1. Lid’den
haberler

Sigorta Shop katkilanyla
hazirladigimiz 1. Lig haberlerimiz
sayfa 14-15 ve 16'da...
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Transfer dosyasmi
takipte kalm...

Efeler ve Sultanlar Ligi'ndeki en son
transferler Mintonette'de diyelim...

duble yapti

Polonya’da iilkemizi gururla temsil
eden Ferhat Akbas, Grupa Azoty Chemik
Police ile Polonya Kupasi'ndan sonra
TAURON Liga sampiyonlugunu da
kazanarak 2020-2021’i duble yaparak
tamamladi.

0l Kiiciik yaslarda

) baslayan kariyer
3 sezon Sanyer Belediyespor formasi

giyen ve yeni sezon icin Karayollan

ile anlasan Misra Asci, hedeflerini ve
beklentilerini anlatti.

2.lig’den
haberler

2. Ligden 1. Lig’e cikan takim
oyunculan ile réportajlarimiz devam
ediyor...



S| ]
N =

'O
Wb,
) .”.Af,...,....w -
s .... “rM.u.u
= J2




Editor: Aysediil Kaya

27 Nisan 2021 Sali

Kabri basind

oleybol ailesinin Gnemli isimlerinden Deger
v Eraybar vefatinin 13. yilinda 22 Nisan 2021

Persembe giinii, kardesleri, Voleyhol Vakfi
Baskani Haluk Pepeyi, Voleybol Antrendrleri Dernegi
Baskani Fiisun Erben, Jeyan Erben ve Necati Ercan'in

katthmiyla mezan basinda anilds
Pandemi nedeniyle Deger Eraybar bir kez de Pazar

giinii online anildh. Voleybol Vakfi organizasyonu olan

bulusmada Aritun Hanger'in moderatérligiinde sporcu,

antrendr, ydnefici ve basin olarak hayatinda yer almig
kisilerin amilaniyla Deger Eraybar'n ilging, bilinmeyen
yonleri paylasilds. Aritun Hancer'in Deger Eraybar'im
oz gecmisini kisaca anlahmindan sonra moderatér
tarafindan s6z verilen katihmalar konusmalanyla

Degier Eraybar't anlatilar. TVF Baskani Akif Ustindag'm
mesajinin okundugu toplantida eski TVF Erol Unal
Karabryik da yer ald:.

Voleyhol Vakfi Yénetim Kurulu tarafindan
gerceklestirilen anmaya Eraybar'in kardegleri
Saffet, Handen ve Oya Eraybar da katilirken
Voleyhol Vakfi Baskani Haluk Pepeyi, Eski

de online ortamda anildi.

Tiirk voleybolunun
efsane ismi Deger
Eraybar, aramizdan
aynhsinn 13. yiinda
hem kabri basinda hem

e

Voleybol Vakfi Eski Baskanlari Tanju Ozenc, Jeyan
Erben, Uluslararasi eski Hakem Oktar Tertemiz,
VAD Eski Baskani Adnan Kistak, Enver Baglarbasi,
Tekin Atesnal, Mustafa Eksi, Gokhan Edman,
Selcuk Kaynarkans , Abdullah Giimiishas, Fiisun
Erben, Yasar Yilmaz, Mustafa Elitez, Murat Over
katlarak disiincelerini belirttiler.

EBRAR KARAKURT'TAN
sosyal sorumiuluk projesi

Oniimiizdeki sezon italya'da
forma giyecek olan Ebrar
Karakurt Nike ve SosyalBen
Vakfi'nin baslattigi sosyal
sorumluluk projesi icin
kollan sivadi.

Nike ve SosyalBen tarafindan kurulan sosyal
sorumluluk projesine Ebrar Karakurt da destek
veriyor. Ebrar Karakurt Voleybol Akademisi’nin
de yer aldign sosyal sorumluluk projesinde
ihtiyac olan okullardaki cocuklarin spora
erismeleri icin caisma yapiliyor.

Voleybolda her gecen giin kendini gelistiren
Ebrar Karakurt sosyal sorumluluk projesinde
Nike ve SosyalBen ile calisma yapiyor. Onaranlar
Kuliibii ile yapilacak cahsmada online afélyede
eski kiyafetlerden voleybol filesi Grmeyi
dgrenecek ve driilen fileler SosyalBen Vakfi
aracihiyla ihfiyaa olan okullara ulastinlacak.

lvi ki dogdun
Simge

ECZACIBASI VitrA'nin basanh liberosu Simge
Akéz 30 yasina girdi. Basarih oyuncunun
dogumgniinii arkadaslan sosyal medya
iizerinden paylashklar fotograflarla kutlad:.

Buse bos
donmiiyor

MACARISTAN liginde
sampiyon olan Buse

Ince Istanbul’a déniiste
madalyasini paylasarak
Istanbul’a déniiyorum ama
bos ddnmiiyorum paylasimi yapt.
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Editor: Yusuf Korilkmez

Salon: Burhan Felek
Hakemler: Erdal Akinci, Mehmet Giil
Fenerbahce HDI Sigorta: Houg
18, Vigrass 6, Mefin Toy 13, Hidalgo

20, Emre Batur 11, Ulas Kiyak, Hasan
Yesilbudak (L), Ahmet Karatas (L), izzet
Unver, Hasan Sikar 2, Nwachukwu 6,
Halil Ibrahim Kurt

Ziraat Bankkart: Van Garderen
14, Emin Gk 9, Ter Maat 30 Atanasov
30, Bedirhan Bijlbil, 4 Arslan Eksi 2, Can
Ayvazoglu (L), Berkay Bayraktar (L),
Halil Ihrahim Yiicel, Burakhan Tosun,

Ziraat Bankkart

i P -off fi isi dordiincii
Sigorta Efeler Ligi play-off final sernsl Setler: 3129, 1925, 2527, 77-
y1 3-2 maglup etmeyi basaran Ziraat Bankkart s

Biiyiik heyecana sahne ola1.1 Axa :
macinda Fenerbahce HDI Sigorta

seride durumu 3-1 yapara

XA Sigorta Efeler Ligi play-off final
A serisinin dordinci maginda Fenerbahce

HDI Sigorta'yi 3-2 yenerek seriyi 3-1
kazanan Ziraat Bankkart sampiyon oldu. Burhan
Felek Voleybol Salonu’nda oynanan mijcadele
hiiyiik heyecana sahne oldu. Voleybolseverlerin
inanilmaz ralliler izledigi ilk seti 31-29 kazanan
Fenerbahce, 1-0 Gne gecti. ikinci sette hiicumda
rakibine Gstiinlik saglayan Ankara ekibi, seti 25-19
alarak macta esitlii saglod:. Ugiini sette bloklarda
etkili olan kirmize-beyazhlar, uzayan seti 27-25

kazanarak 2-1 Gne gecti.

Dérdiinci sette hiicumda Hidalgo'dan skor katkisi
alan Fenerbahge, sefi 27-25 aldi ve magi final sefine
tagidi. Nefes kesen final sefini 15-11 alan Ziraat
Bankkart maci da 3-2 kazandr. Serinin birinci ve
icinci karsilasmalarini Ankara ekibi, 3-1, ikinci
magmi da Fenerbahce 3-0 galip gelmisti. Bu
skorla seride durumu 3-1 yapti ve kulip tarihinde
ilk sampiyonlugunu kazandi. Macin ardindan
diizenlenen torende sampiyona kupasini ise TVF
Asbaskani Suat Giiler takdim etti.

k tarihindeki ilk sampiyonluguna imza att1.

2020-2021 Voleyhol Sezonu AXA Sigorta Efeler
Ligi'nde madalya, kupa ve ddiiller sahiplerini
buldu. Magin ardindan diizenlenen térende final
serisinin en iyi oyunculan secilen sporculara
diilleri takdim edildi. Iste yiln ‘En’leri

EN IYI PASORU Ziraat Bankkart‘tan Arslan Eksi
EN Y1 SMACOR Ziraat Bankkart'tan Martin
Masanov

EN Y1 ORTA OYUNCU Fenerhahce HDI Sigorta'tan

Siire: 163 dukika (36, 34, 37, 37, 19)

Graham Vigrass

EN IYI PASOR CAPRAZI

iraat Bankkart'tan Wouter Ter Maat

EN VI LIBEROSU Fenerbahge HDI Sigorta'tan Hasan
Yesilbudak

EN DEGERLI OYUNCUSU (MVP) Ziraat Bankkart'tan
ArslnBksi

PAIDAR DEMIR OZEL ODULU Ziraat Bankkart'tan
Bedirhan Biilbiil

Kotu basladi
ivi bitti

EFELER Ligi sampiyonluguyla noktalanan
sezonu degerlendiren Ziraat Bankkart
Basantrenirii Giampaolo Medei, “Sezona zorlu
bir pandemi nedeniyle zorlu bir baslangic
yapsakta sonu sampiyonlukla bitti. Hem lig
hem Avrupa olmak izere sikisik bir fikstiirle
miicadele etfik. Sezon icerisinde giizel bir
galibiyet serisi yakaladik. Avrupa kupasi olmak
iizere 2 final oynadik. Biitiin oyuncularimi,
yonetimi ve teknik ekibimi kutluyorum. Kuliibe
40.yasinda bu mutlulugu yasathgimiz icin
ayrica mutluyuz” dedi.

lyi bir takim olduk

Muhtesem bir basariya imza attiklarini sdyleyen final serisinin en iyisi pasor Arslan Eksi,
“Oncelikle iyi bir takim olduk. Bu oldugu zaman basannin gelmesi kacinilmaz oluyor”
diyerek takimdaki herkesin bu basarda biiyiik katkisi cldugunu ifade etti.

EFELER Ligi final serisinin en iyi oyuncusu (MVP)
ve en iyi pasdrii secilen Arslan Eksi, sampiyonlugu
hak ettikerlini soyledi. Milli oyuncu, “Takim
arkadaslarim ile muhtesem bir basanya imza
attiimizi diisiiniiyorum. Bu basarida emegi gecen
Yoneticilerimiz ve teknik ekibimizi kutluyorum.
Herkesin bu basarida katkisi var. Bu sezon hem
Avrupa hem ligde dnemli noktalara geldik” dedi.

40. YILIMIZDA SAMPiYONUZ

“Bu basanidaki en dnemli sey takim olgusu” diye
devam eden Arslan, “Oncelikle iyi bir takim olduk.
Bu oldugu aman basarnin gelmesi kacimlmaz
oluyor. Kuliibiimiize 40.ylinda sampiyonluk
sevinci yasathigimiz icin aynica cok mutluyuz. Ziraat
Bankasi bu sevinci yasamayr kesinlikle hak ediyor”
ifadeleriyle sézlerini noktalad.
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Filenin Efeleri

CEV Altm Liqi igm hazull.‘l?lara baslavacak olan A Erkek Milli T:klmf“?::cf
genis kadrosu belli oldu. Filenin Efeleri 3 Mavls ta Ankara'da kampa g
ve hazuliklara baslayacak. P

EV Avrupa Altin Ligi turnuvasinda
miicadele edecek olan A Milli Erkek 2021 CEV Avrupa Voleybol Sampiyonasi'nda yapacak.
Voleybol Takimimiz'in kamp kadrosu mijcadele edecek A Milli Kadin ve Erkek Kadinlar

ve programi belli oldu. 03-21 Mayis 2021
tarihlerinde Ankara'da, 24-26 Mayis ve
01-02 Haziran 2021 tarihlerinde Istanbul'da
hazirlik kampina girecek olan Filenin Efeleri,
Avrupa Altin Ligi'nde C Grubu'nda Cekya,

Voleybol Takimlarimizin, grup asamasindaki
rakipleri, 20 Mayss ve 27 Mayis 2021
tarihlerinde diizenlenecek kura cekimlerinde
belli olacak. 2021 Avrupa Voleybol Sampiyonasi
grup kuralarinin cekimine kadinlarda

Avrupa Voleybol Sampiyonasi 18 Agustos4 Eylil
2021 tarihleri arasinda Sirbistan, Bulgaristan,
Romanya ve Hirvatistan'in ev sahipliginde,
Erkekler Avrupa Voleybol Sampiyonasi da 01-19
Eyliil 2021 tarihleri arasinda Polonya, Cekya,

Belarus ve Portekiz ile miicadele edecek.
Milliler, pandemi sebebiyle fanus sistemiyle
oynanacak missabakalarda ilk ayak
karsilasmalarini 28-30 Mayis 2021 tarihlerinde
Belarus'ta, ikinci ayak karsilasmalarini ise finallere ev sahipligi yapacak iilke ve 3 grup
4-6 Haziran 2021 tarihlerinde Portekiz'de birincisi final etabina katilmaya hak kazanacak.
oynayacak. 2021 CEV Avrupa Altin Ligi Final Etabi, 19-20
Oynanan grup karsilasmalarinin ardindan, Haziran 2021 tarihlerinde Belcika'nin ev

‘Saglam yarmlar i¢in...’
RIN-! K/

Estonya ve Finlandinya'nin ev shipliginde
diizenlenecek.

Sirbistan'n baskenti Belgrad, erkeklerde ise
Finlandiya'nin bagkenti Helsinki ev sahipligi

sahipliginde diizenlenecek. Ote yandan Avrupa
Altin Ligi'nin birincisi ve ikincisinin katlacag
FIVB Challenger Kupasi, FIVB tarafindan pandemi
sebebi ile iptal edildi.

Kapsaminda, AFAD ile is
birligi protokolii imzalayan
TVF Baskan1 Mehmet Akif
Ustiindag, “Bu protokolde yer
almaktan son derece mutlu
ve gururluyuz. Hepimizin
daha mutlu ve saglam
yannlar icin elimizden geleni
yapaca@z” dedi.

TURKIYE Voleybol Federasyonu’nun (TVF) da icinde
bulundugu 14 spor bransi federasyonlan Afet ve
Acil Durum Yénetimi Baskanhgji (AFAD) ile ishiligi
protokoliine imza ath. AFAD'da diizenlenen,

'2021 Afet Egitim Yili Kapsaminda, 14 Spor Brans
Federasyonu ile is Birli Protokoli’ imza forenine

katilan igisleri Bakant Sileyman Soylu, egitimlerde,

“Afet dncesi’, ‘Afet ani’ ve ‘Afet sonrasi’ yapilacaklar
iceren bir anlayisin ortaya konuldugunu ifade etti.

MUTLU VE GURURLUYUZ

TVF Baskan Mehmet Akif Ustiindag imzalanan
protokoliin Gnemine deginerek, “AFAD, Afet Egitim
Yil kapsaminda, Tiirkiye Voleybol Federasyonu

dahil toplam 14 spor brangindan federasyon ile is
birligii protokolii imzaladh. Bu anlamli protokolde
yer almakian son derece mutl ve gururluyuz.
Hepimizin daha mutly ve saglam yarnlar icin
elimizden geleni yapacagini; sahsim ve Tiirkiye
Voleybol Federasyonu adina altini cizerek
belirtiyorum” diye konustu.

28 Mayis 2021

16.00 Cekya-Tiirkiye
29 Mays 2021

16.00 Portekiz-Tirkiye
30 Mays 2021

19.00 Tiirkiye-Belarus
04 Haziran 2021

18.00 Tiirkiye-Belarus
05 Haziran 2021

20.00 Portekiz-Tirkiye
06 Haziran 2021

17.00 Cekya-Tiirkiye

Kurtaran Mumcu Milli Takimlor
Sorumlusu ve Basin Sézciisii

Semih Oktay Erkek Milli Takimlar
Koordinatorii

Aziz Azad Dural Takim Menajeri
Nedim Ozhbey Basantrencr
Mert Karatop Yardima Antrentr
Atilla Oztire Yardima Antrendr
Ali Riza Metin istatistik Antrendri
Yunus Unver Kondisyoner
Aykut Yilmaz Masir

Burak Yilmaz Fizyoterapist
Bilal Aslan Fizyoterapist

Murat Mert Yicekok Medya
Sorumlusu

1 Arslan Eksi Pasr

Ziraat Bankkart

2 Murat Yenipazar Posir
Galatasaray HDI Sigorta

3 Arda Bostan Pasir

Bursa B.Sehir Bld.

4 Adis Lagumdzija Pusir Capraz:
Vero Volley Monza

5 Kaan Girbiz Pasir Capran
Aliekma

6 Efe Bayram Smacir

Halkbank

7 Baturalp Burak Giingor Smacr
Arkas Spor

8 Yigit Gilmezoglu Smacor
Arkas Spor

9 Mirza Lagumdzija Smagor
Arkas Spor

10 Ramazan Efe Mandiraa Smagir
Arkas Spor

11 Mert Matic Orta Oyuncu

Arkas Spor

12 Vahit Emre Savas Orta Oyuncu
Galatasaray HDI Sigorta

13 Dogukan Ulu Orta Oyuncu
Galatasaray HDI Sigorta

14 0guzhan Karasu Orfa Oyuncu
Halkbank

15 Bedirhan Bilbil Orta Oyuncu
Ziraat Bankkart

16 Ahmet Timer Orfa Oyuncu
Altekma

17 Beytullah Hatipoglu Libero
istanbul BBSK

18 Ahmet Karatas Libero F
enerbahge HDI Sigorta

19 Caner Ergiil Libero

Halkbank
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AYDIN BSB.

Antrendr: Alper Hamurcu

Pasor:

Smacor:

Pasor capraz::

Orta oyuncu: Ergiil Eroglu

Libero: .

EGZACIBASI VITRA

Antrendr:

Pasor: Maja Ognjenovic

Smacor: Hande Baladin, McKenzie
Adams

Pasor caprazi: Tijana Boskovic

Orta oyuncu: Beyza Anci, Laura
Heyrman, Yasemin Giiveli

Libero: Simge Akoz

FENERBAHGE OPET

Anirendr: Zoran Terzic .
Pasor: Naz Aydemir Akyol, Buse Unal
Smacor: Meliha Ismailoglu, Arina
Fedorovtseva, Cansu Getin

Pastr caprazi: Tutku Burgu, Anna
Lazareva

Orta oyuncu: Eda Erdem Diindar, Mina
Popovic

Libero: .
GALATASARAY HDI SIGORTA
Antrendr: Ataman Giineyligil

Pasor: Gamze Kilig

Smacor:

Pastr caprazi: Alexia Carutasu, Beren
Yesilirmak

Orta oyuncu: Su Zent, Zeynep Sude
Demirel

Libero: Gizem Giiresen, Bihter
Dumanoglu

KARAYOLLARI

Antrendr: Hiiseyin Doganyiiz

Pasor: Misra Asci

Smagdr: Tugge Ceyhan, Merve Nezir
Pasor caprazi: Yasemin Ozel

Orta oyuncu: Fatma Nur Yilmaz
Libero: Giilgin Dogan, Selin Nevruz
KUZEYBORU

Antrendr: Suphi Doganci, Emre
Karagoz

Pasor: Arelya Karasoy, Simay Gazi
Smacor: Annie Mitchem, Ezgi Akyaldiz
Pasdr caprazi: Olesia Rykhliuk, Elif
Boran

Orta oyuncu: Sabriye Dikmen, Hazal
Selin Arifoglu, Hande Korkut,
Yasemin $ahin Yildinm

Libero: Dilek Kinuk, Isik 0z
NILUFER BLD.

Antrendr: Gan Dehrioglu

Pasor: Gagla Akin

Smacor:

Pasor capraz::

Orta oyuncu:

Libero:

PTT

Antrenor: Mehmet Bedestenlioglu
Pastr: Ece Morova, Sila Galiskan
Smacér: Merve Tanyel, Helene
Rousseaux, Semra Ozer

Pasor coprazi: Emilia Dimitrova, Gagla
Erdem

Orta oyuncu: Bahar Akbay, Ceren Nur
Domag, Ilayda Ucak

Libero: Simay Kurt

SARIYER BLD.

Antrendr: Gokhan Goksen

Pasor: Merve Tanil, Lila Sengiin
Smacor: Ada Germen, Ecem Alici
Pasor capraz::

Orta oyuncu:

Libero: Giilce Giigtekin

SISTEMS YESILYURT

Antrenor:

Pasor:

Smacor:

Pasor capraz::

Orta oyuncu:

Libero:

TURK HAVA YOLLARI

Antrendr: Marcello Abbondanza
Pasor: Lauren Carlini

Smacor: Seyma Ercan, Madison
Kingdon Rishel

Pasor caprazi: Polen Unver

Orta oyuncu: Ash Kalag

Libero: Berin Yildinm

VAKIFBANK

Antrendr: Giovanni Guidetti

Pasor: Buket Giiliibay

Smacor: Derya Gebecioglu
Pastr caprazi:

Orta oyuncu: Zehra Giines, Chiaka
Ogbogu
Libero: Merve Dalbeler Aslan

I
5020—2021 sezonunu 4. sirada
tamamlayan Eczacibasi d
VitrA_,taklml bastan asaga yeniliyor. :
Once basantrenor Marco Aurelio Motta Tr:“—:'
ekibiyle yollarin1 ayiran Eczacibasi'nin
Ferhat Akbas ile anlastign iddia edildi. =

isli.com Sultanlar Ligi ve CEV
Sampiyonlar Ligi'nde istedigi gibi
bir sezon geciremeyen Eczacibasi
VitrA, degisim icin digmeye bash. Pandemi
nedeniyle iptal edilen sezondan sonra daha
genc bir kadroyla miicadele etmeyi tercih eden
turuncu-heyazlilar, Melis Durul, Chiaka Ogbogu
ve Sladjana Mirkovic ile vedalastiktan sonra
basantrendr Marco Aurelio Motta ve ekibiyle de
yollarni ayirdigini duyurdu.

FERHAT AKBAS iDDiASI

Eczacibasi, Motta'dan bosalan basantrendr
koltugunu Polonya ekibi Chemik Police ile
sampiyon olan Ferhat Akbas ile doldurmasi
bekleniyor. 2017-2018 sezonunda Eczacibasi
VitrA'nin bagina gecen Motta, turuncu
beyazhlarla, 2018 CEV Kupasi, 2019 AXA Sigorta
Kupa Voley ve 2018'den 2020'ye kadar ii¢ sene
iist iiste Sampiyonlar Kupasi sampiyonlugu
kazanmis, aym zamanda FIVB Diinya Kuliipler
Sampiyonasi'nda bir ikincilik (2019) ve bir
iiciinciliik (2018) elde etti.

S'den transfer atagl

istedigi gibi bir sezon geciremeyen Galatasaray HDI Sigorta, Sistem9 Yesilyurt ile CEV Challenge
Kupasi sampiyonlugu yasayan Alexia Carutasu ve Zeynep Sude Demirel’i kadrosuna katti.

GALATASARAY HDI Sigorta, yeni sezon icin
calismalarina son siirat devam ediyor. Gizem
Giiresen ile yeniden anlasan sar-kirmizililar, Gamze
Celik, Bihter Dumanoglu'ndan sonra ataga gect.
Sarvkirmizillar, Sistem Yesilyurt'ta CEV Challenge
Kupasi sampiyonlugu yasayan Romanyah genc
pasdr caprazi Alexia Carutasu ve Zeynep Sude
Demirel'i kadrosuna katt.

ROMANYA’NIN EN ivisi

Transfer sonrasi GS TV'ye konusan 2000 dugumlu
Zeynep, “Boyle biiyik bir camiada olmak cok gurur
verici. Bu camia icin elimden gelenin en fazlasini
yapmaya calisacagim. Taraftarlanimizi bu sene
memnun edecegjiz” dedi. Milli takim formasi da giyen
Zeynep Sude orta sahada gérev yapiyor. Romanya’nin
en iyi voleybolcusu secilen 2003 dogumlu Carutasu
da Yesilyurt ile CEV Challenge Kupasi sampiyonlugu
yasamis ve finalin MVP'si secilmiti.
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¥ Ziraat Teknoloji

Kulup tarihinin en basanl sezonunu gende birakan Ziraat Bankkart, sampiyon
kadroyu korumak icin harekete gecti. Yerli oyuncularnn bircogu ile anlasan
kirmizi-beyazhlar, yabanci yildizlanyla da devam etme karan aldi.

XA Sigorta Efeler Ligi'ni sampiyon
A olarak tamamlayan Ziraat Bankkart,

kadrosunu korumayi basardi. Kupa
sevincinin hala siirdigi kirmizi-beyazhlarda

yonefim elini cabuk tutarak, milli pasér Arslan

Eksi, smacor Halil ibrahim Yiksel, libero
Berkay Bayrakiar, orta oyuncular Bedirhan

Biilbiil, Muhammet Ertugrul ve Burakhan

Tosun ile pasdr caprazi Yusuf Eken ile sozlesme

yeniledi.

YABANCILARLA DA DEVAM
Yerli oyuncularin hemen hemen tamamiyla

el sikisan Ziraat, yabana yildizlar icin de

harekete gecti. Baskent ekibi ilkemizde ve
Avrupa'da bircok takimla adi amlan Bulgar
smacor Martin Atanasov ile devam etme karan
aldi. Hollandal Ter Maat ile anlasan kirmizi-
beyazlilar'in 2019'da takimi emanet ettigi
Italyan Basantrenér Giampaolo Medei ile de
yeniden sozlesme imzalamasi bekleniyor.

Halkbank’tan transfer atagl

Ahmet Tiimer
Fenerbahce’de

EFELER Ligi'ni ikinci bitirerek CEV
Sampiyonlar Ligi biletini alan Fenerbahce
HDI Sigorta, tranfer calismalarina baslad:.
Sartlacivertliler, bu sezon Altekma'da
gosterdigi performansla milli takima kadar
yiikselme basansi gdsteren orta oyuncu
Ahmet Tiimer'i kadrosuna kath. 2001
dogumlu Ahmet, Efeler Ligi'nin normal
sezonunda en cok blok yapan isim olarak
dikkat cekmisti.

Efeler Ligi'ni 5. sirada
tamamlayan, Kupa Voley'i
de finalde kaybeden
Halkbank, yeni sezon igin
kadro kalitesini artirma
pesinde. Milli oyunculanm
kaptirmayan mavi-
beyazllar, Galatasaray'dan
Selcuk, Arkas’tan Mustafa
ile Yigit ve Spor Toto’dan
Bruno'yu kadrosuna Kkatt.

AXA Sigorta Efeler Ligi'ni 5. sirada tamamlayan
Halkbank, transfer calismalarina hiz verdi. g
transferde pasor Aslan Eksi, smacor Efe Bayram,
pasdr caprazi Hernandez ile milli libero Volkan
Dine'yle sézlseme yeniledikten sonra takima
takviye yapmaya basladi. Daha iddiali bir takim
kurmak isteyen mavi-beyazhlar, dis transferde de
kaliteli isimlere yoneldi.

YiGiT “MAVi’ DEDI

Galatasaray HDI Sigorta'nin tecriibeli kaptani milli
libero Selcuk Keskin'i kadrosuna katan mavi-
beyazhlar, Arkas Spor'dan da milli orta oyuncu
Mustafa Koc'v kadrosuna katarak kadro kaliyesini st
seviyeye fagidi. AXA Sigorta Kupa Voley'de finalinde
kaybettigi Spor Toto'dan da smactr Nicola Bruno'yla
da anlagan Halkbank, Spor Totoile umlun miIIi

&} Gokhan Gokgoz’den veda

“' v HALKBANK'IN basanh smacérii Gikhan Gékgéz ise Halkbank'a veda etti. Gékhan
sosyal medya hesabindan yaphiji paylasimda 2 sene icin tesekkirler diyerek
Halkbank ile yollarnin aynldigini yazd.

ALTEKMA

Anirendr: Levent Matmericli
Pasor: Maksim Buculjevic
Smacor: Hugo Hamacher

Pasor caprazi: Luan Weber

Orta oyuncu: Ertugrul Gazi Metin
libero: Mehmet Ozbek, Hiiseyin
Sahin

ARKAS SPOR

Antrenor:

Pasor: Ulas Kiyak

Smacor: Efe Mandiraci

Pasr capraz::

Orta oyuncu:

Libero:

FENERBAHGE HDI SiGORTA
Antrendr:

Pasor:

Smacor:

Pasor capraz:

Orta oyuncu: Ahmet Tiimer
Libero:

GALATASARAY HDI SiGORTA
Antrenir: Nedim Ozbey

Pasor:

Smacor: Burutay Subasi

Pasdr caprozi: Maurice Torres
Orta oyuncu: Hakki Gapkinoglu
Libero:

HALKBANK

Antrenor:

Pasir: Selguk Keskin, Aslan Eksi
Smacor: Nicolas Bruno, Efe
Bayram, Yigit Giilmezoglu
Pasdr caprozi: Fernando Hernandez
Ramos

Orta oyuncu: Mustafa Kog

libero: Volkan Déne

SPOR TOTO

Antrenor:

Pasor:

Smacor:

Pasdr caprozi: Paul Buchegger
Orta oyuncu:

Libero: Ramazan Serkan Kili
SOLHAN SPOR

Antrendr:

Pasor:

Smacor:

Pasr capraz::

Orta oyuncu:

Libero:

SORGUN BLD.

Antrenor:

Pasor:

Smacor:

Pasr capraz::

Orta oyuncu:

Libero:

TOKAT BLD. PLEVNE
Anirendr: flker Altan, Fatih Furkan
Giir

Pasor:

Smacor:

Pasor caprazi:

Orta oyuncu:

Libero:

ZIRAAT BANKKART

Antrendr:

Pasor: Arslan Eksi

Smacor: Martin Atanasov, Halil
ibrahim Yiicel

Pasdr caprozi: Wouter Ter Maat,
Yusuf Eken

Orta oyuncu: Bedirhan Biilbiil,
Muhammet Ertugrul, Burakhan
Tosun

libero:Berkay Bayraktar

TRANSFER DOSYASI
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Editor: Yusuf Korilkmez

‘
MURAT TARHAN

Kafalar karigik...

Pandemi tiim planlari...

Alt st etti...

Kuliipler bu viriis belas:
yiiziinden...

Ciddi paralar harcadi...
Harcamaya da devam ediyor...
PCR testi, siliik gibi emiyor
kuliipleri...

Bu yiizden kapanan...
Sporcularini evine gonderen...
Takimlar var...

Bu olumsuz tablo icinde...
Yeni sezon planlaniyor...
Liglerin kag takimli olacag1
ise...

En ¢ok merak edilenlerin
basinda geliyor...

2021-2022 sezonunda {ist
liglerin...

14 takimla oynanmasi giindem-
de...

Alt ligler ise...

12 takimli olacak...

Mili ma¢ ve Avrupa kupa takvi-
mi...

Kuliip sayisinin azalmasina
gerekee sanki. ..

Yogun bir sezon yasaniyor...
Sporcular neredeyse dinlenecek
zaman bulamuyor...
Hatirlarsiniz, gegmis yillarda. ..
Milli takim oyuncularinin bu
noktada isyan1 olmustu. ..

16 takimli lig, kaliteyi de
disiirtyor. ..

Daha rekabetci bir lig i¢in...
Sayinin azalmasi, yerinde

olmus...

Kadin ve Erkek Plaj Vol

sahaya cikiyor. Takimlanmiz

9 Mayis 2021 tarihlerinde izmir'in
6 ev sahipliginde diizenlenecek Tokyo

Olimpiyat Oyunlan Kita Elemeleri ikinci
turunda miicadele edecek Kadin ve Erkek Plaj
Voleybolu Milli Takimlarimiz, hazirhklarini

tomamlad.
Antalya'da kampta bulunan Kadin ve Erkek Ploj

~y 2 2 ot mnlm
=58 Kadm y_g*Erke
VoleybolujMillisTal

olimpiyat yolcusu

eybolu Milli Takimlanmiz Olimpiyat Ovunl.an’t.\a,\ katlln.\ak icin
hazirliklanni tamamlayarak Izmir'e gecti.

', '::."ﬂ‘
)

Voleybolu Milli Takimlarimiz, bugiin hazirfhklarini
tamamlayarak izmir'e hareket etti.

Oynanacak karsilasmalarin ardindan gruplaring
ilk bes (5) sirada tamamlayan iilkeler, CEV Plaj
Voleybolu Continental Cup'ta iiciincii (final) tura
yiikselecek. CEV Plaj Voleybolu Continental Cup'ta
iiciincii tur mijcadeleleri ise Hoziran ayinda

\ ] ',
K Plaj=
miarimiz

Hollanda'da diizenlenecek.

CEV Plaj Voleybolu Continental Cup'ta Erkek Plaj
Voleybolu Milli Takimlarimiz, italya, Macaristan,
Letonya, Litvanya, Estonya, Slovenya ve ingiltere
ile; Kadin Plaj Voleybolu Milli Takimlarimiz ise
Finlandiya, Polonya, Yunanistan, Sirhistan, Cekya,
Slovenya ve Belarus ile miicadele edecek.

MEKQ

Eczacibasi VitrA'nin

basanl smacorii Hande
Baladin sosyal medya
hesabi iizerinden yaptigt
paylasimda sezonu
degerlendirirken, emekcileri
de unutmadi.

ECZACIBASI'NIN yildizi Hande Baladin
2020-2021 sezonu bitmesiyle cahsanlardan
taraftarlara herkese tesekkir etti. Instagram
hesabindan takim fotografini paylasan Hande,
“Bir cok farkh duyguyu ayni anda yasadigimiz
ama bir o kadarda ok sey 6grendigimiz ok
uzun ve yorucu bir sezonun daha sonuna

geldik. Oncelikle bu sezonun tamamlanmasinda
hiiyilk emeii gecen sagjlik ekibimize ve tiim
saglik calisanlanina cok tesekkiir ederiz.

Gece giindiiz demeden her seyini ortaya

koyan kuliibimiiziin tim calisanlarina ve

sezon boyunca bizi ac birakmayan tathsimiz
Peri ablamiza cok tesekkiirler. Ve bir bisyik

LERI UNUTMADI

goniilden tesekkiir de bu sezon salonlarda
birlikte olamadigimiz ama sosyal medya
iizerinden bir an bile desteklerini esirgemeyen
basta Tigers olmak iizere tiim destekilerimize!!
Gelecege umutla, heyecanla bakhgimiz ve en
dnemlisi, saghkh giinlerde tekrardan goriisiip,
bulusmak dilegiyle.." notu diistii.

VAKIFBANK, Sampiyoniar
Ligi Kupasi icin sahada

CEV Sampiyonlar Ligi'nde 9. kez finale yiikselme
basanisi gsteren ve 4 kere bu kupayr kaldiran

VakifBank, italya'da Siiper Finalde sahne aliyor.
Saresiyahhlar, namaglup italya sampiyonu olan
ve tiim kulvarlarda yenilmezlik serisini 63 maca

akaran Imoco Volley Conegliano ile talyanin Verona
sehrinde 1 Mayis'ta karst karsiya gelecek. VakifBank,
Imoco’yu yenerek hem 5. kez CEV Sampiyonlar Ligi
Kupasi sevincini yasamak hem de italyan ekibinin iki
yillk yenilmezlik serisini sonlandirmak istiyor.
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Tiirk Hava Yollar1
menajeri Gizem
Giraygil'e ig bitti
nasil hissediyorsull
diye sordum Ve iste
bu cevabi aldim.
Sevgili Gizem

ile hem sezonu
de{gerlendirdik hem
de 6niimiizdeki

sezonun tiiyolarint
aldik.

ezonu Eczacibasi VitrA'y1 iki
macta da yenerek 3. Sirada
tamamlayan ve Sultanlar

Ligi'ne geldikleri ticlincii

sezonda Sampiyonlar Ligi bileti
almaya hak kazanan Tiirk Hava
Yollar’'nin menajeri Gizem Giraygil
bu sayimizin konugu. Gizem ile

ligi degerlendirirken, ontimiizdeki
sezon nasil bir Tiirk Hava Yollarn
izleyecegimiz ile ilgili de konustuk.
Bu samimi agiklamalar igin

kendisine sonsuz tesekkiir ediyor sizi
roportajimiz ile bas basa birakiyorum.

Sezon bitti kendini nasil
hissediyorsun:)

ROPORTAJ: BEGUM DOGANAY SUULKER

“Challenge Kupasi’'mi kaybettigimiz icin tabi ki
cok uiziildiik, hayal karikhg) yasadik, ama biz o
iki giin talam olarak daha da giiclendik ve daha
anlamh baska seyler kazandik.”

Tek kelimeyle miithis hissediyorum:)  getirisi olarak artan sorumluluk hedef neydi ve bunu ne kadarini
Hedefimize ulagmig olmanin hazzi duygusu simdiden kendini gerceklestirmis oldunuz?

ve géniil rahathg var. Ama ayni hissettiriyor. Oncelikli hedefimiz ligde ilk 4’
zamanda 6niimuzdeki sene icin girmek ve Challenge Kupasi'ni
citamizi yiikseltmis olduk. Bunun Hemen lige donelim, sezon baglarken = kazanmakti. Ilk 4’e girdikten sonra
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“Ozellikle
diinya salgin
hastahkla
bogusurken
16 talkiaimh
lig oynamak
gercekten zor.
Olumlu tarah
ise bu sene
daha fazla
sporcunun
ligde forma
givine sansi
bulmasi
ve tecriibe
edinmesi.”

madalya ve Sampiyonlar Ligi'ne
katilma hakkini kovalayacaktik.
Bunu Sultanlar Ligi'ne ¢iktigimiz

ilk seneden beri telaffuz ediyoruz
zaten. Ama hemen degil sindire
sindire, kendimizi gelistire gelistire
ve hep yiikselen bir grafik cizerek
gerceklestirmek istedik. Oyle de
oldu. Challenge Kupasi’'nda ise

yari final maglarn o6ncesi biitiin
takim corona olduk ve iki haftalik
iyilesme slirecinden sonra sadece
mactan 6nceki glin tam takim olarak
antrenman yapabildik. Bu sartlar
altinda magclardaki performansimiz
olagan Uistiiydii ancak kazanmaya
yetmedi. iki maq da 3-2 kaybederek
elendik.

Zor ve yogun bir sezon gegirdik.
Hastaliklarla, sakatliklarla savastik.
Her seye ragmen tliglincii senemizde

ligi tiglincii bitirdik, seneye
Sampiyonlar Ligi oynayacagiz. Bu
durumda hedeflerimizin biiyiik
kismini gerceklestirdik diyebiliriz.

Normal sezondan baslayacagim

cok uzun siire kendinizi ¢ok iyi
korudunuz ama koronadan kacis yok
gibi cok kritik bir donemde hastaliga
yakalandiniz o siire¢ nasildi?

Takim olarak sezon boyunca ¢ok
temkinli hareket ettik. Yonetim
olarak da siireci en iyi ve etkin
sekilde yonetmeye calistik.
Oyuncularimiz ¢ok fedakarlik yapti.
Sosyal hayatlarini, 6zel hayatlarim
kisitladilar. Hayatlari sadece ev ve
spor salonunda gecti. Ama sizin

de dediginiz gibi bundan kagis yok
ve nerede nasil yakalanacaginiz
bilemiyorsunuz. O stire¢ hepimiz
icin oldukca zordu. Siikiir ki
sporcularimizin hig biri cok agir
gecirmedi ve sonrasinda kalici bir
hasar olmadi. Cok kritik maclarin
arifesinde olmasi ise psikolojik olarak
hepimizi zorladi ve yipratti. Ama
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sonunda herkes iyilesti ve kisa bir
surede eski formumuza kavustuk.

GUCUMUZ BIR YERDE
BITTI

Avrupa Kupasi’'nda favori olan taraf

sizdiniz ¢ok iyi iki mac ¢ikardiniz ama

olmada. Biraz o iki mag1 anlatabilir
misin? Neler yasandi perde
arkasinda?

Once de bahsettigim gibi biitiin
oyuncularimiz maglardan iki hafta
once koronaya yakalandi. Cok
stresli bir bekleyisti bizler icin.

Baz sporcularimiz magtan hemen
onceki giin negatife dondiiler.
Dolaystyla takim olarak bu maglara
hazirlanamadan ¢iktik. Oyucular
sahada, teknik ekip kenarda
insantistii bir miicadele gosterdi.
Her iki macta da son ana kadar
kazanma sansimiz vardi ama bir
yerden sonra o anki giiclimiiz
yetmedi. Kaybettigimiz icin tabi ki
cok iiziildiik, hayal kinkhig yasadik,
ama biz o iki giin takim olarak daha
da gii¢lendik ve daha anlamli bagka
seyler kazandik.

16 talam ile lig nasil gecti, sence
avantaj mi dezavantaj m1?

Ozellikle tiim diinya bir salgin
hastalikla bogusurken 16 takimhi

lig oynamak gercekten zor, hem
oyuncular hem kuliipler hem de
federasyon i¢in dezavantaj. Mag
sayisl cok fazla, program yogun.
Haftada iki mag yapmak art1
Avrupa kupasi oynamak zor oldu.
Olumlu tarafi ise bu sene daha

fazla sporcunun ligde forma giyme
sans1 bulmasi ve tecriibe edinmesi
diyebilirim. Bu sene sartlar bunu
gerektirdi ve tiim zorluklara ragmen
lig basariyla tamamlandu. Lig kalitesi
de fazla takim olmasina ragmen
yiiksekti. Oniimiizdeki senelerde
azalarak ideal takim sayisina tekrar
ulasacagz.

“Sezon
basindan
beri ligin bir
noktasinda
Eczacibasi’m
venecegimizi
bilivorduk.
Sezon icinde
buna cok
vaklasmistik
ve en cok
ihtivacimizin
oldugu, en
kritik noktada
da bunu
gercekles-
tirdik.”

Yogun bir tempoda gecen ligde
kizlarin mactan maca konsantre
olmasini nasil sagladimz?

Bu konuda hem oyuncularimiz

cok bilingli ve 6zveriliydi. Hem

de teknik ekibimiz ¢ok iyi ¢alisti.
Dinlenme, antrenman, taktik toplanti
programlarini ¢ok iyi organize ettiler.
Tabi ki bu yogun tempoda her giin

@D



Turkiye'nin ilk ve Tek VOLEYBOL GAZETESI

“Birlik
beraberliktir.
Aidiyet
duygusu bizim
sirrimiz. Bu da
beraberinde
disiplini ve
sika calismaya,
vazgecmemeyi,
venilgivi kabul
etmemeyi
getirir.

N=

ayni konsantrasyonu gosterebilmek
miimkiin degil. Eskiden olsa 6zel
hayatlarninda kendilerini desarj
etmeleri kolay olabilirdi ama
pandemi siirecinde bu da miimkiin
olmadi. Diisiislerimiz oldu ancak bu
siirecleri kisa tutabilmeyi basardik.
Maclar arasindaki antrenmanlarda
konsantrasyon diisse de mag giinleri
bunu maksimuma ¢ikarmaya
calistik. Yonetimimiz de kizlarin
motivasyonuyla yakindan ilgilendi
ve hep destek oldu.

Play-off’a geldigimizde Eczacibasi
ile oynadigimiz maclar i¢in neler
soyleyeceksin? Onemli galibiyetler?
Biz bu iki mac1 da kazanabilecegimizi
biliyorduk. Aslinda sezon basindan

&
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beri ligin bir noktasinda Eczacibasim
yenecegimizi biliyorduk. Sezon icinde
buna ¢ok yaklasmistik ve en ¢ok
ihtiyacimizin oldugu, en kritik noktada
da bunu gerceklestirdik. Miithis bir
talam oyunu ortaya koyduk, sahadaki
birlik beraberlik 6rnek alinacak
seviyedeydi. Voleybol olarak da biitiin
senenin emeginin meyvesini aldik. Ust
diizey bir oyun ve miicadeleyle seride
2-0 gibi bir skorla tiglinciiliigii elde
ettik. Kuliip tarihimize altin harflerle
yazilacak galibiyetlerdir.

Seneye sampiyonlar Ligi'nde olmak
cok onemli. THY’nin her sene iizerine
koyarak devam ettigini goriiyoruz,
oniimiizdeki sene nasil bir THY
izleyecegiz?

Her zaman oldugu gibi siirlari
zorlayan ve kendinden beklenenin
fazlasini yapan bir takim
izleyeceksiniz. Hedeften hedefe

adim adim gitmek, emin adimlarla
ilerlemek bizim icin 6nemli.
Sampiyonlar Ligi'nde de son etaplara
kadar basaryla gelen ve oralarda

da stirprizler yapabilecek bir THY
goreceksiniz:)

Sen saha icini de ¢ok iyi bilen bir
oyuncusun, menajer olarak disarda
olmak nasil bir duygu, sahaya
atlamak istedigin zamanlar oluyor
mu:)?

Disarida olmak sahada olmaktan
kesinlikle daha zor. Kegke ben

de sahada olsaydim da yardim
edebilseydim dedigim an ¢ok oldu.
Ozellikle ilk senemde. Artik bu
duruma alistim diyebilirim.

En zorlandiginiz macg hangisiydi?

Ligin geneli zorlu magclarla doluydu.
Tabi ki bizim i¢in hem mental hem
fiziksel olarak en zorlayici olanlar
Yesilyurt ile oynadigimiz Challenge
Kupasi yar final maglarnydi. Onun
disinda VakifBank, Fenerbahce,
Eczacibasi ile oynadigimiz biitiin

maclar zorlayic gecti. Bunlarin bir
kismindan da galibiyet ¢ikarmay:
basardik.

En unutamadigin mac hangisi oldu?

Vakifbank ve Eczacibasi galibiyetleri
)

Menajerligin en zor yani nedir
desem?

Her iste oldugu gibi menajerlikte

de tirlii zorluklar var. Pandemi
déneminde yogun mag
temposundayken isleri idare
edebilmek kolay degil. Ayrica 14 tane
sporcu ile teker teker ilgilenebilmek,
onlar dinleyebilmek, problemlerini
daha olmadan ¢ozmeye ¢alismak
zor ve belli bir tecriibe gerektiriyor
ama isimi ¢ok severek yapiyorum.
Ekip olarak birbirimize hep destek

“Disarida
olmak sahada
olmaktan
kesinlikle daha
zor. Keske
ben de sahada
olsaydim
da yardim
edebilseydim
dedigim an cok
oldu.”
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oluyoruz. Yonetimimiz cok anlayisli.
O yiizden is yiikiiniin zorlugu ile ilgili
sikayet etmeyecegim :)

THY’n1 basariya tasiyan en 6nemli
ozelligi nedir?

Birlik beraberliktir. Aidiyet
duygusudur. Aile havasidir. Bu

da beraberinde disiplini ve siki
calismayl, vazgecmemeyi, yenilgiyi
kabul etmemeyi getirir. Bagkanimiz
Ilker Ayc ve Genel Sekreterimiz
Ramazan Yildinim ilk giinden beri
bize bunlarn asilamistir ve biz de bu
gelenegi sirdiirmeye calisiyoruz.

Koronali bu sezonda takimlar

gen¢ oyuncularina da ¢ok fazla yer
verdiler, sen gencleri nasil buldun bu
sene?

Yetenekli ve gelecek vadeden
genclerimiz var, bu sene parlayan
bir ¢ok isim oldu. Ellerine gecen
firsat1 iyi degerlendirdiler. Biraz daha
tecriibeli ablalarini 6rnek alirlarsa ve
kisisel gelisimlerini de sporla paralel
olarak ilerletirlerse kisa zamanda
kendi takimlarinda yeri degismeyen
oyuncular olurlar, Milli takimimizin
gelecegi konusunda da i¢imiz rahat
olur:)

Milli takimimizdan da bahsedelim
Olimpiyat Oyunlari’na katilacaklar,
sen neler bekliyorsun Milli
Takim’dan?

Madalya alabilecek giicte bir

takim oldugumuza eminim. Biitiin
oyuncularimiz son bir kag senede
hem lig hem de uluslararasi tecriibe
olarak kendilerini ¢ok gelistirdiler.
Kendi pozisyonlarinda diinyanin
say1li oyuncular arasina girdiler.
Saglik sartlan da izin verirse
kiirsiiden daha azi bizi tatmin
etmemeli :) Ayrica umarim Tiirk Milli
Takimi olarak 6nliimiizdeki biitin
Olimpiyatlarda da yerimizi alirz.

Keyifli bir roportajdi tesekkiirler :)
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Teknoloji gelisiyor. Sporda arastirma yontemleri
de geliyor. Bunun sonucunda sporda antrenman
yontemleri degisiyor. Bu degisimlerden birisi de
eskiden tek yonlii makine ve barbell merkezli
antrenmanlar artik yerini cok yonlii dumbell ile
kettlebell calismalarina birakmaya basladi.

Degisim fizyoterapi merkezli baslasa da
kondisyonerler tarafindan zamanla benimsenmeye
baslandi. Bu hizli yayilmanin arkasinda nedenlere
bakmak geriyor. Salonda, sahada, kortta yasanan
deneyimler sonucunda alinan geri déntitlerin
dogrulu ve verimi kondisyonerlerde ve sporcularda
bu yaklasimin artik daha dogru ve uygulanabilir
oldugunu gosterdi.

Fonksiyonel antrenmana karst ¢ctkan makine
firmalari bile artik tirettigi makinelerde yer tabanl
makineler, {ic boyutlu hareket iceren makinler
iretmeye basladilar. Bu durum bile onlarin dahi
fonksiyonel antrenmani kabul ettigini gdstermistir.
Eski makineler ile yeni makinler arasinda olan
degisim incelendiginde bu séylenen daha net
anlasilacaktir.

Fonksiyonel antrenman kétiilemelere maruz

kaldi. Basta sadece sabit durulan, denge calismasi
olarak nitelendirildi. Fonksiyonel antrenman,
ayakta durup makinler olmadan yapilmali, cok
eklemli olmali. Antrendérler icin baslangicta kismen
karmasik olarak kismen de yanlis uygulama olarak
algiladi.

Fonksiyonel antrenmanin tam olarak hangi amacla
vapildigin cok iyi bilmek gerekiyor. Calisilan
eklemin ihtiyaci nedir? Stabilite mi Mobilite mi?
Calismanin amacinm kavradigimizda fonksiyonelligi
daha iyi anlamis olacagiz. Bazi kas ve kas
gruplarinin amaci stabilizasyondur. Fonksiyonel

antrenman bu kaslarin gelismesini saglayici
nitelikte olmali. Antrenérler ve sporcular
maalesef fonksiyonel kelimesinden dolay: bu
kaslarin amaclarinin disina ¢citkmakta bu durum da
fonksiyonelligin disinda kalmaktadir. Unutmadan
stabilite gerektiren kas gruplari: derinde bulunan
abdominal kaslar, kalca abduktérleri ve rotatorlar,
skapular stabilizorler...

Fonksiyonel antrenman programinda belirli yonde
asin gelismek degil cogu egzersizi ayakta yapilan
ve cok eklem iceren calismalardir. Ancak ayni
zamanda stabilizor kaslarin gelismesi amaci da
unutulmamaldir.

Fonksiyonel antrenmanlarda bir hataysa
antrenorler branslarinda olan pozisyonlarda yiikler
vermeye basladi sporcularina. Omurganin ve belin
durusunu degistirme pahasina yapilan bu yanlistan
doniilmeli. Omurga ve bel bolgesinin giivenligi ve
saghg asla riske edilmemelidir.

Fonksiyonel antrenmani dogru yaptirmak icin ilgili
spor bransini ve ihtiyaclan ¢ok iyi bilmek gerekiyor.
Antrenman sadece kuvvet arttirma araci degildir,
ayni zamanda performans arttirma aracidir.
Giiniimiizde pek cok sporcu kuvvete énem
vermedidi icin yarisma icerisinde olan performans
degisimini de gérememekteler. Spor bransinda
kullanilmayan hareket kaliplari tizerine insa edilmis
bir antrenman programi asla mantikh degildir.
Burada anahtar sporcuyu bransinda performansi
yiiksek hale gelecek sekilde hazirlamaktir.

Fonksiyonel antrenmanin anahtar noktasi basittir.
Bransin ihtiyaclarini ve hareket yonleri bil, basit tut
ve uygula...

Devam edecek...
Saygilarimla.
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SAMPIYON
YENI KIZILTEPE

1.Lig finallerinde oynadi iki maci da kazanarak
grubu 1. sirada tamamlayan Yeni Kiziltepe
sampiyon olarak Efeler Ligi'nde. Yeni Kiziltepe
menajeri Sino Cevheroglu antrenorler Akif
Giirgen, Selman Cevheroglu

ve oyuncular

Editor: Giingor Yiice

sampiyonlugu
KIZILTEPE EFELER Mintonette'ye
LiGI’NE COK YAKISACAK degerlendirdi.

Cok zorlu bir sezonu sampiyon olarak
kapattigimiz icin cok mutluyum. Play
off'larin havast her zaman baska
olmustur. Yari final ve final gercekten
bizim icin cok zor ve stresli geci.
Lider gelmistik fakat Gnemli olan son
2'de olmamizd. Bunu basardigimiz
icin cok mutluyum. Oncelikle

tim oyuncularimi cani géniilden
kutluyorum. Bu basari onlarin. Tabi
basta bu hikayenin bag miman Sayin
kaymakamimiz Hiiseyin Cam'in

yeri ayn ona ayrica tesekkiir etmek
isterim. Kiziltepe Efeler Ligi'ne cok

yakisacak. Biitiin herkes yeni sezonu
bekliyor. Buradaki bu sevgi oldugu
siirece inaniyorum ki Kiziltepe uzun
yillar bu ligin gediklisi olacak. Tiim
emegi gecenlere tekrar tesekkiir
ediyorum.

isimiz BitTi mi, HAYIR

Hedef Efeler Ligi parolasiyla kurmus oldugumuz Yeni Kiziltepespor,
sezon baginda aldigr kot skorlar ile isleri ok zora sokmustu. 0 kriz
daneminde takimi ok iyi idare etfik. Bunun sonrasinda 14te 14
galibiyet serimiz basladi ve ligin son haftasinda birinci sirayr almays
basardik. Play-off maclannda yan finali ikinci olarak tamamladik
ve finale skmays basardik. Finalde ise ilk magi 3-0 alip bir nebze

rahatladik ama finalin ikinci mac 3-0 yenildik. Final tarihinde
saminm ilk defa Efeler Ligi'ne ckacak takimlar son macta belli oldu.
Kula Belediyesi'ne karst inanilmaz bir konsantre ile oynadik ve son
mag kazanip Kiziltepe' mize kaymakamimiza Efeler Ligi'ni armagan
etmek istedik ve basardik. Tesekkiirler Kiziltepe, tesekkiirler saym
Hiiseyin Cam. Isimiz bitti mi hayr, isimiz yeni bashyor.

I‘DLE\‘B:&

EMEGi GECENLERE

TESEKKﬁR EDIYORUM ‘
Dogjuda bir takimin lige gkmasi Glke adina ok sevindirici Kizltepe'deki
insanlar bu mutlulug bu sevinci hak ediyor. Oncelikle kendi kariyerim
icin sonra da Kizitepe halks icin sampiyon olmamiz beni cok mutlu et
Geldigimden beri inamilmaz bir aile ortami olustu. Sporcu arkadaglanm hep5|
cok kariyerl, cok iyi insanlar antrendr ve teknik ekibimizde ayni sekilde buiup
bunlar birlesince ortaya biyle bir sampiyonluk gkt Bu Sampiyonlukta emegi
gegen herkese cok tesekkir ediyorum.

BUYUK EMEKLER VE MUCADELE iLE
ZAFERE ULASTIK

Efeler Ligi ne yiskselmenin cok zor olacagum biliyorduk. En
basindan beri bu bilindle hareket ettik. Disiplini hic elden
birakmadik ve hep cok calisk. En dnemlisi de ilk giinden son
gine kadar takim icerisinde cok iyi bir atmosfer yarathik. Kt
giinde kafa kafaya verip cézimler aradik, iyi giinde sevinmenin
simirini bildik. Simdi ise sinirsizca sevinebiliriz. Ciinki Sampiyon
Yeni Kizltepe. Biz en fepeden en asagiya bisyiik bir aile olduk.
Herkesin hidyk emekleri ve mijcadelesi ile bu zafere ulaghk. lyi
giinde kéti giinde bu takima hep sahip akan Kaymakamimiz
Sayin Hiseyin Cam'a cok fesekkiir ederiz. Bizi hichir zaman
yalniz birakmadi ve hep sahip ckh. Bu sampiyonluk tim
Kiziltepe'ye armagan olsun. Artik giizel bir tafil zamant.

YEl!i' KIZILTEPESPOR'U HAK

ETTIGI YERE TASIDIK

Cok zor bir sezonu geride biraktik ama her seyi ile
buna degdi ve sampiyon olduk. Oncelikle bu basanda
M emeii olan Kiziltepe Kaymakam Hiiseyin Cam'a,

. )| takim menajeri Sino Cevheroglu'na, kuliip baskanimiz
Turgut Cevherogjlu'na antrendriimiiz Akif Giirgen'e,
yardima antrengriimiiz Selman Cevheroglu'na ve adini
sayomadigim bu takimda emekleri olan herkese cok
tesekkiir ediyorum. 5. bitirdigimiz ilk yariin ardindan
ardarda 14 galibiyet alarak ligi lider bitirdik. Play-off
yani finallerinde ve finalinde talihsiz maglubiyetler
alsak da Efeler Ligi'ne sampiyon olarak akmay

| basardik. Yeni Kiziltepe sporu hak ettiji yere tasidik.

' Emeiji gecen herkese ve bize inanan taraftarlanmiza
tekrardan cok tesekkiir ederim.
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CIZRE’DE EFELER
LIGI SEVING:

Efeler Ligi parolasi ile lige baslayan ilk yany1 domine eden
ama ikinci yan baz sikintilar yasayan Cizre Belediyespor
tiim zorluklann uzerinden gelerek adini Efeler Ligi'ne
vazdirdi. Takimin basarih hocasi Cenk Yilmaz,
oyuncular Sercan Abanoz, Ali Candan

ve Caner Demirci mutluluklarn

Mintonette ile paylasti...
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GECEN YIL KACTI
BU YIL YAKALADI

Sinak'in Cizre ilcesinde 8 yil nce kurulan Cizre
Belediyesi Voleybol Takimi basanlanyla ilcenin gururu
haline geldi. Kuruldugu giinden bugiine hemen hemen
her sene play-off oynayan Cizre Belediyesi Voleybol
takimimiz her yilki gibi hedef gecen yil kil payr kagirdign
AXA Sigorta Efeler Ligi'ne yiikselmeki...

Bu sezon TVF 1.Lig B Grubu'nda yer alan Cizre Belediyesi
Voleybol takimi olarak iyi bir hazirhk dénemi gecirdik.
Disiplinli ve gecen senelerden ders gkararak basan
merdivenlerini de hizla aknk. ilk devreyi 11 de 11
yaparak namaglup lider tamamladik. ikindi yanya 3
oyuncu takviye ederek giicimiize giic kattik. Ligi basarih
bir sekilde bitirerek play-off'lara gitmeye hak kazandik.
Yan final maclarinda Hatay Biiyiiksehir Belediyesi,

Milas ve Jeopark Kula Belediyesi gibi giiclii rakiplerle
miicadelede ederek finale ciktik. Finalde de bijyiik bir
basan sergileyerek Kiziltepe Belediyesi, Akkus Belediyesi
ve Jeopark kula Belediyesi'yle yaptigimiz maclar
sonucunda hedefledigimiz AXA Sigorta Efeler Ligine
cakmay hak kazandik...

Efeler Ligi'nde kalict bir sekilde Cizre'yi temsil etmek
istiyoruz. Hedeflerimiz var ve o hedeflere ulasana kadar
mijcadeleye devam edecegjiz. Ve sizin arachginizla bizleri
hic bir zaman yalmiz birakmayan Cizre kaymakami ve
ayni zamanda Belediye Bagkami Davut Sinanogjlu basta
olmak iizere, vefali taraftarlanmiza ve hilge halkina
vermis olduklan destekten dolay: tesekkiir ediyoruz.

iINANCIMIZ HiC BiTMEDI

2019-2020 sezonunda Cenk Hoca ile yollanimiz
kesisti ve Cizre'de seriivenimiz baslamis oldu. Bu
kuliibe gonliimii vermenin en biiyiik sebeplerinden
irisi de Cenk Hoca'nin ilk amaainin, Cizre halkina
ve Cizre cocuklarina voleyholu ve sporu sevdirmek
istemesiydi. 2019-2020 sezonunda sampiyonlugu
kil payr kagirsak bile inancimiz ve azmimiz hic
bitmedi, hatta daha da kériklendi. 2020-2021
sezonuna daha giiclii bir kadro kurarak sezona
basladik. Bu basarinin en biiyiik destekeileri

olan kuliip yonetimimiz, Cizre Botanlilar taraftar
grubumuz yensek de

yenilsek de bizim her zaman arkamizda oldular.
Kariyerimdeki besinci takimi Efeler Ligine
akartmanin mutlulugu benim icin paha bicilemez.
Bu sampiyonlugju Cizre halkina hediye ediyoruz.

_ YARIM KALAN
HIKAYEYi TAMAMLADIK

Oncelikle bize destek veren bize inanan kaymakamimiza
teknik ekibimize Cizre halkin cok tesekkiir ederiz. Biz bu yola
akarken yanim kalan hikayeyi tamamlomak adina gkiik. Gegen

sezon 2 say! ile Efeler Ligi'ne akamadik ve bu seneki parolamiz yanm
kalan hikayeyi tamamlamak oldu. Sistemli ve disiplinli bir sekilde ilerlemeye
Cahstik. Cok siikiir hedeflerimize ulastik. Bu sezon digjer sezonlara gére daha zor
gecti. Pandemiden dolay: taraftarlanmizdan uzak bir sezon gecirdik fakat salonda
yommizda olmasalar bile desteklerini her zaman bize hissettirdiler. Salonumuz
olmadan bir okulun spor salonunda calisarak bu basany: saglamak gercekten
cok zor bir sey. Biz zor olani basardik. Bu sezon biitiin takimlar yatinm yaph zor
maclar oynand.. Play-off yan final ve final etabinda buraya gelen biitiin takimlar
saygl duyulacak takimlards. Herkesin tek hedefi vard: lige akmak ama bize

kismet oldu. Cok zorlu maclar oynadik cok geri déniisler yasadik ve

basardik. Biz sporcular olarak bu basarnin gérinen kismindayiz.

Goriinmeyen kisminda olan ascimiz, soférimiiz hocalarimiz
yonetimimiz teknik ekibimiz bu hepimizin basansi
bu inananlarin basars.
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Sigorta Shop Kadinlar 1.
Ligi final etabi Izmir de
baslad. ilk giin Bolu
Belediyespor ile Sigorta
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Shop Kalecik sahadan
3 puanla aynlan taraf
oldular.
igorta Shop Kadinlar Voleybol 1. Ligi Sigorta Shop, Final Etabi 2. karsilasmasinda
Final Etabr ilk maginda Sigorta Shop, yarin (27 Nisan Sali) 16.00'da Edremit Bld.
Adam Voleybol' 3-0 maglup etti. Altinoluk ile karsilasacak ve miisabaka TRT
Atatiirk Voleybol Salonu Sigorta Shop Spor Spor 2'den naklen yayinlanacak.
Kompleksi'nde oynanan ve 1 saat 22 dakika Giiniin ilk macinda Bolu Belediyespor,

siiren miicadelenin setleri 25-20, 25-19, 25-22 Edremit Belediye Altinoluk'v 25-17, 2527,
sona ererken Sigorta Shop'ta Gaila 21 ve Esra 20-25, 22-25'lik setlerle 3-1 yendi. Bolu

Sen 11 sayiyla oynayarak galibiyeti getiren Belediyespor yarin (27 Nisan Sali) Adam
isimler oldu. Voleybol ile karsi karsiya gelecek.

27 Nisan Sal 13.00  Bolu Bld.-Adam Voleybol TRT Spor 2
27 Nisan Sal 16.00  Sigorta Shop Kalecik Bld.-Edremit BId. Altnoluk ~ TRT Spor 2
28 Nisan Carsamba ~~ 16.00  Sigorta Shop Kalecik Bld-Bolu Bld. TRT Spor 2
28 Nisan Carsamba ~~ 19.00  Edremit Bld. Alfnoluk-Adam Voleybol TRT Spor 2
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22 yil suiren

voleybol kariyerini
sonlandirdiktan
sonra baska bir
alanda kendine hayat
kuran Dilek Bataray
“Simdi Neredeler”in
konugu oldu.

Bataray, 22 yil kadar siiren profesyonel
voleyhol hayatinin ardindan kendine yeni
bir hayat kurdu. Voleybolun disinda kalmay: tercih
eden Bataray, istanbul'da gayrimenkul danismanligi

yapiyor.

l 0 Kasim 1988 Bingdl dogumlu olan Dilek

Hangi talamlarda oynadin, ve
oynadigin takimlarda hangi basarilan
kazandin?

1999 yilinin Agustos ayinda Bingél'den, Ankara
Anadolu Voleybol ihtisas Spor kulubiine transfer
olmamla baslads voleybol hayatim. Sonrasinda ise
sirasiyla, Emlak Toki, Gazi Universitesi, Tekirdag
Cerkezkdy, Yesilyurt, Diyarbakir Dicle Universitesi,
Manisa Salihli, Atnoluk Bld Spor, Balikesir BId Spor,
Ankara Numune Spor, Bursaspor, Giimiishane Bld
Spor, Ankara Kahramankazan Bld Spor ve son olarak
da, Aksaray Kuzeyboru Spor kuliibi. Kariyerime de
o kuliiple 1. Lig'e akma basanisini yasayarak nokta
koymus oldum. 6 sene iist iiste 53 kez formasini
giyme serefine sahip oldugum Milli takimlar var bir
de tabii ki..

Ankara Emlak Toki de oynadigim 3 sezon boyunca,
Tiirkiye sampiyonasi 4'li finallerine katlma basansi
gostermistik hep. Bir kez Tiirkiye Siiper Ligi 2.si olmus
ve Avrupa sampiyonasina katilma hakki kazanmistik.
Gazi Universitesi ve Yesilyurt Spor Kuliibiiyle Siper
Lig'e clkma basanisi yasamistim. Ankara Numune DSI
ve Kuzeyboru takimlarinda ise, 2. Lig'den, 1.Lig'e
sampiyon olarak ctkma basanlanni yasama firsatim
oldu. Milli takimlarda ise, 3 kez Balkan sampiyonu,

1 kez diinya elemeleri, 1 kez Bahar Kupasi 2., 2
kez de Avrupa Sampiyonasi elemeleri ve 1 kez Diinya
sampiyonasi elemeleri oynama sansini elde etmistim.
Cok baska bir tecriibe ve gururdu Milli takimlar
herkes gibi benim icin de. Sakatliklar yosamasaydim
ve devam edebilseydim keske derim hep. icimde
iiziintiisii hala vardir.

Aktif sporculuk kariyerini ne zaman
ve neden birakma karari aldin?

2019 sezonu Aksaray Kuzeyboru'da, voleyhol
hayatima nokta koymak durumunda kaldim. Ciinki
cok erken yasta yasadiim biiyiik bir diz sakathgim
vards ve cok fazla niiksetmeye baglamish. Dayanilmaz
bir hal aldiji icin de, cok sevdigim voleyboldan artik

Acikeast voleybola yeni baslayan gencler inanilmaz
sanshlar. Bence bunun kiymetini bilmeliler.

Kadin Voleybolunun Diinya capindaki basarilan
Tiirkiye'de de Voleybolun citasini bir hayli
yukanlara tagids eskiye gére. Bu durum maddi
olarak ta yukanya akards sporcularin degerini. Cok
iyi antrendrlere sahibiz ve gercekten cok kapasiteli
gencler yetisiyor alttan.

Yeni nesil sporcularini degerlendirmeye hakkim var
mi, bana diiser mi yorumlamak bilmiyorum ama,

haz'dan cok act duymaya basladigimi ve o durumun
beni hem fiziksel, hem de psikolojik olarak cok
yiprattigini fark ettigim icin birakma karan aldim!

UZUN SURE BOCALADIM

Sporculuk kariyerini noktaladiktan
sonra neler yaptin, hayatinda ne gibi
degisiklikler oldu?

Cok giizel bir soru bu. :) Uzun bir siire cok bocaladim.
Cok bilyiik hir bosluk hissettim aikcas:. Birakmays
diisiinen arkadaslarima sesleniyorum buradan,
arkadaslar cok sanali ve sikic bir siireg belki bilmek
istersiniz :) Boyum 1.90 cm oldugju icin zaten girdigim
hircok ortam da voleyholcu musun diye sorarlar

hana direkt. Ve ben uzun bir siire, evet oynuyordum
ama birakiim demekie cok zorlandigim fark ettim.
Gercekten garip ve zor bir durummus voleyboldan
kopmak. Voleybol hayatimi sonlandirdiktan sonra
ailemden uzak gegirdigin 20 yilin stiine uzun bir
siire onlarla kaldiktan sonra, Ankara'da siirdiirdigiim
hayatima, Istanbul'da devam etme karan aldim.

Bu durum benim icin biiyik ve bir o kadar giizel bir
degisiklik oldu cinkii istanbul'u cok baska seviyorum.

varsa bir tavsiye hakkim eger sunlan séylemek
isterim: Sporculugun ayncaligini yosamak, onun
kathiji 6zel olma hissi ve dzgiiveni cok baska.
Bunun kiymetini bilmelerini ve olabileceklerinin
en iyisi olma yolunda fedakarliklar yapmalarini
tavsiye edebilirim ancak. Benim bu ugur da en
biiyiik fedakarligim, 13 yasinda ailemden ayn
Ankara'ya gidip onlardan uzakta 20yl tek basina
yasamayi géze almam olmustu. Ciinkii en biiyiik
basanlar, biyiik fedakarliklar gerektiriyor diye

Antrenman ve ma¢ tempolarinin
olmayisindan bir bosluk yasadin mi
birakhginda?

(ok fazla yasadim hem de. Ama sunu itiraf etmekte
bir sakinca gérmiiyorum, o kadar cok yorulmustum
ki, sakathklanmdan dolay: sezon bitince benim diger
arkadaslanm gibi dolu dolu tatil yapmak gibi bir
sansim olmazdi cok. Bir kondisyonerle anlasir, tatilde
de kuwvet antrenmanlarina devam ederdim hep. Bu
yiizden cok ihtiyacim vards, cok iyi geldi dinlenmek ne
yalan séyleyeyim :)

Ama mac oynamay cok dzliiyorum.

VOLEYBOLA SON YILLARDA
Kismiistim

Voleyholu 6zliyor musun?

22 sene emek verdim, dzlemez miyim hic. Kesinlikle
dzliiyorum, ama basima gelen sakatliklar yiiziinden
voleybola son yillarda biraz kijsmiistiim diyebilirim.
Milli takim maclarini izlerken, yildiz ve geng milli
takim yillarindan takim arkadasim olan kisilerin
olimpiyatlara kadar yiikselme basanlarini gérditkee
icimi bir burukluk kaplamiyor dersem yalan olur. Bu
yiizden de cok izlemek istemiyorum acikcasi, ciinkii

diisiinyorum.

Bana bu réportaj

ile yapmadigim veday: yapma firsatini sunmus
oldunuz bir bakima. Kendi sosyal medya
hesabimdan da, herhangi bir voleybol giindemi
ile ilgili hesaptan da, haberimin yapilmasini
istemedim. Samnm durumu tam olarak kabul
edemeyisimdendi bu:) Bu rdportaj biraz da
buna vesile oldu. Bu yiizden tekrar cok tesekkiir
ederim.:)

heni hep o giinlerime gétiiriiyor.

Ligleri takip ediyor musun, ediyorsan
nasil buluyorsun? Birakhgin sirecten
bu zamana ne gibi farkhiliklar var
sence?

Arada bir denk gelirsem ve iyi bir mac olursa
izliyorum. Ozel olarak fikstiirii takip ediyorum
diyemem. Sadece bazen cok siirpriz bir maglubiyet
haberi duyunca onu séyle yorumluyorum: Ben
sporun her bransinin seyircisi ile tribiinin kalabalig
ve 0 kalabaligin yarathii sicak atmosfer ile anlam
kazandigina inananlardanim. Geldigimiz noktada

da hal biyle olunca, bos tribiinlere karsi oynamamin
ne kadar motivasyon dilsiiriicii bir durum oldugunu
tahmin edebiliyorum. Oynadigim dénemler ile ilgili
sunu syleyebilirim, ben seyirciyle cok motive olan
ir sporcuydum. Performansimi cok iyi etkiler, motive
ederdi beni. Sporcularin motivasyon anlaminda

bu siirecte cok etkilendiklerine eminim ve siirpriz
maglubiyetleri biraz da buna baghyorum agikgasi.
Bir covid testinin poziif akmast durumunda

haslayan karantina siireci, verilen aradan sonra
tekrar eski forma ulasma cabasi, o siirecte alinan

hic beklenmedik maglubiyetleri bu etkenlere
bagliyorum. Cok zordur eminim. Buradan da tiim
sporcu arkadaslanma giic ve saghk diliyorum. :)

Ve bir an tnce insallah bu covid'den kurtulur eski
hayatlanmiza geri déneriz. :)

Yeni nesil sporcularini nasil
buluyorsun?

Bizim zamanimizda séyle olurdu diye baslarmisim )
Alttan gelen bir yeni nesil var ki, kapasiteleri
tartistimaz bence. Boylar da inamilmaz iyi. Ama
sayglys, sevgiyi hilmiyorlar gibi elestiriler cok
duyuyorum. Oraya girmeyecegim hic, ciinkii olay

hence Z kusagji olmalanyla ilgili:)
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Kadinlar 2. Ligi'nde
Viransehir formasini
terleten Sevval Cevik,
voleybola israrlarla
basladigini ama bundan
hic sikayetci olmadigini
anlatti.

8 Subat 1994'te Ankara'da dogan
z Viransehir oyuncusu Sevval Cevik, “6.

simifta badmintona basladim. Gitfigim spor
salonunda Orhan Topcu beni buldu diyebilirim. 1
yil kadar yaptigim bransi birakmak istemedim ama
ailem ve Orhan abinin isran ile 9 sinifta voleybola
basladim. Hi¢ unutamiyorum Karayollan’nin
kapisinda Orhan abi Sevval ablam hosgeldin diye
gilerek karsilamsti. 1 yil off vermeden antrenman
yaphim ve ertesi sene A takimin da forma giyme
sansina sahip oldum. Orda da en biiyiik sansim
Ozkan Ganiilacar oldu. 4 yil calisma imkanina
sahip oldum. Ardindan Genclerbirligi MSK Urfa,
Kecidren Belediyesi, Numune de oyladim. En son
Vlrunsehlr formasi giydim” diyor.
Normal sezonun koronadan dolay zorlayic
gectiini ifade eden Sewal Cevik, “Sezon biraz
zorlayia gecti Covid'den kaynakh. Hep diken
iistiindeydik ama saghkh bir sekilde atlattik.
Play-off'a geldigimizde ise kuliip olarak aylar

dncesinden motivasyonumuz tamdi ve o platforma
hazir olarak geldik” dedi.
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Sezon icinde en unutamadigi sayiyr sordugumuz
Cevik o anlari s6yle anlath; “Grup maglarinda
Adana Biiyiiksehir maginda liberomuz Seriban
Giinay'in 25-24 iken 2. topu karsi sahada 9 m

o

LW

cizgisine atmast saminm asla unutamayacagim
bir sayryd diyebilirim. Takim olarak 2-3 dakika
sokunu anlatamamistik. En iyi performansim ise
Iskofya macinda oldu.”

Yaz icin planlarini da sordugumuz Cevik, “Su an
icin bir planim yok sezon yeni bitti. Aileme zaman
ayirmak ve kisa bir siire dinlenmek 6nceligim. Hem
bedensel olarak hem de mental. Ardindan tabii ki
yeni sezon hazirliklarina baglamak” diye konustu.
Viransehir'deki voleyhol sevgisine de deginen
basarili oyuncu, “2. Devre Viransehir'e gittim

ve takimdaki uyum arkadashk inamlmazd:.
Hocalarimiz ve yéneticimiz Omer Seyitoglu
baskanimiz Siileyman Celik'in her daim
yammizda olmasi ellerinden gelenin fazlasini
yapmasi o giiven duygusu muhtesemdi. Halkin
ilgisi miikemmeldi. Pandemiden kaynakl:
maclara gelemeseler de takim sayfasindan
izleyip yolda bizimle karsilaghklarinda destek
oluyorlard:. Bu sezon icin en bijyiik basarin ne
diye soracak olursaniz oradaki cocuklara takim
olarak drnek olabilmek. Spora tesvik etmek ve
her zaman basarabileceklerini gdstermek oldu
diyebilirim. A dan Z ye tim Viransehir'e her
zaman yanimizda olduklarini hissettirdikleri icin
tesekkiir ederim” dedi.
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Kalsiyum

Viicudumuzun temel minerali olan kalsiyumun
yetiskin bir insanin viicudundaki miktari ortalama
1200 gram kadardir. Viicuttaki toplam mineraller-
in %1.5 - 2.2’si kalsiyumdan olusmaktadir. Diger
mineraller gibi kalsiyum da viicutta yapilamaz ve
disaridan besinler yolu ile alinmak zorundadir.
Kalsiyumun %99’u kemik ve dislerin yapisinda

yer alir. Uzun stireli yetersiz kalsiyum alimi ke-
miklerden kalsiyum cekilmesine bagh olarak kemik
yumusamasi ve osteoporozis denilen, kemik kaybi-
na neden olan hastaliga yol acar.

Guinliik gereksinimin 1 - 10 yas grubu ve 25 yas
lizeri yetiskinlerde 800 mg , 11 - 24 yas grubu
arasindakilerde 1200 mg’dur.

Kalsiyum’un Gorevleri

® Kemik ve dislerin yap1 tasidir.

@ Kaslardaki kasilmadan sorumludur.

@ Sinir iletimi i¢in gereklidir.

@ Enzimlerin calismasinda gorev alir.

@ Yetersizlikte kan pihtilasamaz.

@ Kan basincinin diizenlenmesinde yardimcidir.
@ Elektrolit dengesinin saglanmasinda gérev alir.
® Goérme fonksiyonlarn ve alerjik reaksiyonlarda
6nemli rol oynar.

Demir

Viicudumuzdaki demir orani ortalama 4 gram

kadardir. Bu oranin 2,5 gram kadar kirmizi kan
hiicrelerinin rengini veren hemoglobinin bilesi-
minde, geriye kalan yaklasik 1.5 grami depo
demiri olarak (ferritin) karaciger, dalak ve kemik
iliginde yer alir. Hemoglobinin i¢indeki demir
oksijenin hiicrelere tasinmasini saglar. Kirmizi kan
hiicreleri 6miirlerini tamamlayip parcalandiginda
hemoglobinden aciga ¢ikan demir yeni hemoglo-
bin yapimu icin tekrar kullanilir. Bu nedenle terle,
idrarla, diski ile gtinliik demir atilimi ¢ok diistikttir.
Yeterli ve dengeli bir beslenme yapildiginda énem-
li bir demir eksikligi goriilmemektedir. Viicutta
yeterli miktarda demir bulundugunda sporcularda
ozellikle aerobik kapasitede artma goriilmektedir.
Gilinliik gereksinim viicuttan atilan miktar kadardir
(nomalde 0.9 mg). Ancak diyetle alinan demirin
sadece %10’u emilebildiginde alinmasi gerekli
miktar, erkeklerde 10mg, kadinlarda 18mg, spor-
cularda ise 20mg civarindadir.

Demir Eksikligi Anemisinin Etkileri
@ Kanin oksijen tasima yeteneginde azalma.

@ Halsizlik, kolay yorulma

@ Carpint1 ve eforla gelen nefes darh@

@ Kaslarda kramplar

@ istahsizlik

@ Calisma kapasitesinde ve dayaniklilikta azalma.
Ve Klinik belirti olarak ayrica deride ve mukozada
solukluk, bas dénmesi kulak ¢inlamasi, tirnaklarda
bozukluklar goriilebilir.
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Editor: Yusuf Korilkmez

italya’da
suirpriz yok

ITALYA Erkekler Superlega’da 2020-2021
sampiyonu Cucine Lube Civitanova... Final
serisinin dordinci maginda normal sezonun
lideri Sir Safety Conad Perugia'yi 25-20,
25-22, 21-25 ve 25-21'lik setlerle 3-1 maglup
eden Volley Lube, seride durumu 3-1'e
getirerek st Giste 2., toplamda ise 6. kez
Italya sampiyonlugu oldu. Seride birinci maci
31, iiciincii mag da 3-0 Lube kazanmish.
ikinci karsilasamays ise 3-2'lik skorla Perugia
almigh.

Bruno modena’va
deri dondii

BREZILYA Erkek Voleybol Milli Takimi kaptani
Bruno Rezende ‘Bruninho’ Modena'ya

geri dondi. ftalyan kuliip sosyal medya
hesabi Brezilyali yildizin kupal fotografini
paylasarak, “Diinya capinda pek cok
basandan sonra, bir baska sampiyonluk ve
bir baska MVP &diiliniin ardindan, bunu
duyurmaktan gurur duyuyoruz. Bruno,
sari-mavili formayr giymek icin geri daniiyor.
Modena'ya tekrar hos geldiniz, Sampiyon!”
ifadelerin kulland:. Bruno, 2011 ve 2014 -2016
yillan arasinda Modena formasi giymisti.
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Polonya’'da
iilkemizi gutu}l;a
temsil eden Fe l(
Akbas, Grupa x
Azoty Chemik 4
Police ile Polonya
Kupasi'ndan sonra
TAURON Liga
sampiyonlugunu
da kazanarak
2020-2021'i

duble yaparak
tamamlad.

olonya Kadinlar TAURON Liga sampiyonu
P Tiirk antrendr Ferhat Akbas'n calishirdig

Grupa Azoty Chemik Police oldu. Final
Etabi’nda normal sezonun lideri Developres
Skyress Rzeszow karsisinda ilk magi 3-2 kaybeden
Chemik Police, ikinci ve iiciincii miicadeleyi 3-2
alarak seride 2-1 6ne gecmisti. Uc mac kazananmn
sampiyon oldugu serinin dérdiincii mijcadelede

Chemik'in ev shipliginde oynand:. Karsihikh
sayllarla baslayan miicadelenini ilk setini 25-23
Akbas'in jrencileri kazanirken, ikinci seti ayni
skorla konuk ekip ald:: 1-1.

BRAKOCEViC TAKIMINI SIRTLADI
Heyecanin ve temponun bir an olsun diismedigi
macin iiciinci setini de 25-22 Gnde (2-1)

tamamlamay: basaran Chemik, dérdiinci sette
oyunu domine etfi. Rakibine oyuna ortak olma sansi
vermeyen ev sahibi seti 25-15 maci da 3-1 kazanarak
2020-2021 Polonya Kadinlar TAURON Liga
sampiyonu oldu. Ferhat Akbas, Polonya Kupasi'ndan
sonra lig sampiyonlugunu da alarak sezonu 2
kupayla kapath. Miicadelenin MVP'si ise 23 sayiyla
Chemik'in Sirp yildiz Jovana Brakocevic oldu.

Imoco_

namaglup
sampiyont

Imoco Volley Conegliano,
final etabinda da ilk macta
3-2 yendigi Igor Gorgonzola
Novara'y1 bir kez daha
yenerek sampiyonluga
ulasti.

ITALYA Kadunlar Serie A1'de siirpriz olmad.
Normal sezonu ve play-off serisini namaglup
bitiren Imoco Volley Conegliano, final etabinda da
ilk macta 3-2 yendigi Igor Gorgonzola Novara'ya

rovansta konuk oldu. inanilmaz bir miicadeleye
sahne olan magin setlerini 31-29, 24-26, 15-18 ve
25:22'lik skorlarla 3-1 alan Imoco, seride durumu
240" a getirdi ve 2020-2021 italya Kadnlar Serie

A1 sampiyonu oldu. Dev finalde Egonu 35 sayryla
kupay: takimina gefirdi. 2016, 2018 ve 2019'dan
sonra 4. kez mutlu sona ulasan Imoco, galibiyet
serisini de 63 maca yiikseli.



Cimnastik, tenis ve

basketbol spor dallar:

ileilgilendim
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fakat aralarinda
——

beni kendine

en cok baglayan

voleybol oldu.

Kii (;uk yaslarda

baslayan bir kariver

Merhaba, seni taniyabilir miyiz, kimdir
Misra Asq voleybola nerede nasil
baslamigtir?

Merhaba, 1998 Ankara dogumluyum.
Voleybola Ankara SGK spor kuliibtinde
bagsladim. Ailemin sporcu ge¢misi
oldugu icin beni ¢ok kiiciik yasta spora
yonlendirdiler. Voleybol ile tanmismadan
once ritmik cimnastik, tenis ve basketbol
spor dallan ile ilgilendim fakat aralarinda
beni kendine en ¢ok baglayan voleybol
oldu. 13 senedir de voleybol ailesinin
icerisindeyim. Akademik egitimimi
Bahcesehir Universitesi'nde beslenme ve
diyetetik boliimiinde siirdiiriiyorum, 3.
sinif 6grencisiyim.

Saryer Belediyesi formasi giymistin,
sezon sizin icin nasil gecti?

3 sene Sarnyer Belediye Spor formasi
giydim. Bu sezon dzellikle pandemiden
dolay ¢ok zorlandik. Sezon basinda

ilk covid geciren takimlardan biriydik.
Performans agisindan toparlanip 3 giinde
1 mac temposuna alismak hepimiz

icin zorlayic1 oldu ama takim olarak
birbirimize bu siirecte cok destek olduk ve
bu zorlu siireci giicli bir sekilde atlattik.
Genel olarak sezona baktigimizda ok
yogun bir fikstiiriimiiz vardi. Gerek
fiziksel gerekse psikolojik olarak ayakta
kalmak hepimiz icin zor oldu ama takim

3 sezon Sariyer Belediyespor formasi giyen ve yeni sezon i¢in Karayollar1
ile anlasan Misra Ascl, hedeflerini ve beklentilerini anlatti.

icin koyulan hedefler dogrultusunda
sezonu en iyi sekilde kapattik.

MUTLU VE HEYECANLIYIM

Yeni sezonda Ankara’da Karayollari’'nda
olacaksin neler hissediyorsun?

Karayollan gibi takim dinamigi yiiksek
genc oyunculardan olusan ve kendi
degerleri olan bir kuliipte yer alacagim
icin ok mutlu ve heyecanliyim. Umanm
sezonu saglikh ve kuliibiimiiziin hedefleri

dogrultusunda basarih bir sekilde
tamamlariz. Bunun disinda Ankara'ya
doniiyor olmak beni motive eden diger
etkenlerden birisi.

Yeni sezondan beklentilerin neler?

Her zaman hedeflerimden biri

zihinsel ve fiziksel olarak kendimi
gelistirmek. Bu sezonda yeterliliklerimi
ilerletebilecegim bir kuliip ortaminda
olacagimu diisiiniiyorum. Kuliip olarak
ise hedeflerimiz dogrultusunda ligin

Bu sezonda yeterliliklerimi
ilerletebilecegim bir kuliip
ortaminda olacagimm diisiiniiyorum.
Kuliip olarak ise hedeflerimiz
dogrultusunda ligin sonunda
istedigimiz yerde olmak benim icin
cok onemli.
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sonunda istedigimiz yerde olmak benim
icin cok 6nemli. Bu nedenle gerekenin en
iyisini yaparak takima katki saglamak
istiyorum.

Yaz1 nasil gecireceksin?

Gectigimiz sezon sonunda gegirdigim
sakatliktan otiirii yaklasik 3 aydir
antrenmanlarima ara vermek zorunda
kaldim. Su anda tedavi siirecindeyim ve
yakin dénemde top antrenmanlarina
baslayip formumu geri kazanmaya
calisacagim. Bu yaz benim icin ¢ok 6nemli
clinkii 2 sezon arasindaki hazirlik dénemi
cok uzun ve bende bu donemi en verimli
sekilde gecirmek istiyorum. Takimla
calismalara baglayana kadar yaz boyunca
kendi fiziksel antrenmanlarima devam
edip kendimi hazirlayacagim.

Gelecek ile ilgili plan ve hedeflerin neler?

Her sporcu gibi benimde en biiytik
hayal ve hedeflerimden biri milli
talamda yer almak. Bundan sonraki tiim
sezonlarda yeni tecriibeleri edinerek
hem kuliibiimiin hem de arzuladigim
bireysel hedeflerime en saglikh sekilde

ulasacagim.



