 6ncesine kadar dayanan bir topluluktur ve
modern Maniotlar gururla Spartalilar atalart
olarak kabul ediyorlar. Yunanistan kara parcasi
carpici ama sert ve uzakligl onu ytizyillar
boyunca Avrupa’nin her yerinden gelen
milteciler icin bir hedef haline getirmis. Bana
gore sonuc, girisken, misafirperver bir doga ile
desteklenen tuhaf bir stoacilik ve zeka karigima.

Sanki bu noktay1 ispatlamak istercesine,
Yiannis sevingle sirtimi sivazladi ve tizgtin
oldugunu c¢tinkii Taygetus Dagi’'na yuruys
gezisine ¢ikmasi gerektigini soyledi. Bu nedenle
glin boyunca bizlere sag kolu Vangelis eslik

Mani'de Yunan
tabelalari yaygindir,
ancak cogunlukla
isaretler cevrilir.
Onemli olanlar harig.
Bu pasliigaret, talihsiz
cakil tirmaniginin
baslangiciniisaret”
ediyor

gortintimli gen¢ adam Dimitris eslik edecek ki,

yaptigim prova stirtisindeki tirmanisi diizenli

Tanr1 ve savas
Ceplerimize taze hamur isleri ytiklemek icin

yavasca yiikselen sicagina, kaslarimizin hafifce
1sinmasina izin vererek Kardamili’den gtineye
dogru yola ciktik.

Diinkii kisa stirtistim goz ontine alindiginda,
yol tanidik; ancak manzaralar ve kokular hala
aldaticiderecede yabanci. Her bir firkete bize
parildayan Akdeniz sularinin yeni bir
goruntistinii sunuyor ve tirmanirken, yol
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adacayi1 ve kekikle doluyor.

Gortintige gore ilk Maniotlar dindar bir
gruptu, bu ytizden diin lastigim patladiginda
kendimi bir kilisenin yaninda durmus bulmam
sasirtici degildi. Proastio koytinde pedallarken
Dimitris bana burada 40 kilise oldugunu
soyluyor - sadece 364 niifuslu koy icin oldukca
yiiksek bir rakam.

Proastio, Mani’nin en eski koylerinden biri.
Guineyde deniz ve kuzeyde Taygetus Daglar1 ile
korunan ayricalikli bir noktada yer aliyor ve bu
bolgeyi Yunanistan anakarasiyla baghyor.
Boylelikle (genellikle korsan grubuna giren)
denizcilere ev sahipligi yapiyordu ve batil
inanch bir halk olarak, onlari ruhen korumaya
ve muhtemelen affedilmesine yardimci olmak
icin bu bolgede kendilerine adanmais kiliseler
insa ettiler.

%5’lik egimler kolayca geciyor ve bizi dostca
bir ‘kalimera!’ (Yunanca ‘giinaydin’ anlamina
geliyor) ile selamlayan yasli bir hanimefendi ile

Bu alanda ola

-

buytikbabasina ait geleneksel bir kule veya pyrgo
oldugunu belirtiyor. Su anda bos, ancak bunun
gibi yapilar bir zamanlar Mani'nin her yerinde
bulunurmus ve giiclii aileler icin bir tiir kale
gorevi gorurms. Ev kule ne kadar uzunsa, o
kadar 6nemliymissin ve mevcut en uzun kuleden
daha uzun bir ev insa edenlere yardim edermis.

Boylesi bir uzun kule ev rekabetinin yani sira
toprak, ciftlik hayvanlari ve evlilikler
konusundaki anlasmazliklar cogu zaman bir
ailenin rakip bir aileye karsi kan davasi
glitmesine neden olabilirmis ve bu, Osmanl
doneminden beri bu bolgede ytizyillardir viicut
bulan bir hadiseymis.

iki aile arasindaki kan davasi koy sakinlerine
duyurulurmus ve kdy canlarinin ¢almasiyla
husumet baslarmis. Bunun tizerine, davaya dahil
olmayan herkes kendilerini kulelerine kilitler ve
savasin sonunu beklermis. Kan davasi ise
yalnizca bir aile oldurtaldagtinde veya sehir
disina stirtildiigtinde sona erermis.©

aniistii bir sey var, kuru

sicakliktan gelen havada neredeyse
elektriksel bir keskinlik mevcut

Dimitris’in mataradan firlattigi suyla selamladigi

kibar bir kopek bizi karsiliyor. Bu manzara
gosteriyor ki yarimada, sakinligin 6zudir.

Bir cift akbaba gtz hizasindan ytizlerce
metre yukarida daireler ciziyor ve yol giderek

diklesiyor. Oyle ki Di2’'mun vites gegis sesinden

mahcubiyet duyuyorum, ¢tinki aslen huzur
veren bu dogal amfitiyatroda ses 10 kat daha
fazla yankilaniyor.

Dimitris, vadiye bakan, yikik dokitik bir tag
binay1 isaret ederek, bunun bir arkadasinin
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Sayilarla

Pisagoristatistikleri...

3,084

metre tirmanildi

[52

kilometre uzunluk
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(km) arac¢la gegilen ¢cakil yol

neredeyse iizerinden
gecilecek yilan
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mataradan su sikilan
kopek sayist
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Anlatilanlara gore, kan davalari aylarca
strebilirmis; ancak dahil olanlarin kiliseye
gitmeleri, zeytinliklerine bakmalari veya yerel
halkin bir dis saldiriy1 savusturmak i¢in bir
araya gelmesi gibi durumlarda, treva olarak
bilinen molalar verilebilirmis. Yani her sey kot
degilmis. Maalesef simdi ayni1 sey yol ylizeyi icin
soylenemez.

Bu rotay1 cizerken, Taygetus daglarinin
tizerinden yukari ¢ikan bir yangin yolu
konusunda uyarilmistim, ama toprak yollarin
sunacagi keyfin sevinciyle ve Parlee
Altum’umun, Parlee’nin ¢ok yonlti Chebacco’yla
hatiri sayilir bir DNA paylastigini bilerek,
Yiannis’e endiselenmemesini ve beni oraya
gotiirmesini sdyledim. Ancak birkac kilometre
icinde artik basimiz dertteydi. Yakin zamanda
meydana gelen bir firtina, zaten bozuk olan yolu

| daha da elverigsiz bir hale getirmis. Ufak
kayaliklarla birlikte yola diisen devasa kaya
parcalar1 ve dallar... Tum irademize ragmen
acikea soyleyebilirim ki, bisikletlerimiz araziye
uymuyor.©
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Taygetus daglarinin
en yiiksek zirvesi
2.407m’de. Yine de
orada yiiruyusii
yapilacaklar
listenize ekleyin

Asagida: Limeni'deki
evler, oteller ve
restoranlar, ‘yali’
terimini yeniden
tanimliyor

Yunanistan / Yabanei Tur

Oglen glinesinden kacmak zor ama

eve dontis yolunda bir tirmanis vaadi

yeterince bastan ¢ikarici

Vangelis’e ondeki minibtistt durdurmasi i¢in
isaret veriyorum. Sonuc olarak, isteksizlik ve
rahatlama karigimi ile Dimitris ve ben
bisikletlerimizi gecici stipirge aracimizin
arkasina ytkliyoruz.

Bu, Yunanistan’da gecirdigim en gtizel saatim
degildi tabii ve hic stiphesiz Cyclist ofisine geri
dondugimde yakinmalar ve itirazlar olacak, bu
ylzden aracin i¢erisindeyken, ¢cam agaclarindan
olusan bir ormanin icinden tepeye dogru
ilerlerken manzarayla kendimi teselli ediyorum.

Tepedekiler
Benzinle calisan dort tekerli seyahat cakil yol

% asfalta dondugiinde son buluyor. Ve bisikletlerle
| biraz gtinah ¢ikarmay1 umdugum, Moni Panagia

Giatrissa, yani Sifali Bakire Manastir1’na iniyoruz.
Koseli, beyaz alc1 duvarlar: ve kapali kapilari, onu
mahkum bir Bond-koétii adam siginag gibi
gosteriyor ama Vangelis bana orada yasandigini
ve kesislerin muhtemelen disariy1 seyretmekten

| daha fazla zaman harcadiklarini ve bu da buray1

tam anlamiyla bir inziva yeri haline getirdigini
acikliyor. Ve gercekten de hakl.

Manzaralar, batida Messenian Korfezi'nde ve
glineyde Mani’'nin i¢ kisminda ug¢suz bucaksiz
oldugu kadar muhtesem. Ufuktaki engebeli
tepelerin arasina dagilmis, kirmizi kiremitli ev
kiimelerini barindiriyor ve aralarinda
kirbaglanan gri bir yilan gibi akan yol, dogu
kiyisina dogru inisimizi azaltiyor.

Bir kez daha yol ytizeyiyle ilgili uyarilar geliyor
ve bu sefer Dimitris’in tekerine girerek, ¢izgisini
takip etmek i¢in elimden gelenin en iyisini
yapmaya calistyorum. Yine de, tiim gin
gordugumiz ilk hareketli arag olan bir traktorle
giderken, bir ya da iki frene oldukea fazla
dokundugum an yasaniyor ve ardindan arka

: tekerlegimin balik sirt1 cakillarla kapli yolda

kaydigini hissediyorum. Fakat kiyiya yakin
duzlestirilmis yollara vardigimizda,
kabahatlerimi ve neredeyse diisecek olmami
coktan unutmustum.

Tekerimde Dimitris ile birlikte hafifce pedal
basarak - iniste kendi payina diiseni yapmisti

a1 artik dinlenme sirasi onda - en zorlu boliimiin

gerimizde kalip kalmadigimi diastniiyorum.
Gidisat ¢cok daha yogun ve ontimtizdeki asfaltta
bir an icin kivrilan bir yi1lan disinda, manzarada
pek ilgi cekici bir sey yok. Yine de, bu bolgede
olagantistii bir sey var, kuru sicaktan gelen
havada neredeyse elektriksel bir tini. Dimitris sol
yapmamiz gerektigini haykirdiginda, bu tininin

4 ne oldugunu diisinmekle mesguldiim ve
| Dimitris ile gercege geri dontiyorum. Yol bir

ciftligin arkasindan kayiyor, riizgar esiyor ve
aniden macera moduna geciyoruz. Bu arada,
irtifa degerleri diistik kalirken, takip eden
kilometreler harika bir inisli c1ikigh stirtisit
kanithyor, yol bazen egimli ama asla uzun degil,
bazen ise tekerleklerimizin altinda alcalan ve
akan egim, manzaralar ve kokular her zamanki
gibi nefes kesici.

Barinak hayalleri

Barinma Mani'nin parmak benzeri hatlarinin,
dogudaki bogumunun altina sikismis baliket
koyt Limeni’de planlanan duragimiza
yaklasiyoruz. Koyda bizi bekleyen baska bir
tirmanis gorebildigim icin durmaktan
cekiniyorum, ama Vangelis ve Dimitris biraz
rotarin buna degecegini soyliiyor. Bir kez daha
hakli ¢cikiyorlar.

Buz ve sekerli stitle birlikte siparis ettigimiz
derin espresso bardaklarinda gelen icecekler
basli basina harcadigimiz zamana degebilir.
Ancak bir bardak daha siparis vermemizi
saglayan manzaranin ta kendisi. Tas evler, korfez
hizasinda uzaniyor ve sanki gercek degilmis gibi
gortinen bir denize bakiyor. O kadar net bir
gortintime sahip ki, ytizeyde parildayan giines
olmasaydi, korfezin havada stiztilldagunt
varsayabilirdiniz.

Oglen gtinesinden kagmak zor ama eve doniis
yolunda bir tirmanis vaadi yeterince bastan
cikaricl, bu ytizden yorgun bir memnuniyetle tist
borunun tizerine dogru ayaga kalkiyorum ve
Dimitris’e yetismek icin yarisiyorum.

Limeni’den cikis, neredeyse ileriye baktigim
kadar geriye ve yana bakmama neden oluyor.
Deniz, gtintin baslarinda berrak olmasina
karsin, simdi glinesin acis1 ve tizerindeki daglar
sayesinde parlak bir kraliyet mavisine boyanmis
durumda.

Asagimizda kalan gtizelligin boyutlarini
tahmin etmesi gii¢, ama bir zamanlar bu tiir
koylarda siklikla kan doktiltirmus. Gezici
denizciler demir atip yiyecek aramak icin karaya
cikar, rahip kiligina girmis yerel halk tarafindan
karsilanir, ekmek ve sarap ikram edilirmis. Bu
kez Tark kiligina giren daha fazla yerli,
ucurumdan asag inip ziyafet ceken denizcileri
kacirip onlar1 fidye i¢in tutar, fidye kumda beyaz
bir bayrakla isaretlenmis yerde, demirli geminin
kaptani tarafindan 6denirmis. Iki taraf
arasindaki fidye mtizakerelerini ise rahip kiligina
girenler yonetirmis. Boylece hi¢ kimse rahipleri
suclamay1 diisinmemis ve tek 6fke, Grek
Maniot’larin stirekli olarak savasta oldugu
Turklere yonelmis. Neyse ki bazi1 ytikselen yollaro
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Bir kez daha lyonya Denizine

dokunma mesafesine ulasana kadar

bir dizi firketeden asag siiziiliiyoruz

disinda bizi herhangi bir tuzak beklemiyor.

Sonunda, denizin gortinen son seridi de
ufuktan kayboluyor ve ucurumun kenarina
ekilmis zeytin agaclarinin gtizelligine ve
gokyuziintin kalitesine hayran kaliyorum. Alcalan
glinesin tizerinde ince bulutlar toplandi, yanan bir
mesalenin tizerinde ucusan bir kus tiiy1 yorgan
gibi bir etki.

Dagin tepesi boyunca pedal ceviriyoruz ve bir
kez daha Iyonya Denizi'ne dokunma mesafesine
gelene kadar bir dizi firketeden asagi stiztiltiyoruz.
Yukariya baktigimda bir dag yolunun soluk
goriuntimin fark ettim ve bunun Richard ve
onun Brompton’iyla bir giin 6nce tanistigim yol
oldugunu hatirladim. Sormay1 unuttugum sey bir
anda aklima geldi.

Dimitris’e, “Patrick Leigh Fermor kim?” diye
soruyorum. “Unlii Ingiliz seyahat yazari! Seni
gazeteci saniyordum?” diye alayci bir tonla
Dimitris yanitliyor. Mahcubiyetimi gizlemek i¢in
bilerek basimi sallamaya calistyorum. Ancak
gercekten kim oldugunu, 6gleden sonra sehre
dontince anlayacaktim.

Bir hediyelik esya ditkkaninin rafinda, ucuza
basilmuis tisortlerin ve buzdolab1 miknatislarinin
yaninda bir kitap y1gini var ve bunlardan en
onemlisinin ad1 Patrick Leigh Fermor’un Mani’si:

cyclistmag.com.tr

Travels In The Southern Peloponnese. Sayfalari
ceviriyorum ve goztim bir paragrafa takiliyor:

“Harita tizerinde, Mora Yarimadasr'nin giiney
kismy, centikli ve ctirtik koklerle gtineye dogru
uzanan tic yarimadayla birlikte, sakizindan yeni
yirtilmis, sekilsiz bir dis gibi goriintiyor. Merkez
sivri u¢ kabaca ytizlerce metre uzunlugunda olan
Taygetus daglarindan olusur... iste bu Mani’dir.
Taygetus merkezden sekiz bin fit ytikseldikee,
ucurumdan sonra kuzeye ve giineye dogru alcalir,
kargalarin uctugu bu mesafeler dagin tic katina ve
dort katina ¢ikabilir ve bazen karadan
hesaplanirken 10 kat artabilir.”

Leigh Fermor’in, savas sonrasi yillarinin
cogunu 2011’deki 6liumiine kadar, buradaki bir ev
ile Worcestershire’daki bir ev arasinda gecirdigini
kesfettim ve bu stirecte neslinin en tinlti seyahat
yazarlarindan biri haline geldigini 6greniyorum.
Yine de, yazilari ne kadar iyi olursa olsun, buranin
neden bu kadar ¢zel oldugunu gercekten anlamak
icin kisinin Mani’ye gelmesi gerek - ya da bizim
gibi pedal ¢cevirmesi. Hatta bu dongtiyt tig, dort
veya daha iyisi, 10 kez tekrarlamasi gerekirdi.
Richard hakl.®

James Spender, Cyclist’in teknik editorudiir ve
kendiseyahat yazilarinin bir arka plan
katalogunu olusturuyor.

dahil olmak iizere
limaninda nefes almak
icin bircok durak nokta

% ew T.ogbanndinyor

Nasil gittik?

SEYAHAT

Mani'yi bisikletle gezmek icin eniyi
zamanlar Mart-Haziran veya Eylul-Ekim
aylandir. Ucuslar da daha ucuzdur.

KONAKLAMA

Kardamili sahilindeki Elies Hotel'de
kaldik. Odalar, bir zeytinligin kalbinde
yer alan tas evlericinde yer alan stiidyo
dairelerdi ve kahvalti oldukg¢a lezizdi -
her sabah ana mutfaktan taze meyve,
ekmek, yumurta, ev yapimi receller ve
portakallar alarak, bos zamanlarinizda
yiyebilirsiniz

YiYECEK

Cevresinde ¢ok sayida restoran var,
ancak Elies Hotel'in eniyisi belki de
Dioskouroi Restoran ve Kardamili'deki
Lela’s Taverna'dir (lelastaverna.com).

ikincisi, Patrick Leigh Fermor'un (oglu
Elies'in sahibi oldugu) eski asgisi
tarafindanisletilmektedir, Lela’s
limana bakmaktadir ve uygun fiyatlarla
inanilmaz yerel yemekler servis
edilmektedir.

TESEKKURLER

Gezimiz, Yunanistan'in her yerine 6zel
seyahat paketleri (greecefully.com)
sunan Yunanistan Ulusal Turizm Ofisi
(visitgreece.gr) ve Greecefully tarafindan
organize edildi. Ayrica 2047m Kardamili
Mountain Aktivitelerinden (2407m.com)
Yiannis ve Vangelis'e, sabriicin Dimitris'e
ve MyCar Rentals'dan (mycarrentals.gr)
Denia'ya yardimlariicin tesekkuir ederiz.
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Bisklet Dostu Otel / Dosya

DisIklet] be
SIve
seven ote

Alanya’da bisiklet stirmek basli basina bir ayricalikken,
“Bisiklet dostu otel” statiisiindeki Sunpark Hotels ile
bisiklet stirmek artik unutulmaz bir deneyime doniisiiyor

A

YaziERMAN ONER Fotograf SUNPARKHOTELS

ogast, yollari,
iklimi ve
kaliteli
hizmet veren
otelleriyle,
Alanya’nin
bisiklet
turizmi
acisindan
cennet
noktalardan
biri oldugunu
gecmis sayilarimizda sizlerle paylasmistik. Bu
savimizi destekler nitelikle, geride biraktigimiz
kis doneminde, diinyanin dort bir yanindan
gelen sporcularla Antalya’ya bagli ilcenin
yollarinin dolup tastigina sahit olduk.

Elbette durumun boyle olmasinda pandemi
kosullarinin da etkisi yadsinamaz; zira
Ispanya ve Fransa gibi bu alanda isim yapmis
lokasyonlar kapaninca, bisikletseverler
rotay1 Tuirkiye’ye ve basta da Alanya’ya
kirdi. Fakat sevindirici haber, Alanya artik
yalnizca Kuzey, Ortadogu ve Asya’dan gelen
bisiklet takimlarinin tercihi olmaktan cikti;
aksine Avrupa’dan ve hatta diinyanin dort bir
yanindan gelen amator ve bireysel bisiklet
sporculari ile triatletlerin de ugrak duragi
haline geldi. Diger bir deyisle, bisiklet turizmi
acisindan asil hedef kitlenin yeni adresi olma
yolunda Alanya.©
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Hal boyleyken, sehirde spor ve 6zellikle
bisiklet turizminin gelistirilmesine,
Avrupa’daki rakipleriyle miicadele edebilecek
seviyelere ytikseltilebilmesine yonelik atilan
baziadimlarin hizlandigini gormek sasirtici
olmasa gerek. Bu faaliyetlerden biri de Sunpark
Hotels imzas1 tasimakta.

Elbette Alanya gibi yaz turizminin son derece
poptiler oldugu bir sehirde hizmet standardi
yiiksek bir¢ok isletme bulmak mtimkiin. Fakat
“Bisiklet dostu otel” onayini almis Sunpark
Hotels, bu noktada bisikletseverlere alternatif
bir secenek ve unutulmaz bir deneyim sunuyor.

Gectigimiz kis sezonunda da
bisikletseverleri agirlayan Sunpark Hotels’in
calismalarini gelecek satirlarda otel genel
koordinatorit Ekrem Curnal’dan dinleyecegiz;
ancak dilerseniz 6nce “’Bisiklet dostu otel
nedir?’’ sorusuna genel hatlariyla bir yanit
arayalim.

Bisikleti ve bisikletciyi seven otel
Bisiklet dostu otel konseptinin
temelinde aslinda, bisikletinizi gtivenle
saklayabileceginiz, gerekli bakimlarini©
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rahatlikla yaptirabileceginiz, stirtis 6ncesi,
siras1 ve sonrasi her turli ihtiyacinizin
dastnuldugt bir anlayis yatiyor. Bisiklet
dostu oteli, normal bir otelden ayiran temel
fark ise bisikletiniz ve sizin i¢in 6zel alanlarin
olusturulmasi. Yine de is agizdan ciktig1 kadar
kolay degil, zira bisiklet dostu otel belgesini
almak beraberinde bir dizi kriteri yerine
getirmeyi gerektiriyor.

“Bisiklet kullanicilarinin verimli bir otel
tatili; ve ayn1 zamanda kamp yapmalarini
sagliyoruz.” diyor Curnal ve basliyor bisiklet
oteli olabilmenin kosullarindan bahsetmeye.
“Turizm Bakanligr’nin belirlemis oldugu 21
ana kriteri tamamlamis olmak gerekiyor.
Kriterlerin baslicalar1: Bisiklet odasi, bisiklet
yikama alanlari, camasir yikama ve kurutma
imkani, bisiklet tamir kitleri ve teknik
servis personeli, 6zellikle disaridan gelen
bisikletseverler i¢in olusturulan rota ve
gtizergahlar, bisiklet dostu mentiler, elektrikli
dahil her turlii bisiklet kiralama imkana,
bisiklet kamplarinda arac¢ eskortu saglama,
bisiklet tur rehberi...”

Curnal’in anlattiklarina bakilacak
olursa, liste uzayip gidiyor. Kesin olan bir
sey var ki yukarida siralanan maddeler her
bisikletseverin ytiztinti gtildtirecek cinsten.
Buna karsilik, yanitlanmasi gereken bir soru
daha oldugu kanisindayim: Bisiklet dostu otele
kimler gelir?

Bisiklet dostu otel
olabilmek icin Turizm
Bakanliginin belirlemis
oldugu 21 ana kriteri
tamamlamis olmak
gerekiyor

Ekrem Curnal miisterilerinden yola ¢ikarak
genis bir yelpaze sunuyor bizlere. “Federasyon
sporcularindan tutun da, elite ve yas grubu
bisiklet sporu yapanlar, aileleri, bisiklet
takimlari, dogada bisiklet turlar1 yapmak
isteyenler ve cevrecilige duyarl turistlere kadar
uzanan bir misafir portféytimiiz var.”

Curnal’in soylediklerinden anlasilacagi
tizere, Sunpark Hotels hareketli ve yogun bir
kis donemini ardinda birakmis. Yine Curnal’in
dedigine gore, pandemi stirecine ragmen,
kis antrenman kamp programlarinin bir
boltimtint Sunpark Hotels’de geciren sporcular
arasinda milli triatletler Esra Nur Gokcek ve©
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Dosya / Bisklet Dostu Otel

Gultigin Er de varmis. Curnal, yurt icinden

ve yurt disindan pek ¢ok bisiklet takimini

ve federasyon sporcusunu da agirladiklarini
sozlerine ekliyor. “Spor camiasinin birbirleri
arasinda iletisimleri cok kuvvetli oldugundan,
memnuniyetleri paylagsmalariyla hizmet
kalitemiz cok kisa stirede yayiliyor, bu sayede
de ziyaretci sayimiz hizla artmakta.”

Durumun béyle olmasinda, 6zellikle otelin
Alanya ve ¢cevresindeki bisiklet rotalarina
ulagiminin kolay oldugu bir lokasyonda
bulunuyor olmasi, as¢1 ve diyetisyenlerle
hazirlanan sporcu meniileri [Sunpark
Fitmenti], otel icinde yer alan genis kapsaml1
dustntlmis fitness salonu, sertifikali masorler,
gtiler ytizlti ve yardimsever hizmet anlayisi,
bisiklet odasi, tamir ve teknik ekip imkani,
ve hatta sporcularin stres atabilmesiicin
olusturulan alanlar gibi bazi1 6nemli faktorler
yer aliyor.

Daha da 6nemlisi sporculardan gelen geri
bildirimler ve memnuniyeti otel personeli ile
yonetim kademesinin ytiztint galdurtiyor.
Memnuniyet veren hizmetin ardinda ise ceyrek
asriasan tecriibe ve deneyim yatiyor.

“Sunpark Hotels grubu olarak 35 yildir
turizm sektoriinde faaliyet gostermekteyiz.
Eskiden beri spor ve sporcu dostu
hizmetleri zaten vermekteydik ancak son
donemde pandeminin de sektoérii olumsuz
etkilemesinden dolay1 farkli pazarlama
yontemlerine girme ihtiyaci duyduk. Bununla
birlikte, diinyada ve tilkemizde bisiklet
sporunun gelisimini takip ettigimizde,
insanlarin bu spora egiliminin arttigina sahit
olduk. Bakanligimizin baslattig1 bisiklet dostu
sertifikasyonu programi da bizleri bir kat daha
motive etti. Alanya bolgemizde bisiklet sporu
icin cok uygun rotalarin olmasi ve iklimin
uygunlugu da bu karar1 vermemizde etkili
oldu.” diyor Ekrem Curnal.

Fiyat avantaiji, kalite
dengesi, iklim, rotalarin
guizelligi ve sehrin dogal
glzelligi Alanya’nin arti
hanesinde yazan onlarca
olumlu maddeden birkagi

Spor ve turizm sehri Alanya

Spor ve bisiklet turizmi denince, Alanya’nin
gecmisten giniimiize gelen bu alandaki kaltar
miras1 saymakla bitmez. Oyle ki 1992 yilinda
Turkiye’de uluslararasi ilk triatlon yarisi©
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Alanya’da diizenlenmistir. O donem Eurosport’tan
da canli olarak yayinlanan bu organizasyon
glintimuize kadar ulasirken, yillar icerisinde basta
Cumhurbaskanligi Turkiye Bisiklet Turu olmak
tizere, bircok bisiklet yaris1 Alanya yollarindan start
almakta, neticelenmekte ve yahut gecmektedir.

“Bisiklet, turizme cok fazla katma deger
saglamaktadir.” diyor Ekrem Curnal ve devam
ediyor. ”Alanya’nin diinya genelinde bisiklet
turizminden alabilecegi 52 milyar dolarlik bir pay
potansiyeli var. Iklim, rotalar, otel kaliteleri bu
pastaya ciddi aday olmasina imkan tanimakta. Bu
bilingle yatirimlarin daha da artmasi gerektigini
distntiyorum.”

Fiyat avantaji, kalite dengesi, iklim, rotalarin
guzelligi ve sehrin dogal gizelligi Alanya'nin art1
hanesinde yazan onlarca olumlu maddeden birkaci.
Tabii madalyonun 6btir ylizti var. S6zii Curnal’in
yatirimlarin artmasi gerektigi soyleminden
alalim. Bisiklet turizminin merkez tisstt kabul

Bisklet Dostu Otel / Dosya

edebilecegimiz Avrupa tilkelerine kiyasla en geride
oldugumuz konu velodrom. “Bu yatirimin boélgeye
yapilmasiyla tilkemizdeki bisiklet turizminin daha
da artacagini soyleyen Curnal, baska noktalara da
dikkat cekiyor. “Trafikte bisiklete saygi, toplum
olarak bisiklet dostu olunmasi ve bu kultiirtin
gelistirilmesiyle alakali bilin¢lendirme etkinlikleri
alinabilecek aksiyonlar arasinda” diyor Ekrem
Curnal.

Bu engellerin asilmasinin anlami ise yaz-kis fark
etmeksizin bir turizm sezonu demek. “Ozellikle
dustk sezonlar dedigimiz ve kis sezonlarimizda
dolulugumuzu arttirmak ve bu sayede bolge gelir ve
istihdaminda faydali olmak istiyoruz.” diyor Curnal.

Turizm sezonunu dort mevsime yaymak,
ozellikle pandemi nedeniyle gecen yaz agir bir
darbe alan turizm sektorii acisindan son derece
onemli. Ve gortinen o ki, ulasim araci olarak
pandemiyle degeri iyice anlasilan bisiklet, turizm
kolunda da kurtarici olmaya en bliytik aday.®@
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v-Llass

BUy Uk Isvicreli ile tanisin
Nino
§chuftter

Nino Schurter, son 10 yilin en hizli ve en gdsterisli Cross-country
yariscisl. Ve hatta belki de tim zamanlarin en iyisi

YaziI STEVE THOMAS Fotograf SCOTT MTB TEAM
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svicre’nin Cross-country ustasi
ve su anki Olimpiyat XCO
Sampiyonu Nino Schurter, son
10 yilin en fazla gbze carpan
erkek dag bisikleti yariscisi
oldu. Ancak bunu yalnizca elde
ettigi onemli derecelerle degil,
ayni zamanda bisiklet sporuna
olan saf ve kosulsuz tutkusuyla
da basardi. Nino en sade
sekliyle bisiklete binmekten
tarifsiz bir keyif aliyor ki

bu da bisiklet tizerinde onu
izlemeyi gercek bir eglenceye
dontistirtyor.

Nino’yu, yola aslinda
olimpiyat unvanini savunmak
icin ciktig1 kisa ve tuhaf 2020
sezonunun sonunda yakaladik.
Fakat herkes gibi onun da
hedefleri ve gelecek planlari
farklilasti. Hizla degisen
diinyayla basa ¢ikabilmek
icin kendine yeniden hedefler
belirleyen isvicreli Nino
Schurter ile konustuk.

Cyclist Tiirkiye: Kabaca,
haftada kac saat antrenman
yapiyorsun?

Nino Schurter: Gercekten
kolay bir toparlanma
haftasinda 12 saat, gercekten
zor bir haftada ise 35 saate
kadar cikiyor.

CT: Profesyonel manada bisiklet sporuna adim atmanda
agabeyinle ciktiginiz siiriislerin etkisi nedir?

NS: Hayal edebilecegim en iyi rakipti. Benden biraz biiytik
ve emin olun benden ¢ok daha yetenekli. Ulagsmak i¢in
kendime hedef koydugum tek kisi oydu. Haliyle kariyerimin
baslarinda tizerimde biiytik bir etkisi oldu.

CT: Kariyerinin baslarinda nasil bir bisikletin vardi ve ne
tarz parkurlarda siirityordun?

NS: {1k bisikletim bir BMX'ti, ¢tinkii 0 zamanlar iyi cocuk
bisikletleri yoktu. O bisikletle tiim sehri ve engebeli yapilar1
dolastim. Isvicre Alplerinde zorlu parkurlarla cevrili kiigtik,
uzak bir dag kasabasinda biyadam.

CT: Baslarda downhill yaptin. Cross-country’ye
odaklanmani saglayan neydi ve hangisinden daha fazla
keyif aldin?

NS: Cocuklar igin bir yaris serisi olan Isvicre Bisiklet Kupasi
yarigina katilmistim. XCO kategorisinde baslangictan
itibaren basari elde edince bu disiplinde kaldim. Bu arada
agabeyim downhill’e odaklanmayi secti.

CT: Birkacg yol yaris1 da kostun. Yol yarislar1 hakkindaki
disiincelerin neler ve belki de Mathieu van der Poel gibi
yola ge¢cmeyi veya yaris takvimini yol ile kombinlemeyi
hi¢ disiindiin mi?

NS: Bir WorldTour takimiyla Tour de Romandie ve Isvigre
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Turu'nda yarigsmak benzersiz bir deneyimdi. Buna karsin,
benim disiplinim MTB. Baslangic cizgisinde kazanmak
icin bulunmaktan hoslaniyorum. Yol yarislarinda basari,
tek bir disipline tam konsantre olmay1 gerektiriyor. Her
ikisinin kombinasyonundan olusan bir yaris takviminin
uzun vadede benim icin ise yarayacagini zannetmiyorum.
Belki de genis sporcu kadrosuna sahip yol takimlarina
uyum saglamak icin fazla bireyselim. O nedenle en iyi
oldugum disiplinde yarigmay1 tercih ediyorum. Van der
Poel’u bir istisna olarak gortiyorum. Devasa bir yetenege
sahip ve bana gore daha farkli bir arka plandan geliyor.

CT: Gravel yarislar hakkinda disiincelerin neler, bir giin
denemeyi diisiiniir miisiin?

NS: Gravel stirtisleri yol bisikletine iyi bir alternatif olarak
gortiyorum. Nitekim, trafikten kagmak gtinden giine

bir moda haline geldi. Gravel bisikletler olduke¢a cok
yonlit makinalar. Gravel yarislar icin XCO Diinya Kupasi
nedeniyle pek vakit bulamadim. Yine de kim bilir, belki
bir gtin L'Eroica’y1 denerim.

CT: Favori siiriis parkurun ve siiriis stilin nedir?

NS: Ne kadar zor, o kadar iyi. Scott Ransom bisikletimi
stirebildigim her parkur benim i¢in uygundur. En iyi
stirtis deneyimini yasamak icin ise kendi seviyemde veya

benden daha hizli bisiklet¢ilerle stirmekten hoslaniyorum.

Ornegin agabeyim. Ozellikle downhill parkurlarinda hala
bana meydan okuyabiliyor.

CT: Essiz bir teknik yetenege sahipsin ve bircok XCO
yariscisinin aksine insanlari eglendirmeyi seviyorsun.
Bu 6zelligin nereden geliyor?

NS: Yanit oldukea basit. Sirmeyi ve yarigmay1 seviyorum.
Bu bazen bir gosteri gibi goziikiiyor ama bunu izleyicileri
eglendirmek i¢in degil, kendim de keyif aldigim i¢in
yapiyorum.

CT: Teknigine yonelik spesifik antrenmanlar yapiyor
musun?

NS: Hayir, ama bisiklet sirmeye basladigimdan beri her
zaman teknik bolimlerde kendime meydan okumaya
calistim. Simdi ise yarislarda geng bisikletciler tarafindan
limitlerim test ediliyor acikcasi.

CT: Yarislara kendini hazirlanmak icin tipik bir
antrenman periyodun var mi1?

NS: Yanitlamasi gii¢ bir soru. Antrenmanlarimin ttimu
farkli amaclarla ve farkli asamalarla yapilandirilmistir.
Mukavemet antrenmanini ve interval caligmalarini
birbiriyle kombinliyorum. Bu antrenmanlar1 ise spor
salonunda yaptigim koordinasyon ve giic egzersizleriyle
birlestiriyorum.

CT: Youtube videolarindan birinde bazi acimasiz
jimnastik seanslar1 ve capraz antrenmanlar yaptigini
gordiim. Bize bu antrenmanlarin ve ayrica bu yil
uygulayacagin capraz antrenman teorinin ne oldugunu
anlatabilir misin?

NS: XCO yarislarinin yogunlugu giic gerektirir. Ek
olarak, yaris icinde yasadiklariniz teknik, denge

ve koordinasyonun bir birlesimidir. Salonda
gerceklestirdigim bir antrenman seansinda tiim bunlari
cok yogun bir egzersizde birlestiriyorum. Bu da aslinda ©
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13 Mayis 1986, isvicre
dogumlu dag bisikletgisi
Schurter'in basarilari
saymakla bitmez.
Siralamay!
denediginizde ise
karsiniza kocaman bir
liste cikiyor. iste en
dikkat cekenleri: 2009,
2012, 2013, 2015, 2016,
2017,2018 ve 2019'da
Erkekler Cross-country
Diinya Sampiyonlugunu
ile 2010, 2012, 2013,
2015,2017,2018 ve
2019'da UCI Diinya
Kupasi genel klasman
zaferi. Ayrica, 2016
Olimpiyatlari'nda dag
bisikleti dalinda altin
madalya, 2012
Olimpiyatlari'nda
glimiis madalya ve
2008 Olimpiyatlari'nda
bronz madalya kazandi
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gym salonunda yaris simiilasyonu gibi. Bu antrenman
planini tim y1l boyunca uyguluyorum - sezon 6ncesi
hazirlik ve haftada birkac kez.

CT: Antrenmanlarda ne kadar rakamlarla calisiyorsun?
Thomas (Frischknecht) her zaman duygularini 6n plana
alan bir bisikletciydi. Senin icin de aynis1 mi gecerli?
NS: Bugtinlerde duygulara dayali antrenman son

buldu! Antrenoriim Nicolas Siegenthaler’in belirledigi

programa elimden geldigince sadik kalmaya ¢alisiyorum.

Buna karsin, yillar icerisinde edindigim tecriibe
sayesinde i¢cinde bulundugum duruma gore antrenman
programim tizerinde bazi degisiklikler yapabiliyorum.
Zira, %100 toparlanamadigimi hissettigim gtinler
oluyor. Bu anlara saygi gosteriyor ve kendimi cok fazla
zorlamiyorum. Genellikle hava iyi degilken - ki Isvicre
Alplerinde siklikla karsilastigim bir durum - veya diger

Nino Schurter / Ozel Réportaj

islerle cok mesgul oldugumda [Sponsorluk vb. bazi isler
olabiliyor] antrenman programima gore egzersizlerimi
ayarlamam gerekiyor.

CT: XCO yarislar1 kisa, ancak kostugun Cape Epic gibi
bir miicadelede durum tamamen farkh. iki farkl yaris
tipinin tistesinden nasil geliyorsun?

NS: Sezon baslangicinda genellikle mukavemet

tizerine formumu insa ediyorum. Bu da katildigim

Cape Epic gibi bir yarista oldukca isime yariyor. Eger

ki Cape Epic haziranda olsaydi, ayni form durumunu
tutturabilmem miimkiin olmazdi. Yillar icinde yaptigim
antrenmanlar neticesinde etaplarin uzunluguyla alakal
bir sorunumun kalmadigini disstiniiyorum. Ancak, etap
stiresi nedeniyle bazi seylerin farkli yapilmasi gerektigi
de asikar. Ozellikle beslenme ve toparlanma ¢ok daha
fazla 6nem kazaniyor.0

Buglinlerde duygulara dayall antrenman son
buldu! Antrendrim Nicolas Siegenthaler’in
belirledigi programa elimden geldigince
o, sadik kalmaya calisiyorum
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CT: Enduro yaris kosmay1 hi¢ diisiindiin mii? Bir
keresinde MVDP yarismak istedigini soylemisti -
yetenegin goz oniine alindiginda senin icin de durum
pek farkli olmasa gerek?

NS: Yine, bir seyi 6dtin vermeden yapmaya ve bunu dogru
yapmaya inaniyorum. XCO ile yaristigim stirece enduro icin
yarismaya zamanim yok.

Eger ki enduro disiplininde yarigmaya karar verirsem,
bunu ciddiye alir ve tiim konsantrasyonumu enduro
tzerinde toplardim, ¢tinkti enduro yarislarindaki seviye
oldukea ytiksek. Yariscilar stiper hizh. Katilmak zorunda
oldugum her yarisi ciddiye almam ve bir sekilde rekabetci
olmam gerekir.

CT: Kostugun en zor yaris hangisiydi?

NS: Florian Vogel ile birlikte katildigimiz Cape Epic.
Etaplarin birinde 6yle bir duvara tosladim ki bitise

zor geldim. 5km’ye kadar 2 dakika 6ndeydik ama son
beslenme alanini kagirdik. Kendimi ve bacaklarimi bos
hissediyordum. Bisiklet tizerinde gticliikle durdugumu
hatirliyorum.

CT: Covid-19 zamamni karantinalarda nasil antrenman
yaptin? Antrenman siiriislerini nasil degistirdin ve
yasadigin yerde ne gibi 6nlemler alind1?

NS: Isvicre’de siirec boyunca antrenman yapmak
mimkiindi. Antrenman programim normal bir sezona
hazirlanacagimdan ¢ok da farkli degildi. Sadece aralik, ocak
ve subatta yaptigim tipik antrenmanlari, nisan, mayis ve
haziranda da gerceklestirdim.

CT: Covid’in tiim diinyaya biiyiik etkileri oldu. Kisisel
olarak profesyonel dag bisikletinin yakin gelecekte
pandemiden nasil etkilenecegini diisiiniiyorsun?

NS: Umuyorum ki diinya salgindan buittintiyle kurtulur
ve bu durumdan ders ¢ikarir. Bu dénemde basimiza
gelen her sey olumsuz degildi. Gelecekte bize yardimci1
olacak olumlu gelismeler de var. Yarislar1 goz ontinde
bulunduracak olursak, dilerim sponsorlar, takimlar
ve yaris organizatorleri ¢cok fazla etkilenmez ki sporun
gelecegi icin esas 6bnemli olan bu. En azindan sunu
soyleyebiliriz ki, Covid sebebiyle bisiklet endiistrisi
ciddi bir hareket kazandi.

Dogal yetenegi nedeniyle Jose Antonio
Hermida. Kariyerimin baslarinda kendime

drnek aldigim Julien Absalon da tabii.
Ve son olarak da MVDP...

CT: Olimpiyat oyunlarinin siiphe yok ki senin i¢in anlami
bityiik. Rio’da Sagan odagini dag bisikletine cevirdiginde
neler diisiindiin? Bu yaris kisisel olarak en tatmin edici
rekabetin olabilir mi?

NS: Olimpiyatlarda altin kazanma hedefi etrafinda yillarca
yaptigim calismalar stiphesiz bu hayalime ulastigimda
ekstrem bir tatmin duygusu yaratti. Sagan’in olmasi
konusunda ise pek gergin degildim; daha fazla %110’ umu
yola verebilir miyim diye diistiniiyordum. Cok iyi
hazirlandigimi biliyordum ve kusursuz bir formdaydim.
Butip anlarda bagkalarina bakmak veya baskalarinin ne
yaptigindan ziyade kendime odaklaniyorum.

CT: Olimpiyatlar bu yila ertelendi, senin icin isler ne kadar
degisti?

NS: Tum diger atletler gibi kendimi yeni kosullara ve yeni
yaris takvimime adapte etmem gerekiyordu. Herkes icin
aslinda kosullar esitti. Sadece hedefler gelecek bir tarihe
ertelendi. 2021 sezonu i¢in ise iyimserim.

CT: Sosyal medyay1 siklikla kullanan birisin ve bazi harika
GoPro videolar1 yapiyorsun. Tiim bu videolar1 kendin mi
cekip kurguluyorsun?
NS: Evet, fotograf ve video hobim diyebilirim. Ayrica
videolar1 kendim editlemeyi seviyorum. Tabii GoPro’nun
kendi uygulamalari bunu oldukea basit bir hale getiriyor.
Sosyal medya ise isimin bir parcasi. Bu tarz islerle
ugrasmaktan hoslanmiyorum diyebileceginiz bir noktada
oldugumuzu distinmiiyorum. Yalnizca bazen oldukea fazla
zaman alic1 olabiliyor.
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CT: Yarismak istedigin bir yaris listen var m1?
NS: Bir gtin yer almak istedigim hala bircok yaris var: BC
Bike Race, Trans Provence ve Brazil Ride ilk aklima gelenler.

CT: Beslenme diyetine ne kadar sadiksin ve yemedigin ya
da icmedigin spesifik besinler var mi1?
NS: Hayatimda bir diyete bagimli olmak gibi bir sey yok.
Vegan, vejeteryan veya glutene karsi duyarh biri degilim.
Mevcut diyetime herhalde en yakini1 Akdeniz diyetidir.
Geride biraktigimiz birkac yilda eti ve islenmis gida
tuketimini minimuma indirdim. Dikkat ettigim tek sey
kaliteli yiyecekler satin almak ve i¢cindekilere bakmak.
Yedigim seylerin nereden geldigini bilmek benim icin
onemli.

CT: Kariyerin boyunca aynm1 takimdasin - bu durum seni
nasil etkiledi ve Thomas’in yanindaki varligi hakkinda
neler soylemek istersin?

NS: Yillar boyunca ekibimin sunduklarindan memnunum.
Bu takimda kendimi rahat hissediyorum ve takimin
gelisiminde etkim oldugu i¢in de mutluyum. Ayrica tim

o yillar boyunca ayni antrenorle calistim. Benim icin

iyi caligtiklari stirece, sahip oldugum seyleri korumay1
seviyorum. Kazanan bir takimi asla degistirmemeli!

CT: Bisikletin ve ekipmanlarinin tasarimi hakkinda ne
kadar bilgiye sahipsin ve genelde bisikletlerde hangi
spesifik parca veya boliimlere odaklaniyorsun?

NS: Ekipman konusunda Scott her zaman benden gelen geri
bildirimleri ¢ok dikkatli dinliyor. Sunu soyleyebilirim ki©
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Bugiin Mathie van der
Poel ve Wout van ert
gibiisimlerden cok
alisik oldugumuz, farkl
disiplinlerden yol
bisikletine gecis
kervanina Schurter,
2014 yilinda
Orica-GreenEdgeile
kontrat imzalayarak
katilmusti. isvicreliisim
o yil Tour de Romandie
ve Tour de Suisse'de
yarisarak, genel
klasmani 42 ve 53'lincii
sirada tamamlamisti
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Nino Schurter,
Isvicre'nin
Romansca
konusulan Tersnaus,
Lumnezia
bolgesinde dogdu ve
biiyudi. Bos
zamanlarinin gogunu
dogada geciren
Schurter,
profesyonel bisiklet
sporuna 2003
yilinda Thomas
Frischknechtile
adim atti. Schurter
2007'den beri
SCOTT-SRAMMTB
Racing Team adina
yarisiyor
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Nino Schurter / Ozel Réportaj

Scott-Sram takimi ve benim bugiin sirdigim Scott Spark
tizerindeki etkim son derece biiytik. Gelisim ihtimali

olan her alani diistintiyoruz. Sonunda, birlikte calismak
icin hepsinin senkronize olmasi gereken bir dizi alan

var. Ornegin; 30mm genisliginde jantlar, 2.4cm lastik

ile birlikte artik 29” jant kullaniyoruz ki bu da jantlar ve
lastikler daha ufak oldugunda kullandigimiz standart
100mm stispansiyondan daha uzununu gerektiriyor.

CT: Senin icin cok 6nemli olan belirli bir durus
pozisyonu, siispansiyon veya lastik kurulumu var mi?
NS: Diger takim tiyeleriyle biiytik oranda ayni
kurulumlari tercih ediyorum, sadece benim gidonum
biraz daha alcakta.

CT: Kariyerin boyunca en fazla saygi duydugun veya
baslangic cizgisinde beraber olmaktan cekindigin
bisiklet¢i kimdi?

NS: Dogal yetenegi nedeniyle Jose Antonio Hermida.
Kariyerimin baslarinda kendime 6rnek aldigim Julien

Absalon da tabii. Ve son olarak da MVDP, ¢tinkii su anda
gecilmesi gereken kisi o.

Sosyal medya artik isimin

bir parcasl. Bu tarz islerle
ugrasmaktan hoslanmiyorum
diyebileceginiz bir noktada
oldugumuzu distinmuiyorum

CT: 2020'deki “yeni normal” ve kisitlamalar altinda
yarismak nasildi. Hangi prosediirler uygulaniyordu ve
kendini gitvende hissediyor muydun?

NS: Bir sorunla karsilasmadim ve her zaman kendimi
giivende hissettim. Organizatorler iyi bir gtivenlik
programi isiginda harika bir is cikardi. Yariscilar

ve etkinligin bir parcasi olan herkes yeni kurallara
eksiksiz saygi gosterdi. Elbette ki hepimiz eski normale
donmeyi tercih ederdik ancak zaman, yeni normalde de
yasayabilecegimizi gosterdi.

CT: Diinya Sampiyonasi senin i¢in ¢cok da beklentiler
dahilinde gitmedi. Su anda zirvede bir degisim oldugunu
soyleyebilir miyiz? Senin bu konudaki diisiincelerin ve
hislerin neler?

NS: Bir gercek var ki yeni nesil limitlerimi zorluyor.
Ozellikle de Fransizlar. Zirveye oynayan bazi biiyiik
yetenekleri var. Bu giinlerde, uluslararasi bir sampiyonluk
icin yarisabilmem icin her seyin yolunda gittigi bir gin
gerekiyor. Diinya sampiyonasinda ise bu baslangictan
itibaren gecerli degil.

Sansliyim ki Diinya Sampiyonasi’'ndan sonra Avrupa
Sampiyonasi vardi ve ayni giiclii rakiplere karsi geri
donmek gtizeldi. Avrupa Sampiyonasi’ni kazanmak
benim i¢in 6nemliydi. Mini sezonda hazirlandigim
Dtinya Kupast hazirliklarimin yolunda oldugunu
kendime kanitlamis oldum.®
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Solda: Ertan
Agabey Golyazi'da
iki tane papaganile
arkadas olunca
aklimiza Michele
Scarponi geldi.
2017'de hayatini
kaybeden italyan
bisikletgi, Frankie
adindaki papaganile
antrenmana ¢ikiyordu

Ustte: Ertan Aycetin’in
bisiklet aski 6 aylikken
basladi, hayat boyu
sirdi.

cyclistmag.com.tr

Bisiklet
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* TORKIYE'NIN *

In ve

Bursa’nin
Ertan Agabey’i

trkiye’nin enleri ve renkleri adini
tastyan bu kosede simdiye kadar, sehir
odakli bir yol izledik. Tarkiye’nin en
kiictik sehri Yalova ile basladik, en renkli
beldelerinden biri olan Uluabat Goli'yle
devam ettik.

Bu sayida bagka bir sey yapacagiz.
Turkiye bisiklet kiilttirtintin en renkli
insanlarindan biri olan Ertan Aycetin’i
an(lat)acagiz.

Maalesef Ertan Agabey, Ramazan
Bayramr’'nin ilk gtinti, 13 Mayis 2021°de gecirdigi
kalp krizi ile aramizdan ayrildi.

Bisiklet ve Bursa

Ertan Agabey deyince benim aklima “2B” gelir:
Bisiklet ve Bursa... Her ikisine de derinden
bagliydi. Bu iki kelimenin birlikte kullanildig: bir

Tarkiye bisiklet kalturinun en renkli insanlarindan biri olan Ertan Aycetin’i
kaybettik. Ertan Agabey 70 yillik &mri boyunca bisiklet ve Bursa’dan hic kopmad
Yazi AYDAN GELIK Fotograf SAMED KUNAG

ctimle kurarsak, devaminda mutlaka onun adi
gelirdi.

Bisiklet, hayatinda o kadar buiytik bir yer
tutuyordu ki, deyim yerindeyse, egitimini aldig1
ve ekmegini kazandig1 dis hekimligini bir “hobi”
olarak yapiyordu.

Daha iki ay evvel, Uluabat Goli'nin sevimli
misafiri Leylek Yaren i¢in bir tur planladigimizda
dogal olarak aklimiza gelen ilk isim oydu.

Bizim i¢in her giin Yaren’in sandalina
kondugu Adem Amca’y1 aramis, miijdeli haberi
ulastirinea ertesi giin Mudanya Iskelesi’'nde
bulusmustuk. Goliin etrafinda harika bir tur
yapmis, Cyclist Ttirkiye’nin 74. sayisinda
anlatmistik.

O son bulusmaya tekrar donecegim, fakat
once Ertan Agabey ile ilk tanigmamizi anlatmak
isterim.©
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Seyyahlarin izinde
Onunla 2010 sonbaharinda TRT ye yaptigimiz bir
belgesel cekiminde tanistim.

Ankarali bir film ekibi, ‘‘Seyyahlarin izinde”
adinda bir belgesel dizisi ¢cekiyordu. O dizi
icinde Velosipet ile bir Cevelan’1 konu etmek
istiyorlardi.

Velosipet ile bir Cevelan, 19. ytizyil
sonlarinda (o zamanki ad1 Hiildavendigar
Vilayeti), Bursa’da yapilmis bir bisiklet
yolculugunu anlatan kitabin adiyda.

Ahmet Tevfik adindaki bir gazeteci, adin1
ogrenemedigimiz bir arkadasiyla, Istanbul’dan
Mudanya’ya vapurla gitmis, ardindan vilayetin
kasabalarini, koylerini pedallamais, izlenimlerini
kitictik bir kitapta toplamisti.

“Turkce yazilmis ilk bisiklet seyahatnamesi”
unvani bu ¢ok kiymetli kitaba aitti.

Baskani oldugu, Bursa Bisiklet ve Doga
Sevenler Dernegi BUBIDOSD, 2009°da bu
kitaptan hareketle bir festival organize etmeye
baslamis, adini da “100 Yillik Macera” koymustu.

Cahit Kayra’nin cevirisiyle Is Kaltiir
Yayinlarr'ndan ¢ikan Velosipet ile bir Cevelan’in
baska bir edisyonu, Bursa El Yazmalar1
Kiitiiphanesi'nden Nezaket Ozdemir cevirisiyle®
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Solda stte:

8 Seyyahlarinizinde

belgeselinin
cekiminden bir kare
(Orkun Yagci ve
Ahhan Sener)

-~ Yanda: Mudanya

Alay kahvesi

4 Sadda ustte: Mudanya

Miitareke Miizesi

2010 yilinda Ertan Aycetin ile birlikte
yer aldigimiz Velosipet ile Bir Cevelan
belgeseli Mudanyadan baslamist

(transkripsiyonu) yayimlanmis, onun adi da “Yiiz
Y1l Once Bisikletle Bursa” olmustu. Festival adini
o kitaptan aliyordu.

(30 Ocak 2021°de 104 yasinda hayatini
kaybeden Cahit Kayra ile ilgili yazimizi okuma
isterseniz dergimizin web sitesindeki arama
boliimiine adini1 yazmaniz yeterli olacaktir.)

Yonetmen belgesel ¢cekimini iki farkli zaman
diliminde gececek sekilde kurgulamisti: Tiyatro
oyuncular:1 Ahhan §ener ile Orkun Yagel, donem
kiyafetleri ve donem bisikletleriyle Ahmet Tevfik
ve arkadasini canlandiracak, biz de Ertan Agabey
ile o iki seyyahin izini stirecektik.

Bursali Fausto Coppi
Ertan Agabey’i ilk gordiigtim an1 hatirliyorum.
{1k bakista mesafeli bir gortntiisti vardi. Ellili

yaslarini bitirmek tizereydi ve filinta gibiydi.
Ince uzun bacaklariyla “Balik¢1l” lakapl Fausto
Coppi’ye benziyordu. Bu benzetmeyi kendisine
yapinca once sasirdi, sonra kahkaha atti. Pek
hosuna gitmisti. O benzetme sayesinde biitiin
mesafeler buharlasti gitti.

Yaklasik 15 gtin stiren ¢cekimler nese ve
keyifle gecti. Hatta ilk gtin ancak bisikletcilerin
anlayacagi komik bir hadise yasadik. Yapim
ekibinden bir arkadas cekime tayt ile gelen Ertan
Agabey’e taytin tistiine sort giyip giyemeyecegini
sordu. Zayif bir ihtimal de olsa, TRT’nin sorun
cikarabilecegini, ancak bu riske girmek
istemediklerini soyledi. Ben hazirlikli gelmis
ve yanima sort almistim. Ama son otuz yildir
bisiklete sortla binmemis olan Ertan Agabey,
hem hazirliksiz hem de isteksizdi.©
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Mudanya’da plaj malzemeleri satan bir
magazaya girdik ve Ertan Agabey’e siyah
bir sort aldik. “Ben simdi arkadaslara ne
diyecegim?” diye soylene soylene giydi.

(Eger www.dailymotion.com/video/xrj2z0
linkinden belgeseli izlemek isterseniz, hikayesini
anlattigimiz sortu, onun incecik bacaklarinda
goreceksiniz.)

Bu sehir bu faninin kalbinden daha

hizli degisiyor

Dogrusu her animiz ¢ok neseli degildi.

Cunkii nereye gitsek, birakin Ahmet Tevfik’in

zamanini, Ertan Agabey kendi gencligindeki

bir stirti seyin yok olduguna tanik oluyordu.

Stiphesiz bizimle bulusmadan evvel de

bu degisime tanikti. Belli ki icini dokmek

istiyordu. Sehre tepeden bakan Tophane

Meydant'na ¢iktigimizda, Bursa Ovasr’'nin

bogrine saplanan azman bloklar1 gostermis ve

“hangi akil, hangi vicdan, hangi izan bunlar

buraya diker?” diye dertlenmisti. Biz: “Agabey,

Bursa hala gtizel.” dedikce, O: “Siz bir de eski

Bursa’y1 gorecektiniz.” diye karsilik veriyordu.
Ttrkee’nin bitytik yazarlarindan Ahmet

Hamdi Tanpinar, ‘‘Bes Sehir’’ adini tasiyan leziz
otesi kitabinda Bursa Ovasi icin soyle bir ctimle
kurar: “ Bursa ovasinin en sevdigim tarafi, Mus ve
Erzurum ovasi gibi sonsuz uzamamasidir. Géziin
lezzet alabilmesi icin yetecek derecede buiytik
ve genis... Onun icin daha ziyade bir sanat
eserine benzer...”

Tanpinar ayni kitapta Fransiz sair
Baudelaire’den: “...Eski Paris artik yok, ne yazik,
bir sehrin sekli bir faninin kalbinden daha ¢cabuk
degisiyor.” diye alint1 yapar.

Baudelaire’in 19. ytizyilin ortalarina dair
ctimlesi, 20. ytizyilda Ertan Agabey’in Bursa’ya
dair hissiyatinin terctimani gibiydi.

Velosipet ile Cevelan’in ¢ekimleri yaklagik 15
glin stirddl. Birkag ay sonra TRT’de sekiz bolum
halinde yayinlandi. (Yeri gelmisken, belgeselin
yonetmeni Alper Tunga Ozdemir’e ara ara
yaptigim ¢agriy1 buradan da tekrar edeyim. Bu
sekiz boliimii elden gecirip tek bir boliim haline
getirirse tadindan yenmez olur. Ertan Agabey de
bunu cok istiyordu.)

Ahmet TevfiK’in torunu
Ertan Aycetin ile diyalogumuz o ginden sonra hic®

2017'de Mudanya'dan Cumalikizik’a,
Ulu Cami'den Yesil Turbe’ye, Irgandi
Képrusu’nden Muradiye Kulliyesi'ne,
Zeki Muren'den Deli Ayten’e uzanan
nefis bir tur yapmistik

STl

Yanda: Eski
Belediye Binasi

Sag sayfa ustte:
Yesil Tirbe

~ Sag sayfaaltta:
' Muradiye Kiilliyesi
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“Yazyillik Macera” adindaki bisiklet festivali,
2009'da Ahmet Tevfik'in kitabindan hareketle
yapllmaya basladl, ylzlerce bisikletciyi agirladl

kesilmedi. Zaten her bahar geldiginde Yiizyillik
Yillik Macera’ya cagirir; Eurosport’tan Caner’e,
Sarper’e, Berkem’e de iletmemi rica ederdi.
Kendini bu maceraya o kadar kaptirmisti
ki, dostlari ona: “Ahmet Tevfik yakinda
seni ntifusuna gecirecek.” diye takiliyordu.
Cantasinda mutlaka birkac tane Ahmet Tevfik
kitab1 olur, sevdiklerine hediye ederdi.
Hollanda-Turkiye iliskilerinin 400. y1l1 olan
2012’de baskonsolos Onno Kevers, bir grup
bisikletciyi konsoloslugun istiklal Caddesi’ndeki
binasinda agirlamisti. Hic unutmuyorum,
Ertan Agabey cantasini acti, Onno Kevers ve
yanindakilere birer tane Ahmet Tevfik hediye
etti. (Sonraki sene Hollandal bisikletlilerin
festivale gelmesi, muhtemelen o hareketin bir
sonucuydu.)

Billur bir avize Bursa’da zaman
2016 Haziran’inda Cyclist’te baslattigimiz Troya
ile Sehir Rehberi bolimitintin 3. bolimiinde
Ertan Agabey’le yeniden pedal cevirdik.
Basligini yine Tanpinar’dan alintilamis:
“Billur bir Avize Bursa’da Zaman” koymustuk.
Okudugunuz bu metni kaleme alirken o
yaziy1 yeniden okudum. En renkli en dolu
gezilerimizden biri oldugunu idrak ettim. Hatta
unuttugum bir hadiseyi hatirladim. Dergi
Sol sayfa iistte: Deti G1Kt181Zzaman, bisikletle pek alakasi olmayan
AytenHeykeli Bursali bir arkadasim aramis: “Ben sehrimi
Yanda: Yiizyiuk tanimiyormusum.” demisti. Ben de sakayla
Macera'danbirkare. karisik: “Sen asil Ertan Agabey’i tanimiyorsun.
Fotograf: Ediz Evcimen pop e hemen bir bisiklet al ve Ertan Agabey ile
Altta: Yizyillk tan;g.” diye takilmistim.
Macera'nin 2017 Mudanya’dan Cumalikizik’a, Ulu Cami’den
formasi Karagéz ve
Hacivat't misafir etmisti. Yesil Ttirbe’ye, Irgandi Kopriisi'nden Muradiye
Fotograf: Muhlis Dilmac Kiilliyesi'ne, Zeki Miiren’den Deli Ayten’e uzanan® |

—
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Yaren’in pesinde

Yaklasik 4 y1l sonra O, Samed ve ben, Cyclist
icin tekrar bir araya geldik. Yazinin baginda

da bahsi gectigi gibi, Uluabat Golir'nde bir tur
yapacaktik. Ertan Agabey yaninda buytik bir
harita getirmisti. Ama o haritayla bizim Strava
haritamiz arasinda alenen bir ucurum vardi.
Strava haritasinin yanlis oldugunu, kendindeki
haritanin dogru oldugunu soyliiyordu. Zira
elindeki Koy Hizmetleri gorevlilerinin koy koy
gezerek ¢cikardigi bir haritaydi. Fakat ortada bir
sorun vardi. Harita 30 yillikt1. Koy Hizmetleri
adindaki devlet kurumu bile yillar 6nce
lagvedilmisti. Ne cok giilmuistiik ama...

Bisikletin her ¢esidine muhabbet

Turkiye'nin bisiklet kalturtinde ilging bir egilim
vardir. Istisnalar haric, spor odakl bisiklete

Ertan ASabey ile gectigimiz
Mart ayinda Uluabat Turu
icin bulusmus, Cyclist
okurlar icin bu harika
cografyay! pedallamistik

Yanda: Ertan Aycetinile
Uluabat Golii kiyilarinda
Golyazi'da

Sag sayfa ustte: Ertan
Agabey Eskikaraagag
Koyi'nde “Leylek
Yaren'in Adem Amcas!”
ile sohbette
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binenler, turculara ytiz vermez; tur odakl
binenler sportif stirtictileri snop bulur; yol %
bisikletcileri, dag bisikletcilerine burun kivirir; .
dag bisikletcileri 6tekine...Velhasil her konuda i
boliinmeyi beceren yurdum insani iki teker
usttinde de bunu basarmistir.

Ertan Agabey o istisnalardan biriydi. Kaliplara
sigmayacak kadar genis gontilliydi.

Sadece keyif odakli bisiklet festivallerinin
degil, bisiklet yarislarinin da mtidavimiydi.
22 Temmuz 2012’de Bursa’da Niltifer Kent
Ormanr’'nda diizenlenen yarist hatirliyorum
mesela. Beraber gitmistik. (O turdan aklimda
kalan en htiztinlti am1 Kemal MerKkit ile ilgilidir.
Cogu insan Kemal Merkit’i, Paris-Dakar Rallisi'ni
motosikletle yapan ilk Tark olarak bilir. “Col :
Kaplan1” lakapli Kemal Merkit, ayni1 zamanda
s1ki bir bisiklet¢iydi. O yaristan yaklasik iki ay
sonra, 7 Eylil’de Konya’da yapilan bir motosiklet
yariginda hayatini kaybetti. Kemal Agabey’le son
goriismemiz o olmustu. Ruhu sad olsun.)

Cocuk bir kalp
Ertan Agabey’in son giintinti kadim dostu Ediz
Evcimen’den dinledim. 12 Mayis’ta Modena’dan
Cattolica’ya giden besinci etab1 izlerken onunla
telefonlagmis: “Bir taraftan etabi izliyor, bir
taraftan zaman makinemi seviyorum.” demisti.
Zaman makinesi dedigi sey Giro’'nun zaman
sponsoru Tissot’nun, bisiklet severler i¢in
yaptig1 6zel saat idi. Ediz Agabey vesilesiyle o
saate sahip olmus, bir cocuk gibi sevinmisti.
Hic¢ biytimeyen bir ¢cocuktu Ertan Agabey.
Ruhu sad, mekani cennet olsun.®
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Shimano
GRX Di2 1x

shimano-eu.com

Shimano, 1x'in yol bisikletinde sinirli
etkiye sahip oldugunainanan l¢
bliylik arasinda en saglam olani.
Yine de, yolla pek cok benzerligi
paylasan bir disiplin olan graveligin
6zel bir grupset tretimini baslatan
ilk marka oldu.

GRX modiiler oldugundan,
parcalari farkli farkli eslestirmeyi
mumkuin kiliyor. Suriis disiplinlerine
gore kasetler arasinda gegis
yapmak miimkiin olsa da, halen
T1vitesli geldiginden dezavantaji;
kullanicilar genis bir vites araligina
sahip MTB kaseti veya yakin aralikli
disli oranlariyla yol kaseti arasinda
secim yapmak durumunda.




ktaricinin ilk

tiretiminden bu yana,

aktarma organlar1

teknolojisindeki

en buyuk

gelismeler, yalnizca

vites sayisinin

arttirilmasiyla
gerceklesti.

Shimano’dan Ben Hillsdon, “Daha
fazla vites sayisi, tirmanis veya hiz icin
vites oranlarinda gelismeler, ya da vitesler
arasindaki daha kiictik araliklar sayesinde
kadansta iyilestirmeler sagliyor.” diyor.

Yine de 2015’ten beri yol bisikletlerinde
tekli aynakol kullanimi konusunda sektorde
bir ikilem yasaniyor. Tek aynakol agir agir
etkisini gostermeye baslad1. ’1x aktarma
organlari daha az vitesle yetinmeniz gerektigi

cyclistmag.com.tr

Tekli Aynakol Yapragi / Teknik

eklinin
gucu

anlamina gelir”’ gibi bir algiya ragmen trend
devam etti. Peki bu konsept varligini nasil
surdtrebildi?

Yol bisikletlerinde 1x gi¢ aktarma organlari
kullanimina arka ¢ikan Sram’in yol tirtinleri
mudiura McCharthy, ’Herkese gore olmadigini
soyleyebilirim, ancak 1x daha basit, daha
sessiz ve daha gtivenli.” diyor. “Ayrica estetik
acidan da yadsinamaz artilar tasiyor: “’1x
yol bisikletinin temiz hatlarina miikemmel
sekilde uyum saglhyor. Gerekli olmayan bir
parcay1 tasimadigimi veya ihtiyacim olmayan
bir sekilde vites degistirmem gerekmedigini
bilmek hosuma gidiyor. Ayrica 6n vitesi
degistirmemek daha iyi bir stirtis deneyimi
sagliyor. On vitesi degistirmek hazirlik,
uygulama ve toparlanma gerektirirken, arka
viteste ikinci kez diisinmeye gerek kalmadan
giic uygulanarak attirilabilir.”©
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Teknik / Tekli Aynakol Yapragi

Shimano ve Campagnolo’nun her ikisi de trtin
gaminda 1x grupset sunmasina (spesifik olarak yol
uriinleri piyasasina yonelik degilse bile) ragmen, 1x
grupsetlerin yol bisikletine uygunlugu konusundaki
gortslerinde cok daha fazla goriis ayriligl yasiyorlar. Her
ikisi de kadansi korumak i¢in, 2x aktarma organlarinin
genis vites yelpazesinin bir avantaj olduguna dikkat
cekerken, diger bir avantajin bu durumun kullanicinin
sarf edecegi fizyolojik eforu azaltmaya yardimei olma
potansiyelinin altini ¢iziyor.

McCharty yine de, dogru vites secimi s6z konusu
oldugunda 1x’in bisikletcilere fayda saglayabilecegini 6ne
stirtiyor: “Dalgali bir arazide 2x grupset kullaniyorsaniz,
tepenin zirvesi gortiniirde ise kullanici gereksiz vites
gecisi yapma egilimindedir; fakat on vitesi degistirmeden
de ilerleyebilirsiniz. Sik¢a vites gecisi yapmaniz
bacaklariniza pahaliya
mal olabilir, 1x’te ise daha
dustik bir vitese kolayca
erisilebilirsiniz. Bisiklet¢inin
arka vites degistirme kolaylig1
goz ontine alindiginda,
duistik vitesi daha rahat
bulup bacaklarini daha kolay
rahatlatacaklardir.”

Yelpaze ve oran
Vites yelpazesi ve orani,
bircok kisinin goztinde
asilmasi gereken en buiytik
engellerden. Ancak 12 ve 13
vitesli rublelerin ortaya cikisindan bu yana, 1x aktarma
organlarinin genis vites araliklarindan yoksun oldugu
fikri yanlis anlasilmadan ibaret olageldi. Ornegin,
Campagnolo’nun 13 vitesli Ekar aktarma organi, 38 disli
aynakolunu, 9-36t kaset secenegiyle kombinliyor ve bu
da size 11-30t kasetli 50/34 cift ile ayni vites araligini
sagliyor. Baska bir deyisle, Sram’in en genis 12 vitesli
10-50t kaseti (bir dag bisikleti iirtinii, ancak markanin
tamamlayici yol parcalariyla is gérebilecek bir tiriin) 1x
aynakol dislisi ile %500 vites aralig1 sunuyor. Ayni 50/34,
11-30t 2x aktarma organinin sundugu vites araligi ise
yalnizca %485.

Vitesler arasindaki ge¢is oranlarinin standart
bir 2x aktarma organinda oldugundan daha biytik
olmasiyla ilgili endiseler var, ancak burada bile farklilik
dustndtguntz kadar buytik degil. Bazi 2x disli
kombinasyonlari, zincir hatlarinin ekstrem olmasi
ve diger dislilerin biiytik ve kiictik aynakol arasinda
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birbiriyle cakismasiyla engellenir. Bu, 2x11 ve 2x12
grupsetlerin aslinda yalnizca 14 ila 18 arasinda bir vites
sundugu anlamina gelir. Yine de oranlar, en ileri 1x
sistemlerinde bile mevcut olandan daha fazlasidir, bu
nedenle de Shimano yol i¢in hala 2x’i énermektedir.
Sasirtic1 bir gelisme olarak, en kusursuz yol mirasina
sahip tiretici olan Campagnolo, Ekar’in piyasaya
strtilmesinin ardindan 1x’in kullanimina karsi1 daha
yumusak bir durus sergilemesi. Campagnolo’nun
grupset tirtin yoneticisi Giacomo Sartore, 2x’in yaris icin
tartismasiz bir sekilde daha iyi oldugunu soylityor ancak
1x’in yol bisikletcilerinin isine yarayabilecegini ekliyor.
Sartore, “Ekar kaset oranlarimiz, bisikletcilerin
ihtiyaclarina yonelik kapsamli bir arastirmanin
sonucuydu ve sonuc olarak benzersiz bir ilerleme
sagladi.” diyor. “Hiz daha ytiksek oldugunda ve bisikletci
kadanstaki degisikliklere
daha duyarlh oldugunda,
alttaki alt1 vites arasinda
tek dis oynamalar oluyor.
Ustteki yedi vites, yelpazeyi
gelistirmek icin kademeli
olarak daha buiytik atlamalar
yapiyor. Bu ¢oziimiin
gravel stirtis icin en uygun
oldugunu ve yol bisikletci
ihtiyaclarina bagli olarak
calisabilecegini diistinsek
de, 2x grupsetlerimiz, biittin
kaset i¢in hassas bir kadans
kontrolii sunuyor ve bu
nedenle yarig-performans stirisleri icin en iyisi olarak
karsimiza cikiyor.”

Farkli bir bakis acis1 olusturmak
Gerard Vroomen, trend ilk basladigindan bu yana, 1x
aktarma organlarinin sampiyonu oldu. Vroomen’in
tasarladig1 3T’nin Strada’si, yol aktarma organlarinin en
fazla 11 vites oldugu zamanlarda, piyasadaki ilk 1x yol
bisikletiydi.
O zamanlarda giic aktarma teknolojisinin durumu
goz oniine alindiginda tasarimin uglarda oldugunu
kabul ediyor - belki de pro takim Aqua Blue’nun
WorldTour’daki bisiklet kullanimiyla ilgili sansasyon
yaratan tartismanin nedeni buydu - ancak 1x’i herkese
ulasilabilir yapan adam Vroomen, Campagnolo’nun Ekar
arka ruble oranlarinin ‘kusursuz’ oldugunu soyliiyor.
Tahmin edilebilecegi gibi, Vroomen 1x dislinin say1siz
faydasini bir bir saymakta cok hizli: ’Aktarma organlar1,©
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Campagnolo
Ekar

aktifpedal.com

Ekar, 20 yili askin stiredir
italyanlarin yola 6zgii olmayan
ilk grupseti ve aynizamanda

ilk ana akim 13 vitesli aktarma
organi. Campagnolo i¢in cesur bir
adim. Campagnolo, Ekar'i gravel
olarak pazarlasa da, bu ekstra
disli onu aynizamanda en uygun
Ix yol seceneklerinden biri haline
getiriyor.

Campagnolo’nun gercekten
akillica tasarlanmis kaset oranlari
tretmesinde yardimci oluyor:
Dokuz disli en kiictik disli, yliksek
hizlarda hassas kadans kontrolu
icin en kiiglik alti vites arasinda tek
dis oynamalarinaizin verirken bol
miktarda aralik imkani sagliyor.
3T ve Vielo gibi markalar, Ekar'in
1x yol bisikletinde ilgi gdrmesiicin
cok calistilar.



Sram Force
eTap AXS 1x

aslibisiklet.com

Uc biiyiik grupseti iireticisinden, 1x'in
en giir sesli destekgisi olarak Sram,
Ix yol grupseti alaninda kapsaml bir
sekilde hizmet vermekte. En iyi ti¢
yol grupseti Uireticisinin her biri, tam
donanimli 1x seceneklerine sahip
ve Sram'in 12 vitesli rubleleri, vites
araligi ve yakin vites gecislerinde
verilen tavizi en azaindiriyor. eTap
AXS'in kablosuz teknolojisi, 1x'in sade
estetigini de en u¢ noktaya tasiyor.
Akilci bir sekilde Sram, tim
AXS parcalarini yol ve dag bisikleti
grupsetleri arasinda ¢apraz uyumlu
hale getirdi, bu nedenle Eagle
kasetleri ve arka vites dedistiriciler,
Force degistiriciler ve zincir setleri
ile sorunsuz bir sekilde calisiyor.
Yani bireysel siirtis ihtiyaglarina bagli
olarak 1x kurulumunu tamamen
ozellestirilebiliyor.




daha hafif bir agirlik, daha iyi bir aerodinamik, daha
az zincir stirtinme riski, daha basit bir bakim, daha az
guirtiltii, daha kolay bir temizlik potansiyeline sahip.
Ayrica daha minimalist bir estetigi var ve ¢zellikle
yeni bisikletciler icin cok daha sezgisel bir vites gecisi
deneyimi yasatiyor.*’

Ingiliz markasi Vielo'nun kurucusu ve endiistri
emektari lan Hughes, bunu daha ayrintili bir sekilde
acikliyor. Vielo'nun R+1 yol bisikleti, 1x aktarma
organlarini barindiracak sekilde 6zel olarak tasarlandi -
sonuc olarak, 2x ile kullanima uygun degil.

“Normal bisikletler i¢cin 1x’in avantajlarini
goriiyoruz, ancak kadrolar sistemin etrafinda amaca
uygun olarak tasarlandiginda, gercek potansiyeli aciga
cikiyor.” diyor.

Vielo’nun kurucu ortagi Trevor Hughes, “Artik
geleneksel bir yol kadrosunda, 6nemli kazanclar elde
edilebilecek ¢ok alan kalmad1” diyor. “On mekanizmay1
ve i¢ halkay1 indirmek,
performansi gelistirmek
icin her tarla yolu acar.

I¢ halka i¢in yer agmak

zorunda kalmak yerine,

alt boru, orta gobek

baglantisina girdiginde

daha genis ve tamamen

simetrik olabilir. Bu

degisiklik tek basina, o

bolgedeki sertligi % 32

oraninda artirabilir. Koltuk

borusu tasarimina, bir 6n

mekanik montaj noktasi

saglamakla kisitlanmadig1

icin daha genis yer ayirilabilir, boylece arka tekerlegi
daha iyi koruyabilir ve daha aero yapilabilir.,

Zincir masalar1 daha genis ve diiz olabilir, ancak
yine lastik genisligi fazladir. Bu kritik bir 6zellik. Zincir
masalarinin cogu, BB baglantisiyla birlestikleri yerde
ekstra aynakolu karsilamak i¢in riskli bir sekle sahiptir.
Bu, cerceve yapmak icin daha iyi bir yoldur. “

Degisen fikirler

Eger durum gercekten buysa, neden yalnizca

birkac kuictik marka, yol i¢in bir 1x aktarma organi
tasarlamanin avantajlarindan yararlaniyor?

Ian Hughes, “Tecriibelerime gore, biiytik markalarin
kiuiresel piyasalar icin belirlenmis bir parametre
cercevesinde bisiklet tiretmesi gerekiyor.” diyor. “1x’e
ozgti kadrolar su anda cok fazla risk teskil ediyor, ancak
yakin zamanda daha fazla kii¢ctik markalarin da bu yone
sapacagini goreceksiniz. Gel gelelim, biiytik markalar
hala oyalaniyor. Onlar dalga ge¢meye devam etsin, siz
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Tekli Aynakol Yapragi / Teknik

bizi dinleyin.” Hughes, Tarmac icin artik 1x secenegi
sunan Specialized gibi markalara atifta bulunuyor.

Vroomen, yeni teknolojinin basarili bir sekilde
benimsenmesi, bisiklet tasarimcilarindan, grupseti
ureticilerinden ve ttiketicilerden gelen karmasik veriler
butinuntn gelistirilmesine dayandigindan, yavas bir
stirec olacagini soyliiyor.

“Yol piyasasinin tiim dinamigi, herkes bir yone
giderken diger yone gidenler yerine, kabul gormtis
distinceleri takip edenler icin ayarlanmaistir.” diyor.
Ornegin, zamana karsilarda kullanilmasina ragmen, 1x’in
tanitimini yapmak i¢in yakin zamanda, pro pelotonda
yeniden ortaya cikisini gormek hic sasirtici olmayacaktir.

Sram’dan McCarthy, “Bunu kullanici gruplari
arasindaki hiz farki olarak distinmek istiyorum.” diyor.
“WorldTour gruplarina bakarsaniz, hizli olduklarini
gorurstiniiz. Tour de France’da bir etap bitisine
yaklastiginizda, 75km/sa hizla gidiyor olabilirler ancak

yine de vites ytikseltmek
isterler, bu nedenle hassas bir
yiiksek vites gereksinimine
ihtiyac vardir. Yine de ayn1
etapta, ayni sporcu, uzun bir
Alp tirmanisini ¢cikarken,
kendi i¢in dogru kadansi
bulmak adina dustik vitese
ihtiyac duyabilir.”

Bu, profesyonellerin
neden hala 2x’i tercih ettigini
aciklayabilir, ancak Vroomen
amator kullanici i¢in 6nemli
oldugunu dastinmiiyor.

“Bunun prolarla alakasi

yok. Pro sponsorluklar su anda sadece parayla
ilgileniyorlar ve musterilere daha az ilgi gosteriyor.”
diyor. “Gordugumuz sey, salt yol bisikletinin, gravel
bisiklete ve bunlarin arasinda bir yerde duran
bisikletlere yenik diismesidir. Dolayisiyla, ttim
avantajlara ragmen, yol bisikletlerinin 1x olmas1 s6z
konusu olmayabilir. Bunun yerine, daha fazla insan
yol bisikleti olarak gercek bir gravel bisiklet ve 1x bir
bisikleti sececek olabilir. Modern gravel bisikletler,
normal kullanicilar i¢in yaris bisikletlerinden daha iyidir:
Daha konforlu bir geometri ve daha uygun 6zellikler.”

Teknolojik ilerleme, daha fazla secenek imkani,
miusterilerin satin alma aligkanlhiklarinin degismesi...
1x’in ana akima girisi, bir dizi mekanizma araciligiyla
saglanabilir. Hangisi olacagi hala belirsiz, ancak genel
olarak, gelecekte hem yolda hem de arazide daha
fazla kullanicinin bir tanenin giictine ikna olacagi
dustinuliyor.®

Sam Challis, Cyclist’in teknoloji editériidur.
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MOSSO Bisiklet Yollar: / Sakarya

Serdivan - Aycicegi

Diinya da su ana kadar sadece 18 sehre verilen, tilkemizin diinya
genelinde tanitilmasina katki saglayacak ve Tiirkiye’de ilk olacak
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ot vadis

-~ SAKARYA -
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diinyanin 19. Bisiklet Dostu Sehir unvanina sahip olmak i¢in
kriterlerin %90’in1 basari ile tamamlayan Sakarya’da pedalliyoruz
Yazi TUGCE ZENGIN Fotograf YUCEL CAKIROGLU

luslararasi
Bisiklet
Birligi’nin
(UCI) amaci elit
yarigmalardan
tutun da,
bisikletin
bir ulasim
araciolarak
kullanilmasina
kadar her diizeyde bisikletin kullanimini
gelistirmektir. Yine UCI'1n paylastig1 bilgiler
15181nda, bisikletin farkli seviyelerinin
aslinda birbirleriyle yakindan baglantili
oldugu saptanmuistir. Yapilan ¢alisma ve
gozlemlerden ¢ikan sonug, profesyonel bir
bisiklet yarisina tanik olan kisilerin bisiklet
kullanim orani veya bisiklet farkindaligi,
diger kisilere gore cok daha ytiksektir. Bu
bilgilerden yola ¢ikarak rahatlikla soyleyebiliriz
ki ulusal veya uluslararasi, profesyonel veya
amator yarislarin tilkemizde, sehirlerimizde

diizenlenmesi, caddelerdeki bisikletli sayisinin
artmasina, yayalarin veya trafikte ara¢ kullanan
stirtictilerin farkindalik kazanmasina biiytik bir
katki saglamaktadir.

Bu durumun farkinda olan UCI, bu
bilinci desteklemek, sehirlerin bisiklet
kullanimina elverisli hale getirilmesini tesvik
etmek amaciyla altyap1 ve programlarin
gelistirilmesine yatirim yapan sehirleri
odillendirme yoluna gitmistir. UCI tarafindan
bu sehirlerin sayisini arttirmak icin belirledigi
kriterleri yerine getiren kentlere, “Bisiklet
Dostu Sehir” unvani verilmektedir.

Dtinyada bu unvana layik gortilen su
ana kadar sadece 18 sehir bulunmakta. Bu
rakamin artirilmasina bir aday da tilkemizden
gelmektedir. “Bisiklet Dostu $ehir” unvani
icin Sakarya, Buytiksehir Belediye Bagkani
Sayin Ekrem Yiice’nin biiytiik caba ve gayreti
ile gerekli kriterlerin %90’1n1 basariyla
tamamlamis ve tilkemizin ilk Bisiklet Dostu
Sehir unvanini almak i¢in hizli ve emin®©

siklet yolu
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adimlarla ¢calismalarina devam etmektedir.

“Bisiklet Dostu Sehir” unvanini alabilmek icin
belirlenen kriterlerin yerine getirilmesi aslinda
zorlu bir stireg gerektiriyor. Biz de Mosso ile
tulkemizin bisiklet yollarini tanittigimiz bu yazi
dizimizde, solugu tilkemizin ilk “Bisiklet Dostu
Sehir” unvanini almak icin bagvuruda bulunan
Sakarya’da aliyoruz.

Bugtin gerceklestirecegimiz Sakarya’daki
stirisimiizde bizlere Sakarya Buiytiksehir
Belediyesi Genglik ve Spor Daire Bagkani [lhan
Serif Aykag eslik ediyor olacak. Kendisiyle
makaminda bulustuktan sonra, Mosso Legarda
sehir bisikletlerimize atlayarak Serdivan’dan
yolculugumuza baslhiyoruz. Aykac ile birlikte
bugtinkt gtizergahimizi Necmettin Erbakan
Bulvari-Kent Park-Cark Deresi ve Cark Deresi
tizerindeki bisiklet yolu tizerinden devam ederek
Camili’de yer alan Aycicegi Bisiklet Vadisi olarak
belirledik.

Tepemizde yiikselen giinese ragmen
Sakarya’da bizleri hafif esen rtizgarl bir
glin karsiliyor. Boylece, sicaktan ¢ok fazla
etkilenmeden bisiklet tizerinde {lhan Bey ile
sohbete bashyoruz. ilk sorum, Sakarya'nin
bisiklete olan ilgisinin nasil bagladig1 oluyor.

ilhan Bey, Sakarya’nin dért mevsimin
yasandigl, hem yokuslarin hem duizliiklerin
oldugu, isterseniz sehir i¢i isterseniz ¢cok
kisa bir stirede doga ile bulusabileceginiz bir
arazi tizerine kurulu oldugundan bahsediyor.
Hemen hemen her tarli kullaniciya hitap eden
parkurlari burada bulmak miimkiin diye de
ekliyor.

Gercekten de yola ¢iktigimiz andan itibaren
Sakarya sokaklarinda gezinti amacl bisiklete
binenler, gengler, antrenman yapan triatlet
sporculari (kullandig: bisikletten anliyoruz),
takim elbisesi ile bisiklete binen ve muhtemelen
ise giden bir calisan, kiralik bisiklet kullanan
genc kadinlar ve 70 yas tistiindeki, belli ki ulasim

MOSSO Bisiklet Yollar: / Sakarya

amacli bisiklete binen bisiklet sevdalilari ile
karsilasiyoruz.

ilhan Bey’den, Sakarya’da su anda
Adapazari- Serdivan - Erenler ve Arifiye olmak
uzere dort ilcede tek yonde toplam 69,38km
bisiklet yolunun tamamlanmis oldugu bilgisini
aliyorum. Simdi ise gidecegimiz rotay1 bir
de kendisinden dinliyorum: “Gidecegimiz
glizergah sehir merkezinden Aycicegi Bisiklet
Vadisi’'ne kadar olusturulmus tamamen
bisiklete 6zgii bir yol. Buradaki bisiklet yolu
ana karayollarindan tamamen ayrilmais, gerekli
isaretlemelerin yapildigi, ana yoldan gecen
araclarin veya yayalarin bisiklet kullananlara
glivenlik tehlikesi olusturamayacaklari sekilde
tasarlandi. Cark Deresi ve Camili Ay¢icegi
Bisiklet Vadisi tizerindeki bisiklet yolunun
sadece bir bolimiinde kesinti var. O kesitte
tamamlandiginda kesintisiz bir bisiklet yolu ile
vadiye ulasabilecegiz. Kuzey Marmara Baglanti

Hemen hemen her tiirli
kullaniciya hitap eden
parkurlart Sakaryada
bulmak mimkiin

Serdivan
- Aycicegi

bisiklet
vadisi
bisiklet
yolu
haritasi
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yolu kisminda bisiklet yolumuzu maalesef
kesintiye ugratiyor. Baglanti yolu tizerinde
olmasi gerekenden daha algak olan bir ytikselti
icin kaz1 yapmamiz gerekiyor. O ytizden
buranin hizla tamamlanmasi icin teknik
ekiplerimiz dahil tiim personelimiz yogun bir
mesai harciyoruz” diyor {lhan Serif Aykag.

ilhan Bey ile siirtisiimiiz ve es zamanl
sohbetimiz devam ederken, soz Sakarya
icin planlanan bisiklet yollarindan agiliyor.
Mevcutta 69,38km’nin tizerine ¢oktan yeni
bisiklet yollar1 i¢in planlamalar baslamis
durumda. Bunlardan bir tanesi benim de
duyunca en ¢cok heyecanlandigim; Sakarya
Camili- Kaynarca ve devaminda Acarlar
Longozu’na kadar gidecek olan bisiklet yolu.
Planlanan toplam uzunlugu 48,9km olarak
ilk asamada hazirlanmis durumunda. Bu
yol bittiginde Sakarya’nin icinden Acarlar
Longozu’na kadar bisiklet ile gitmek
miimkiin olacak. Ikinci rotada yine gercekten
cok kiymetli ve bisiklet kullanicilarini
heyecanlandiracak bir proje olan Bisiklet
Vadisi’'nden baslay1ip Sapanca kiyilarinda sona
erecek ve 13km’si tamamlanmis, toplamda
32,8km’lik bir glizergah.”

Daha da sevindirici olan, ilgili bakanliktan

Bisiklet Dostu Sehir
Sakarya tabelalari

. sehrin pek ¢cok
onay alindiktan sonra, proje devaminda Késesinde karsiniza
Kocaeli Belediyesi ile yapilacak is birligi© cikabilir
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Sakarya icin toplamda
307,6km’lik bisiklet yolu
projesi hazirliklar: hizla
devam ediyor

ile bisikletseverler Sapanca Goli etrafinda
kesintisiz bisiklete binebilmenin keyfini
cikartacaklar. Bu yenirotalara ek olarak
eklenecek yeni gtizergahlar icerisine Karasu -
Acarlar Longozu, Kaynarca - Karasu, Kaynarca
- Adapazari, Erenler, Sapanca Golu Cark Deresi
ve daha pek cok ilcede Sakarya icin toplamda
307,6km’lik bisiklet yolu projesi hazirliklarinin
devam ettigini biiytik bir sevingle 6greniyorum.
Duyduklarim karsisinda saskinligimi
gizleyemezken, giizergah boyunca uyarici
levhalar, ayrilmis bisiklet yollar1 ile giivenli bir
sekilde Kent Park’in girisine variyoruz. Yolda
gecirdigimiz stire olan belki de yarim saat
icinde 20’den fazla bisikletli ile yan yana geldik.
“Bisiklet Dostu Sehir” unvani i¢in var giicti ile
calisan Buytksehir Belediye
Baskani Ekrem Yiice’nin
ve ekibinin ne kadar giizel
sonuglar aldigini bir kez daha
deneyimlemis oluyorum.
Sakarya’ya girdiginiz andan
itibaren bisiklet bir sekilde
sizlere kendini hatirlatiyor.
Kullanicilarin sikligi, yoldaki
uyarici levhalar ve Bisiklet
Dostu Sehir Sakarya sloganlar1
ile kose basinda karsilasmak
mimkin. Hazir yeniden
Bisiklet Dostu Sehir Sakarya
demisken gercekten bu unvani
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hak ettiklerini kanitlayacak pek ¢ok etkinlik
planlamis belediye.

Oncelikle yazimizin basinda da belirttigim
gibi bu unvani alabilmek i¢in belli kriterler
var. Bu maddelerin en basinda UCI bisiklet
etkinliklerine ev sahipligi yapmak yer aliyor.

Hal boyle olunca da Sakarya’nin etkinlikler
takviminde bisikletlileri fazlasiyla memnun
edecek yarislarini gormek mtimkiin. Eger

not almak i¢in hazirsaniz, asagida sizler i¢in
ontimiizdeki aylarda Sakarya’da yapilacak
etkinlikleri ve yarislari paylasiyorum: Haziran
ayinda Aycicegi Bisiklet Vadisi MTB Cup, Temmuz
ayinda Sakarya BB MTB Cup, Agustos UCI MTB
Marathon Series, Ekim Sakarya Gran Fondo ve
UCI BMX World Cup yarislari diizenlenecek. Yani
ontimiizdeki birkac ay Sakarya tam anlamiyla
bisiklete doyacak.

Bisiklet Dostu Sehir unvanindan bu kadar sik
bahsetmisken, bir sehir neden bu unvani almak
ister diye soruyorum. “Bisiklet dostu sehir unvani
alabilmek hem sehrimizin hem de tilkemizin
tanitimi icin fazlasiyla énemli. Bu tanitim
birkagc farkli sekilde avantaj elde ederek hayat
buluyor diyebilirim. Ornegin, bu unvani alan
sehirler, UCI ve sehrimiz arasinda uzun vadeli
iliskilerin kurulmasinda bir koprii olusturuyor©

Yanda: Sakarya
Biiyiiksehir
Belediye Baskani
Ekrem Yiice
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Bisikletcinin
bisikleti

Legarda,
3.179TL, mossobisiklet.com

Mosso fiyat performans anlaminda
kullaniciyi sevindiren modelleriyle
dikkat cekmeye devam ediyor.
Legarda de onlardan biri. Aliminyum
govde ve kitlenebilir amortisor ile
Legarde 2124 sehir bisikletlerinden
akicilik ve performans bekleyenlericin
ideal. Legarde’nin dikkate deger
ozelliklerinden biri de hidrolik disk
frenle geliyor. Son olarak Legarde
14,9kg agirliginda.
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Yanda: Sehir
Merkezinde ulagim
amagli bisiklet
kullanimiigin pek
cok alternatif
bisiklet yolu var.

Sag sayfa uistte:
Aygicedi Bisiklet
Vadisinde yer alan
BMX Parkuru

Sag sayfa altta:
Bisiklet Mola
Kiraathanesi
genglerin
kullanimina

© sunulacak

Aycicedi Bisiklet Vadisi diinyanin en
modern bisiklet tesislerinden biri olarak
Sakaryalilarin kullanimina hediye edilmistir

UCI takviminde yer alan etkinliklere ev
sahipligi yapilmasi konusunda 6ncelik hakki
saglaniyor. Diger bisiklet dostu sehirler ile AB
Projeleri gelistirilmesi kapsaminda iliskilerin
kurulmasina ve dénceliklerin saglanmasina
olanak taniyor. Bunun yani sira, EuroVelo
bisiklet agina katilmak icin bir 6ncelik
sagliyor. Yani diinya genelindeki insanlara
bisiklet turizmine uygun “Bisiklet Dostu
Sehirleri” tanitmak ve bu sehirlerin ziyaret
edilmesini saglamak icin her turli etkinlik,
yaris, organizasyon, tanitim vb. stireclerde bu
unvani alan sehirlerin pozitif bir ayrimciligt
oluyor. Biz de Bagkanimiz Ekrem Beyin sonsuz
destek ve katkilari ile bu unvani en hizli ve en
dogru sekilde alabilmek, halkimiza bu unvani
hediye edebilmek icin yogun bir ¢caba ve emek
sarf ediyoruz.”

Sohbetimiz devam ederken pedallarimiz
da donmeye devam ediyor ve Aycicegi Bisiklet
Vadisi artik uzaktan da olsa bizlere el salliyor.
Son sozii tekrar iThan Beye birakiyorum ve
kendisinden Aycicegi Bisiklet Vadisi’ni bizler
icin kisaca anlatmasini rica ediyorum.

“Aycicegi Bisiklet Vadisi 180 dontim arazi
uzerine kurulan Avrupa’nin en bityiik ve
dinyanin en modern bisiklet tesislerinden
biri olarak Sakaryalilarin kullanimina hediye
edilmistir. u anda bu vadi icerisinde hayata
gecirilecek Bisiklet Mola Kiraathanesi TBB
tarafindan Avrupa Hareketlilik Haftas1

kapsaminda diizenlenen Belediyeler icin
Bisikletli Ulasim Fikir ve Proje Uygulama
Yarismasi'nda ‘Bisiklet Miize Kafe Projesi’
odultin sahibi olmus ve 250.000TL destek
almistir. Bu projede hedef kitlemiz 14-29

yas arasindaki genclerimizin Bisiklet Mola
Kiraathanesi’'nde sosyal gelisimlerine destek
saglayabilecek tim imkanlarin sunulmasi
hedeflenmistir” diye ekliyor Aykac.

ilhan bey anlattikca Sakaryali genclerin
ne kadar sansli olduklarini bir kez daha iyi
anhiyorum.

Sakarya’da bisiklete binilmesi adina
bisiklet kiilttirtintin olusturulmasi icin her
turli destek ve imkan belediye tarafindan
saglaniyor. Bu destekte Belediye Bagkani Sayin
Ekrem Yiice’nin katkilarinin biiytik oldugu
kacinilmaz. Umarim Sakarya ile baslayan
“Bisiklet Dostu §ehir” unvani tilkemizde
artarak devam eder ve bu mutlulugu tim
sehirlerimizde yasayabiliriz.

Sakarya Bisiklet yollarini iki veya ti¢
parcada farkl farkli rotalar ¢ikartarak
anlatsak belki tam olarak yollarin hakkini
verebiliriz. Ama simdilik bu ilk Sakarya
rotamiz olsun. Gelecek Sakarya rotasinda
beraber Acarlar Longozu’na pedallayabilir
veya Sapanca Golu ¢evresinde tam bir tur
atabiliriz.

Yeni bir sehirde yeni bir rotada tekrardan
gorusmek tizere.®
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Bisiklet Specialized

Yazi STUBOWERS

‘Specialized

Tarmac SL/

Imkan varsa degerlendir

ikayenin burada son bulacagi belki de

kacinilmazdu. [ki y1l once Specialized

yeni bir Venge’i piyasaya stirdtigiinde

goruntist ve stirtis hissiyati... oldukeca
Tarmac gibiydi. Ayni zamanda, Tarmac SL6 aero
kardesinden bazi tasarim dokunuslari 6diing
almisti. Simdi birlesme tamamlandi ve Venge’e
veda etme zamani geldi. Bu noktadan itibaren,
Tarmac SL7, Specialized’in yol yaris kategorisinin
tartismasiz en iyi savascisi olarak karsimiza
cikiyor.

“Mithendislik ilerledi” diyor Specialized yol
urtnleri mtadara Cameron Piper, iki safkan
modelin birlikteliginin hakli gerekeelerini
siralarken. “Sertlikten ve stirtis kalitesinden
odiin vermeden, 40km’de [riizgar tiinelinde
50kmh’de o6l¢tilmiistiir], Tarmac SL6’dan 45
saniye daha hizli, 800g agirliginda bir kadro
yapabiliyoruz. Sponsoru oldugumuz pro
takimlarin yaris gtinlerinde aero yarig bisikleti
[Venge] veya hafif tirmanisci/genel klasmanci
yaris bisikletleri arasinda tercih yapmasi
gerekiyordu. Artik secim yapmaya gerek
kalmadi1.”

“Vermac”
Yaris soyu agisindan, birlestirmek icin daha
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basarili bisiklet cifti bulmak gti¢ olurdu. Buytik
Turlar, tek ginltik Klasikler, Olimpik yol yarist

dahil olmak tizere Tarmac ve Venge her 6nemli

sampiyonada zaferin tadina bakti. Yeni Tarmac

- ya da bizim adlandirdigimiz haliyle Vermac -

dar omuzlarinda bityiik beklentiler tasiyor.

“Hizin yeni sekli” diyor Piper. “Agirlig1 ve
stirtis kalitesini gormezden gelmeden, kadronun
en fark yaratan boltiimlerinde - aero masa ve
ozellikle alin borusu - borular rafine edildi. Olas1
her degisimi incelemek icin kelimenin tam
anlamiyla yillarimizi harcadik.”

Gortintise gore SL7, aero surtiinme acisindan
en son Venge’in gerisinde kaliyor, buna karsin
Piper, Tarmac’in oldukea duistik agirligi ve daha
duyarl kullanim vaadi karsisinda farkin 6nemsiz
oldugunu belirtiyor. Ancak bu iddiay1
degerlendirmeden dnce, bu testteki ilk gorevim
SL7’yi Cyclist’in 6l¢ceklerine yerlestirmekti.

Specialized, bisikletin kutudan UCI'in
koydugu minimum limit - gram1 gramina -
6,8kg agirliginda ¢ikacagina dair soz veriyor.
Elbette, bu pedalsiz ve matara kafesi olmayan
hali, ancak yine de bu seviyedeki aero kimlik
bilgilerine sahip olmak bir yana, herhangi bir
disk frenli bisiklet icin bile ciddi sekilde hafif
anlamina geliyor.©

Ozellikler

Model Specialized TarmacSL7
Adirlik 6.80kg (56cm)

Grupset Shimano Dura-AceDi2
Jant setiRoval CLX Rapide

Tamamlayici kit Specialized gidon
ve gidon bogazi, Specialized
Power sele, Specialized S-Works
Turbo 26mm lastikler

iletisim aktifpedal.com

One ¢ikan

iki parca Aerofly 2 en

temiz goriintise sahip
modellerden biri, buna karsin
gordugiimiiz en kullanisli aero
kokpitlerden

26mm lastiklerle en

hizli olabilir ama siirtis
hissiyatini degistirmek
isterseniz32mm’e kadar
yukseltme kapasitesi mevcut

Specialized'in kranktan

ol¢lim yapan Power
Pods'u hafif ve istikrarli.
Ayrica cift tarafli gl verisi
saglayabiliyor

cyclistmag.com.tr
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Bisiklet Specialized

102 Haziran 2021

Mayo secimi
dhb Aeron Lab
Raceline s/s speedsuit,
wiggle.co.uk

Hizli bir bisiklet, hizli bir mayo
seti gerektirir ve dhb'nin riizgar
tineli tarafindan gelistirilen

Raceline speedsuit'iiyi bir se¢cim.

Tasarim slrtinmeyi azaltmak
icin omuzlar, kollar, yan paneller
ve alt mayonun dis panelleri
boyunca siper hafif dokulu

bir dokuma kullaniyor. Odiin
vermeyen bir uyumiile viicudu

¥ harika sariyor, ancak test ettigim

diger aero mayolara kiyasla son
derece rahat. Neyse ki, bisiklet
tizerine ayaga kalktiginiz gébek
deliginizin ortaya ¢lkmamasini
saglayacak kadar ust ve alt
arasinda bol miktarda bir
ortisme var.

Yillar icerisinde Tarmac ve Venge’in 6nceki
versiyonlarini denemis biri olarak, en bastan
itibaren SL7’den etkilendim. Iki bisikletin bir
birlesimi oldugu hemen hissediliyor. SL7’nin
kendi sinirlarina ulasmadan cok 6nce sinirlarima
ulasacagimi cok zaman ge¢gmeden anladim.

Hizli ve puriizsiiz

Kolaylikla hizlanarak yolu arsinlayan bisiklet,
dustik agirhigiile birlestiginde, atak ve sprintlerde
gercekten heyecan verici bir gti¢ aktarimi duygusu
sagladi. Kadro, jant seti ve kokpit boyunca sertlik,
SL7’ye ¢ok cevik bir his verirken, hizli inislerde ise
bisikletin virajlarda durusu saglamda.

Eger bu bisikletin zirhinda bir zayif nokta
varsa, ben bulamadim, s6z konusu konfor
oldugunda dahi. En son Venge bile SL7’kiyasla
oldukea sert bir canavar gibi, ancak bir sekilde
Specialized, SL7’nin bu tarafini ¢ok daha kabul
edilebilir bir seviyeye getirmeyi basardi. Bu
bakimdan bisiklet SL6’ya daha benzer. Biraz
daha bagislayici bir bisiklet ekstra hi1z1 goz 6ntine©

Kolaylikla hizlanarak yolu arsinlayan
bisiklet, dusuk agirligl ile birlestiginde,
atak ve sprmtlerde gercekten heyecan

verici bir guc aktarimi duygusu sagladi
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Alin borusu ve masa
daha aerodinamik
olmasiigin yeniden
tasarlandi. Tarmac,
aero siirtiinme
acgisindan Venge'i
biraz geriden takip
ediyor ancak
Tarmac'in hafifligi
kaybettirdiginden
cok daha fazlasini
telafi ediyor

alindiginda hic de zor bir karar degil ve
Specialized, orta kadro borusuyla daha alcaktan
birlesen ¢eki borusunu (Roubaix ve Diverge
modellerinde de yer aliyor) kullanmay1 tercih
etmedi, bu nedenle gelecekte daha fazla uyum
saglamak icin acik bir kapi birakildi.

Ek olarak, 32mm’e kadar ytikseltilebilen lastik
acikligi ekstra konfor icin her zaman alan
birakiyor. Specialized, SL7’nin testlerde en
yiiksek hiza S-Works Turbo 26 mm ile ulastigim
soyliiyor. Fakat yarisiyor veya hizla takintiliysaniz,
tavsiyem 26mm’e veda edip, en kisa stirede en az
28mm’e ge¢meniz yoniinde. Ben Oyle yaptim ve
bu degisimin getirdiklerinden memnun kaldim.

Ustelik bu sayede stiriis, hizda zar zor
algilanabilir bir fedakarlik ile fark edilir sekilde
daha rahatti. Peki 30mm en iyisi olabilir mi?
Muhtemelen ama tizticti olan bunu test etmek
icin garajimda 30mm bir set yoktu. Tubeless ise
pastanin tizerindeki krema olurdu ve bu en son
Roval jant setinin tubeless uyumlu olmadigi
ilging bir geri adim gibi goruntiyor. Fakat bu da
gelecekte gormemiz muhtemel bir diger gelisim
alani.

Hangi lastigi tercih ettiginizden bagimsiz
olarak, Tarmac SL7’de Specialized, g6z yummaya
aliskin oldugumuz olagan tavizler olmaksizin hizi
korumanin bir yolunu buldugu bence acik. Trend
belirleyici Specialized’in ardindan diger
markalarin kendi stiper bisikletlerini SL7’ye
benzer sekilde birlestirmeye baslamasinin ne
kadar stirecegini merak ediyorum.®

Alternatif...

A

Teklinin glicti

Tek aynakol yapradi yol bisikletcileri
arasinda giderek popiilerlesiyor ve 1x
Sram Force eTap AXS ile gelen Tarmac SL7
Pro ekstrem derecede temiz. Ustelik 6n
aktaricisiz tek yaprakli aynakol sayesinde
daha hafif.

Yari fiyata

En tst ekipmanla donanmis SL7'nin yari
fiyatina, SL7 Expert Ultegra mantikli

bir secenek olabilir. istege bagli olarak,
Shimano Ultegra, 38mm karbon Roval
jant seti ve 120g daha adir Fact 10r kadro
edinebilirsiniz.
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Bisiklet Bisan

Yazi TARIK GUL

‘Bisan

/eus

Bambaska bir MTB deneyimi

elisen teknolojiyle birlikte dag bisikleti

kullanicilarinin begenisine sunulan

yeni dag bisikletleri, bisiklet severleri

olumlu yonde sasirtmaya devam
ediyor. 26 in¢’ten tutun da 27,5 ve 29 gibi jant
olctilerine kadar, amortisor sistemlerinden
elektronik vites sistemine kadar bircok yenilik
mevcut. Bununla birlikte, 6zel tiretim olan bir¢cok
e-bisiklet motor sistemi bisikletlere entegre
edildi. Bununla da kalmadi, pazardaki payini
artirmaya basladi.

Ureticiler son kullanicly1 memnun
edebilmek adina her gecen sezon tirtin gamini
gelistirmek adina ¢ok basarili calismalara imza
atiyorlar. Bu konuda, Turkiye nin kokli bisiklet
ureticilerinden Bisan'in oldukga basarili islere
imza attigini rahatlikla soyleyebiliriz. Yaklasik 60
yila yakin stiredir bisiklet tiretimi yapan firma,
her sezon stirprizlerle gelmeye devam ediyor.

Bu sene de Bisan Zeus-XT e-bisiklet modeli ile
bizleri biiytiledi.

Bisan Zeus-XT bir dag bisikletinden
isteyebileceginiz hemen hemen her seyi bitytik
oranda sagliyor. Eski bir dag bisikletcisi olarak
bunu soyliiyor olmamin nedeni, konfor, giiven,
hiz, giic, eglence, keyif ve gosteris gibi bir dag
bisikletinde gormek isteyeceginiz 6zelliklerin
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tamaminin e-MTB Zeus’ta bulunuyor olmasi.

Zeus’a her yol diiz
Bisan Zeus-XT’yi Istanbul’un en yiiksek
tepelerinden Aydos Ormant'nda sizler icin
test ettik. Stirtis deneyimi ve bisikletin
ozelliklerinden bahsetmeden 6nce bir itirafta
bulunmak isteriz ki e-MTB Zeus gercekten cok
keyif veren bir bisiklet. Zeus’a Downhill ile
Enduro arasinda bir model demek miimkiin,
buna bir de Shimano DU-800 motor gticti
de eklenince yokuslarin diiz yoldan bir fark:
kalmiyor agikcasi. Ormanda bisiklete binmek,
kullanilan lastik ¢ap1 ve amortisor esnemesinden
kaynaklanan dezavantajlarindan dolay1 bir
nebze daha zordur. Malum arazi kosullari da
eklenince, 40km’lik bir arazi stirtisti sizi asfaltta
pedal basmaya gore daha fazla yorar. Fakat Zeus-
XT arazi sartlarindan kaynakli zorlugu keyfe
dontistiirecek tiim donanima sahip bir bisiklet.
Shimano DU-800 sisteminin, ytirttytis modu
da dahil olmak tizere tic modu bulunmakta:
en alttan yukariya dogru Eco, Trail, Boost’a
ilaveten yurtrken destek veren Walk. Bataryanin
omru bize oldukca makul geldi. Ortalama %7
egimli, yaklasik 13km’lik stirtisii iki tur olarak
tamamladik ve bataryada hala bir ¢izgi mevcuttu©

Ozellikler

Model GG-1

Grupset Shimano Deore XT RD-
M8100 arka ve vites kolu,
Shimano FC-EM600 SM-CRE80
36T aynakol

Fren Hidrolik disk Shimano Deore
BR-M8120

Jant seti Shimano MT620
Tamamlayici kit Raceface karbon
gidon Raceface aliiminyum gidon
Lastik Maxxis Minion Dhf
27,5250

Agiriikk19,7gr

One ¢ikanlar

180mm Factory 36 6n

amortisor 60mm’lik
Factory Float arka amortisér
ile destekleniyor

Deore XT RD-M8100

vites sisteminin 36 tirnakli
tekliaynakolu 51x11ruble ile
kombinleniyor

Maxxis Minion DHF

27,5"2.50 lastikler,
Shimano MT620 sokma
millijant setiile birlesiyor

cyclistmag.com.tr






Bisiklet Bisan

Tirmanmak zor dedik ama Zeus-XT ile degil.
Deore XT RD-M8100 vites sisteminin 36 tirnakli tekli
aynakolu 51x11 ruble ile birlesince tirmanislari dize
getirmek cok da gii¢ olmuyor. Inise gecmeden arka
vites tizerinde bulunan kilit sistemini aktive etmekte
ise fayda var. Aynakol tizerinde bulunan zincir
sabitleyici ile birlikte inis esnasinda zincirin yerinden
cikmasi s6z konusu bile degil.

Ama her ¢ikisin bir de inisi olacak tabii.
E-bisikletlerin motor, batarya ve baglant1
aparatlarindan dolayi1 diger bisikletlere gore daha agir
oldugunu hepimiz biliyoruz. Zeus-XT 'nin agirlig119,7
gram. Bu biraz fazla gortinebilir - Zeus’un elektrikli
bir bisiklet oldugunu unutmamali - lakin disli
oranlari gerek uzun tirmanislarda gerekse teknik
gecislerde isimi oldukea kolaylastirdi.

Aydos’un zirvesine ¢ciktigimizda Istanbul'un egsiz
manzarasi biyiileyiciydi. insan manzaradan kopup
sehrin gtirtiltiistine geri gitmek istemiyor. Demistik,
her cikisin bir inisi olacak diye. Normal bir dag
bisikletine gore agir olarak nitelendirebilecegimiz
Zeus'un, iniste nasil bir konfor ve gtiven saglayacagini
distinmeden edemiyoruz. Bisan bunu bizden
once diistinmiis, bisikletin konfor ve gtivenlik©

Zeus’u tasarlayanlar comert
davranarak, dinyanin dnde
gelen amortisdr markalarindan |
FOX modelini tercih etmisler
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Ortalama %7 egimli,

yaklasik 13km’lik
siirtistimi iki tur
olarak tamamladim
ve bataryamda hala
bir ¢izgi mevcuttu

cyclistmag.com.tr

anlamindaki donanimlarini ona gore tasarlayip, uyumlu
ekipmanlarla donatmis.

Eskiler nasil der, yere saglam basacaksin. Maxxis
Minion DHF 27,5*2.50 lastikler, Shimano MT620 sokma
milli jant seti ile birlesince, ortaya yere oldukca saglam
basan bir bisiklet cikmis. Lastiklerin tirnaklari tirmanis ve
iniste vazifesini yerine eksiksiz getiriyor diyebiliriz; ancak
e-bisiklet olmasaydi biraz hantal kalabilirdi.

Shimano Ice Technologies Freeza 203 arka, 180 6n
rotorlar kullanilmis. Uzun inislerin ardindan rotorlarda
olusabilecek 1sinma da bu sekilde ¢coztilmiis oluyor.

Gelelim konfor kismina. Bu tarz bisikletleri
kullananlar ya da daglardan asagi inenler, yukari ¢ikarken
kullandiklari sele boyunun inerken sikint1 yarattigini
biliyorlardir. Zeus bu sorunu uzaktan kumandali Turbine
Raceface sele borusu ile ortadan kaldirmis. PRO Turnix
seleyle de taclandirmis.

Konfor, keyif, gtivenlik denince aslan pay1 bytik
Olctide amortisorlerdedir. Zeus’u tasarlayanlar bu
konuda da oldukca comert davranarak, diinyanin 6nde
gelen amortisor markalarindan Fox’un modelini tercih
etmisler. Rebound ayarlarini kolaylikla yapabileceginiz
180mm Factory 36 6n amortisor, 60mm’lik Factory Float
arka amortisor ile destekleniyor. Her iki amortisorde
de tizerlerinde bulunan diigmeler sayesinde istege bagh
sertlik ayarlarini kolayca yapabiliyorsunuz.

Orman icerisinde bisiklet sirmeyeli uzun bir zaman
olmustu. Biz Bisan Zeus-XT’yi oldukca begendik ve
buytik bir keyif aldik. Neden stirekli keyif diyoruz?
Yarigsmak disinda dag bisikleti kullanmak istiyorsaniz
bizim acimizdan isin icine keyif de giriyor ve bu da e-MTB
Zeus’ta fazlaca mevcut.®

Bisan Bisiklet

Zeus-Deore
Zeus-Deore isminden de anlasilacagi

lzere, e-MTB Zeus'un alt modeli olarak
karsimiza gikiyor. Fakat aradaki fark sizi
tUzmeyecek kadar az.

Envious-XC
Mountain Deore

Bu model tek amortisorli bir e-bisiklet
olarak sunuluyor. inis performansina
gore tercih edilebilecek bir model. Disli
oranlari ve motor giiciiile Zeus'u pek
aratmayacaktir.
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Degisim Alani

Acik suyiizme ve talassafobi109



Aciks

-

uyuzme
ve talassafobi

Triatlon

Talassofobi, tanim olarak deniz ve okyanus gibi engin su Kiitlelerinden korkma
durumu olarak biliniyor. Sizi bilmem ama agik suda ytizerken belli bir derinlikten
sonra, aklimdan izledigim tiim film ve belgeseller gecerken, kendimi paniklememek
icin telkin etmeye calisirken buluyorum. Peki korkularimizi bir kenara birakip nasil
daha iyi bir acik su yiiziictsi olacagiz?

Yazi SAMED KUNAG

alassafobisi olan superstar
seviyesinde (Joy Brooker gibi)
acik su ytuztculerini gordagum
zaman epey bir ilham almistim.
Bir acik su ytiziictisti olarak yapmamiz
gereken ilk seyin, altimizdaki suda
pusuya yatmis olabilecek deniz yasami
korkulariyla ytizlesmek ve ytizerken
en ¢ok korkulan canli olan kopekbalig1
ile 6limcil bir karsilagsma yasama
riskimin 3,7 milyonda 1 oldugunu
ogrenmek icime epey bir su serpti.
O zaman sira mantigimizla
korkularimizi yenmeye ve acik suda
daha iyi performans gostermenin
sirlarini aciga cikarmaya geldi.

cyclistmag.com.tr

Megalohidrotalassafobi tibbi bir terim
olarak pek kabul gormese de derin su

altindaki biiyiik ve tanimlayamadigimiz

nesnelerden korkma hali olarak
tanimlaniyor. yi ama acik suda
yiizerken altindaki tanimlayamadigi
bir nesneden kim korkmaz ki?

Konfor alanini terk etmek

Tum yuzuciler, acik suyun havuzda
hic gortilmemis zorluklar sundugunun
farkindadir. Daha sert su ve serit
olmamasi bariz olanlardir. Daha

az belirgin olansa, harcanan enerji
miktarindaki 6nemli farktir. Sunu bire
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Triatlon

o

dustintin: Bir havuzda, zamaninizin
yaklasik ytizde 20'si siz duvardan
iterken olusan molalardan

olusur. Ac¢ik suda yorgun kollar

icin dinlenme molasi yoktur. Bu
sadece daha iyi ylizmeyi degil,

ayni zamanda acik suda ytizme
teknigini de gerektirir. Az bilinen
sorunsa, cogu triatlet ve acik

deniz ytiztictistiniin yaptigi gibi 25
metrelik havuzlardaki egitimin,
acik su performansinizi zayiflatmasi
muhtemel aliskanliklarin gelisimini
tesvik etmesidir. Bir havuzda,
genellikle bir seferde sadece 20 kulac
ylizersiniz. Bir triatlonda, 1000
(sprint) ve 5000 (Ironman) kesintisiz
kulag arasinda ytizeceksiniz. Bir
havuz antrenmaninda en hizli
sekilde ytizmeye calismak, kisa
stireli bir tatmin vaat edebilir; ancak
uzun vadede acik su potansiyelinizi
sinirlayabilir.

Sprint triatlonda asag1 yukari
1000, Ironman seviyesinde ise 5000
kesintisiz kula¢ atmamz gerekecek.

Elbette havuz ve acik suda yizme
arasinda farkliliklar var.” dediginizi
duyar gibiyim. Havuzda antrenman
veya yaris ortami statik oldugundan
ve dikkatlice yonetildiginden havuz
teknigi daha zarif ve konforludur.
Su sicakliklari diizenlenir, havuzlar
seritli hatlara sahiptir, su genellikle
statiktir. Kimileri karsi ¢cikacak olsa
da nispeten kosullar daha “kolay”
dir. Ote yandan, acik suda yiizme
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cok dinamik olabilir ve farkli teknik
araclar gerektirir. Bunu havuzda
yuzmek i¢in gerekenin dtesine
gecen bir beceri cephaneligi olarak
dustinmek lazim. Ac¢ik suda ytztc
veya triatlet ortama uyum saglamaya
ihtiyac duyar; bu nedenle yaris
glintintin kosullarina gore uygun
becerisini kullanabilir.

Wetsuit

Nispeten daha soguk iklimlerde
yapilan triatlon ylizmelerinin cogu,
wetsuit kullanimina izin verecek
kadar soguk suda gerceklesir.
Baziuzmanlara gore, tam oturan

bir wetsuit ylizme stirenizi ylizde
20'ye kadar arttirabilir. Dogru
bedeni aldiginizdan emin olun ve
bu stirecte size yardimci olmasi

icin kocunuzdan veya bilgili

bir arkadasinizdan destek alin.
Wetsuit, ilk kez giydiginizde ¢ok siki
hissettirse de suya girdiginizde daha
konforlu bir hale gelir.

Isitnmak
Benim yarislarda gozlemledigim

M r! If".i.

!l

kadariyla biraz es gecilen bir kisim,
1sinma. Ancak su ve hava sicakligi
cok soguk degilse yapabileceginiz
basit bir ylizme 1sinmasindan
bahsedecegim. Miimkiinse yarigin
baslamasindan yaklasik 20 dakika
once suya girin. Birkac dakikalik
kolay ytizmeyle baslayin. Ardindan
kollarimizi baslangic icin hazir hale
getirmek i¢in birkag (sprint) yaparak
kaslarinizi isitmaya ¢alisin.

Sudaki Draft

Yarisa basladiktan sonra, yaristaki

en iyi ylizticti degilseniz, arkasindan
draft edecek birini bulmaya calisin.
Draft sadece bisiklette olmaz (bu
boltimiin siki takipcileri 6nceki
sayilarda bu konuya uzunca

yer ayirdigimizi bilir) arkasina
gecilebilecek bir ylizticii veya bir grup
bulun. Kendinizi iyi hissediyorsaniz
ve bir sonraki gruba gecebiliyorsaniz,
bunun icin gidin. Takip ettiginiz
grubu gecemeyeceginizi fark
ederseniz, o zaman miitkemmel
yerdesiniz demektir.

Sadece takip etmeyin - gormek ¢ok
onemlidir

Takip ettiginiz kisinin veya grubun
dogru yolda oldugunu varsaymayin.
Rotadan cikmadiginizdan emin
olmak icin yaklasik her 10 ila 20
metrede bir gordtigtintizden emin
olun. Isitnmaniz sirasinda sizi bitis
cizgisine gotiirecek bazi gozlem
rehberleri bulmaya calisin.

ikili nefes

iki tarafli nefes almay1 6greneceginize
dair kendinize s6z verdiginiz tiim o
kislar biliyorsunuz; ama bunu asla
yapmadiniz degil mi? Bir triatlonda
dalgali bir suyla karsilastiginizda,
nasil basaramadiginizi
hatirlayacaksiniz. iki tarafli nefes

duiz bir ¢izgide kalmaniza yardimei
olacaktir.0
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Kula¢ mesafesi

Acik suda, 6li1 noktalarin

ve duraklamalarin ortaya
cikmasi nedeniyle asir1 uzun
bir vurus daha az verimli
olabilir. Bunedenle, degisken
hizli kulaclar ile duruma
ayak uydurmak énemlidir.
Bu, duizensiz degisiklikler
anlamina gelmez. Bir yiiksek
bir duistik tempo arasinda
gidip gelmenin veya kulag
cekisinizin derinliginin
degismesinin sizi strese
sokmasina izin vermeyin.

Eger gruptaki
en iyi yuzucu
degilseniz
temposuna
uyabileceginiz
birinin veya
grubun
arkasinda

yer tutmayda
calisin

cyclistmag.com.tr

1. Basinizi nefes almak

icin cevirmediginiz stirece,
gozleriniz ileriye bakmak yerine
asagiya odaklanmalidir. Aksi
halde boynunuzu kaldirir ve
bacaklarinizin batmasina neden
olursunuz.

2. Cok az stiziilme / uzanma ile
diiz ve genis bir el girisine sahip
olmaniz gerekir. Elinizi rahat
tutmaniz ve parmaklarinizi biraz
ayirmaniz 6nemlidir.

3. Yiiksek bir dirsek, yakalama
icin gticlii bir sabitleme saglar.
Dalgal kosullarda ytizmek,

daha yiiksek bir kol pozisyonu
kullanmaniz gerektigi anlamina
gelebilir. Kulaciniz ¢ok algaksa,
eliniz suya ¢ok erken girebilir
veya bir dalga carparak dengenizi
kaybetmenize neden olabilir.

4. Kulaci geriye dogru cekmek
ve dogrudan yana getirmek.
Kimileri viicudun altinda bir “S”

hareketi 6nerse de "itis bolgesinin”

uzunlugunu artirmak icin
vurusun sonunda (viicudunuzu
havuzdan kaldirmaya
calistiginizda oldugu gibi) astri
uzatilmis bir el ile suyu tutun.

5. Bazilari sik sik ayak ¢irparken,
bu acik suda gerekli degildir.
Ancak "etkili bir vurus” hala
hayati 6nem tasiyor. Esas olarak
kal¢adan atilan bir tekmenin
etkili olmasti, gégiis derinliginde
atilmasina baghdir.

Son olarak, ytizerken tekme
veya yumruk alirsaniz, misilleme
yapmamaya calisin ve suyun
derinliklerindeki bilinmezlerin
akliniz ile oynamasina izin
vermeyin.®

Triatlon

Acik su yiizme
becerileriiyi planlanmig
antrenman serileriile
miimkiindir. Ayrica
degisen sartlara hizlica
uyum saglama
becerinizi gelistirmek,
dinamik bir ortamda sizi
avantajli bir hale
getirebilir
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Haberler

Gegctigimiz ayin 6ne ¢ikan haberve etkinlikleri

ITU Bisiklet yarislan

TU Bisiklet Kuliibii kategorilerine gore 12 veya 18 tur
tarafindan 11 Temmuz atacaklardir. Dag bisikleti parkuru
Pazar gtinti diizenlenecek  ise 4 km uzunlugunda, ve 80 km
olan ITU bisiklet yiikseklik kazanimina sahiptir, tur
yarislarina, amator sayisinin 4 olmasi dustintilmustir.
bisiklet stirtictisti olan herkes katilim Yarislara bisiklet veya triatlon lisansi
saglayabiliyor. Yol bisikleti kriteryum ile katilim mumkuindir. Yaris kayit
yarisi saat 09.00°da, ITU Golet ticreti kayit basina 100 TL dir ve bu
cevresindeki Dag Bisikleti Yarisi ise ticret ITU Vakfr'na 6grencilere burs
15.00’da baslayacaktir. Yol bisikleti olacak sekilde yatirilacaktir. Ogrenci
parkuru 1.7 km uzunlugunda ve 33 m statistindeki sporculardan herhangi

yiikseklik kazanimina sahiptir, yariscilar  bir kayit ticreti talep edilmeyecektir.

_— 2 i g s
B o d ru m 23 Mayis’ta start alan Bilnet Okullar1 Bodrum §
Gran Fondo Bisiklet Yarisi'nda, 56 kilometrelik
kisa parkur, Bodrum merkezden start alarak
G ran FO N d () Gumberteson buldu. 103 ilometrelik uzan
parkurda ise Karaova Bolgesi'nde Bodrum’un
turizm bolgeleri ve kirsal alanlar1 diinyaya

* *
b I S I |<| et ya rl § I tanitildi. Uzun parkur genel klasmaninda

Serkan Balkan birinci; kisa parkurda ise
Nurullah Yurteri birinciligi elde etti. Yaristan
ta m a m a n I once Bodrum Belediye Baskani Ahmet Aras,
Cyclist Ttirkiye standini ziyaret etti. Kendisine
trafikte araclar ve bisiklet arasindaki mesafeye
dikkat cekmek i¢in hazirladigimiz etiketleri

hediye ettik. Aras, belediyenin ttim araglarina
bu etiketlerin yapistirilacagini belirtti.
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E-kargo bisiklet

dunyasina girig

Shimano, iki yeni destek tinitesi EP8 ve EG100
ile, elektrikli kargo bisikletlerini gtinlik hayatin

merkezine getiriyor
YazI SERKAN YAZICI

arbon bisikletlere binen

profesyonelbisiklet

suricilerine biyiik bir hiirmet

duyuyor olabilirsiniz, ancak

milyonlarcainsan hayatini
miuitevazibisikletlerin yardimiyla siirdiirtiyor.
Yine de buislevsel bisikletlerin birkag
dokunusla, hayati bizler icin kolaylastirmasina
engel degil. Evet, elektrikli bisikletlerden
bahsediyorum.

Nitekim, elektrikli bisikletler artik hayatin
bir parcasi ve bircok arastirmaya goére ulasim
aliskanliklarini degistirmeye en biiyiik aday.
Oyle ki sehir ve dag bisikletlerinden tutun
da, yoldan katlanir bisikletlere kadar elektrik
mucizesi bisikletlere destek vermeye devam
ediyor. Peki ya size bambaska bir elektrikli
bisiklet deneyiminden bahsetsek?

Kargo bisikletleri duymussunuzdur,
postacilarin veya agir malzemelerin
tasinmasinda kullanilan kargo veya yiik tasima
bisikletleri, iki yeni Shimano elektronik destek
unitesiyle gticlerini birlestiriyor. Shimano EP8
ve E6100 kargo bisikletlerine 6zgii destek
tiniteleri artik sadece sizlerin daha rahat pedal
cevirmesini saglamakla kalmiyor, agir yiiklere
glic saglamak icin de geliyor.

iki yeni destek iinitesi modelinin piyasaya
suiriilmesiyle Shimano, e-bisiklet pazarinaiyice

1siniyor. “Bu elektrik motorlu
destek Uiniteleri sadece
kargo icin degil, ayni
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zamanda aileler,
yolculuklar, ulasim

ve bisikletle malzeme
tasimak isteyenlericin
de diretildi.” diyor Shimano
miihendisleri.

ikimodel, Shimano’nun EP8
ve E6100 destek tiniteleri, simdi
DU-EP800-CRG ve DU-E6100-CRG
olarak bilinen 6zel kargo varyasyonlariyla
geliyor. Shimano’nun sistem miihendisligi
prensiplerini kullaniyor, ayni zamanda Shimano
disli sistemleriile de uyumlu. Nexus Dahili
Gobek Dislileri veya vites dedgistirici/kasetler
olarak ve kargo bisikletleriicin onaylanmis
Shimano fren sistemleriile tamamlanabiliyor.

Shimano'nun tiim kentsel e-bisiklet siiriis
tiniteleri gibi, DU-EP800-CRG ve DU-E6100-
CRG modelleri de Eco, Normal (veya Trail) ve
High (veya Boost) modlariyla birlikte geliyor,
ancak her iki kargo destek tinitesi de maksimum
¢ikis torkuna ulasiyor. Dahasi, bu modlar
Shimano’nun E-TUBE uygulamasiyla aninda
tamamen ozellestirilebiliyor.

Temel fark, EP8 linitesinin giicliiancak daha
sessiz bir motorla daha yiiksek performans
gostermesi, oysa E6100 versiyonu daha diisiik
cikis torkuile daha kademeli hizlanma sunuyor.
Baska bir deyisle, her ikisi de bir e-kargo bisikleti
stirmek icin gereken uygun destegi sagliyor,
ancak EP8 siiruis tinitesinin sagladigi destek
seviyesi, bu bisikletlerin pedal ¢cevirmesini biraz
daha kolaylastiryor.

Ayrintiya inecek olursak, daha gelismis
DU-EP800-CRG modeli, Shimano'nun EP8 dag
bisikleti suirlis tinitesiile ayniislev ve 6zelliklerin
coguna sahip. Bisiklet kadrolarina diizgiin

bir sekilde entegre olan bir tasarima sahip
hafif ve kompakt bir model. Yiik altinda

bile serbest donme veya pedal cevirme
sirasinda sessiz ve yardim destedi olmadan
bile yumusak bir pedal cevirme hareketi
sagliyor. Is1 yonetimi, DU-EP800-CRG'nin

Ozel bir avantajidir; dis kabuktaki sogutma

kanatlariisi dagiiminaizin veriyor ve
optimize edilmis i¢ dislimekanizmalar

ozellikle uzun tirmanislarda isiyi azaltmaya
yardimci oluyor.

DU-EP800-CRG, hem Boost hem de Trail
modlarinda elde edilebilen maksimum 85Nm
cikis torkuna ve ayrica pil tasarrufu saglayan bir
Eco moduna ve engelleri agsmak igin dahili bir
akilli Yiiriime Yardimi moduna (6rn. rampalar,
vb.) sahip.

DU-E6100-CRG, EP800-CRG
versiyonundan biraz daha biiyiik, ancak yiik
altinda veya pil destegi olmadan yumusak
pedal cevirme, yiirime yardimi, baslatma modu
ve tam otomatik vites degistirme gibi ayni
ozelliklerin coguna sahip.

ister EP8 ister E6100 siiriimiini kullanin,
tahrik tinitesi bir Di2 dahili poyra dislisiile
birlestirildiginde kullanilabilecek iki kullansl
ozellik vardir. Sizi itmek icin tercih ettiginiz
vitese diisiiren baslatma modu ve optimum
pedal basincina (giris torku) ve hiza ulastiginizda
vites degistirmenin stresini ortadan kaldiran tam
Otomatik Vites Degistirme.

Her iki destek tinitesi de Shimano’'nun
630Wh, 514Wh veya 408Wh pilleriyle uyumlu;
Trend Power veya Darfon gibi Shimano is
ortaklarinin 3. taraf pilleriyle birlestirilebilir.
Destek iiniteleri aynizamanda diger bircok
Shimano aktarma organi ve fren ekipmaniyla
uyumlu -uyumluluk seceneklerinin tam listesi
Shimano’nun web sitesinden bulabilirsiniz.

iki yenimodel - DU-EP800-CRG ve DU-
E6100-CRG - 2021yazinda satisa sunulacak.@
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SHIMANO

SHIMANO 100 YASINDA

1- Shimano’nun internal (Trkge’deki yaygin adiyla gobek vites)
sisteminin ad1?

2- Shimano’nun 1983-93 yillar1 arasinda bisiklet diinyasina sundugu
oval aynakol yapraklarinin adi?

3- Shimano’nun sertlikten 6diin vermeden hafiflik elde etmek i¢in ici
bos hale getirdigi aynakollarin tescilli adi?

4- Shimano’nun yaklasik bes y1l evvel buinyesine kattig1, Belcika
kokenli kask markasi. O da 2019°da 100 yasina basmisti.

5- Shimano’nun bisiklet diinyasina armagan ettigi elektronik vites
sistemi D12 ile tanistigimiz y11?

6- Shimano’nun en tist grupseti ile ilk ciddi zaferi kazanan Bel¢ikali
bisikletci. 1973-75 arasinda Flandria-Carpenter- Shimano takiminda
yarist1. Pelotondaki lakabi “The Bulldog of Flanders” idi.

7- Shimano’ya ilk biiytik tur basarisini getiren Amerikali bisikletcinin
soyadi. (Hadi o biytik turun Giro d’Italia oldugunu séyleyip, biraz
kolaylastiralim.)

8-Shimano’nun gelistirdigi, zincirin disliler tistiinde hizli hareket
etmesini saglayan sistemin Ingilizce ad1?

9-Shimano’nun sportif sehir kullanicilari i¢in gelistirdigi grupset?
Ismi Metropol kelimesinden ilhamla ttiretilmisti.
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10- Shimano’nun fren ve vites kollarini bir araya getirdigi
sistemin ad1? Ingilizce 3 kelimenin birlesiminden olusuyor.
11-Shimano’ya ilk diinya sampiyonlugunu getiren Italyan
bisikletci? Iki sene st tiste sampiyon oldugunu da ekleyelim.
12-1921°de, hentiz 26 yasinda iken, 40 metrekarelik bir atélyede
markay1 kuran Shimano’nun 6n adi?

13- Shimano’nun aksesuar markasi?

14- Shimano’nun dag bisikletleri icin tirettigi en {ist grupset?
15- Shimano’nun yol bisikletleri i¢in Girettigi en tist grupset?
16- Shimano’nun elektrikli bisikletler icin tirettigi motor
sisteminin ad1?

17- Shimano’nun dag bisikletlerine mahsus tirettigi ilk grupsetin
ad1? Dag bisikletinin ¢nctilerinden Gary Fisher kullanmisti.

18- Son sorumuz 100 y1l evvel Shimano’nun kuruldugu sehir
olsun. Sansiniz bol, yolunuz agik olsun.

SREATE
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