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1. TesekKkiirler...

Heniiz yalnizca tek gezim varken bana giivenip, beni kis gezisine davet eden, yariglardaki

davraniglar1 ve yaris¢iliga olan tutumu ile 6rnek teskil eden Egemen Can Gok’e;

Naifligi ve algak goniilliigii ile tanidigim en yetenekli yelkenci, beni yaris takimina katan Sirma
Karaca’ya;

Yaninda defalarca yarigsmaktan gurur duydugum ve ¢ok keyif aldigim, bana basiistiiliigii

Ogreten, her zaman bir abi gibi yaklagan Haluk Kundakcioglu’na;

Bagkanligi doneminde beni yaris takimi sorumlusu goérevine layik gormiis ve bu sayede

gelisimime en biiyiik katkiy1 yapmis olan Ozan Ozkiper’e;

Bana her gezimde yelkeni daha ¢ok sevdirirken sayisiz bilgi ve yetenegi kazanmama olanak

saglayan kaptanlarim, Ozcan Vardar, Emre Aslan, Kagan Incetan ve Mert Ergen’e;

Yonetim kurulumuzda beraber keyifle ¢alistigim arkadaslarima ve kuliibe adim attigimiz ilk
giinden beri bana hep destek olan dostlarim Uzay Kaya, Onur Abdioglu ve Kerem Can

Yasar’a;
Ve

Bana, yelkenin benim i¢in en uygun spor oldugunu fark ettiren, ne zaman ihtiyacim olsa bana
destek olan, galisma disiplinine ve azmine hayran oldugum, ilk kaptanim Sinem Dalkili¢’a

biiyiik birer tesekkiirii borg bilirim.



2. Onsoz

Kuliibiimiiz uzun yillardir istikrarli bir sekilde Tiirk yelkenciligine katki saglayan makaleler
iiretmeyi basariyor. Sansliyim ki kuliiblimiizde yaris takimi sorumlusu gorevini iistlendigim
donemde bir konunun eksikligini hissettim. Kara antrenmanlarmin planlanmasit ve
hazirlanmasina ek olarak elbette ki deniz antrenmanlarinin da planlanmasi ve hazirlanmasi yaris
takimi sorumlusunun gorevleri arasinda. Kara antrenmanlarini hazirlarken rehber alinabilecek
“Yelken Sporunda Kara Antrenmanlar1 ve Beslenme” adli makaleyi eski kaptanlarimizdan
Deniz Can Kalender Nisan 2016°da kaleme almisti1 [1]. Fakat deniz antrenmanlar ve yarig
Oncesi organizasyonlarinin hazirlanmasinda rehber alinabilecek bir kaynagimiz yoktu. Ben de
takimda gegirdigim siireler ve takim sorumlusu olarak edindigim tecriibelerin 1s18inda bu

konuyu kaleme almaya karar verdim.

Deniz antrenmanlart ve yariglarda rehber alinabilecek bir kaynagin yami sira kuliibiimiiz
kiitiiphanesinde bulunmamasinin bir eksik oldugunu diisiindiigiim Playbook konusuna da bu
makalede deginecegim. Takim liyelerimiz pek ¢ok teknede yarisiyor olsalar da son yillarda
istikrarli bir sekilde Platu 25 teknesinde takim olarak yarisiyoruz. Acemi takim iiyelerinin de
ilk antrenmanlarina bu teknede ¢iktigini diisiiniirsek, bu tekneye ait bir Playbook olmasi kuliip
adina oldukca faydali olacaktir. Makalenin devaminda da bahsedildigi gibi, Playbook’lar
ekiplerin tecriibelerine gore diizenlenebilir ve gelistirilebilir. Bu sebepten, bahsi gecen

Playbook takimimiz sporcular tarafindan her zaman gelistirilmeye agik olacaktir.
3. Giris

Sporda basarili olmanin en 6nemli sartlarindan biri disiplinli ve istikrarli bir rutine sahip
olmaktir. Bu standarda ulasildig: takdirde, basarili olunma durumunda rutine devam, basarisiz
olma durumunda ise rutinde degisiklik kararlar1 alinir. Bir takim bir standarda sahip olmadan

calistyor ise; basar1 da basarisizlik da iglerinde tesadiif barindirir.

Bu makalede takimimizin deniz antrenmanlar1 ve yarislarinda uygulayabilecegi rutinler

bulunuyor. Tiim planlar gecmiste basarili olmus takimlarin rutinleri feyz alinarak olusturuldu.



Her takimin dinamikleri farkli oldugu i¢in, bu makaledeki rutinlerin uygulanmasi basariy1

getirmez ise, esaslara bagl kalinarak degisiklikler yapilmalidir.

4. Deniz Antrenmanlari

Takimimiz, yariglarda basarili olabilmek ve acemi iiyelerin tecriibelenmesini saglamak icin
diizenli olarak deniz antrenmanlarina ¢ikmaktadir. Bu antrenmanlarda takip edilecek planlarin
antrenman giliniinden dnce mutlaka belirlenmesi ve antrenmanda bu planlara sadik kalinmasi
gerekmektedir. Bu planlar, antrenmanlara hazirlik déneminde, antrenmanlar sirasinda ve de

sonrasinda yapilmasi gerekenleri kapsamalidir.

4.1 Antrenmanlara Hazirhk

Antrenmanlarda gosterilen performanslar antrenman haricinde yapilanlarla dogrudan iligkilidir.
Cogu zaman basarili bir antrenman geg¢irildiginde, bu basarili bir antrenman dncesi siirecinin
sonucudur. Deniz antrenmanlari Oncesinde beslenmeye, kara antrenmanlarina, teorik

calismalara, kiyafet secimine ve de antrenman 6nii hazirliklara dikkat etmek gerekir.

4.1.1 Beslenme

Deniz antrenmanlari sporcularin fiziksel olarak kendilerini zorladigi ve limitlerini test etmeye
calistig1 zamanlardir. Bu gibi donemlerde viicudun enerji kaynagi karbonhidratlardir ve bunlar
kaslardaki glikojen depolarinda saklanir. Anlasilabilecegi tlizere antrenmanlarda tam
performansin sergilenebilmesi i¢in kaslardaki bu glikojen depolarinin dolu olmas1 gerekir. Bu
depolarin dolabilmesi i¢in ise kolay sindirilen karbonhidratlar tiiketilmelidir. Antrenmandan
hemen 6nce tliketilen gidalar sporcu midesini rahatsiz edecegi i¢in son besinler antrenmandan
2-3 saat Once tiiketilmeli ve antrenmana kadar yalnizca sivi tiiketimine dikkat edilmelidir. Cok
lifli gidalar sagliga yararli olsa da antrenman sirasinda rahatsizlik verebilecegi i¢in antrenman

sonrasina saklanmalidir.
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Hizli sindirilen karbonhidratlar ayni zamanda glisemik endeksi yiliksek olan gidalardir.
Glisemik endeks, bir besinin viicudumuza girdiginde kan sekerimizi ne kadar hizli artirdigini
gosterir. Fiona S. Atkinson, Kaye Foster-Powell, ve Jennie C. Brand-Miller tarafindan 2008
yilinda yazilmis makalenin Harvard Tip Okulu tarafindan derlenmesi ile olusturulan dékiimana
gore glukozun glisemik endeksi 100°diir. Yiiksek glisemik endekse sahip birka¢ 6rnek besin su
sekilde siralanabilir: Beyaz ekmek, 75; makarna, 49; piring pilavi, 53; miisli, 57; karpuz, 76;
ananas, 59; haslanmis patates, 78 ve bal, 61 [2] [3].

2012 Londra Olimpiyatlari’na Biiyiik Britanya yelken takimini beslenme konusunda hazirlayan

Olivia Busby’e gore rekabetci bir yelkencinin antrenman giinii 6giinleri su sekilde olabilir [4]:

e Yumurtal: tost, taze sikilmig meyve suyu,

Kahvalti
e Tahilli kahvaltilik gevrek ve az yagl siit.
e Meyve,
Antrenman/Yaris Onii e Tahilli bar,
e Bir porsiyon siitlag.
. ] e Tavuklu sandvi¢ ve salata. Bolca sivi,
Ogle Yemegi
e Az yagl yogurt, meyve.
. e Siit,
Ara Ogiin

e Bir porsiyon siitlag.

e Yagsiz kirmizi veya beyaz et, yaninda piring pilavi ve

' salata,
Aksam Yemegi

e Balik, patates ve salata,

e Meyve ve yogurt.
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4.1.2 Kara Antrenmanlari

Denizde iyi performans gosterebilmek icin karadaki egzersizleri kesinlikle aksatmamak
gerekir. Denizde ihtiya¢ duyulan giig, ¢eviklik ve kondisyonu yalnizca deniz antrenmanlarinda
kazanmak son derece zordur. Bu sebepten, denizde enerjimizi daha verimli harcamamizin yolu

karada ter dokmekten gecer.

Takimimizin her hafta diizenledigi kara antrenmanlara katilmak hem yukarida bahsedilen
rutinleri saglamak hem de takim i¢i baglar1 kuvvetlendirmek i¢in gereklidir. Bu antrenmanlara

katilamama durumunda ise o giin kagirilan idman en kisa zamanda mutlaka telafi edilmelidir.

Amerikali yelkenci, sporcu sagligi uzmani ve ABD Sail GP takiminin resmi saglik sorumlusu
Dr. Robert S. Bray Jr. antrenman ve yaris O6ncelerinde yelkencilerin 6zellikle agma-germe
hareketlerine dikkat etmelerini ve aksatmamalarini 6neriyor [5]. Tavsiye ettigi antrenman ve

yarig oncesi esneklik rutini su sekilde:

Pelvis Kaldirma:

e Sirt Gistii yatilir. Dizler kirik ve ayaklar yere tam
basar durumdadir.

o Alt sirt 6zellikle yere bastirilir.

e Karin ve kalca sikilarak pelvis havaya kaldirilir.

e 5-10 saniye tutulur. Kisaca dinlenerek 3 tekrar

i

yapilir.
Diz Diisiirme:
e Sirt Gistii yatilir. Dizler kirik ve ayaklar yere tam
basar durumdadir.
e Dizler yapisiktir ve omuzlar yere degdirilir.
e Dizler sola degdirilmeye calisilir. Bel ve kalganin

sag tarafi biraz havaya kalkabilir.

e 5 saniye tutulduktan sonra sag tarafa yapilir. Her

taraf icin 3 tekrar yapilmalidir.
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Diz Ceneye:
e Sirt Gistii yatilir. Dizler kirik ve ayaklar yere tam

basar durumdadir.
e Sag diz gégse dogru ¢ekilir.

e 5 saniye tutulduktan sonra sag tarafa yapilir. Her

taraf icin 3 tekrar yapilmalidir.

Hamstring Germe:

e Direge yakin sirt listii yatilir. Ayaklar diiz uzatilir.

e Sag ayak kaldirilir ve direge yaslanir.

e Ayak diiz tutulur fakat diz kitlenmemelidir.

e 20 saniye boyunca topuga dogru uzanilir. 20
saniye sonunda sol ayak i¢in yapilir ve iki ayak

icin de 3 tekrar yapilmalidir.

Omuz Sikistirma:

e Ayaktayken veya otururken eller kulak seviyesine
getirilir.
e Kiirekkemikleri sikistirilir.

e 3 saniye tutulur. Dinlenilir. 3 kez tekrar edilir.

ol &

4.1.3 Teorik Calisma

Teorik bilgiler sayesinde pratikler en iyi hallerine getirilebilir. Yelken sporu diger tiim
sporlardan farkli olarak ¢ok fazla fizik bilgisi gerektirir. Bu bilgiler yeterince

i¢sellestirilebildiyse sporcular doga ve tekneleri ile bir biitiin halinde basar1 kazanabilirler.
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Riizgarin hareketleri, meteoroloji, tekne dinamikleri gibi pek ¢ok konuda ne kadar bilgi sahibi

olunursa, yarisin kazanilma ihtimali o kadar artar.

Bunlara ek olarak, her teknede farkli prosediirlerle tamamlanan, balon basip indirmek gibi,
manevralar vardir. Bunlar her teknede temelde benzeyen manevralar olsa da bazi ufak
detaylarin atlanmasi, yarisin kaybedilmesi, sporcularin sakatlanmasi veya arma hasari gibi daha
kotii sonuglara sebep olabilir. Ayni tekne ile uzun siireler vakit gegirildiginde, bu manevralarda
yapilmasi gereken hareketler kas hafizasina geger ve sporcunun hatirlamak igin vakit
kaybetmesine gerek kalmadan manevralar gerceklesir. Fakat, uzun zaman boyunca ayni
teknede yarisiliyor olsa dahi, zaman zaman manevralarin teorik prosediirlerini incelemek
faydali olabilir. Ornegin, teknedeki isleyiste fark edilmeyen fakat yapilsa teknenin hizini
artiracak ufak ipuglar1 hatirlanabilir. Heniiz tam anlamiyla alisilmamis bir teknede antrenman
veya yarisa ¢ikiliyor ise, sporcunun manevralarin teorik prosediirlerini kesinlikle dnceden
incelemesi gerekir. Ayrica gliniimiiz imkanlar1 arasinda ¢ok popiiler olan videolardan teorik

gelistirme anlaminda faydalanmak olduk¢a 6nemli ve faydalidir.

Son olarak, sporcular tekne iizerinde olmadiklari zamanlarda kafalarindan tekne {izerindeki
sorumluluklarini, manevralarda yapmalar1 gerekenleri devamli gegirip planlarsa, hafizalarini

her zaman taze tutabilirler.

4.1.3.1 Makale Okumak

Yelken, diinya tarihinde ugrasilan en eski doga sporlarindan biridir. Kokleri insanlarin
medeniyete ilk adimin1 attig1 doneme dayandigi icin de yelken ile ilgili bilgi birikimi Tiirkce
kaynaklar 6zelinde gecerli olmasa da fazladir. Dijitallesme siirecinin de bir parcasi olarak bu
konuda yazilmis pek ¢ok eser internet ortaminda kolayca bulunabilecek haldedir. Bunlara ek
olarak kuliiblimiiz, pek ¢ok farkli konuda makaleler yayinlamaktadir. Hem halihazirda sahip
olunan bilgileri tazelemek, hem de bilgi dagarcigina yenilerini eklemek ic¢in sporcular

antrenmanlarindan 6nce mutlaka bu kaynaklara géz atmalidir.

10
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Bu kaynaklardan iki farkli amagla teorik bilgiler 6grenilebilir. Birincisi teknelerin nasil
calistigini anlamak ve bunu iyilestirmek i¢in, ikincisi de dogay1 anlamak ve maruz kaldigimiz

nedenlerden hangi sonuglarin ¢ikabilecegin, anlamak igin.

Teknelerin farkli hava kosullarinda optimum sekilde nasil kullanilabilecegini anlamak igin
yelken fizigi ile ilgili makalelerin iyice igsellestirilmis olmasi gerekir. Buna ek olarak, yaris
aninda ¢alisan taktikler {iretebilmek i¢in doga olaylarini isabetli bir sekilde tahmin edebilmek
gerekir. Bu tahminleri gelistirmek i¢in bulutlar ve dalgalar ile ilgili makalelerin okunmasi ¢ok

faydali olacaktir.

4.1.3.2 Playbook Okumak

Playbook, her teknenin ve iizerinde yarisan ekibin sahip olmasi gereken, yaris esnasinda hangi
durumlarda hangi manevralarin yapilmasi1 gerektigini ve de bu manevralarin nasil
yapilabilecegini anlatan, tecriibelere, teoriye ve kontrollii deneylere bagli olarak hazirlanan bir
el kitabidir. Bir yelkenci tlizerinde yarisacagi tekneye yabanciysa veya heniiz alisamamissa,
mutlaka denize ¢ikmadan dnce playbook un miimkiinse tamamini1 ama hi¢ degilse kendi gérevi

ile ilgili kisimlarin1 detayl bir sekilde okumali ve anlamalidir.

Playbook’lar olusturulurken ilk dnce tekne iireticisinin iiretim dncesinde ve sonrasinda yaptigi
analizler incelenir. Bu analizler teknenin limit hiz1 ve optimum riizgar agis1 gibi teorik bilgiler
verecektir. Bu analizler incelendikten sonra, denize ¢ikilir, hiz ve riizgar sensorleri yardimi ile
teknenin yipranmasimin ne derecede oldugu ve teorik limitlerden ne kadar uzakta oldugu
anlagilmaya c¢aligilir. Bu adim miimkiin oldugunca sabirli ve dikkatli bir sekilde yapilmalidir
ciinkii sonuglar1 tahminlerden ¢ok farkli ¢ikabilir. Ornegin, teknenin iskelede devaml
baglandig1 yerin altindan hep aym1 yonde giiglii bir akint1 geciyorsa, teknenin yipranmasi
asimetrik olmaya baglar. Bu asimetrik yipranma teknenin iskele kontrada farkli, sancak
kontrada farkli karakteristiklere sahip olmasina sebep olur ve bu farkliliklar hi¢ de
azimsanmayacak derecede olabilir. Oyle ki, yaris stratejileri olusturulurken bu farkliliklarin
gozetilmesi bagariya gotliren anahtar olabilir. Bir bagka ornek olarak da teknenin ge¢mis
catismalari i¢in verilebilir. Tekne gecmiste ¢ok ufak denilebilecek bir kaza gecirmis dahi olsa,

bu durum teknenin beklenenden farkli hareket etmesine sebep olabilir. Tiim bu durumlarin

11



Bogazici Universitesi
DEMIZCILIC VE YELKEN KULOBO

dikkate alindigindan emin olunmasi i¢in playbook olusturulurken denizde uzun saatler
gecirilmelidir. Teknenin istenen sonuglart vermesi icin gereken ideal konfigiirasyonlar
bulunduktan sonra sira manevralarin tasarlanmasina gelir. Bu manevralara; tramola atmak,
kavanga atmak, balon basmak, balon indirmek, balon tasimak gibi pek ¢ok 6rnek verilebilir.
Esaslara bagli kalinarak, pek ¢cok deneme ve yanilma siirecinin ardindan, teknede ihtiyag
duyulan tiim manevralarin ideal yapilis sekilleri deniz tizerinde uzun saatler gegirilerek bulunur.
Bu yapilis sekillerinin playbook’a kaydedilmesi iki sebepten ¢ok oOnemlidir. Birincisi,
playbook’un hazirlanmasi tamamlandiktan sonra akillara manevranin daha verimli bir yapilis
sekli gelmesi halinde, bu yeni seklin eskisi ile karsilastirilmasi igin. Ikincisi ise teknede bir
miirettebat degisikligi olmas1 halinde, yeni liyenin hizlica uyum saglayip manevralarda yavas
kalsa da hata yapmasini 6nlemek i¢in. Son olarak, hepsinde olmasa da bazi playbook’larda
bulunan sablon taktikler vardir. Yelken yariglari, cografi veya samandira seklinde olabilir.
Cografi yariglar birbirine neredeyse hi¢ benzemez fakat samandira yarislar ¢ok yiiksek oranda
benzerlik gosterir. Dolayisiyla bu yariglarda tekneler ¢ogunlukla benzer durumlarda kalir. Bu
acidan bakildiginda yelken sporu, satrang ile benzerlikler gdstermeye baglar ve nasil satrang
oyunculart belirli agilis ve oyun sablonlariyla basari kazaniyor ise yelken sporculari da start ve
samandira doniisti gibi tekrar gosteren olaylar icin ideal sablonlarini playbook’larina kaydeder.
Elbette bunlar tekneden tekneye degisecegi igin her teknenin playbook’unda farkli sablonlar

goriilecektir.

4.1.4 Kiyafet Secimi

Uygun kiyafet se¢cimi verimli bir antrenman gegirmek igin gereklidir. Yelken bir doga sporudur
ve sartlar1 insanlar i¢in her zaman zorlayici olmustur. Kiyafet secimleri ile bu sartlar
kolaylagtirmak sporcularin elindedir. Elbette sporcu icin en dogru kiyafet i¢inde en rahat
hissettigidir. Eger sporcu yaris hayatina yeni adim atryor ve viicudunun verecegi tepkileri heniiz
tahmin edemiyorsa, bu kismi okumalidir. Bu makalede sicak, orta ve soguk hava tipleri igin
baz1 genel geger kiyafet seg¢imlerinden bahsedecegim. Asagida belirtilen hava tiplerinin

tiimiinde olas1 kazalarda yaralanmalarin Oniline ge¢mek i¢in eldiven takilmalidir. Ayrica
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unutulmamalidir ki, yaris kurallarinda dahil edilmis olmasa bile, sert havalarda sporculari

korumak i¢in can yelegi takma fikri akillara geldigi an takilmalidir.

4.1.4.1 Sicak (>20°C)

Yaz aylarinda genelde bu havada denize ¢ikilir ve sartlar1 en az zorlayan hava gibi goziikse de
bazi dnlemler alinmazsa sonuglar1 agir olabilir. Oncelikle bu tip havalarda miimkiin olan en
havadar kiyafetler giyilmelidir. Pamuklu, teri emen kiyafetler uzun siirecek antrenman ve
yariglarda cilt deformasyonlarini engeller. Bu tiir havalarda dikkat edilmesi gereken en 6nemli
nokta zararl1 UV 1ginlarindan korunmak i¢in kiyafetlerin kapatmadigi kisimlara yiiksek faktorlii
bir giines kremi siirlilmesidir. Bunlara ek olarak, 6zellikle bulutsuz havalarda gozleri UV
1sinlarindan korumak ve gozleri kismadan parkuru daha iyi gorebilmek icin giines gozligi
takilmasi gerekir. Sicak havalarda yagmur yagdigi takdirde su gegirmeyen mont ve tulumlar
giyilmelidir. Bu atlanir ve viicut 1slanirsa, sert bir havada orsa kolu ¢ikilmaya baslandiginda
sporcunun viicut sicakligi hizlica diisebilir ve performans kaybi yasayabilir. Giyilen

ayakkabilarin mutlaka hava alan tipte olmas1 gerekir.

4.1.4.2 Orta (10°C-20°C)

Bu tiir havalarda sporcular orsa kolunu ¢ikarken iisiiylip, pupa kolunu inerken terleyebilir. Bu
durumlarda sporcu kendini tanidik¢a hangisinin daha agir bastigin1 68renip kiyafet se¢imini
buna gore yapmalidir. Fakat dncelik lisiimeyi engellemek oldugu i¢in bu sicaklik araligindaki
havalarda uzun esofman altlar1 ve t-shirt iizerine mutlaka polar giyilmelidir. Yagmurlu

havalarda su gecirmeyen mont ve tulumlarin kesinlikle giyilmesi gerekir.

4.1.4.3 Soguk (<10° C)

Soguk havalarda iisiimeyi engellemek ¢ok dnemlidir. Fakat bunu saglarken sporcunun hareket
kabiliyetini kaybetmemesi gerekir. Bunun yolu ¢ok ama etkisiz katlar halinde giyinmektense
az ama etkili katlar halinde giyinmekten gecer. Etkili katlar elde etmenin de anahtar1 termal
icliklerdir. Orta hava sicakliklarinda giyilen kiyafetlerin en icine termal iclikler giyildigi

takdirde hem soguk havalarda iistime engellenir hem de hareket kabiliyeti kisitlanmamais olur.
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Buna ek olarak, soguk havalarda riizgar kesici 6zelliklerinden dolayr havanin yagmurlu olup
olmamasina bakmadan yelken mont ve tulumlar1 giyilmelidir. Giyilen ayakkabilarin ya su

gecirmeyen ya da ¢ok hizli kuruyan 6zellikte olmasi gerekmektedir.

4.1.5 Antrenman Oncesi

Beslenme haricinde, makalenin bu kismina kadar anlatilan hazirliklarin antrenmandan ne kadar
oncesinde yapildiginin biiyiik bir 6nemi yoktur. Antrenman 6nii hazirliklari ise hava sartlarina
gore yapildigi i¢in antrenmanlara yakin zamanlarda yapilmasi gerekir. Antrenmandan once
yapilmas1 gerekenler arasinda bu kisim en Onemlisidir. Bu ylizden asagidakiler her

antrenmandan 6nce aksatmadan yapilmalidir.

4.1.5.1 Hava Kontrolii

Antrenmandan once hava mutlaka kontrol edilmeli ve antrenman baslamadan Once, antrenman
sirasinda ve sonunda havanin nasil degisecegi mutlaka biliniyor olmalidir. Havanin sertligi ve
ekibin durumu her zaman gbézden gecirilmeli, ekibin tecriibesi hava ile miicadelede eksik
kalacak ise antrenmanin ertelenmesi diisiiniilmelidir. Hava kontrolii yaparken tek bir kaynakla
sinirl kalinmamalidir. En giivenilir kaynaklar bile zaman zaman yanilabilecegi i¢in, en azindan
bir kaynaktan daha hava tahminleri okunmalidir. Hava kontroliinii ekibin her tiyesi yapmalidir.

Son olarak, rota secimini derinden etkileyecegi i¢in havanin donilip donmedigine 6zellikle

dikkat edilmelidir.

4.1.5.2 Rota Secimi

Verimli bir antrenman gecirmek i¢in ekipteki her sporcunun yetkinlikleri ve eksik yanlari
diistiniilmelidir. Ornegin riizgar alt1 trim’den sorumlu sporcu balon kullanmada eksik ise, uzun
bir pupa Kolunu gidildigi cografi bir rota secilebilir veya basiistii manevralarda agir kaliyorsa,
hayali samandiralardan olusan kisa orsa ve pupa kollar1 olusturulup pek ¢ok kez balon basip
indirilebilir. Buna ek olarak, yakin zamanda bir yaris var ise bu yarista kosulacak parkurun bir

benzeri antrenmanda birkag kez kogsulmalidir.
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Rota se¢iminde bir bagka dnemli husus da havanin donmesinin hesaba katilmasidir. Antrenman
basindan sonuna hava donmeye devam ediyorsa, pupa inilen rota, orsa g¢ikilacakken apaz
¢ikilmak durumunda kalinabilir ve ¢alisilmasi planlanan manevralar eksik kalabilir. Bundan
kacinmak i¢in antrenmana baslangi¢ ve bitis saatleri 1yi ayarlanmali, donen bir havada denize

¢ikiliyorsa rota mutlaka istenilen antrenman tiiriine gore ¢izilmelidir.

4.1.5.3 Yelken Sec¢imi

Yaris yelkenlerinin antrenman yelkenlerinden farkli olmasi, uzun 6miirlii yelkenler icin bir
gerekliliktir. Fakat sik yarismayan bir ekibin yaris yelkenlerini yaristan yarisa gormesi
aliskanliklarin gecersiz kalmasi anlamina gelir ve antrenmanlardan alinmasi gereken verim
alimamaz. Bunun sebebi her yelkenin karakteristiginin farkli olmasi ve farkli riizgarlarda farkl
sekilde trim edilmesi gerekliligidir. Antrenmanlarin yarislarda basarili olmak i¢in yapildigi
unutulmamali, gerekirse yarisa yakin zamanda c¢ikilan antrenmanlarda yaris yelkenleri

kullanilmalidir.

Farkl1 hava sertliklerinde farkli yelkenler kullanilmasi gerektigi i¢in ekip tekneye geldiginde o
giin hangi yelkenle antrenman yapilacagin1 bilmeli ve kullanilmayacak yelkenleri agirlik
tasarrufu i¢in karada birakmalidir. Antrenmanlarda havaya uygun yelkenler kullanilmazsa ekip
tekneyi kullanmada bir standart olusturmakta zorlanacaktir. Bu standardin olugmamasi

yariglarda agir kalinmasina ve siralamada geri diislilmesine sebep olacaktir.

4.1.5.4 Kumanya Organizasyonu

Deniz antrenmanlari, yariglarda karsilasilacak uzun denizde kalma siirelerine alisilmasi
acisindan bu siirelerden daha kisa tutulmamalidir. Tipik bir samandira yarisinin 4 ila 5 saat
stirdiigii diisiiniiltirse, bu siire i¢erisinde fiziksel gii¢ harcayarak spor yapan insanlarin acikmasi
ve enerjiye ihtiya¢ duymasi ¢ok normaldir. Fakat bu yemek molasinin miimkiin oldugunca kisa
tutulmasi gerekir. Bunu saglamak amaciyla da antrenman 6ncesinde yapildigi gibi glisemik

endeksi yliksek yiyecekler tiiketilmeli, sindirim sistemini tetikleyecek cok lifli gidalardan uzak
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durulmalidir. Bu besinler antrenman giinii tekneye gelmeden hazir olmali ve gerektiginde
hizlica yenmelidir. Buna kumanya organizasyonu denir ve genellikle ekipten bir kisi bundan
sorumlu olur. Bu kisinin bir diger sorumlulugu da ekibin yeterince su igip igmedigini kontrol
etmek ve teknede yeterli igilebilir su bulunup bulunmadigindan emin olmaktir. Teknede uzun
saatler susuz kalinmasi performansi biiyiikk Ol¢iide negatif etkiler ve su igmenin yarigta

unutulmamasi i¢in bu disiplinin antrenmanda oturtulmasi gerekir.

4,2 Antrenman Sirasi

Antrenman sirasinda yapilmasi gerekenlerin temeli, antrenmanlari birer yaris olarak gormeye
dayanir. Antrenmanlarin basindan sonuna yarista gosterilen konsantrasyon seviyesinde kalmak
ve mantaliteyi yaristaki ile ayni tutmak gerekir. Aksi takdirde antrenmanlar kas hafizasi
gelistirmekten Oteye gecmez. Bir parkurun tamamlanma siiresi ancak antrenmanlari

yarismiscasina yasayarak kisaltilabilir.

4.2.1 Konsantrasyon

Yelken sporunun en zor kisimlarindan biri, sporcularin her zaman yiiksek konsantrasyon ile
tetikte kalmasi gerekliligidir. Manevralar arasinda kisa mesafelerin kat edildigi samandira
yariglarinda bu durumu korumak nispeten kolay olsa da saatlerce kontra degistirmeden ilerlenen

cografi rotalarda sporcularin konsantrasyon kaybi1 yasamamasi ¢ok giictiir.

Uzun siiren yariglarda dikkat kaybi yasamamanin yolu bu durumu antrenmanda taklit etmeye
caligmaktan gecer. Antrenmanlarda tiim ekip birbirinin dikkatinin dagilmasini engellemeye
caligmali ve yorgunluk ile bu durumdan uzaklasan sporcu olursa, kisa bir mola verilip

sonrasinda antrenmana devam edilmelidir.

Antrenman sirasinda konsantrasyon kayb1 ile yapilan hatalar kesinlikle goz ardi edilmemeli,
istiine ekipge konusulmalidir. Bu hatalar antrenman sirasinda fark edilmez ise, yaris sirasinda

tekrarlanmalari muhtemeldir.
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4.2.2 Yaris Mantalitesi

Her antrenman, bir yaris provasi olarak goriilmelidir. Bu provalar yalnizca deniz {istiine
gecirilen kismi kapsamaz. Antrenman giiniiniin tamami yarig giinilymiiscesine yasanmalidir.
Iskelede bulusma saatine uymak, tekneyi miimkiin olan en kisa siirede hazirlamak ve Karaya
dontildiiglinde teknenin toparlanmasinda dikkatli olmak yaris giinlerinde ne kadar 6nemli ise,
antrenman giinlerinde de o kadar 6nemlidir. Bu konularda gelismeyi takip etmek amaciyla her
antrenmanda kronometre tutup her adimin ne kadar siirdiigii kayit altina alinmalidir. Her adimin

nasil daha hizli yapilabilecegi tartisilip denizde olunmayan siirenin kisaltilmas1 amaglanmalidir.

Bunlara ek olarak antrenmanin deniz {istiindeki kisimlarinda, tiim hareketler yaris kurallarina
uygun ve miimkiin olan en hizli sekilde yapilmalidir. Ornegin hazirlanilan yarista can yelegi

takmak zorunlu ise, antrenmanda da bu kurala uyulmalidir.

4.2.3 Hedefler

Ekipteki her iiye yapilacak manevralarda sorumluluklarinin farkinda olduktan sonra,
antrenmanlar birer siire miicadelesine donmeye baglar. Antrenmandaki ekip her zaman her
manevray1 daha ¢abuk tamamlayabileceginin farkinda olmali ve bunun pesinde kosmalidir.
Yarista gerceklestirilmesi beklenen manevralarda ekip playbook’a uygun bir sekilde kusursuz
davranabiliyorsa, bundan sonraki hedef farkli teknikler deneyerek manevra tasarimlarini

gelistirmek olmalidir.

4.2.4 Moral Bozmamak

Yelken, deyim yerindeyse bir hatalar sporudur. Yariglari ¢ogunlukla en az hatay1 yapan ekip
kazanir. Boyle bir ortamda gerceklestirilen miicadelelerde bir hata yapildiginda bunda takili
kalarak moral bozmak kaginilmaz olarak baska hatalari pesinden getirecektir. Antrenmanlar ise
bu hatalarin tamaminin yapilmasi gereken yer olarak goriilmelidir. Bir antrenmanda ne kadar
cok hata yapilirsa, neden yapildig1 anlasildig: takdirde, bu hatalar yarista tekrarlanmayacagi
icin antrenman o kadar ¢ok verimli gegirilmis sayilmalidir. Buna ek olarak, bir manevrada

hatalar yapiliyorsa, bunlar giderilene kadar o manevray1 tekrarlamak ve de yarista bunlarin
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tekrarlanmayacagindan emin olmak gerekir. Hatalarin bdylesine iistiine gidilen bir ortam olan
deniz antrenmanlari, moral bozmak i¢in hi¢ uygun degildir. Aksine her hatanin ardindan

bununla yarista karsilasilmadigi i¢in mutlu olunmalidir.

4.2.5 Akildaki Hareketlere Sans Vermek

Bir yelkenci ekibi igerisinde ne kadar agik bir iletisim varsa, basarili olunma ihtimali o kadar
artar. Genellikle pratikte goriilen durum acemi sporcularin, tecriibelilerden ¢ekinip fikirlerini
acik etmemesidir. Fakat, bu durum son derece yanlistir ¢iinkii tecriibeli gozler aligkanligin
getirdigi dikkatsizlikle baz1 bariz iyilestirmeleri fark edemeyebilir ve bunlarin hatirlaticisi gogu

zaman acemi yelkencilerdir.

Antrenmanlar, yeni tekniklerin denenmesi ve eskileri ile karsilastirilmasinin mutlaka yapilmasi
gereken zamanlardir. Bir ekip ancak bu sekilde daha iyiye ulasabilir. Her antrenmanin belirli
bir bolimii ekip iiyelerinin mevcut diizende degismesi gerektigini diisiindiigli noktalarin

tartisilmasina ve pratik olarak denenmesine ayirilmalidir.

4.2.6 Antrenman Sablonlari

Antrenman sablonlari, ekiplerin idman planlarin1 yapmalarini kolaylastirmak ic¢in dnceden
belirli esaslara gore hazirlanmis programlardir. Takimimiz, kara antrenmanlarini formiile etmis
ve belirli sablonlarla bir standarda ulagmistir. Benzer yontemlerin deniz antrenmanlari igin de
uygulanmasi basariya ulasmak i¢in elzemdir. Bu makalede antrenmanlar iki tipe ayirilmistir.
Yaris tliriine gére (samandira yarisi1 ve cografi yaris) ve hava durumuna gére (hafif hava, orta
hava ve sert hava.) Istanbul’da yelken yarislarmin yapildig1 yegane noktalar olan Moda koyu,

Caddebostan ve Adalar ¢evresi bu antrenman sablonlarinda kullanilan lokasyonlardir.

4.2.6.1 Samandira Yarisi Antrenmani

Samandira yarislarinda iyi start ve kusursuz yapilmis manevralar ¢ok biiyiik 6neme sahiptir. Bu
sebepten bu tip yarislara hazirlanilan antrenmanlarda mutlaka start provalar1 ve balon basma ve

indirme denemeleri yapilmalidir. Sayet kap1 samandirasi bulunan bir yarisa hazirlaniliyorsa,
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balonun ters kontradan indirilme ihtimaline karsi balon tasima provalarinin da mutlaka

yapilmasi gerekir.

Moda koyunda yapilacak antrenmanlarda hakim riizgarlar lodos ve poyrazdir. Bunlardan
poyraz esen giinlerde Fenerbahge sigligi (Digavsing) cakar1 pupa samandirasi, Moda Deniz
Kuliibii 6niindeki samandira ise orsa samandirasi olarak kullanilabilir. Lodos esen giinlerde ise
tam tersi yapilabilir. Bu rota tercih edilirse, ekip i¢in yogun bir balon basma-indirme ¢alismasi

yapilmis olur. Bu rotanin harita tizerinde ¢izilmis hali sekil 1 de goriilityor.
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Sekil 1: Samandira Yaris1 Antrenman Rotasi. Kirmizi igne, Digavsing. Siyah igne, Moda Deniz Kuliibii samandirasi.

4.2.6.2 Cografi Yaris Antrenmani

Cografi yarislar, genellikle samandira yariglarindan alisik olunmayan riizgar acilarinda seyirler
yapilan ve parkura hakimiyetin ¢ok Onem kazandig1 yariglardir. Bu tir yanslarda sik

kullanilmayan manevralarin basariyla yapilmasi yaris kazandirabilir. Bu sebepten, cografi
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yariglara hazirlanilan antrenmanlarda, normal rutinin disina ¢ikilip, ekibin karsilasabilecegi
slirpriz manevralara hazir tutulmasi faydali olacaktir. Bu manevralara 6rnek olarak, “peeling”,
Ispanyol mayna veya code zero gibi sik kullanilmayan yelkenlerin donatilip cenovadan hizlica
gecis verilebilir. Bunlara ek olarak, cografi yarislarda riizgarin beklenmedik donmesi ile siirpriz
balon basma firsatlarinin degerlendirilmesi, biiylik avantaj saglar. Bu gibi durumlara hazirliklt
olunmasi icin ekibin balon tasimada ozgiivenli ve eksiksiz oldugundan antrenmanda emin

olunmalidir.

Cografi yarislarda parkurun taninmasi da oldukg¢a 6nemlidir ve antrenmanlarda bu konuya
genelde dikkat edilmez. Rakiplere avantaj saglamak i¢in rotanin sundugu inceliklere hakim
olmak yaris Oncesi antrenmanda uzun siirmeyecek bir kesifle saglanabilir. Bu kesif turunun
diimenciye verecegi bilgilere ek olarak, parkurda uzun siireler yarigsmis tecriibeli yelkencilerle

yar1s Oncesinde goriismek ve taktiklerini kafaya yazmak yarista biiyiik avantaj saglayacaktir.

Bu tip yarislarin antrenmanlarinda kullanilacak sabit bir sablon rota olusturmak yaniltici
olabilir. Bunun sebebi, her cografi rotanin kendine 6zgii incelikleri olmasidir. Fakat, Istanbul’da
genellikle Kinali, Heybeli, Burgaz veya Biiyiik Ada’y1 donmek cografi yariglara katildigi igin,

bunlar1 kullanarak sablonlar olusturulabilir.

4.2.6.3 Hafif Hava Antrenmani

Hafif havalarla Istanbul’da yapilan yarislarda bolca karsilagilir. Elbette, her hava tipinde oldugu
gibi bu tip havalarda da yarigmanin incelikleri vardir ve bunlar ancak antrenman yaparak
Ogrenilebilir. Yarig ekiplerinin hafif havalarda denize ¢ikmamasi zaman zaman yapilan bir
hatadir. Halbuki, 0 knot’in {izerinde esen her riizgar yelken yapmak i¢in uygundur ve 6zellikle

bu havalar sabir ve tecriibe farkini ortaya ¢ikarir.

Bunlar diisiiniildiiginde, havanin hafif oldugu giinlerde su sekilde bir antrenman sablonu
izlenebilir: Tekneden, yedek yelkenler dahil olmak tizere mecburi ihtiyag olmayacak tiim
agirliklar karaya indirilir. Denize ¢ikildiginda riizgarin agirlikli estigi yon belirlenir ve hayali
bir samandira yaris1 rotasi diisiiniiliir. Devaminda, riizgar hiz1 ne kadar diiserse diigsiin bu rota

tamamlanmaya ¢alisilir. Bu miicadele igerisinde teknenin hafif hava seyir agilarina ve tramola,
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kavanga gibi manevralarda nasil hiz kaybetmeden kontra degistirdigine 6zellikle dikkat etmek
gerekir. Riizgar alt1 trapez mutlaka yapilir ve ekip tiyelerinin agirliklan diisiiniilerek kimin daha

one, kimin daha arkaya gelecegi test edilir.

4.2.6.4 Orta Hava Antrenmani

Ne hafif ne de sert olan havalar, antrenman igin en ideal kosullar1 olusturur. Yapilacak

neredeyse tiim hatalar telafi edilebilir ve 3.2.5 Akildaki Hareketlere Sans Vermek adli kisimda

anlatilanlarin uygulanmasi i¢in ortam oldukca uygundur. Playbook’da yer almayan veya ekip
repertuvarinda bulunmayan manevralar bu tip havalarda antrenmana ¢ikilacagi zaman karada

konusulup, denizde test edilmelidir.

Orta sertlikte havalar, ayn1 zamanda tekne dengesi konusunda tecriibe kazanmak i¢in de ¢ok
uygundur. Bir seyirde ilerlerken, kimin riizgar alti, kimin riizgar {istii trapezde olacagi, artan
veya diisen havalara girildiginde kimin nasil karsiya gececegi bu tip antrenmanlarda test

edilmeli ve kararlastirilmalidir.

4.2.6.5 Sert Hava Antrenmani

Sert havalarda antrenmanlara ¢ikildiginda ekibin saglig1 ve donanimin zarar gérmemesi ekstra
dikkat edilmesi gereken konulardir. Yarista olmamanin verdigi rahatlik ile anlik dikkat
kayiplar1 teknenin brosa girmesi ve pesinden gelen can sikici olaylara sebep olabilir. Bu
nedenden, sert havalarda antrenmana ¢ikilacagi zaman karada hizli bir motivasyon toplantisi

yapilip ekibin konsantrasyonu en iist seviyeye ¢ikarilabilir.

Sert havalar, yelken sporunda miicadelenin en iist seviyeye ¢iktig1 zamanlardir. EKip, denize
¢tkmadan 6nce bu durumun farkinda olmali ve antrenmandan 6nce yedigi son 6giinde dahi bunu
dikkate almalidir. Bu tip havalarda, teknedeki ¢ogu ekipman limitlerinde kullanilir ve tekne
maksimum performansina ulagir. Ote yandan, teknenin limitlerde kullanilmasi, hatalarin
yapilmasini kolaylastirir ve bu hatalarin telafi edilmesi ¢ogu zaman mimkin degildir.
Antrenmanin devamini olduk¢a kotii etkileyecek uzun bir miicadele ile ancak kaybedilen

teknenin kontrolii geri kazanilabilir. Bu durumlardan ka¢inmak igin ekip elinden geldigince
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konsantre ve proaktif olmalidir. Fakat, brosa girmek gibi bir durum yasandiginda ekibin moral
bozmamasi ¢ok Onemlidir. Aksine, teknenin limitlerini gérme agisindan bunun yasanmasi

avantaj dahi olabilir.

Diger havalarda ¢ikilan antrenmanlar gibi sert havalarda da ekibin elinin manevralara 1sitilmasi
onemlidir. Fakat sert havalarda manevralarin basari ile tamamlandigindan emin olundugunda,
manevra siiresini kisaltmak i¢in manevra tekrarlar1 yapmaktansa, tekneyi seyir halinde kontrol
etmenin lizerine gidilmesi gerekir. Bunun sebebi, bu tip havalarda tekne kontrolii kaybetmenin
¢ok sik yasanan bir durum olmasi ve bdyle bir hata yapmanin siire agisindan maliyetinin yavas
yapilmis bir manevradan ¢ok daha agir olmasidir. Saganaklar, sert havalarda en ¢ok dikkat
edilmesi gereken riizgarlardir ve bir saganakla karsilasildiginda ekibin ne yapmasi gerektigini
bilmesi ¢ok Onemlidir. Bu yiizden, sert havalarda ¢ikilan antrenmanlarda ekipten birinin
saganaklart okumasi, tiim ekibin bu yetenegini artiracak ve yarista herkesin kendi basina
saganaklarin farkinda olmasini saglayacaktir. Buna ek olarak, her seyir tiirlinde saganakla
karsilasildiginda ne yapilacagi ekipce konusulmali ve antrenmanda bu durumun provasi

yapilmalidir.

4.3 Antrenman Sonrasinda

Her spor dalinda, antrenmanlar sonunda antrenman {izerine konusup yorum yapmak gelisim
acisindan oldukg¢a 6nemlidir. Yelken sporunda ise bu zaman zaman atlansa da antrenman sonu
ritiielleri antrenmanin pargasi olarak goriilmeli ve mutlaka uygulanmalidir. Aksi takdirde,
gelisim biiylik oranda baltalanacak ve antrenmanda yapilanlar kas hafizasini gelistirip el

hizlandirmaktan Gteye gecemeyecektir.

4.3.1 Antrenman Uzerine Konusmak

Denizden karaya doniildiiglinde yorgun diismiis yelkenciler, kalan son enerji damlalarini
teknenin muntazamca toplanmasi igin harcarlar. Bu islem tamamlandiginda, kaptan veya

diimenci ekibi havuzlukta antrenman {izerine konusmak i¢in toplamalidir. Bu konusma
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sirasinda, gilinlin 6zeti, eksikler ve gelistirilmesi gerekenler, denenenler ve denenmeyenler ve

en yakin yaris lizerine tiim ekip tiyeleri yorumlarin1 yapmalidir.

4.3.1.1 Giiniin Ozeti

Antrenman sonunda, antrenman sirasinda yasananlara bagli olarak her yelkencinin aklinda
farkl1 kareler kalmis olabilir. Ornek olarak, basiistii sekiz bastig1 balonun, piyano ise kilitlemeyi
unuttugu alt baskinin etkisinden ¢ikamamis ve bunlari diisiinmekle mesgul olabilir. Ancak,
ekipce yapilmis bir antrenmanda her {iye, o giin nelerin yapildiginin {lizerinden gegilirse
antrenmana daha genis bir perspektiften bakabilir. Bu perspektifin kagirilmasi halinde ise
yelkenciler kendi sorumluluklarinin 6tesini goérmemeye ve yardimlasma &zelliklerini

kaybetmeye baslar.

Giin Ozetlenirken, diimencinin Ustiinde baz1 sorumluluklar vardir. Bunlar, teknede olan biten
her seyin ne zaman ve nasil oldugunu bilmek olarak kabaca bir {ist baglikta toplanabilir.
Konusmaya baglarken, diimenci teknede saat kagta bulusuldugunu, teknenin hazirlanmasinin
ne kadar siirdiiglinii ve bu noktada goziine ¢arpan eksik veya gelistirilmesi gereken noktalari
anlatir. Elde uygun veri varsa, bu siireler dnceki antrenmanlar ile karsilastirilir ve hazirlanma
konusunda ekibin iyiye mi kotiiye mi gittigi tizerine konusulur. Daha sonra giiniin planlanmis
antrenman sablonu ve rotasi {lizerinden tekrar gegilir. Bu plana ne kadar sadik kalindigi
konusulduktan sonra planin hedeflenen gelisimlere yardimc1 olup olmadigi tartisilir. Son olarak

karaya saat kacta doniildiigli ve teknenin toparlanmasinin ne kadar siirdiigli paylasilir.

4.3.1.2 Eksikler ve Gelistirilmesi Gerekenler

Gilinlin 6zeti yapildiktan sonra, ekipteki her yelkenci, o giin teknede gordiigii eksikleri ve
gelistirilebilecegini diistindiigii yerleri anlatir. Bu yapilirken, acemi sporcular fikirlerini
paylasma konusunda miimkiin oldugunca cesaretlendirilmeli ve desteklenmelidir. Antrenman
sonrasi konusmalarin bu noktasina ne kadar dahil olurlarsa, sonraki antrenmanlarda bu
noktalara o kadar fazla dikkat etmeye baslarlar. Bu sayede gelecegin diimencilerinin

yetistirilmesine katkida bulunulmus olur.
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Eksikler ve gelistirilmesi gereken noktalar konusulurken genelde sporcular kendi hatalarini ve
eksik noktalarini paylagsma egiliminde olurlar. Bu oldukg¢a dogal olsa da yelkencilerin ekipteki
diger lyeleri de gozlemliyor olmasi ve buralarda gordiikleri eksiklikleri anlatmasi cok
onemlidir. Bunun sebebi, insanlar kendi hatalarinin farkinda olsa dahi, asil kok sebebi gérmede
zaman zaman yanilabilmelidir. Disariddan bir goziin gozlemleri ise durumu farkli bir

perspektiften degerlendirme sansi verir ve hataya ¢oziim teklif etmede oldukga isabet saglar.

4.3.1.3 Denenenler ve Denenmeyenler

Makalenin 3.2.5, Akildaki Hareketlere Sans Vermek adli kisminda bahsedilen denenebilecek

yeni hareketlerden, antrenmanda yapilmis olani varsa, bu hareketin tizerine antrenmandan sonra
kesinlikle konusulmalidir. Hareketin zorlugu, yapilabilirligi ve ekibe kazandirip ekipten
gotiirdiikleri tlizerinde yeterince durulursa, bu hareketin ekip repertuvarina eklenip

eklenmeyecegi kararlagtirilmis olur.

4.3.1.4 En Yakin Yaris Uzerine Konusmak

Antrenmandan sonra son olarak, en yakin tarihte girilecek olan, muhtemelen antrenmanda da
provasi yapilmis olan yaris tizerine konusmak gereklidir. Antrenmanda yapilmis provasi ile
yarista nelerin farkl gelebilecegi lizerine tartisilir. Bu asamada yaris ile ilgili detayli bir analizin
yapilmasina gerek olmasa da daha once bu yarisi tecriibe etmis olanlar bunlar1 paylasmali ve

yarig1 onceden arastirmis olan varsa yorumlarini aktarmalidir.

4.3.2 EKipg¢e Vakit Gecirmenin Onemi

Antrenman sonunda en yakin yaris tizerine de konusulduysa ve teknenin donanimi konusunda
yapilacak bir is kalmadiysa, tekneye son kontrollerin ardindan veda edilir. Bu noktadan sonra
buna bir engel yok ise ekibin beraberce biraz daha vakit gecirmeye devam etmesi tercih
edilmelidir. Bunun sebebi miirettebatin birbirini tanidikga, yarista, tekne tizerinde alacagi ani
kararlar1 tahmin etmede daha basarili olacak olmasidir. Buna ek olarak, yelken sporunda basari,
fedakarlik yapilmadan gelmez ve ekibin birbiri i¢in fedakarlik yapmasi ancak birbirini daha iyi

tanimas1 sonucunda gerceklesir.
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5 Yarnsslar

Makalemin bu kisminda, deniz antrenmanlarina ek olarak yarislar igin de rutinler ve tavsiyeler
bulunmaktadir. Antrenmanlarda rutinler ne kadar iyi uygulanirsa, yarislarda elbette bunlarin
karsilig1 alinacaktir. Bu demek degildir ki, yalnizca antrenman rutinlerini uygulamak basariy1
getirir. Basarili olmak isteyen her ekibin antrenmanlarda oldugu gibi yarislar i¢in de rutinleri
olmalidir. Bu rutinlerin icerisine start aninda ekipten kimin siire tutacaginin belirlenmesi gibi

ekibin dinamigine gore belirlenecek roller katilabilir.

5.1 Yaris Oncesi

Yariglar, start diidiigiinden ¢ok Once baslar. Start’tan once yapilmasi gereken hazirliklar
yapilmaz ise, yarista bagsarili olmak biiyiik 6l¢lide sans faktoriine birakilmigtir. Antrenman
oncesinde yapilmasi gereken tiim rutinler elbette yaristan 6nce de yapilmalidir. Bunlara ek
olarak yaris Oncesinde rakiplerin analizi, yaris ilaninin incelenmesi, kurallarin gézden

gecirilmesi ve de yaris giinii antrenmani noktalarina asagida deginecegim.

5.1.1 Rakip Analizi

Yarislarda start’tan itibaren basaril stratejiler tiretebilmek igin hangi siniftan olursa olsun, tiim
rakiplerin durumu hakkinda bilgi sahibi olunmalidir. Bu analizde ilk olarak, trofedeki puan
durumuna ve son yariglardaki performanslara bakilmalidir. Bu veriler ekibin elinde
bulunmuyorsa trofe diizenleyicilerinin internet siteleri arastirilmalidir. Ornegin, Tiirkiye nin en
biiylik yaris diizenleyici kurumlarindan biri olan TAYK, makalenin yazildig: tarih olan Nisan
2021°’de 2000 yilindan itibaren neredeyse tiim yariglarinin sonuclarini internet sitesinde
paylasilmaktadir [6]. Bazi kurumlar yaris sonuglarint TAYK gibi diizenli paylasmadigi i¢in
ekibin takip ettigi trofelerdeki sonuclar1 disiplinli bir sekilde saklamasi1 6nemlidir. Daha basarili
bir analiz i¢in ise, bu sonuglara ek olarak yarig gilinlindeki hava raporlar1 da kayit altina

alinmalidir. Yaris sonuglarinin hava raporlari ile yorumlanmasi sayesinde, hangi teknenin hangi
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havada tipinde daha basarili oldugu ortaya ¢ikacaktir. Ayrica, diizeltilmemis siirelerde (board
to board) hangi teknenin daha hizli oldugu ve buna bagl olarak hangi teknenin IRC veya ORC

rating avantaj1 oldugu 6grenilecektir.

5.1.2 Yaris ilaninin Incelenmesi

Yaris ilanlari, tiim ekip tarafindan takip edilmelidir ve yaris komitesi tarafindan beklenmedik
anlarda degistirilebilecegi akildan ¢ikarilmamalidir. Ekibin her {iyesi yarig ilaninin igerigini
okumus ve anlamis olmalidir. Ozellikle su noktalar konusunda kimsenin aklinda soru isareti

olmamalidir:

e Azami ve asgari ekip sayilari.

e Yaris sayisi ve katsayisi.

e Yaris baslatma prosediirii.

e Ik sinif/siniflar icin ilk uyari isareti saati.

e Start etme siiresi.

e Son uyar isareti saati.

e Fodepar olan teknelere uygulanan prosediir ve yaris komitesinin bu tekneleri uyarip
uyarmadigi.

e Tiim potansiyel rotalar ve bunlarla ilgili belirlenen 6zel kurallar.

e Yaris tamamlama zaman siniri.

e Ceza sistemi.

e Yaris iletisim VHF kanali.

5.1.3 Kurallarin Géozden Gegirilmesi
World Sailing tarafindan hazirlanan ve Hulki Oruz tarafindan terciime edilen en giincel Yelken
Yarig Kurallar1 kitabina gore “Yaris kurallar1 her dort yilda bir, bu sporun uluslararasi otoritesi

olan World Sailing tarafindan goézden gegcirilir ve yaymlanir. [7]” Kurallar kitabinda net bir

sekilde belirtildigi iizere, yelken yaris kurallar1 esaslarina bagl kalan dinamik bir yapidadir. Bu
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sebepten, ekip lyeleri kurallar her yenilendiginde degisen kisimlara goz atmali ve bunlar

icsellestirmelidir.

Bu diizenli degisimlerin haricinde ekip iiyelerinin kurallar konusunda bilgilerini taze tutmak
gibi bir sorumlulugu vardir. Yaris Oncelerinde sporcularin herhangi bir kural hakkinda
akillarinda soru isareti olursa, mutlaka kurallar kitabina danisip hafizasini tazelemelidir. Yarig
ilanlarinda, hangi bayraklarin toka edilecegi belirtilir. Bu bayraklarin ne anlama geldigine

yaristan Once kural kitabindan bakmak faydali olacaktir.

5.1.4 Yaris Oncesi Antrenmani

Yarisa hazirlanmak birkag¢ 1sinma hareketi ve esnemeden ¢ok daha fazlasidir, diyor 11 kez
diinya sampiyonu, 2008 ve 2014 Rolex yilin denizcisi 6diilii sahibi Terry Hutchinson [8]. 8
Mart 2016’da World Sailing’de yayinlanan makalesinde yarig oncesi antrenmanlari ve yaris

giinii hazirliklari ile ilgili asagidaki ipuclarini paylasiyor.

Yaris Oncesinde antrenman yapmanin arkasindaki asil amag siirprizlerden kagimaktir.
Start’tan 70 ila 90 dakika Oncesinde denize ¢ikilmali ve yaris komitesinin rotay1 kurmayi
planladig1 parkurun yakinlarinda miimkiin oldugunca yelken yapilmaldir. Yarista hangi
cenovanin kullanilacagi konusunda arasinda kararsiz kalinmigsa, tekne riizgarla birka¢ derece
yapacak sekilde dondiiriiliir ve sirayla iki yelken denenir. Hangi yelken tekneyi daha iyi

dengelerse yarisa onunla baslanir.

Yelken se¢imleri tamamlandiktan sonra yaris komitesinin yanindan orsa ¢ikilmaya baglanir ve
orsa kolunun ¢eyregi gidildikten sonra balon basilip komiteye geri déniiliir. Iyi bir 1stnma igin
bu ufak idman birka¢ kez tekrarlanmalidir. Bu idman gergeklestirilirken, taktisyen parkurun
farkli noktalarindaki hava durumunu gézlemlemeli ve yaris 6nii tahminleri ve alisilmis parkur

normallerinden ne kadar saptigini hesaplarina katmalidir.

Eger birtakim aksilikler sonucu denize gec¢ ¢ikilmissa ve start’a yaklasik 45 dakika varsa, hizlica
balon basip komiteye yakin indirildikten sonra orsa kolunun yarisi ¢ikilmali ve ekibi

dinlendirerek start hattina geri doniilmelidir.
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Son olarak, ilk uyari isaretinden 8 ila 10 dakika dncesinde ekibin enerji toplamak ve sivi almak
icin dinlenmeye baglamasi gereklidir. Yaris 0nii idmanindan ara vermeden start hazirliklarina

baslanmamalidir.

5.2 Yaris Sonrasi

15 kez Amerika sampiyonu Steve Hunt’in 2017 yilinda yayinladig1 makalesinde dedigi gibi,
finish hattin1 kestiginizde, yarismay1 bitirmis olmazsiniz [9]. Yaris sonrasi degerlendirmesi
olarak terclime edilebilecek, orijinal ismi “Post-Race Debrief” olan makalede, yaris sonrasinda

yapilmasi gereken takim i¢i konugmalar oldukca net ve sistematik anlatilmas.

Bitis hatt1 kesildiginde, yapilan ilk is yaris degerlendirmesi olmamalidir. Ilk 6nce tekne
temizlenmeli ve o giin baska yaris olmayacaksa bile tekne bir sonraki yariga hazir hale
getirilmelidir. Teknenin donanimu ile ilgili tiim isler tamamlandiginda, o giin baska yaris
olacaksa, komite botuna yaklasilmali ve ekibin beslenme durumu kontrol edilmelidir. Susuzluk
durumu giderildiginde ve ihtiyag¢ varsa atistirmalar yapildiginda, ancak yarig degerlendirmesi
yapmaya hazir bir ekip olunabilir. Yakin zamanda yeni bir yarigsa baslanacagi igin
degerlendirme miimkiin oldugunca kisa siirmelidir. Bu degerlendirmede, yarig birinci
bitirilmisse bile hangi noktalarin gelistirilebilecegi konusulmahidir. Eger kotii bir yaris
gecirilmigse, neden yasandigi hizlica tespit edilmeli ve bir daha olmamasi i¢in hizli bir plan
yapilmalidir. Ekip yarista ¢ok bariz bir hata yapmigsa, bunun {istiine uzun uzun konusmaya

gerek yoktur.

Yariglar sona erdikten sonra, karada yariglar ayri ayr1 uzunca degerlendirilebilir. Bu
degerlendirmeler, sistematik bir ilerleme i¢in iic ana noktaya boliinmelidir. Sirasi ile start,
teknenin hizi ve taktikler. Etkili bir yaris degerlendirmesi su sekilde baslayabilir: Start1 avantajli
taraftan tam vaktinde aldik, hizzimiz denk teknelere gore yavasti fakat parkurun dogru tarafini
sectik. Hizimizi nasil artirabiliriz? Veya iyi starttmizdan sonra denk teknelerle basa bas gittik
fakat yanlis tramolalar bizi geriye att1. Parkuru dogru okumak i¢in neler yapabiliriz? Bu sekilde
mantik ¢ercevesinde yapilan degerlendirmeler, ekibin biitlinliiglinii korur, yelkencilerin

tizerindeki baskiy1 azaltir ve de gelisimi hizlandirir.
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Son olarak, yaris sonrasina planlanmis bir tdren veya seremoni varsa, ekip bunu yarigin bir
pargasi olarak diisiinmeli ve eksiksiz bir sekilde katilmalidir. Bu sayede hem organizatorlere
hem hakemlere hem de rakiplere duyulan saygi gosterilmis olur. Ayrica yeni yelkencilerle

tanigmak ve sohbet etmek yelkenciligimizi gelistirmek agisindan son derece onemlidir.
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