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BASKAN'DAN

Esat
DELIHASAN

KARATE FEDERASYONU BASKANI

YOLCULUGUMUZ
BASLIYOR

2018'in ikinci yarisina girdigimiz su giinlerde, Halil Rifat Pasa'min “Gidemedigin
yer, senin degildir” sézi kulaklarimda yankilanir. Malumunuz, bizim icin hayalin
gercege déntistigi ilk Olimpiyat Oyunlari olan Tokyo 2020 icin puanlama stireci
basladi. 2 Temmuz 2018 itibariyle artik kazanilacak her macin énem arz ettigi
bugtinlerde karatenin dogdugu topraklar olan Japonya'da olimpiyat heyecanini
yasamak, Tiirk Bayradi'ni géndere cektirerek istiklal Marsimizi tiim diinyaya dinletmek
en blyik arzumuz.

Ceride biraktigimiz sirecte Milli takimlar seviyesinde yogun bir dénemi geride bi-
rakiyoruz. Tabandan tavana kadar tim sporculanimiz, Milli suuru en yogun bir
sekilde yasayarak bu stirece hep birlikte hazirland.. Olimpiyat kotasi almanin zorlugunu
biliyoruz ancak yaptigimiz ve yapacagimiz calismalarla bunun lstesinden gelecegimize,
Tokyo'da yer alacagimiza inaniyorum. Clnkd bu bizim hayalimiz.

Karate Premier Lig, A Serisi turnuvalarinin 6neminin arttigi bu dénemde 6niimtizde
bir de Biiyiikler Diinya Sampiyonasi var. Kasim ayinda Ispanya’nin Madrid kentinde
gerceklesecek sampiyonada istikrarli grafigimizi sdrdirmek, éncelikli hedeflerimiz
arasinda. Bugiinlerde sikca Tokyo 2020'yi dile getiriyoruz ancak Diinya Karate Sam-
piyonasi su an en yakin hedef organizasyonlarimizdan biri. Teknik ekibimiz ve Milli
sporcularimiza inancimiz sonsuz.

Olimpiyat heyecanini daha erken yasayacagimiz bir organizasyon da var 6nimtizde:
2018 Yaz Genglik Olimpiyat Oyunlan. Ekim ayinda Arjantin’in baskenti Buenos
Aires’te yapilacak Oyunlarda iki karatecimiz olimpiyat heyecanini yasayan ilk isimler
olacak. Damla Ocak ve Enes Bulut, Olimpik siralamayi ilk sirada tamamlama basarisi
gdsterdi. Yasadigimiz gururu kelimelerle tarif etmek zor ancak sunu net bir sekilde
séyleyebilirim ki, Arjantin’den madalyalar ile dénecediz. ikisi de basariyla gectikleri
bu siireci yine ayni sekilde noktalayacaklardir.

Evet. Yukarda bahsettigimiz gibi, Tirk karatesi icin bu yilin ikinci yarisindan
itibaren yeni bir yolculuk basliyor. Onemnli kilometre taslarini basariyla gecrmek icin
var glicimtizle calisiyoruz. Gecmiste oldugu gibi gelecekte de camiarmizin bize olan
destegini en glcli sekilde hissederek hep birlikte qururlanacagimiz bir dénem
gecirmek nasip olur ingallah.

Bu vesileyle bir kez daha vurqgulamak isterim ki; Tlirk karatesini diinyanin zirvesine
tasima yolunda giiciimiize gii¢ katan, ne kadar biyik bir aile ve gliclii bir sekilde ke-
netlemis camia oldugumuzu hissettiren, emek veren, miicadele eden, bu ailenin
ferdi olan herkese tesekkiir ederim.

Saglicakla kalin...
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TOKYO'YA ADIM ADIM

Tokyo 2020'ye odaklanan ve gézuni olimpiyat madalyalarina diken Tirk karatesi;
tlke icinde dizenli calismalar ve yurt disinda uluslararasi organizasyonlara basarili
katilimlarla, yoluna devam ediyor.

Yilin 6nemli organizasyonlari arasinda yer alan 18. Akdeniz Oyunlari'nda millilerimiz
firtina gibi esti. Ispanya’nin Tarragona kentinde yapilan organizasyonda Milliler, 7 madalya
ile zirvede ver aldi. 23-24 Haziran tarihlerinde yapilan musabakalarda toplam 10 dalda
madalya dagitildi. 2013'te Mersin'de diizenlenen 17. Akdeniz Oyunlar’'ni alti altin, iki
glimis madalya ile zirvede kapatan millilerimiz, 2018'de de unvanini korumayi basard.
21 tlkenin katildig1 Tarragona 2018'de 10 sporcuyla miicadele eden Ay-yildizli ekibimiz,
iki altin, iki gimus ve (i¢ bronz madalya ile genel klasmanda en tstte yer aldi.

Diinya Karate Federasyonu'nun (WKF) en yogun katilimli organizasyonlar arasinda
ver alan Karate 1 Premier Lig'de de sezonun besinci etabi istanbul'da yapildi. 8-10
Haziran tarihleri arasinda Atakdy Spor Salonu’nda diizenlenen organizasyonda 63
tilkeden 607 karateci miicadele etti. 14 dalda madalyalarin dagitildig Karate 1 Premier
Lig'in Istanbul etabinda sporculanmiz iki altin, iic giimiis ve bir bronz madalya kazandi.

Karate 1 Premier Lig, Dinya Sampiyonasi'nin ardindan en prestijli organizasyonlar
arasinda ilk sirada yer aliyor. Temelleri 2010 yilinda atilan organizasyona sekiz yildan beri
basariyla ev sahipligi yapiyoruz. Istanbul etabi, diinya siralamasina puan veren bir orga-
nizasyon niteliginde. Karatenin Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlar’'na girmesiyle birlikte
sikletinde diinya siralamasinda ilk 64 sirada yer alan sporcular bu etaplara katilabiliyor.
Dunyanin en iyi 64 sporcusu Tirkiye'ye geliyor. Oniimiizdeki yil da Istanbul etabi,
olimpiyat kota misabakalari arasinda yer alacak.

Geng sporcularin gelisimi acisindan 6nemli bir organizasyon olan, Karadeniz ile Hazar
Denizi'ne kiyisi olan iilkeleri bir araya getiren “Karadeniz ve Hazar Ulkeleri Uluslararasi
Karate Sampiyonasi” da biyik ilgi gérdd. Ordu'nun Fatsa ilcesinde dizenlenen
sampiyonada bes llkeden 1004 erkek, 849 bayan sporcu miicadele etti. 31 Agustos - 2
Eyldl tarihleri arasinda yapilan organizasyonda madalyalar minik, yildiz, imit, geng ve 21
yas alti kategorilerinde dagitildi.

Bu arada, 24 Temmuz - 9 Agustos 2020 tarihleri arasinda Japonya'nin baskenti
Tokyo'nun ev sahipligi yapacagi 2020 Yaz Olimpiyat Oyunlari'nda ilk kez programa giren
karatede yarisma programinin tarihleri belli oldu. Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (10C),
gectigimiz giinlerde yaptigi toplantinin ardindan branslarin yarisma programlarini agikladi.
Kata ve kumite olmak tizere toplam 8 dalda madalyanin dagitilacagi karate bransinda
misabakalar 6, 7 ve 8 Agustos 2020 tarihlerinde diizenlenecek. 33 farkli bransta diizen-
lenecek 32. Yaz Olimpiyat Oyunlari'nda karate miisabakalari, 14 bin 471 kisi kapasiteli
Nippon Budokan'da yapilacak.

Diinya Karate Federasyonu (WKF) tarafindan uluslararasi seviyede kata ve kumite
olmak tizere 12 daldaki misabakalar, Tokyo 2020'de kata ve kumite olmak tizere toplam
8 dalda yapilacak. Her dalda 10 karatecinin madalya mucadelesi verecegi Tokyo 2020'de
toplam 80 karateci yarisacak. Tokyo 2020 Olimpiyat Kota Misabakalari sdrecinin
baslamasiyla biyiik nem arz eden WKF Diinya Siralamasinda Tiirk karateciler, hemen
hemen her kategoride ilk 8'de yer aliyor.

Karate 1 kapsaminda dizenlenen Premier Lig, Seri A turnuvalarinin yani sira Diinya
ve Avrupa sampiyonalari ile 2019 Avrupa Oyunlari, puan
toplama adina karateciler icin biytik 6nem arz ediyor. Tiirkiye,
Temmuz 2018'de giincellenen WKF Ulkeler dinya sirala-
masinda dordinci sirada bulunuyor.

Tirkiye Karate Federasyonu'nun her yil Ramazan
ayinda geleneksel hale getirdigi iftar Programi, 2 Haziran
Cumartesi giinii Istanbul'da diizenlendi. IBB'nin Avcilar
Sosyal Tesisleri'nde gerceklestirilen iftar, her yil oldugu
gibiyine Tirk karate camiasini bir araya getirdi.

Ahmet TUZUN

ahmettuzun2000@gmail.com
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BURAK UYGUR
‘OLIMPIK
ANNELER’
PROJESINDE

P&GC'nin Olimpiyat Oyunlari global
sponsorluguna paralel olarak Tirkiye
Milli Olimpiyat Komitesi (TMOK) is
birligiyle hayata gecirdigi Olimpik An-
neler projesinde 2018-2019 donemi
basladi. Gectigimiz yil sirketin 30'uncu
yili nedeniyle 30 milli sporcuyu ve
annelerinin desteklenmeye basladig
projeye, bu yil itibariyle Milli karate-
cimiz Burak Uygur da dahil edildi.

Tokya 2020 Oimpiyat Oyunlari ha-
zirhiklarini stirdiiren son iki yilin kumite
67 kilodaki Avrupa Sampiyonu Burak

Uygur'un da yer aldig Olimpik Anneler
projesi, 2014 yilinda basladi. Olimpiyat
Oyunlar yolunda milli sporculan ve
annelerini destekleyerek Tirkiye'de
cocuklarve gencler arasinda spor kdil-
tlrindn yayginlastinimasini amacgliyor.

“GURUR DUYUYORUZ”

P&C Turkiye ve Kafkasya Yonetim
Kurulu Baskani Tankut Turnaoglu,
“TMOK is birligiyle Tirkiye'ye ozel
baslattigimiz Olimpik Anneler projesi,
globalde yirittigimdz bu sponsor-
luga farkl bir boyut kazandirmamiz
acisindan ¢ok degerli. Cocuklanmizi
spora yonlendirmeyi amacladigimiz
projede, “Cocuguna spor yaptiran her
anne, bir Olimpik Annedir” diyoruz.
Bu nedenle sadece milli sporcularnimizi
degil, bu sporculanmizi yetistiren an-
neleri de destekliyoruz” ifadelerini
kullandi.

ESAT DELIHASAN'DAN
BOLU'YA ZIYARET

Turkiye Karate Federasyonu Baskani Esat
Delihasan, TKF Yénetim Kurulu Uyesi Orhan
Bayraktar, Turkiye Karate Milli Takimlar Me-
najeri Hikmet Saha ve Bolu Karate il Temsilcisi
ibrahim Damar ile birlikte bilyiikler katego-
risinde diizenlenen son Tirkiye Karate Sam-
piyonasi'na basariyla ev sahipligi yapan Bo-
lu'ya giderek, Belediye Baskani Alaaddin
Yilmaz'i makaminda ziyaret etti.

Belediye Baskani Yilmaz'a Turk karatesine
vermis oldugu desteklerden dolayi tesekkr

eden Baskan Delihasan, ilerleyen vyillarda
yapilmasi planlanan organizasyon ve etkin-
liklerigin goris alisverisinde bulundu.

Belediye Basgkani Alaaddin Yiimaz da
sehrin gelecekteki hedeflerinden bahseder-
ken, Bolu'nun spor kenti olmasini amacla-
diklarini, tiim spor branslarinin kamp mer-
kezinin Bolu olmasini istediklerini ve bu
yodnde calisma yaptiklarini sdyleyerek, Karate
Federasyonu ile ortak calisma yapmaya
hazir olduklanni iletti.

SEMSI KESER'E TMOK'TAN
KUTLAMA MEKTUBU

Tiirkiye Milli Olimpiyat Komitesi'nin
(TMOK) "iyiye, dogruya, giizele" slogani
ile bu yil 36.s1n1 diizenledigi 2017 Tiir-
kiye Fair-Play Odiil Toreni'nde, fair-
play ruhuna uygun davranislan ile 22
kisi ve kurulus ddiillendirildi.

Torende ddiillendirilen isimler ara-
sinda, karatenin de dahil oldugu uzak
dogu savunma sporlaninin iilkemizdeki
gelisimi ve bilinirligi icin aktif rol oy-
nayan Semsi Keser de vardi. 40 yili
askin siiredir spor alaninda yaptigi
hizmetlerden otiirii Keser’e, “Kutlama
Mektubu” takdim edildi.

istanbul Siikrii Balci Polis Meslek
Yiiksekokulu hocasi olan Semsi Keser,
miicadele sporlarinin 40 yillik serii-
veninde karate, judo, taekwando, kung-
fu sporlarinin gelisimine katla sundu.
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TURKIYE SAMPiIYONASI RIZE'DE

Ulusal seviyede buytklerin ardindan en
onemli ikinci organizasyon olan Umit, Geng
ve 21 Yas Alti Turkiye Karate Sampiyona-
si'min yapilacagi tarihler belli oldu. Turkiye
Karate Federasyonu Baskani Esat Deliha-
san, Rize Valisi Erdogan Bektas ile maka-
minda goriiserek Tdrkiye Sampiyonasi'nin
Rize'de yapilmasi noktasinda karar ald.
Vali Erdogan Bektas'in Tirk karatesine
desteginin 6nemli oldugunu belirten Baskan
Esat Delihasan, Rize'de dizenlenecek or-
ganizasyonun camia icin hayirl olmasi te-
mennisinde bulundu.

Baskan Esat Delihasan'a, Karate Milli
Takimlar Menajeri Hikmet Saha, Rize Genc-
lik Hizmetleri ve Spor il Miidiiri Mustafa
Gelik ve Rize Karate Antrenord Ali Riza
Pece eslik etti. 14-17 Kasim tarihleri arasinda
diizenlenecek Umit, Geng ve 21 Yas Alt
Tirkiye Karate Sampiyonasi'nin ardindan
18 Kasim Pazar gtind Milli takim se¢meleri
yapilacak ve 8-10 Subat 2019 tarihleri ara-
sinda Danimarka'nin Aalborg kentinde ya-
pilacak Umit, Geng ve 21 Yas Alti Avrupa
Karate Sampiyonasi'nda dlkemizi temsil
edecek sporcular belli olacak.

DELIHASAN'A OZEL HEDIYE

Avusturya Karate Federasyonu Genel Sek-
reteri Ewald Roth, kendi hazirlamis oldugu
karate tarihi iceren dzel islemeli kitabini,
Karate 1 Premier Lig’in istanbul etabinda
Tiirkiye Karate Federasyonu Baskani Esat

Delihasan’a hediye etti. 5. Dan seviyesinde
olan Roth, “Kitabin kapagi tamamen el ya-
pimi. Ozel bir emek var. Tiirkiye Karate Fe-
derasyonu Baskani Esat Delihasan’in diinya
laratesine kattigi degerleri diisiiniirsek, boyle
bir eserin Tiirkiye'nin arsivinde yer almasinin
onemli oldugunu diisiiniiyorum” dedi.

TORUNU
DEDESININ iZINDE

Eski Galatasarayl futbolcu Ali Be-
rathgil'in torunu Kaan Acar, dedesinin
izinden gitmek istiyor. Geng yasina
ragmen katildigI organizasyonlarda
kirsude yer almayi basaran geng ka-
rateci, “Dedem Galatasaray'da forma
giyerken milli oldu. Ben de bransim
olan karatede Milli formayi giymek is-
tiyorum” sozleriyle tutkusunu agikhyaor.

ALi BERATLIGIL KiMDIR

1950'li yillanin Galatasaray'inda Me-
tin Oktay gelene kadar santrfor olarak
oynayan Ali Berathgil, 1954-55 sezo-
nunda Istanbul gol krali oldu. Galata-
saray ile iic Istanbul Ligi sampiyonlugu
yasadi. 3-T'lik Macaristan macgindaki
oyunuyla dikkat cekerken, maclardaki
sakin tavirlariyla hafizalarda yer etti.
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GENCLIK VE SPOR BAKANLIGI'NDA

DEVIR
TESLIM

Cumhurbaskanhgl Hikamet Sistemi'nin ilk Cum-
hurbaskani Recep Tayyip Erdogan, Cumhurbaskani
yardimcisini ve yeni ydnetim sisteminin ilk kabinesini
acikladi. Yeni kabinede Osman Askin Bak'in yerine
Cenglik ve Spor Bakanhgi gorevine Spor Toto Tegkilat
Bagkani Mehmet Muharrem Kasapoglu getirildi.

Bakanliktaki devir teslim téreninde konusma yapan
Bakan Kasapoglu, daha énceki bakanlari saygiyla yad
ederek, “Buyuk sorumluluk gerektiren bu serefli
vazifeye bendenizi layik goren saygideger Cumhur-
bagkanimiza duyduklari giiven igin stkranlarimi arz
ediyorum” dedi.

Eski Bakan Osman Agkin Bak'in daima destegini
gdrecekleri icin mutlu ve bahtiyar oldugunu dile getiren
Bakan Kasapoglu, “Bu glivene ve milletimizin emanetine
layik olmak igin ekip olarak butdn varhigimizla calisa-
cagiz. Cok sanshyim” ifadelerini kulland.
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1 17 yasinda buyiiklerde diinya sampiyonu olarak Diinya 1980 yilinda Ankara'da dogan Sinan Aksu, 2003 yilinda :
: Giires Federasyonu (FILA) tarafindan ‘Asrin Giiresgisi’ unvanina kamudaki meslek hayatina TBMM'de basladi. Sirasiyla 1
1 layik goriilen Hamza Yerlikaya, sporculuk kariyerinde buytikler Milletvekili Danismanhigl, Cevre Sehircilik Bakanhgr ve :
: kategorisinde 2 Olimpiyat, 3 Diinya ve 8 Avrupa sampiyonlugu Aile Sosyal Politikalar Bakanligi Ozel Kalem Miidiirliigii, 1
1 kazandi. 2007 genel secimlerinde AK Parti 23. Donem Sivas Genclik ve Spor Bakanligl Genclik Hizmetleri Genel Midr :
: Milletvekili secilen Hamza Yerlikaya, bu strede Tirkiye Milli Yardimciligl, Basbakan Misavirligi ve 20 Subat 2014 tari- :
: Olimpiyat Komitesi (TMOK) Uyeligi, Genglik ve Spor Bakanlgi hinden itibaren Genclik Hizmetleri Genel Muduarldgu 1
1 Spor Misavirligi, TBMM Milli Egitim ile Genclik ve Spor gOrevini yarittd. :
: Komisyon tyeligi gérevlerini de ifa etti. 2012 yilinda Gires Fe- 30 Mart 2015 tarihinde GSB Yilksek Ogrenim Kredi 1
1 derasyonu Bagkani secilen Yerlikaya, tc yillik bagkanlik stiresinin Yurtlar Kurumu Genel Midri olarak atanan Aksu, 2016 :
: akabinde Cumhurbaskani Recep Tayyip Erdogan’in Bagdanigmani yilinda diizenlenen 1.Hizmetkar Liderlik Zirvesinde yilin 1
1 olarak Cumhurbagkanligi Kiilliyesi'nde gorev yapti. hizmetkar birokrati segildi. :

\
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Ali Bildircin’a
yeni gorev

Karate camiasinin yakindan tanidigi
isimlerden Ali Bildircin, Tirkiye Karate Fe-
derasyonu’nda yeni bir goreve atand.
Daha 6nce Yonetim Kurulu tyeligi ve Genel
Koordinatdr gorevlerini basariyla yiriten
Bildircin, yeni donemde Tirkiye Karate
Federasyonu Genel Sekreteri olarak gor-
evine devam edecek.

1982 yilinda karate camiasina adim
atan Ali Bildircin, uzun zamandir sporcu,
antrendr, idareci olarak yer aldig1 karatede
onemli gorevlerde bulundu.

Yaptig1 hizmetlerle camianin begenisini
kazanan Cenel Sekreter Ali Bildircin'i tebrik
eder, yeni gorevinde muvaffakiyetler di-
leriz.

'5 B GELEMERSEL WARATE YAZ ELIT SPORCD RAMPM

M.ASElflli BElEHI‘I‘E SPOR .-

HAYAT DKULU NU GECTILER

Dinyaca Unld maceraperest Edward Mic-
hael Grylls'in dogada verdigi yasam miica-
delesi, genc karatecilere érnek oldu. inanilmaz
Kurtulus belgesel dizisiyle taninan ve ‘Bear’
lakabiyla anilan Grylls'in esinlenen Alagehir
Belediyespor'u Karate Antrendr Bilal Giiltekin,
cocuklara yonelik dizenledigi ‘Hayatta Kalma
Okulu’ belgeselinin benzerini beg glnlik
kampta uyarladi. Minik, yildiz, imit ve geng
karatecilerden olusan 30 elit sporcu, hayat
okulu sinavini basariyla tamamlad.

Bear Grylls'a dzenerek yola ciktiklarini be-
lirten Atnrendr Bilal Giltekin, bes glinlik
kampa katilan 30 sporcunun internetten,

bilgisayardan ve kismen de cep telefonlarindan
uzak durmalarini amacladiklarini séyledi ve
kampin ok verimli gectigini ifade etti.

inaniimaz Kurtulus belgesel dizisiyle taninan
Grylss'a “Bear” lakabini kardesi verdi.

UGUR AKTAS

WKF.NET'E
KONUSTU

Turk karatesinin yildizlar ara-
sinda yer alan Ugur Aktas, Diinya
Karate Federasyonu’'nun resmi in-
ternet sitesinde yayimlanmaya bas-
layan roportaj dizisinin yeni béli-
mune konuk oldu. Yazida, Milli ka-
rateci icin “Turk karatesinde
veni neslin lideri ve me-
zun muhendis” basligl
one ¢ikarldi.

Turkiye'nin giic-

IG ve istikrarli ya-

pisini son vyillarda

biyik organizas-

yonlara yansittiginin

vurgulandigi répor-

tajda, “Turk karateci-

lerin surekli olarak pod-

yumda yer almaya baslamasiyla
birlikte, Ugur Aktas gibi kaliteli
sporcular, Turkiye'nin en giicli ka-
rate ulkelerinden biri haline getirmek
icin 6nemli adimlar attilar” denildi.

“Zihnimizde Olimpiyat Oyunlari
ve Diinya Sampiyonasi hazirliklar
basladi” ifadeleri ile psikolojik sii-
recin basladigina vurgu yapan Ugur
Aktas, “Bu hedefler icin cok ¢aligi-
yoruz. Elimizden geleni yapiyor, ha-
talanmizi analiz ediyor ve birbirimize
yardim ediyoruz” dedi.

Elektronik Mihendisligi boli-
mund yeni bitirdigini ve tamamen
sporculuk kariyerine odaklandigina
dikkat ceken Aktas, “Olimpiyatlar
her sporcunun en biyik hayalidir.
Ben de karateye basladigimda gtin-
den beri bu anin hayalini kuruyorum.
Oniimiizde bir firsat var. Hangi ya-
rismaya gidersem gideyim, sadece
madalya kazanmaya odaklaniyo-
rum. Bazen kaybederim, bazen ka-
zaninm ama hayallerimi gercek-
lestirmek icin cok ¢alisiyorum. Mad-
rid'deki Diny Sampiyonasi'nda de-
rece yaparak Olimpiyat Oyunlari'na
katilmak istiyorum” diye konustu.
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JAPONYA'NIN KOBE KENTINDE DUZENLENEN UNIVERSITELER DUNYA KARATE SAMPIYONA-
SI'NDA ERAY SAMDAN ALTIN, EMRE VEFA GOKTAS DA BRONZ MADALYA KAZANDI,

Uluslararasi Universite Sporlar Fe-
derasyonu (FISU) tarafindan iki yilda bir
diizenlenen Diinya Universiteler Karate
Sampiyonasi'nin 11'incisi, 19-22 Temmuz
tarihlerinde Japonya'nin Kobe kentinde
duzenlendi. Dért Turk karatecinin mu-
cadele ettigi sampiyonayi Tirkiye bir
altin, bir bronz madalya ile organizasyonu
noktalad.

Bursa Uludag Universitesi adina ku-
mite 60 kiloda yarisan Eray Samdan,
finalde Suudi Arabistan'dan Saud Al-
basher ile karsilastl. Asya Uglinclligi
bulunan rakibi karsisinda tatamiden
5-3 galip ayrilan Milli karateci, altin ma-
dalyanin sahibi oldu. Kariyerinde alti Av-
rupa, bir dinya sampiyonlugu bulunan
1997 dogumlu Eray, basarilarina tniver-
siteler diinya sampiyonlugunu da ekledi.
Ankara Gazi Universitesi'nde ogretim
hayatini strdiren 21 yas alti dinya
ikincisi Emre Vefa Goktas, Kobe'de bronz
madalya kazandi. Milli kataci, ferdi kata

Gcuncalik finalinde Tayvanl Chao-Ching
Chen'i 5-0 yendi.

Japonya'da tatamiye cikan Tirk ka-
ratecilerden Umay Uygur, kumite 50
kilo bronz madalya miicadelesinde Fran-

siz rakibi Sara Heurtault'a 1-0 kaybederek
diinya besinciligi ile organizasyonu nok-
taladi. Kumite 50 kilodaki diger temsil-
cimiz Gulsen Demirtirk ise elemelerde
sampiyonaya veda etti.




GENCLIK LIGI'NDE 11 MADALYA

KARATE 1 KAPSAMINDA iLK KEZ DUZENLENMEYE BASLA-
NAN WKF GENCLIK LiGI'NiN BULGARISTAN VE HIRVATIS-
TAN'DA DUZENLENEN LK iKi ETABINDA MiLLi KARATECI-
LER iKi ALTIN, UC GUMUS, ALTI BRONZ MADALYA KAZANDI.

Karatenin Tokyo 2020 Olimpiyat Oyun-
lari ile Buenos Aires 2018 Yaz Genclik
Olimpiyat Oyunlar programina girmesinin
ardindan Dinya Karate Federasyonu'nun
(WKF) bu yil hayata gecirdigi Karate 1
Genclik Ligi'nde sezonun ilk etabi Bulga-
ristan'da yapildi. 25-27 Mayis tarihlerinde
Sofya'da diizenlenen organizasyonda 73
Ulkeden 1877 karateci miicadele etti.

Geng bayanlar ferdi kata dalinda Av-
rupa sampiyonu olan Keyda Nur Colak,
finalde italyan Sara Soldano’yu maglup
ederek altin madalya kazandi. Yildiz
kizlar kumite 42 kiloda Azra Cakir, imit
erkekler kumite +70 kiloda Hasan Arslan
ve geng erkekler +76 kiloda Ferhat Demir
ise gimls madalya ile organizasyonu
noktaladi. Milli karatecilerimizden dordi
de bronz madalya ile Sofya'dan ayrildi.
Yildiz kizlar +47 kiloda Seher Turali ile
yildiz erkekler 45 kiloda Emirhan Uygun,
50 kiloda Samet Karagtz ve +55 kiloda
Kutay Gokalp tgtinctltk sevinci yasad.

Hirvatistan'da diizenlenen ikinci etap

sonunda Milliler bir altin, iki bronz ma-
dalya kazandu. Yildiz erkekler ferdi kata
dalinda sampiyon olan Furkan Kaynar,
madalyasini efsane italyan kataci Luca
Valdesi'nin elinden ald.

Yildiz kizlar kumite 47 kiloda llgin
Isik Yilmaz, Belaruslu Markava'yr 5-4
yenerken, yildiz erkekler kumite 55 kiloda
da Serkan Aratcelfe ise Obernihis’i 3-0
yenerek bronz madalyaya uzandi.

MADALYA KAZANAN MiLLi KARATECILERIMiz

SPORCU KATEGORI SIKLET DERECE
Keyda Nur Colak Geng Bayanlar Kata ALTIN
Furkan Kaynar Yildiz Erkekler Kata ALTIN
Ferhat Demir Genc Erkekler Kumite +76kg GUMUS
Hasan Arslan Umit Erkekler Kumite +70kg GUMUS
Azra Cakir Yildiz Kizlar Kumite 42kg GUMUS
Seher Turall Yildiz Kizlar Kumite +47kg BRONZ
Kutay Gokalp Yildiz Erkekler Kumite +55kg BRONZ
Emirhan Uygun Yildiz Erkekler Kumite 45kg BRONZ
Samet Karagoz Yildiz Erkekler Kumite 50kg BRONZ
llgin Isik Yilmaz Yildiz Kizlar Kumite 47kg BRONZ
Serkan Aratcelfe Yildiz Erkekler Kumite 55kg BRONZ
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TOKYO'DA YUZ
TANIMA SISTEMI
KULLANILACAK

Karatenin ilk kez yer alacagi Tokyo
2020 Yaz Olimpiyat Oyunlari, gegmis
organizasyonlara gdre cok daha tek-
nolojik ve glivenlik olacak. Japon bilisim
sirketi NEC, Tokyo 2020 icin yeni ve
gelismis bir yliz tanima sistemi sag-
layacagini belirtti. 300 binden fazla
kisinin gelmesinin beklendigi Japon-
ya'daki organizasyonda yiz tanima
teknolojisi seyircilerde kullaniimayacak.
Asil amag, onemli katihmcilarin uzun
giris islemlerinden kurtulmasini sag-
lamak olacak. NEC Genel Mdddr Yar-
dimcisi Masaaki Suganuma, Oyunlarin
sorunsuz, givenli ve emniyetli olma-
sina yardimci olacacagini sdyledi.

DIAZ'DAN 16'NCl
SAMPIYONLUK

W %

Venezuela'nin yetistirdigi en 6nemli
sporcular arasinda yer alan Antonio
Diaz, kata dalindaki Ustiin performan-
sint PAN Amerikan Karate Sampiyo-
nasi'nda tarih yazarak taclandirdi. Ka-
riyerinde iki diinya sampiyonlugu bu-
lunan Diaz, kitanin en blyuk organi-
zasyonunda 16'ncr kez altin madalya
kazand.

Venezielal kataci, PAN Amerikan
Karate Sampiyonasi’'nda (st dste 17'nci,
toplamda da 16'nci birinciligini Sili’'nin
baskenti Santiago'da elde etti.

ANNE-MARIE'NIN KARATE ASKI

Ciao Adios ve Rockabye sarlalariyla
miizik diinyasini sallayan ingiliz sarkici
Anne-Marie Rose Nicholson, karateye
duydugu sevgiyi sarki sdzlerine tasidi.
Shotokan stilde uzun yillar profesyonel
lata yapan 1991 dogumlu sarkici, ‘bii-
yiimemin bir parcasi’ olarak niteledigi
sporculuk kariyerini, 2015 yilinda yaz-
dig1 Karate sarkisiyla taglandirdi. Tek-
niklerini klibinde basaryla sergileyen
Anne-Merie, BBC'ye verdigi roportajda
“Karakterimin oturmasinda, gelisi-
mimde karatenin yeri ¢cok fazla” dedi.

2020 asl; sl pllell dlglas
World Karate Championship 2020

2020 DUNYA SAMPIYONASI

DUBAI'DE

Dinya Karate Federasyonu, Agustos
2018'de yaptigl gorismeler neticesinde
olimpik yil olan 2020'de organize edilecek
25. Dinya Karate Sampiyonasi'nin Dubai'de
duzenlenmesine karar verdi.

Birlesik Arap Emirlikleri Karate Fede-
rasyonu ve Dubai Spor Konseyi ile yapilan
gorismelerin ardindan imzalanan muta-
bakat toreninde konusan Dinya Karate
Federasyonu Baskani Antoni Espinas, “Diin-
ya Karate Sampiyonasi, bizim en biyik
etkinligimizdir ve 2020 yilinin olimpiyat
yill olmasi nedeniyle buyik ¢nem tasi-

maktadir. Cinkd Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi, 2020 yilinin sonlarina dogru Pa-
ris'te diizenlenecek 2024 Olimpiyat Oyun-
lar’'nin programina dahil edilecek spor
branslanyla ilgili kararini verecek. Bu nedenle
Dubai'deki 25. Dinya Karate Sampiyonasi
ve Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlari'nda ser-
gileyecegimiz performans ile 2024'teki ye-
rimizi de saglamlastirmak istiyoruz” ifa-
delerini kulland.

2020 Dinya Karate Sampiyonas! imza
toreni, Antonio Espinos’un yani sira Dubai
Spor Konseyi Genel Sekreteri Saeed Hareb
ve BAE Karate Federasyonu Baskani Nasser
Abdulrazag Alrazoogi'nin de katihmuyla
gerceklesti.
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CUMHURBASKANI ERDOGAN:
TURKIYE'NIN EN ONEMLI GUCU,
GENC VE NITELIKLI

CUMHURBASKANI RECEP TAYYiP ERDOGAN,

19 MAYIS ATATURK'U ANMA, GENCLIK VE SPOR
BAYRAMI KUTLAMALARI CERCEVESINDE
CUMHURBASKANLIGI KULLIYESI'NDE, BASARILI
SPORCULARA, BILIM ALANINDA ULUSLARARASI
DUZEYDE BASARI ELDE ETMIS GENCLERE,
UNIVERSITE OGRENCILERI VE 81 ILDEN GELEN
GENCLERE iFTAR DAVETI VERDI.

19 MAYIS Atatiirk’t Anma, Genglik ve Spor Bayrami
miinasebetiyle Cumhurbagkanhg: Kalliyesi'nde Milli
karatecilerimizin de yer aldig1 sporcularla iftar prog-
raminda bir araya gelen Cumhurbagkan: Recep Tayyip
Erdogan, “Genglerimize olan giivenimizi yénetim
mekanizmalarinda onlarin énlerini acarak gésterdik.
Secilme yagini 6nce 25% daha sonra da 18% indirmek
suretiyle Istanbul’u fetheden Fatihler'in akranlarina
temsil mekanizmalarinda yer alabilme firsatini
getirdik. Tiirkiye'nin en 6nemli giicii, geng ve nitelikli
nufusudur” dedi.

19 Mays Atatirk’a Anma, Genglik ve Spor Bay-
rami’n1 kutlayan Cumhurbagkan: Erdogan, “Bundan
99 y1l 6nce Samsun'da baglayan istiklal miicadelemizi



zaferle sonu¢landiran Gazi Mustafa Kemal bagta
olmak tizere ordumuzun tiim mensuplarim tazimle
yad ediyorum. Diizenli ordunun kurulugunu bek-
lemeden iilkemizin dért bir yaninda kurduklar:
tegkilatlar vasitasiyla diigmana kars: mucadeleyi
baglatan tim kahramanlarimizi hiirmetle aniyo-
rum. Anadolu’yu kendimize yurt edinigimizden
bugtne kadar milletimizin birligi, ilkemizin bi-
tunlagy, bayragimizin dalgalanmasi, ezanlarimizin
susmamasi, devletimizin ebet miiddet yagamasi
i¢in canlarim ortaya koyan tim sehitlerimize ve
gazilerimize Allah’tan rahmet diliyorum” dedi.

“ALANINIZDA EN iYiSi OLUN"

Genglerden, calistiklar1 alanda en iyisi olma
gayretini gostermelerini beklediklerini belirten
Cumhurbagkani Erdogan, “Iste su anda aramizda
fizikte, matematikte bagarili olan gen¢lerimiz var.
Kutluyorum, tebrik ediyorum, bagarilarinin artarak
devamim diliyorum” ifadelerini kulland.

“Biyiik hedefleri, bitytik hayalleri, biiyiik ide-
alleri olmayanlarin gelecegi de olmaz” diyen Cum-
hurbagkam Erdogan, “Hayallerle hakikatler arasinda
sadece azim vardur, gayret vardir, ¢caligma vardiy,
emek vardir, alin teri vardir. Inanirsaniz ve cali-
sirsaniz mutlaka bagarirsimiz. Biz gectigimiz 16
yilda demokrasiden ekonomiye her alanda iilkemizi
gencligimizdeki hayallerimizin, hedeflerimizin
pesinden giderek katbekat biiyiitmeyi bagardik.
Simdi 2023 hedeflerimize ulagarak bugiine kadar
elde ettigimiz basarilar ta¢glandirmak istiyoruz.
Sizlere de miras olarak 2053 ve 2071 vizyonlarimiz
birakiyoruz. 2053’1 biz gérmeyecegiz, 20711 biz
gormeyecegiz, ama ben inaniyorum ki siz gore-
ceksiniz. Siz inga ve ihya edeceksiniz” ifadelerini
kullanda.

“GENCLER DAHA ILERIYE TASIYACAK"

Egitimden saghga ve istthdama kadar her
alanda genclere ¢ok saglam bir altyap: birakma
konusunda énemli mesafe kat ettiklerini ifade
eden Cumhurbagkam Erdogan, “Insallah onii-
miizdeki dénemde 2023 hedeflerimize ulagarak
genclerimize ve milletimize verdigimiz s6zii tutmus
olacagiz. Genglerimiz olarak sizler bizim birakti-
gumiz yerden devralacagimiz Turkiye’yi ¢ok daha
ileriye tagityacaksiniz. Bugiin kendinizi ne kadar
iyl yetigtirir, zihni ve bedeni girisiminiz ne kadar
saghkl gerceklestirirseniz, devralacaginiz emanetin
hakkini o derece iyi verirsiniz. Ben sizlere giive-
niyorum, ¢iinki siz herhangi bir toplumun degil,
bu milletin evlatlarisimz” dedi.

Yeni yonetim sisteminin istikrarin giivencesi
olmasinin yaminda, kararlarin daha hizh alhinmasim
ve uygulanmasini saglayacagini vurgulayan Cum-
hurbagkan: Erdogan, genclere olan giivenlerini
yonetim mekanizmalarinda onlarin 6nlerini acarak

gosterdiklerini belirtti. Secilme yasini 6nce 25%,
daha sonra da 18% indirmek suretiyle genclere
kazandirilan 6zgiiven sayesinde Istanbul’u fetheden
Fatihlerin akranlarina temsil mekanizmalarinda
yer alabilme firsatini getirdiklerini séyleyen Cum-
hurbagkani Erdogan, “Tiirkiye’nin en énemli giict,
geng ve nitelikli nifusudur; iste karsimda ben
sizleri gériyorum. Son dénemde nufus artig hi-
zimzda bir digme varsa da, genclerimizin kendileri
ve daha sonraki nesillerin gelecegi i¢in bu egilimi
yeniden yiikselteceklerine inaniyorum. Benim
nicin en az ti¢ cocuk diye tavsiyede bulundugumu
anliyorsunuz degil mi? Bunun tek sebebi var, en
az ii¢ cocuk, geng kusak, geng nesil, buna ihtiyaamiz
var. Nesli ne kadar genclestirirsek, biz Batiy1
geceriz” diye konugtu.

Cumhurbagkam Erdogan, sozlerinin devaminda
ekonomide bagarinin sirrinin insan oldugunun
altim ¢izerek, “Insan varsa emek var, insan varsa
istihdam var, insan varsa yatirim var, iretim var.
Insan yoksa bunlarm hicbiri yok. Bu sayilanlarin
hepsi de insann tiirevidir. Oyleyse geng ve dinamik
nifusa ihtiyacimiz var. Su anda Bat1 yaglaniyor.
Bat1 yaglanirken maalesef bizde de yaghlik ala-
metleri belirmeye bagladi. Bundan dolay1 geng
niifus, dinamik niifus, buna ihtiyacimiz var” ifa-
deleri ile konugmasini noktaladu.
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10-13 Mayis tarihlerinde Sirbistan'n Novi Sad
kentinde diizenlenen 53. Avrupa Buytkler Karate
Sampiyonasr'nda ti¢ altin, bir gimis ve alt1 bronz
madalya ile organizasyonun en ¢ok madalya ka-
zanan Ulkesi olan Biyiikler Karate Milli Takimimiz,
erkek takim kumite dalinda kazamlan sampiyonluk
kupasini Cumhurbagkanimiz Recep Tayyip Erdo-
gan’a gotiirdi.

Cumhurbagkanimiz Recep Tayyip Erdogan'in
yogun programi nedeniyle Sakarya’da gerceklesen
bulugmaya, dénemin Cumhurbagkan: Basdanis-
mani, Genglik ve Spor Bakani Yardimcis1 Hamza
Yerlikaya da eglik ederken, Turkiye Karate Fede-
rasyonu Bagkani Esat Delihasan, Milli karatecile-
rimizden Enes Erkan, Serap Ozcelik ve Avrupa
Sampiyonu Erkek Kumite Milli Takimimiz'in tiyeleri
Ugur Aktas, Erman Eltemur, Burak Uygur, Ridvan
Kaptan ve Omer Kemaloglu ile Biiyiik Erkekler
Karate Milli Takim Antrenérii Ismail Hakk: Sen
yer aldu.

2014 yihindan bu yana Avrupa sampiyonalarinda
final yapan, son bes yilda tigiincii kez Avrupa $am-
piyonu olan Erkek Kumite Milli Takimimiz, ka-
zandif1 sampiyonluk kupasini Cumhurbagkanimiz
Recep Tayyip Erdogan’a takdim ederken, Tokyo
2020 Olimpiyat Oyunlan i¢cin de madalya s6za
verdi.

“EN BUYUK DESTEKCiMiz"

Turkiye Karate Federasyonu Bagkani Esat De-
lihasan, Tiirk sporunun geldigi noktada Cumhur-
bagkan: Recep Tayyip Erdogan’in desteginin énemli
olduguna dikkat ¢ekerek, “Bagkanimizin ge¢miste
spor yapmasi, sporun icinden gelen bir lider olmas:
Turk sporunun gelisimindeki en 6nemli etken.
Cumhurbagkanimizin Erdogan’in énderliginde
Devletimizin bizlere sundugu imkanlar sayesinde
bugiin Turk karatesi diinyanin en bagarili ulkeleri
arasinda. Amacamiz bu bagarimizi istikrarh bir ge-
kilde surdiirerek ilk kez yer alacagimiz Tokyo 2020
Olimpiyat Oyunlar’'nda Tiirk Bayragi'ni en dalga-
landirmak ve stiklal Marsimizi tiim diinyaya din-
letmek olacak” ifadelerini kullanda.

BASKAN ERDOGAN
SAMPIYONI.ARI.A

Haber: Gokhan Taner

B




TURK SPORUNUN EN BUYUK DESTEKCISI
CUMHURBASKANIMIZ RECEP TAYYiP ERDOGAN, AVRUPA
SAMPIYONU ERKEK KUMITE MILLI TAKIMIMIZ ILE BIR ARAYA
GELDI. MILLILER KUPAYI BASKAN ERDOGAN'A TAKDIM
EDERKEN, TOKYO 2020 iCiN DE MADALYA SOZU VERDI.

'—-—l—|__-__-_

—
[
%

-
& = '.‘.
-

»

 ANE

.

; e
A Ty
' -"1-
4

o
e g

R
g Wy
A

o

—

KARATETURK



PROGRAM / TOKYO 2020 OLIMPIYAT OYUNLARI

TOKYO 2020 _
PROGRAMI NETLESTI

Uluslararasi Olimpiyat Komitesi, karatenin de ilk kez programda
yer alacagi Japonya’nin Tokyo kentinde yapilacak
32. Yaz Olimpiyat Oyunlarr’nin programini acikladi.

24 TEMMUZ - 9 Agustos 2020 tarihleri ara-
sinda Japonya'nin bagkenti Tokyo'nun ev sa-
hipligi yapacagi 32. Yaz Olimpiyat Oyunlar1
programi, Uluslararasi Olimpiyat Komitesi

(IOC) tarafindan acikladi. i1k kez programa
giren karatenin de yarigma programinin ta-
rihleri belli oldu.

Diinya Karate Federasyonu (WKF) tara-
findan uluslararas: seviyede kata ve kumite
olmak tizere 12 dalda yapilan musabakalar,
Tokyo 2020'de ferdi sekiz dalda gerceklesecek.
24 Temmuz 2020’de baslayacak Oyunlarda
karate heyecan, 6, 7 ve 8 Agustos 2020

MIRAITOWA
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Her spor organizasyonunda oldugu gibi
Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlari’mn da maskotlari,
yapilan oylama sonunda belli oldu. Orta 6gretim
kurumlarinda okuyan dgrenciler arasinda yapilan
oylama sonucunda 109 bin 41 oy olan Miraitowa
ve Someity, Oyunlarin resmi maskotu segildi,
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Hetlleldnd6 kagateataln madalya miicadelesi
vesaargi Tokyo 2020'de toplam 80 karateci ya-

Ev sahibi Japonya'nin her siklette blrer Nlppon BUdOkan

WQMM i Ralc XS 3

ﬂmmmwﬁmmm{mdm 33 farkli bransta duizenlenecek 32. Yaz Olimpiyat Oyunlar’'nda
2 Temmuz 2018'de baslayan kota alma sii- karate misabakalari, 14 bin 471 kisi kapasiteli Nippon Budokan'da

reci, 30 Haziran 2020'de sona erecek. yapilacak.

Savunma sanati sporlarinin kalbi olarak anilan Nippon Budokan,
1964 Yaz Olimpiyat Oyunlari 6ncesi insa edildi ve judo miisabakalarina
ev sahipligi yapti. Bagskent Tokyo'nun Chiyoda semtinde bulunan Ki-
tanomaru Parki igerisinde yer alan tesis, Bob Dylan, Cheap Trick,
Theater ve Ozzy Osbourne'in da dahil oldugu “Live at the Budokan”
etkinliklerinin diizenlendigi yer olarak da bilinir.

Tokyo 2020'de karate heyecaninin yasanacagi Nippon Budokan,

TURK KARI-\TECiLER iLK 10'DA 1970 yilinda diizenlenen ilk Diinya Karate Sampiyonasi'nin yapildigi
yer olarak da 6ne ¢ikiyor. 10-13 Ekim tarihlerinde gergeklesen sampi-
Tokyo 2020 Olimpiyat Kota Miisabakalar1 yonada 26 tilke miicadele etmisti.
MEKeRle)in gk alepaiBeillE ko patisildn
yer aliyor.

Karate 1 kapsammda duzenlenen Premier

Turklye Temmuz 2018 de guncellenen WKF

iilkeler diinya siralamasinda ise dérdiinci sirada
bulunuyor.

TOKYO 2020 KOTA ZAMAN CIZELGESI

TARIH KILOMETRE TASI
Kota Stireci 2 Temmuz 2018 — 30 Haziran 2020
Davet Bagvurusu Ulusal Olimpiyat Komitelerinin, Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (I0C) blinyesinde olusturulan

Uglii Komisyon'a basvurularini iletmeleri igin son tarih: 15 Ocak 2020

Olimpik Siralama Olimpik siralama 6 Nisan 2020 itibariyle gegerlidir.

Kota Turnuvasi 8-10 Mayis 2020 (Paris, Fransa)

Kota Alan Atletlerin Son Listesi Kota alma hakki elde eden atletlerin son listesinin yayimlanma tarih: 2 Haziran 2020
UOK (NOC) Bilgilendirme Diinya Karate Federasyonu'nun Ulusal Olimpiyat Komitesi'ni (UOK) bilgilendirecedi tarih:

3 Haziran 2020

UOK (NOC) Onayi Ulusal Olimpiyat Komitelerinin elde ettikleri kotalarin kullanimini Diinya Karate Federasyonu'na
bildirecedi tarih: 7 Haziran 2020

Davet Bagvuru Onayi Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (I0C) biinyesinde olusturulan Uglii Davet Komisyonu,
davet basvurularini onaylayip agiklayacak

Yeniden Kota Dagitim Tarihi (*) Dunya Karate Federasyonu, kullanilmamis kota yerlerini belirleyerek yeni sporcular
atayacak=

6 Temmuz 2020 Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlart igin son kayit tarihi

24 Temmuz — 9 Agustos 2020 Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlari

* Tarih daha sonra agiklanacak +* UOK: Ulusal Olimpiyat Komitesi

24
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HABER / IFTAR PROGRAMI

IFTAR BEREKETI

-

TURKIYE KARATE FEDERASYONU TARAFIN- Va1 Fotofrafar Gkhan Taner
DAN HER YIL GELENEKSEL HALE GELEN ESAT Delihasan'm bagkanlk gérevine gelmesinin
|STANBUL |FTAR|, BU YIL AVCILAR'DA ardindan geleneksellestirilen iftar programa,

karate camiasini bir kez daha iftar sofrasinda

KARATE CAM |AS INI B | R ARAYA G ETl RD | . bulusturdu. Avcilar'da bulunan Istanbul Biyiik-

sehir Belediyesi Sosyal Tesislerinde diizenlenen

iftar programina, Tirkiye Karate Federasyonu
Bagkan:i Esat Delihasan ile Yonetim Kurulu
tiyeleri ev sahipligi yaparken, Bagkan iftar 6ncesi
salona giriste konuklar: tek tek karsilad.
Sirbistan'da diizenlenen 53. Avrupa Biiyiikler
Karate Sampiyonasrndan 10 madalya ile dénen
Buyukler Karate Milli Takimimiz'in da katildig:

Antrenor
Kamil Uci
Kabe'nin

maketini
- Bagkan

istanbul BBSK Sportif isler Miidiirii ilkay Sag, kiziyla birlikte iftara katild ve Esat Delihasan'a
Biiyiikler Karate Milli Takimi'yla hatira fotografi ¢ektirdi. hediye etti.

\




ve ilgi odag: oldugu iftar programina, camiamn
duayen isimleri, kuliip temsilcileri, antrenérler
ve aileleri ile kalabalik bir sporcu grubu katilim
gosterdi.

Iftar yemeginin ardindan konusma yapan
Tiirkiye Karate Federasyonu Bagkani Esat De-
lihasan, géreve geldikleri giinden itibaren ca-
mianin birlikte olmasina 6zen gosterdiklerini,
geleneksel hale gelen iftar sofralarimnin da Tirk
karatesinin birlikteliginin en giizel 6rnegi ol-
dugunu soyledi.

Turk karatesinin diinyada ve Avrupada
s6z sahibi olmasinin bu ailenin bir eseri oldu-
gunu vurgulayan Bagkan Esat Delihasan, “Bizler
brangini seven, onu yticeltmeye caligsan insan-
lariz. $u an itibariyla geldigimiz noktay1 go-
riyorsunuz. Bagarh olmak kadar bu grafigimizi
korumak da ¢ok énemli. Bizlerde bu azim ve
inan¢ olduktan sonra basarilarimizin artarak
devam edecegine inaniyorum. Ciinkii sevginin
oldugu yerde mutluluk, mutlulugun oldugu
yerde de basar1 olur” ifadelerini kullanda.

2018 Yaz Genglik Olimpiyat Oyunlar ve
Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlar1 kapsaminda
yogun ve yorucu bir dsnemde olduklarini ha-
tirlatan Bagkan Esat Delihasan, “Sadece igine
odaklanan bir ekibimiz ve Milli sporcularimiz
var. Ciktigimiz bu yolda onlara olan destegimizi
her firsatta gostermeye, hissettirmeye caligi-
yoruz. Inaniyorum ki iilkemizin bizden bek-
ledigi olimpiyat madalyalarim kazanacak ve
bayragimizi dalgalandiracaklar” diye konus-
tu.
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Diinya Karate Federasyonu'nun (WKF) en yogun katilimli organizasyonlari arasinda yer alan ve diinya si-
ralamasina puan veren Karate 1 Premier Lig'de sezonun besinci etabina Tiirkiye ev sahipligi yapti. Kurul-
dugu 2010 yilindan bu yana istanbul’da da diizenlenen Premier Lig'de, diinya karatesinin yildiz isimleri, 8-
10 Haziran tarihleri arasinda Tiirk sporseverlerin huzuruna cikti.

Atakoy Spor Salonu’nda diizenlenen organizasyona 63 lilkeden 607 karateci katim gosterdi. Biytikler
kategorisinde diizenlenen miisabakalarda kata ve kumite olmak tizere 12 ferdi, iki takim dalinda madalya
dagitildi. Kadinlarda ferdi ve takim kata ile ferdi kumite 50, 55, 61, 68 ve +68 kiloda; erkeklerde ise ferdi
ve takim kata ile ferdi kumite 60, 67, 75, 84, +84 kiloda madalya miisabakalari gerceklesti.

KARATETURK
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MERVE COBAN

HASRETI
DINDIRDI

Erkek Kata Milli
Takimi, 3-2'lik skor-
la maglup olunca
ikincilik kupasinin
sahibi oldu.

TOKYO 2020 Olimpiyat Oyunlar1 kota mii-
sabakalar1 6ncesi son organizasyon olan
Karate 1 Premier Lig'in besinci etabinda
heyecan Tirkiye'ye tasindi. Ust iiste sekizinci
yil da karatenin sampiyonlar ligine ev sa-
hipligi yapan Istanbul'daki organizasyonda
dinya yildizlar1 sahne aldi. Atakéy Spor
Salonundaki miisabakalarda Milli karateciler
iki altin, ti¢ giimiis ve bir bronz madalya ile
organizasyonu noktaladu.

Karate 1 Premier Lig'de son altin ma-
dalyasini 22 Ocak 2016'da Paris’te kazanan
Merve Coban, aradan gecen yaklagik iki
yillik stire sonunda bir kez daha kiirsiiniin
ilk sirasin1 almay1 basardi. Premier Lig’in
2018 sezonundaki ilk altin madalyasini
kendi seyircisi 6niinde kazanan Milli kara-
teci, finale kadar ¢iktig: dért kargilagmay:
da 1-0'lik skorlarla kazandi. ilk turu bay
gecen Coban, sirasiyla Kazak Madina Utel-
bayeva, Hirvat Ana Lenard, Japon Misa
Iwato ve Fransiz Andrea Brito’yu eledi.

Avrupa t¢tinctisii Merve Coban, kumite
61 kilo finalinde dinya sampiyonu Alisa
Buchinger ile kargilagti. Avusturyali rakibi
karsisinda normal siireyi 1-1 tamamlayan
Merve, hakem karariyla 3-2 galip gelerek
Premier Lig'de bu sezonki ilk altin madal-
yasmi Istanbul'da kazandi. Rotterdam’da
gtimiis madalyada kalan Milli karateci, {s-
panya’daki Seri A turnuvasinda da sampiyon
olmustu.

SAMDAN'DAN UCUNCU FiNAL

Turnuvanin acilis giintinde tatamiye ¢1-
kan isimlerden Eray Samdan, seyircisi 6niin-
de ikinci kez finale kalma bagaris: gosterir-
ken, Premier Lig'de bu sezon tc¢tunct kez
bu sevinci yasadi. {lk turda Misirh Yassine
El Attar’1 3-0 ile gegen Eray, Fin rakibi Joni
Kolari'yi 8-1, Suudi Saud Albasher’i de 7-5
maglup etti. Kazak Darkhan Assadilov’u




FpOitay, gégere barfipiytentl brbel o & Miphshinaddti
kargisindaki finali 3-1 kaybederek giimiis ma-
dalyada kaldu.

Istanbul'da st iste ikinci finaline ¢ikan
Eray, Karate 1 Premier Lig'in Dubai ve Rotterdam
etaplarinda ise altin madalya kazanmay: bagar-
misti.

Kadinlar kumite +68 kilodaki temsilcimiz
Meltem Hocaoglu, finale kalmasina kargin ikin-
Ridiartibe sldtimdiaifolimitadale Wameba Jehd iy il
Ayaka Saito’yu da hakem karariyla maglup etti.
Meltem, yar1 finalde 21 yas altinda dinya ti¢iin-
ciliigi bulunan Cezayirli Imene Atif1 1-0 yenerek
finaldeki yerini ayirtti.

Fin sporcu Tita Keinanen kargisinda altin

iyl miadbelebitditiiopifieh@anspkidi

sirede atak gelistiren Hocaoglu'nun c¢abalar:

il il st Wil Syttt

ile ayrilmista.

TEK BRONZ ERMAN'DAN

Istanbul'daki final seansinda ti¢ karatecimiz

ALPARSLAN
YAMANOGLU

bronz madalya miicadelesi i¢in tatamiye ¢ikt.
B'mﬂnikm?éiskikﬂdakimdﬁiskhﬁ&mijaimyﬂy@mdn
Baplagaiyiviidl Nealka taciy dial i dpdriNiek Glﬂm:dew
gaagh}pﬁmﬂihﬂﬁhﬂnhﬁ RIS (e gk
hekdoiidod dinkiak fragiana, cflhnim}iaiﬂqsnidamthu—

Bronz madalya miicadelesinde {talyan Ahmed

ERAY SAMDAN
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El-Sharaby kargisinda tedbiri elden birakmayan
Eltemur, bitime 22 saniye kala yumruklariyla etkili
oldu ve st tste aldigi puanlarla 3-0 kazandi. 2017
Avrupa tigiinciisit Milli karateci, 14 Nisan 2017’den
sonra Premier Lig'deki ilk madalyasina Istanbul'da
ulasti.

Kumite 50 kilodaki temsilcimiz Umay Uygur,
madalya miicadelesinde tecriibeli rakibi Bettina
Plank’a takildi. Avrupa ikinciligi bulunan Avusturyal
rakibi karsisinda miicadeleyi 0-O bitiren Uygur,
hakem karariyla 3-2 yenildi.

Kumite +84 kilodaki yarigan Alparslan Yama-
noglu ise son saniyelerde gelen ataklar sonrasi ma-
dalyay1 rakibine birakti. Hirvat Andjelo Kvesic kar-
sisinda 1-0 énde goturdugi tgiincilik finalinin
son yedi saniyesinde rakibinin yumruklarina engel
olamayan Milli sporcu, tatamiden 2-1 yenik ayrilda.

Kumite 84 kilonun Avrupa Sampiyonu Ugur
Aktas ise sakathigi nedeniyle tg¢tunculik finaline
¢ikamadi. Bosnak Meris Muhovic ve Ispanyol Pablo
Arenas Zapata'y1 maglup eden Milli karateci, franlh
rakibi Zobiollah Poorshab kargisindaki bronz ma-
dalya miuicadelesine saghigini riske etmeyerek ¢ik-
madu.

BOTTARO'DAN FLAS GALIBIYET

Ferdi kata dalinda Italya'nin tecriibeli isimle-
rinden olan son Avrupa Sampiyonas: finalisti

BY AMMED M

ERMAN ELTEMUR

Viviana Bottaro, Istanbul'da flag bir sonuca imza
att1. Yar1 finalde 2017’nin en iyisi ispanyol Sandra
Sanchez’i 3-2 ile gegen 30 yasindaki Italyan katac,
finalde Kiyou Shimizu ile karsilagti. Kariyerinde
iki dunya sampiyonlugu bulunan Japon rakibi kar-
sisinda da ¢izdigi ‘papuren’ ile 3-2 kazanan Bottaro,
Mart 2017°den bu yana altin madalya kazanan ilk
ftalyan kataci oldu.

Erkekler ferdi kata dalinda ise Ryo Kiyuna'nin
hakimiyeti Istanbul’da da stirdii. Ohan isimli kata-

UMAY UYGUR




erjda tedaniki nkidn gifyz ganspilboio Jarba spaiiop
bltinafemdalydsilakarzmn dniisabakalardaki 18’inci

Erman Eltemur’u yar: finalde yenerek kumite
Pokilnda htsmlnrakibiaBaticadelehigarikarhSranislide

yenerek bu sezonki dérdiincti madalyasina ulagt.

TAKIMDA ZiRVE TURKIYE'NIN

Takim kata dalinda yapilan madalya miicadeleleri
sonunda Tiurkiye, kadinlar ve erkeklerde adimi
finale yazdirmay: bagsardi.

Avrupa $ampiyonast tarihinde Tirkiyenin takim
ra7ZR dbbm tideaw dRida tEkbgamupkGtAngtbiofidilh
Takimyi, iran’1 4-1 yendikleri yar1 finalin ardindan
tecriibeli ftalyan ekibi karsisindaki final miicadelesini
de 5-0 kazanarak bir kez daha Istanbul'da sampi-
yonluk kupasini kaldirmay: bagarda.

fran’1 5-0 ile gecerek adini finale yazdiran Ali
Sofuoglu, Emre Vefa Goktas ve Kutluhan Duran’dan

Eingghterkndaginginkiss BrRekalfaed dviliiKakaitik

Gizem Sofuoglu, Dilara Eltemur ve Rabia Kiismiis'ten olusan Kadin Kata Milil Takimimiz,
Istanbul etabinda giiclii Italya’yi maglup ederek sampiyon oldu.

Ryo Kiyuna (Japonya)

:



34

TURNUVA / KARATE 1 PREMIER LiG - iSTANBUL

ESAT DELIHASAN: HERKES
GUZEL DUYGULARLA AYRILDI

TURKIYE Karate Federasyonu Bagkani Esat Delihasan, or-
ganizasyonun ardindan yaptig1 degerlendirmede, “14 dalda
madalyalarin dagitildigi Karate 1 Premier Lig'in Istanbul
etabinda iki altin, ti¢ giimiis ve bir bronz madalya kazanan
Milli sporcularimizi tebrik ediyor, organizasyonda emegi
gecenlere de tegekkiir ediyorum” ifadelerini kullanda.

Bagkan Esat Delihasan, Karate 1 Premier Lig'in, Diinya
Sampiyonast’nin ardindan en prestijli organizasyonlar ara-
sinda ilk sirada geldigini hatirlatarak, “Temelleri 2010
yilinda atilan organizasyona ilk giinden bu yana ev sahipligi
yapiyoruz. Sekizinci yilimizi da bagarili bir sekilde noktaladik.
Aldigimiz geri doniisler cok giizel. Ulkemizin tanitimina da
ciddi katkis: olan etaba katilim gésteren herkes giizel duy-
gularla Istanbul’dan ayrildi” diye konustu.

“EN iYi 64 SPORCU KATILDI"

fstanbul etabinin, diinya siralamasina puan veren bir
organizasyon oldugunu belirten Bagkan Esat Delihasan,
“Karatenin Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlari’na girmesiyle
birlikte sikletinde diinya siralamasinda ilk 64 sirada yer
alan sporcular bu etaplara katilabiliyor. Dinyanin en iyi 64
sporcusu Tirkiye'ye geliyor. Ontimiizdeki yil da olimpiyat
kota miusabakalar1 arasinda yer alacak. Bu yiizden hem
Tirk sporcular hem de diger sporcular i¢in burada olmak
olduk¢a 6nemli” degerlenmesinde bulundu.

Bu tiir organizasyonlarin tilkemizde sporunun gelisimine
onemli katkis1 olduguna vurgu yapan Bagkan Esat Delihasan,
“Sporu seven ve i¢inden gelen bir Cumhurbagkanimiz var.
Devletimize, Genglik ve Spor Bakanligimiza bizlere sunmusg
olduklar: imkanlardan dolay: ¢ok tegekkiir ediyoruz. Onlarin
destegiyle bu tiir organizasyonlar: tlkemizde dizenleme
firsat1 buluyoruz. Geng sporcularimiz, idol olarak gordikleri
isimleri yakindan gériip izleyebiliyor. Spor kaltarintn olug-
mas1 ve geng sporcularin gelisimi agisindan buyiik 6neme
sahip” ifadelerini kullanda.

Spor Genel Miidiir Yardimcisi Murat Kocakaya (sagda), final giiniinii takip etti.
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ISTANBUL OPEN 8-9-10 JUNE 2018

Erman Eltemur, kendi seyircisi 6niinde bir kez
daha kiirsiide yer almayi bagararak bronz
madalya kazand..

TAKIM KATALAR
[ ERKEKLER |

1 Fas 1 TURKIYE
2 TURKIYE 2 ltalya
3 ran 3 ran-1
3 WKF-1 3 ran-2

KARATE 1 PREMIER LiG - iISTANBUL

Atakady Spor Salonu / 8-10 Haziran 2018

KADINLAR
KATA

ERKEKLER
KATA

1 Viviana Bottaro italya 1 RyoKiyuna Japonya

2 Kiyou Shimizu Japonya 2 Kazumasa Moto Japonya

3 Emiri lwamoto Japonya 3 Takuya Uemura Japonya

3 SandraSanchez Jaime lIspanya 3 Damian Hugo Quintero  Ispanya

M 50 KG M 60 KG

1 Shiau Shuang Gu Tayvan 1 Amir Mehdizadeh iran

2 Bakhriniso Babaeva Ozbekistan 2 Eray Samdan Tiirkive

3 Bettina Plank Avusturya 3 Darkhan Assadilov Kazakistan
3 KaterynaKryva Ukrayna 3 Nenad Dulovic Karadag
M 55 KG M 67 KG

1 SaraCardin italya 1 Hiroto Gomyo Japonya

2 TzuYun Wen Tayvan 2 Seyedali Karimi iran

3 JanmaBitsch Almanya 3 Didar Amirali Kazakistan
3 Travat Khaksar iran 3 Amir Reza Mirzaei iran
H61KG B 75 KG

1  Merve Coban Tiirkiye 1 Stanislav Horuna Ukrayna

2 Alisa Buchinger Avusturya 2 Bahman Asgari iran

3 Madina Utelbayeva Kazakistan 3 Erman Eltemur Tiirkiye

3 Ayami Moriguchi Japonya 3 Daisuke Watanabe Japonya

M 68 KG W 84 KG

1 Elena Quirici isvicre 1 MahdiKhodabakhshi iran

2 MizukiKikuchi Japonya 2 Berat Jakupi Makedonya
3 Feryal Abdelaziz Misir 3 Zobiollah Poorshab iran

3 C Vizcaino Gonzalez ispanya 3 Georgios Tzanos Yunanistan
M +68 KG M +84 KG

1 Titta Keinanen Finlandiya 1 Saleh Abazari iran

2 Meltem Hocaoglu Tiirkive 2 Tyron-Darnell Lardy Hollanda

3 (Clio Ferracuit italya 3 Andjelo Kvesic Hirvatistan
3 Avaka Saito Japonya 3 Saman Heydari iran
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Dilara ve Erman Eltemur

Meltem Hocaoglu

Eray Samdan
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SOYLESI / TUBA YAKAN

o )
Roportaj: Esquire (Agustos 2018)
BUYUKLER Karate Milli Takimr'nin énemli
tyelerinden Tuba Yakan, annelik duygusunu

yasamastmn ardindan etkileyici bir performansa

imza att1. 2017'de Avrupa sampiyonlugu ya-
H Av A I A B AKI sayarak tekrar déndugi tatamilerde Tokyo
2020 Olimpiyat Oyunlar’'na katilmak i¢in

|

yogun bir mesai harcayan Milli karateci, Esquire

o = [ | [ | dergisinden Kaan Sancar’a yeni kariyer plan-
AG I M I D EG I s I I n D I lamasini anlatt1.
| |

MILLI OLMAK AYRICALIK

i “Hayatta ne zaman neyle kargilagacaginiz
BIR s EYLER QE N FERAGAT ETME D B N BASA RIN lN belli olmuyor, derlerdi de inanmazdim” diyorum
GELMEYECEGINI VURGULAYAN MILLI KARATECI iskeleden oturacagimiz kafeye dogru ilerlerken.
Iy P “Aslinda karate sporu da boyle tahmin edilemez;

TUBA YAKAN, “ONCEDEN KENDIM ICI N sadece kargimizdakiyle degil, hayat ile de mi-
YARISIYORDUM; SIMDI iSE KIZIM ICiN" IFADELERI cadele ediyorsunuz” diyor Tuba Yakan soztm{
. . destekler nitelikte. Kolay degil, bu konusmadan
ILE ANNELIK DUYGUSUNUN HAYATA BAKIS ACISINA birkag dakika 6nce az kalsin siddetli dalgalarn
FARKLILIK KAZANDI RDlG INI SOYLUYOR magduru oluyorduk. Olduke¢a sicak bir sali

sabah1 Avrupa sampiyonluklari, diinya sampi-
yonluklar1 ve daha bir¢ok basariya imza atmig
27 yagindaki milli sporcu Tuba Yakan ile birlikte
Karakoy'deyiz. Cekim sonrasi su anda adim
hatirlayamadigim oldukga sirin bir kafede otu-
ruyoruz. Benzer sekilde ayn1 sporda Avrupa

N



Tuba Yakan: “ilk hede-
fim Olimpiyatlarda
derece almak. Karate-
yi biraktiktan sonra
kendim ve esim gibi
ahlakli sporcular ye-
tistirmek istiyorum”

(s,

sampiyonluklari, diinya sampiyonluklar kazanmig
ve bircok madalya elde etmis esi Mehmet Yakan da
bizimle. Sicagn etkisinden kurtulmak i¢in soda siparisi
veriyoruz. Milli sporcu olmanin nasil hissettirdigini
soruyorum Kocaeli Bityitksehir Belediyesi Kagitspor
Kulubii lisansh oyuncusu Tuba Yakana sodalarimiz
gelirken. “Milli sporcu olmak bir ayricalik bence. Ken-
dini, bir sehri ya da kuliibii degil iilkeni temsil
ediyorsun. Yarngirken de ‘Bu Tuba’ demiyorlar, ‘Bu
bir Tiirk’ diyorlar. Bununla gurur duyuyorum” diyor.
11 yaldur Karate Milli Takimi'nda Tiirkiye'yi temsil
eden Yakan oldukea hareketli ve hayat dolu.
“Karateye daha 11 yagimda, kiiciik bir cocukken
bagladim. Antrenériim karateye yetenegim oldugunu
soyledi ve gelismem icin elinden geleni yapti. Daha
sar1 kusakken Tiirkiye ikincisi oldum. Bu, sar1 kusakken
elde edilmesi olduk¢a zor bir dereceymis” diyor bu
sporla nasil tanigtigini sordugumda ve ekliyor, “Daha
sonrasinda ise yillar icerisinde bircok kez Balkan
sampiyonlugu, Avrupa sampiyonlugu, diinya sampi-
yonlugu kazandim ve daha bir¢ok derece yakaladim.”

KARATE BiR YASAM TARZI

O, tim bu sampiyonluk hikayelerini anlatirken
bu spora olan tutkusunu net bir sekilde gérebiliyorum.
Halihazirda cevabi tahmin edebilsem de karatenin
onun i¢in ne ifade ettigini soruyorum.

“Karate benim i¢in bir yagam tarz1. Hayatimi ka-
zandifim spor ve en biiyik tutkum” diyor ve soda-
sindan bir yudum aldiktan sonra devam ediyor,
“Béyle hissetmemde bu spora ¢ocuklugumda bagla-
mamin da etkisi var, sanirim. Sevdim ve devam et-

”»

tim.

]
S L L

Her sporcu gibi Yakan'n da yogun bir ¢aligma
temposu oldugunu égreniyorum. Iki yil 6nce Derin

isminde bir kiz ¢ocugunu diinyaya getiren sporcu,
“Bizim antrenmanlarimiz ¢ok agir geciyor ve uzun
stiriiyor. Iki senedir milli takim kampimndayiz. Kizima
da annem ve kardeglerim bakiyor, mesela. Haftada
bir giin goérebiliyorum” diyor ve ciddilegiyor, “Ama
benim bir hedefim var. Ben Olimpiyat sampiyonu
olmak istiyorum; Olimpiyat sampiyonu bir anne
olmak istiyorum. Hayatimi da buna gore sekillendirdim.
Her gintim, her saatim, her dakikam buna bagh.”

Yakan'in feragat ettigi bunca sey sonrasinda ba-
sariya ulastiginda nasil hissettigini merak ediyorum.
“Bir seylerden feragat etmeyince bagar1 gelmiyor”
diyor ve ekliyor, “Cok agir antrenmanlarin ardindan
yiiksek bir motivasyonla maca ¢ikip sampiyonlugu
aldiginizda tatmin olmus hissediyorsunuz. Kiirsiide
Istiklal Mars1 okunurken ¢ok farkh duygular hisse-
diyorsunuz. Ashnda, sampiyonluga ulagmak en biiyiik
motivasyon kaynagi, bu baglamda.”

ANNELIK GUCUMU KULLANDIM

Bu noktada, sporcunun anne olduktan sonra da
bircok sampiyonluk kazandigini belirtiyorum ve bu
bagarilar1 yakaladiginda daha énceki zaferlerinden
farkhh duygulara kapilip kapilmadigimi soruyorum.
“Anne olduktan sonra hayata bakig acim degisti, tabii.
Onceden kendim icin yarisiyordum; simdi ise kizim
icin. Soyle bir 6rnek verebilirim; bu yil Ispanya’nin
Tarragona sehrinde dizenlenen Akdeniz Oyunlar
sezonun son turnuvalarindan birisiydi. Maga devam
edecek giicim kalmamigti. Ama sunu dusindim: Ki-
zimdan bu kadar ayri kalmama degmeli” diye yaruthyor
beni Yakan ve devam ediyor: “Sonrasinda annelik
duygusundan gelen giicii kullandim. Karnima tekme
yesem de agir darbeler alsam da bu duygulara tutunup
kizim i¢in savagtim ve bu motivasyonla mag kazandim.
O yuzden de 6dili aldigimda ¢ok duygulandim.”

Sohbetimiz yavas yavas sona yaklasirken klasiktir,
gelecegi ve hedeflediklerini konusuyoruz. “Ilk hedefim
Olimpiyatlarda derece almak” diyor Yakan, “Sonrasinda
birkag yil daha Milli Takim'da iillkem i¢in yarigmaya
devam etmek istiyorum. Nihayetinde ise antrenér
olmak istiyorum. Kendim ve esim gibi ahlakh sporcular
yetigtirmek en biiyiik temennim.”

Masadan kalkip sokaga dogru yuriiyoruz. “Bu
yolda en biiyiik destek¢im ailem ve arkadaglarim.
Hepsi hem benim hem de esim Mehmet'in Olimpi-
yatlarda bagari yakalayacagimiza inaniyor” diyor: “Ba-
sarabilecegime inanmalari kendime olan giivenimi
artirtyor. Bana Olimpiyat sampiyonlugunu yakigtiri-
yorlar. Demek ki bagarabilirim, diyorum.”

Ben de bunun tizerine kendine bagarilar diliyorum.
Araclarina dogru ilerliyorlar. O an yollarimiz ayrilsa
da Yakan ile tekrar karsilagacagimizdan emin gibiyim.
Tabii, bu sefer bir farkla: Karsimda bir Olimpiyat
sampiyonu olacak!



OLIMPIYAT / 3. YAZ GENCLIK OLiMPIYAT OYUNLARI - BUENOS AIRES 2018

BUENOS AIIIES 2018 I(AFII.ESI

NETLESTi

ARJANTIN‘IN BASKENTI BUENOS AIRES'TE DUZENLENECEK
2018 YAZ GENGLIK OLIMPIYAT OYUNLARI'NA KATILACAK
TURKIYE KAFILESi BELLI OLDU.
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ULUSLARARASI Olimpiyat Komitesi eski
bagkanlarindan Jacques Rogge tarafindan
2001 yilinda ortaya atilan fikir sonras1 6
Temmuz 2007'de yapilan 119. IOC Kon-
gresinde kabul edilerek hayata gecirilen
Genglik Olimpiyat Oyunlari’'na geri sayim
surtyor. Olimpiyat Oyunlar1 formatinda
her doért yilda bir kig ve yaz olmak uzere
duzenlenen Yaz Genglik Olimpiyatlar’nin
tictinci bulugsmasina Tangocular diyar1 Ar-
jantin ev sahipligi yapacak.

Singapur ve Nanjing'in ardindan Yaz
Genglik Olimpiyat Oyunlar’nin t¢incisi
bagkent Buenos Aires’te organize edilecek.
6-18 Ekim tarihleri arasinda tarihleri ara-
sindaki organizasyona katilacak Turkiye ka-
filesi netlegti. 17 spor dalinda yer alacagimiz
Buenos Aires 2018’de 29’u bayan, 26’s1
erkek olmak tizere 55 sporcuyla miicadele
verecek. Turkiye, karate ve plaj hentbolunda
ilk kez oyunlarda boy gésterecek.

15 - 18 yas araligindaki sporcularin ka-
tildig1 Genglik Olimpiyatlarinda bu yil 206
iilkeden 3998 sporcu katilacak. Tirkiye'nin
55 kisilik sporcu kadrosu ile yer alacag:
Buenos Aires 2018’de milli sporcularimiz
atialik, atletizm, artistik cimnastik, bad-
minton, eskrim, gures, halter, judo, karate,
karek, modern pentatlon, ok¢uluk, plaj
hentbolu, taekwondo, tenis, yelken, ytizme
dallarinda yarigacak.

ESIT SAYIDA SPORCU

Olimpik Oyunlar tarihinin ilk esit sayida
kadin-erkek katilima sayisina sahip orga-
nizasyonu Buenos Aires 2018'de sporcular
toplam 33 spor disiplininde, 8 yarigma te-
sisinde miicadele edecekler.

Bu yil 3.sti diizenlenecek Genglik Olim-
piyatlar1 tarihinde Tirkiye, Nanjing 2014
ve Singapur 2010’da miicadele etti.

Nanjing 2014°de 21 kadin, 21 erkek ol-
mak tzere toplam 42 sporcuyla yarisan
milli takimlarimiz, boksta 2 bronz, gireste
2 gumis ve 1 bronz, judoda 1 altin ve 1
bronz, kiirekte 1 bronz, taekwondoda 1 gii-
miis ve 1 bronz olmak iizere toplam 10 ma-
dalya kazand.

Singapur 2010'da ise 29 kadin, 26 erkek
olmak tizere toplam 55 sporcuyla miicadele
eden milli takimlarimiz boksta 1 gimus ve
1 bronz, cimnastikte 1 gumiis, eskrimde 1
gumus, futbolda 1 bronz, gireste 1 altin, 1
gumis ve 1 bronz, halterde 1 bronz, judoda
1 bronz, ok¢ulukta 1 bronz, taekwondoda
2 bronz olmak tzere toplam 13 madalya
kazandu.

TURNUVANIN
MASKOTU _

PANDI

Buenos Aires 2018 Yaz Genglik Olim-
piyatlari'nin maskotu Pandi, nesli tiken-
me tehlikesi altinda olan jaguardan esin-
lenildi ve gengleri spor yoluyla diinyayi
daha iyi bir hale getirmeye tesvik ediyor.
16 yasinda olan Pandi, Olimpik sporlarin
olumlu enerjisini her tUrll zorlugun Us-
tesinden gelmek ve Oyunlarin bir pargasi
olmak igin kullaniyor.

Pandi'nin ismi, Jaguarin bilimsel adi
olan ‘Panthera onca' ve dijital diinya ile
olan baglantisindan geliyor. Unisex bir
isim olan Pandi, bu yonuyle Buenos Ai-
res'in tamamen cinsiyet esitliginin sag-
landidr ilk Olimpik Oyun olma 6zelligine
de atifta bulunuyor.
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[LK OLIMPIYAT

ARJANTIN'IN BASKENTI BUENOS AIRES'IN EV SAHIPLIGI YAPACAGI 3. YAZ GENCLIK OLIMPIYAT OYUNLAR,
DUNYA KARATESINDE iLKLERI BARINDIRAN ORGANIZASYON OLARAK ONE CIKIYOR. ULUSLARARASI
OLIMPIYAT KOMITESI'NIN (I0C) KARATE BRANSINI TOKYO 2020 OLIMPIYAT OYUNLARI PROGRAMINA
DAHIL ETMESIYLE YILLAR SONRA GERCEGE DONUSEN HAYALIN iLK ADIMININ ATILACAGI ARJANTIN'DE
TATAMIYE CIKACAK ISIMLER, OLIMPIYATLARDA YARISAN LK KARATECILER OLACAK. 17-18 EKIM'DEKI
KARATE MUSABAKALARI SADECE KUMITE KATEGORISINDE YAPILACAK.

DAMLA © i

DﬂE d NOTU

2007 dogumlu
Damla Ocak, 10 ya-
sinda karateye bas-
; ladi. Ogrenim gor-
KUNYE ; dugu okulda basla-

tilan kurs ile karate
! sporuyla tanisan
Dogum Tarihi: e i Milli karateci, yete-
19.02.2001 - | = nekleri ile antreno-

Dogum Yeri:

Ordu

Kuliibii:

ERSA Spor Kuliibii
Branst:

Geng Kumite 59 kg
Stili:

Shotokan

Boy:

162 cm

Kilo:

52 kg

riiniin dikkatini gekti
ve Sultangazi'de
faaliyet gosteren ER-
SA Spor Kullbi'nde
profesyonel olarak
karateye basladi.
Antrendri Erdem
Ozcan yonetiminde
galismalarini stirdi-
ren basarili sporcu,
2017 yilinda Ispan-
ya'nin Tenerife ken-
tinde yapilan Diinya
Karate Sampiyona-
s’'nda geng bayanlar
kumite 53 kiloda gu-

BA$AR|LAR| 1 mUs madalya kaza-

narak kariyerinin en
blytk basarisina
ulasti. 2018 Genglik

Olimpiyat Oyunla-
e 0 r'nda geng bayanlar
kumite 59 kiloda ya-

risan Ocak, Buenos
Aires 2018 kota si-

YIL KATEGORI DERECE
2015 Yildiz Kumite 47kg Balkan Sampiyonu

2015 Yildiz Kumite 57kg Tiirkiye Sampiyonu

2016 Umit Kumite 54kg  Balkan iigiinciisii

2016 Umit Kumite 54kg  Tiirkiye iigiinciisii

2017 Geng Kumite 57kg  Balkan ikincisi \
' ralamasinda 2010

2017 Geng Kumite 53kg  Tiirkiye ikincisi puanlailk sirada yer

2017 Geng Kumite 53kg  WKF Genglik Ligi Sam. alarak Olimpiyat vi-

2017 Geng Kumite 53kg  Diinya ikincisi zesi aldi.
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YOLCULARI

ERKEKLER 61, 68 VE +68 KILODA; BAYANLAR ISE 53, 59 VE +59 KILODA YARISACAK. HER SIKLETTE
SEKIZ ISMIN YER ALACAGI GENCLIK OLIMPIYATLARI'NDA 24 BAYAN, 24 ERKEK SPORCU BU DENEYIiMI
ILK KEZ YASAMA FIRSATI BULACAK. SEHRIN GUNEYINDE YER ALAN EUROPA PAVILION KARATE MUSA-
BAKALARININ ADRESI OLACAK. TATAMINiIN KURULACAGI iLK OLIMPIYAT OLAN BUENOS AIRES 2018'DE
ULKEMIizi DAMLA OCAK VE ENES BULUT TEMSIL EDECEK. iKi SPORCUMUZ DA KOTA MUSABAKALARI
SONUNDA OLIMPIK SIRALAMAY| ZIRVEDE TAMAMLAYARAK OLIMPIYAT VIZESI ALMAYI BASARDI.

YIL KATEGORI

KUNYE

Dogum Tarihi:
07.02.2001

Dogum Yeri:

Kocaeli

Kuliibii:

Kocaeli B.S. Kagitspor
Brangt:

Geng Kumite +68 kg
Stili:

Shotokan

Boy:

183 cm

Kilo:

69 kg
DERECE

2013 Yildiz Kumite 50kg Tiirkiye li¢linciisii

2014 Yildiz Kumite 54kg Tiirkiye Sampiyonu
2015 VYildiz Kumite 63kg Tiirkiye Sampiyonu
2015 VYildiz Kumite 63kg Balkan Sampiyonu

2015 Umit Kumite 70kg  Tiirkiye iigiinciisii
2016 Umit Kumite 63kg  Tiirkiye ikincisi

2018 Geng Kumite 76kg  Avrupa iiglinciisii

BiLGI NOTU

2001 dogumlu Enes Bulut, alti yasinda karateye basladi. Eski bir karateci olan babasinin anilarini dinleyince heveslenen
Bulut, Kocaeli Biytksehir Belediyesi Kaditspor'da karateye adim atti. Halen ayni kullipte lisansl olarak sporculuk
kariyerine devam eden Milli karateci, 2017 yilinda ispanya'nin Tenerife kentinde diizenlenen Diinya Gengler Karate
Sampiyonasi'nda erkekler kumite 76 kiloda bronz madalya kazandi. 2018'de Rusya'nin Sogi kentindeki Avrupa Umit

Geng ve 21 Yasalti Karate Sampiyonasi'nda da geng erkekler kumite 76 kiloda Ugtincl olan Enes, 1725 puan toplayan ikinci Ferhat Demir'in
onlinde 1980 puanla ilk sirayi yer alarak Genglik Olimpiyatlar'na katilma hakki elde etti.

:
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TURKIYE'Yi TEMSIL EDECEK SPORCULAR

BRANS KATEGORI ADI - SOYADI
ARTISTiIK JIMMNASTIK BORA TARHAN
ARTISTIK JIMNASTIK NAZLI SAVRANBASI
ATICILIK ALP 10M HAVALI TABANCA EREN ERDUR
ATLETiZM 10000M 0ZGUR TOPSAKAL
ATLETiZM 110M ENGELLI SERHAT BULUT
ATLETiZM 1500M TARIK DEMIR
ATLETIZM 2000M ENGELLI BERFiN BARISER
ATLETiZM UG ADIM ATLAMA BATUHAN GAKIR
ATLETiZM 3000M iNCI KALKAN
ATLETiZM 3000M OMER AMAGTAN
ATLETiZM 400M iLYAS CANAKGI
ATLETIZM 800M MEHMET GELIK
ATLETiZM CIRIT ATMA AHMET TOYRAN
ATLETiZM CIRIT ATMA MUNEVVER HANCI
ATLETiZM DiSK ATMA ASLAN KAGAN KALINTAS
ATLETiZM DiSK ATMA OZLEM BECEREK
ATLETiZM GULLE ATMA MELIH YERSEL
ATLETiZM SIRIKLA ATLAMA SUMEYYE KINAR
ATLETiZM YUKSEK ATLAMA ALi BERK EROL
BADMINTON TEK KADINLAR NAZLICAN INCI
ESKRIM KILIG NiSANUR ERBIL
GURES GREKOROMEN 92KG OSMAN AYAYDIN
GURES SERBEST +73KG VAHIDE GOK

GURES SERBEST -48KG HALIL GOKDENIz
HALTER 62KG CANER TOPTAS
HALTER 70KG MUHAMMED FURKAN OZBEK
HALTER 48KG NiDA KARASAKAL
HALTER 75KG DILARA NARIN
JuDO 63KG HASRET BOZKURT
JuDO 100KG OMER KEMAL AYDIN
KARATE KUMITE 53KG DAMLA OCAK
KARATE KUMITE +68KG ENES BULUT

KUREK JM2 (CiFT ERKEKLER) BARIS ERTURK
KUREK JM2 (GiFT ERKEKLER) EMRE KUBILAY 0GUZ
MODERN PENTATLON GENEL DORA NUSRETOGLU
OKGULUK KLASIK YAY SAMEK AK
OKGULUK KLASIK YAY SELIN SATIR

PLAJ HENTBOLU

TAEKWONDO +63KG DILARA ARSLAN
TAEKWONDO 44KG EMINE GOGEBAKAN
TENIS TEKLER YANKI EREL
YELKEN RUZGAR EDA YAVUZ

YUzZME KELEBEK ALEYNA OZKAN
YUzZME KURBAGALAMA GULSEN BESTE SAMANCI
YUZME KURBAGALAMA VE SERBEST DEMIRKAN DEMIR
YUZME SERBEST VE KELEBEK EFE TURAN

KARATETURK




BUENOS AIRES 2018 KOTA ALAN KARATECILER

SIKLET ULKE ADI - SOYADI

GENGC BAYAN KUMITE 53KG TURKIYE DAMLA OCAK
JAPONYA RINKA TAHATA
TAYLAND AIKA OKAZAKI
MISIR YASMIN NASR ELGEWILY
IRAN FATEMEH KHONAKDARTARSI
OZBEKISTAN DILDORA ALIKULOV
PORTEKIZ TANIA BARROS
SILI CATALINA VALDES

GENC BAYAN KUMITE 59KG BRITANYA CHARLOTTE HOPE
JAPONYA KOKORO SAKAJI
RUSYA ANNA CHERNYSHEVA
IRAN MOBINA HEYDARIOZOMCHELOE
MACARISTAN ZSOFIA BARANYI
SIRBISTAN IVANA PEROVIC
FRANSA ASSIA OUKHATTOU
ESTONYA MARTA OSSIPOVA

GENC BAYAN KUMITE +59KG YUNANISTAN KYRIAKY KYDONAKI
DANIMARKA LAURA LYCK
PORTO RIKO JANESSA MICHELLE FONSECA
NORVEC ANNIKA SAELID
JAPONYA SAKURA SAWASHIMA
BRITANYA LAUREN PAIGE SALISBURY
BIRLESIK ARAP EMIR. SARAH ALAMERI

IRAN

NEGIN ALTOONI

GENC ERKEK KUMITE 61KG JAPONYA MASAKI YAMAOKA
MAKEDONYA FAHIK VESELI
IRAN ALIREZA FARAJIKOIHIKHELI
GUATEMALA PEDRO PABLO DE LA ROCA
SUUDI ARABISTAN MOHAMMED ALASSIRI
URDUN ABDALLAH HAMMAD
FAS OUSSAMA EDARI
ARJANTIN RODRIGO TELLO

GENGC ERKEK KUMITE 68KG ITALYA ROSARIO RUGIERO
KAZAKISTAN ABILMANSUR BATRYRGALI
FAS YASSINE SEKOURI
BELGIKA QUENTIN MAHAUDDEN
UKRAYNA ROBERT SHYROIAN
JAPONYA KOTARO NAKAMURA
KARADAG BOJAN BOSKOVIC
ARJANTIN JUAN SALSENCH

GENC ERKEK KUMITE +68KG TURKIYE ENES BULUT
SLOVAKYA TOMAS KOSA
JAPONYA KEISEI SAKIYAMA
RUSYA ROBERT AVAKIMOV
FAS NABIL ECH-CHAABI
IRAN NAVID MOHAMMED
YENI ZELANDA RAUKAWA JEFFERIES
IRLANDA SEAN MCCARTHY

KARATETURK




SPORCU SAGLIGI/ Diz YARALANMALARI

Op. Dr. Muammer Kocaturk

muammer.kocaturk@cihanhastanesi.com.tr

DIiZ-BAG
YARALANMALAR

DiZ, VUCUDUN EN BUYUK VE HAREKETTE HAYATi ONEME SAHIP EKLEMIDIR.
DiZIN SABITLIGINi YAN BAGLAR VE CAPRAZ BAGLAR SAGLAR.

Capraz baglar diz ekleminin icinden ON CAPRAZ BAG (ACL)
uyluk (femur) ve kaval (tibia) kemigini bag- YARALANMALARI
lar. Bu baglar kisa bir halat gibi bu iki ACL, tibianin femura gére 6ne kaymasini
kemigi sikica birbirine baglar, diz buki- engeller. Ayni zamanda tibianin donme
lurken ve diizken gerekli olan sabitligi sag- hareketini de engeller. On ¢apraz bag asa-

larlar. Onde bulunana 6n gapraz bag (ACL), gidaki sekillerde yaralanabilir;
arkada olana arka gapraz bag (PCL) denir.

Yan baglar femur ve tibia kemiklerini B Ani yon degistirme, diz donmesi
i¢ ve distan (dis yan bag tibianin dis arka- W Kosarken, kayarken yavaslama
sinda bulunan fibula kemigine yapisarak B Ziplama sonrasi yere inerken

indirekt yoldan tibia'y1 sabitler) birbirlerine
baglayarak sabitler. Diz ekleminin her iki
yana agilmasini engeller. Ayni zamanda
bu kemiklerin donme hareketlerini sabit-
lemede gapraz baglara destek olur.

H‘ W Dize direkt darbe
ot vl — — s e B Spor sirasinda meydana gelen ve spor-
I — —"*E'_ ‘!h- _ N Maskiia cularin dort haftadan uzun siire spordan
By i g e Iy Tt uzak kalmasina neden olan yaralanmalar
i .r 1 # iginde 6n gapraz bag yaralanmalari birinci

sirada yer alir. On gapraz bag yaralanmala-
rin1 i¢ meniskis ve i¢ yan bag yaralanmalar

N



takip eder. Amerika Birlesik Devletleri'nde
yilda yaklasik 200 bin 6n ¢apraz bag yara-
lanmasi ortaya ¢iktig1 saptanmustir. Toplu-
mun spora olan ilgisinin artmasi ile bu sik-
ligin artmasi beklenmektedir. Ulkemizde
saglikli veriler olmamakla birlikte yilda 3
bin civarinda on capraz bag yaralanmasi
ortaya c¢iktigi tahmin edilmektedir.

Belirtiler

On capraz baginiz yaralandiginda he-
men bir agr hissetmeyebilirsiniz. Bununla
beraber bir kopma sesi veya diz kontrolu-
nin bozuldugu genellikle hissedilir. 2-12
saat iginde diz siger ve ayaga kalkildiginda
agn olur. Buz uygulamasi ve bacagin yukar
kaldirilmasi agn ve sislik gelisimini azaltir.
On gapraz bag yirtigi ile yiirintrse diz ki-
kirdagr zedelenebilir. Ozellikle ayak sabit-
ken viicut dondiriildiigti zaman, kaval ke-
migi (tibia) sabit kalirken uyluk kemigi

(femur) doner. Bu kikirdak izerinde 6gii-
tlicii-yaralayici bir etki yapar.

Kadin sporcularin yapisal ozelliklerin-
den dolay1 on gapraz bag yaralanmalar
erkek sporculara gore daha sik gorilir.
Erigkinlerde yaralanmalar bagin govde-
sinden kopmasi seklindeyken, gocuklarda
yaralanma badin kemige yapistigi yerden
bir parca koparmasi seklinde olabilir.

Tam

ACL yirtiklaninin temel tani ve deger-
lendirme yontemi muayenedir. Cesitli mua-
yene testleri vardir. Ozellikle operasyon
kararini verdiren stabilite testleri muayene
ile yapilmaktadir.

Bu tip diz yaralanmalari olan hastalarda
baska kemik patolojilerini tesbit i¢in direkt
rontgenler, eklem ici patolojiler icin MRG
istenebilir. Nadiren bazi vakalarda artros-
kopik muayene gerekebilir.

-




SPORCU SAGLIGI/ Diz YARALANMALARI

Tedavi

Cerrahi ve cerrahi olmayan tedavi al-
ternatifleri vardir.

Cerrahi olmayan tedavi;

Tam olmayan (parsiyel ) yirtiklar

Yas veya genel olarak diisiik fiziksel
aktiviteleri olanlar, stabilite testlerinde
(pivot shift testi gibi) genel stabilitesi iyi
durumda olan dizlerde cerrahi tedaviye
gereksinim duyulmayabilir. Bu tur has-
talarin omur boyu uyluk on ve arka ade-
lelerini (quadriceps ve hamstring) gelis-
tirici diizenli galisma yapmalari, riskli
aktivitelerde 6zel dizlik kullanmalari one-
rilir.

Cerrahi tedavi

ACL yirtigi olan aktif ve spor yapmak
isteyen hastalarda gereklidir. Zaman za-
man diz donmesine gelisen aktivitesi
daha az olan kisiler de dize gliveni geri
getirmek ve kikirdak hasarini engellemek
1¢in onerilmektedir.

Ameliyat Artroskopik olarak yapil-
maktadir. Meniskis yirtigi veya baska
ek lezyon bulunup bulunmamasina gore
ameliyat ortalama 60-90 dakika arasinda
stirmektedir. On ¢apraz bag tamiri; kopan
badin uc uca dikilmesi ile tedavi edilebilen
bir cerrahi yontemi degildir. Erigkinlerde
on gapraz bag, cogunlukla govdesindeki
lifler ayrilip pargalanarak yirtilir. Sagak-
lanmis bir doku seklindeki bagin tamiri
mimkiin degildir ve ameliyat sirasinda
yenl bir doku ile bagin onarilmasi gerekir.
Kopan bagin yerine bag nakli yapilarak
tedavi edilebilmektedir. Bag nakli igin
kullanilabilen 2 tip bag vardir. Birincisi
kisinin kendi vucudundan elde edilen
baglar(Otogreft), ikincisi ise kadavradan
elde edilmis olan (Allogreft) baglardir.
Otogreftler viicutta bazi farkli bolgelerden
elde edilebilmekle birlikte bu giin siklikla
uyluk arka adelesi tendonlari(Hamstring)
kullanilmaktadir. Hamstring tendonlar:
diz eklemi igerisine agilan kemik tiineller
igerisine yerlestirilerek degisik yontemler
ile Artroskopik yontem (kapali ameliyat)

N

kullanilarak kemige tutturulmaktadir.

ACL rekonstriiksiyon ameliyati sonrasi
yaklasik 3 aylik ciddi bir fizik tedavi ve
rehabilitasyon programi uygulanir.

3 ayin sonunda kas kuvveti ve kas
dengesi acisindan uygun olan hastalar
diiz kosuya baglatilir. Dérdiincli ayin so-
nunda ise antrenmanlara baslanarak 1
ay sure ile antrenman kondisyonu artti-
rilmasi hedeflenir.

ARKA GAPRAZ BAG
YARALANMASI

Arka capraz bag (PCL), ACL kadar sik
yaralanmaz. PCL yaralanmalari genellikle
asir1 gerilme gekilme ile olur. En sik ne-
deni dizin 6n tarafina dogru bikiilmesi
hareketi neden olur. Bu tur hareket yalnig
bir adimla olabilecedi gibi, snowbord,
motosiklet, futbol gibi sporlarda daha sik
olusur. PCL yaralanmasinda diz sabitli-
ginde bozulma olur.

Ozellikle tibia femura gore geriye
dogru kayar. Bu hareket yumusak diz
eklem kikirdaginin zedelenmesine veya
incelmesine neden olabilir. Bu asinma
iler1 donemlerde kireclenme ile sonuc-
lanabilir. PCL yaralanmasinda belirtiler
ACL yirtiklarina benzerdir. Ancak dizde
donme gibi instabilite bulgular: daha na-

dirdir.
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PCL yirtig: olan kisilerin ¢ogu normal
aktivitelerine rehabilitasyon programi son-
rasi ameliyatsiz donerler. PCL'in tibia’dan
bir kemik parcasi ile kopugu veya rehabi-
litasyona ragmen kaza 6ncesi performan-
sina donemeyen sporcularda operasyon
gerekebilir.

Severity of MCL Injuries

1
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IC YAN BAG (MCL)
YARALANMASI

Dizin dig kismindan alinan darbeler ile
dizin valgus pozisyonuna zorlanmasi ile
olusurlar. Evre 1 ve 2 i¢ yan bag yaralan-
malari cerrahi tedavi gerektirmemektedir.
Bu durumlarda ginde 2-3 kez
15-20 dakika buz uygulamasi, bacad: yu-
karida tutma, istirahat siglik ve agrinin
daha hizh iyilesmesine yardimci olmak-
tadir. Dizdeki 6dem geriledikten sonra uy-
gun dizlik takviyesi ile birlikte rehabili-
tasyon siireci basglar. 6-8 haftada spora do-
niis amaclanir.

Evre 3 yaralanmalar ve eslik eden diger
bag ve meniskiis yaralanmalarinda cerrahi
tedavi planlanmalidir.

DIS YAN BAG (LCL)
YARALANMASI

Dizin varus pozisyonuna zorlanmasi
veya dizde donme yaralanmasi olmasi ne-
ticesinde meydana gelir. Tek basina yirtig
nadir olmakla birlikte daha ¢ok ACL ve
PCL yaralanmalarina eslik eder. Dizin dis
bogesinin anatomik yapisinin diger bol-
gelerine gore daha kompleks olmasi ve
stabiliteye katkisi olmasi nedeni ile cerrahi

dis1 tedavi sansi ¢ok azdir. Cerrahi tedavi
sonrasi dizin eski fonksiyonlarina dénmesi
yodun fizyoterapi gerektiren bir donem
gerektirir. Diz yan bag yaralanmalarinin
yetersiz tedavisi sonucu olusan dizin sa-
bitliginin bozulmasi spor yapmayi ve yik-
sek fiziksel aktiviteyi bozmakla kalmaz
olusan anormal hareket bigimi dizde erken
kireclenme gelismesine neden olur. Bu du-
rumda badin rekonstriksiyon (yeniden olus-
turma) operasyonlari gerekir. Bu operas-
yonlar teknik agidan daha zor ve tam iyi-
lesme stiresi daha uzun olmakla beraber
1yi ellerde iyi sonuglar vermektedir.
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2005 Almeria'dan sonra tekrar ispanya'ya donen Akdeniz Oyunlari'nin 18'inci bulusma-
sinda Turkiye, 22 Haziran — 1 Temmuz tarihleri arasinda 33 bransta yapilan miisabaka-
larda 31 altin, 25 gtimus ve 39 bronz madalya ile toplamda 95 kez kiirstiye ¢ikma basar
sI gostererek genel klasmanda Gctincd siray aldi.

1993 yilinda Akdeniz Oyunlar programina giren karatede Milli takimimizin basar gele-
negi, Tarragona'da da surdl. 23-24 Haziran tarihlerinde Cambrils bolgesinde yapilan ka-
rate musabakalarinda 21 tilke micadele ederken sadece kumite kategorisinde toplam
10 dalda madalya dagitild.

IKi ALTIN, iki glimiis ve (ic bronz madalya ile zirvede kapatan Biiyiikler Karate Milli Taki-
mi'nda Tuba Yakan ust tste ikinci altin madalyasini kazanarak ti¢ sampiyonlugu bulunan
Yildiz Aras'tan sonra en basarili ikinci karateci konumuna geldi. Eltemur kardesler ise ilk
Akdeniz Oyunlari deneyimlerini birer altin ve gimis madalya ile noktalad.

1993"te Fransa'nin Adge balgesinde yapilan Akdeniz Oyunlar’'nda ilk kez programda ver
alan karatede Turkiye'nin elde ettigi madalya sayisi 38'e yiikseldi. Oyunlarin 25 yillik ka-
rate ge¢misinde Karate Milli Takimi, 13 altin, 6 gtimus ve 19 bronz madalya kazand..
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TURNUVA / AKDENIZ OYUNLARI - TARRAGONA 2018

TUBA UNVAN KORUDU

18. AKDENiZ OYUNLARI'NDA KUMITE 55 KILONUN SON SAMPIYONU TUBA YAKAN,
TARRAGONA'DA DA ALTIN MADALYA KAZANARAK YILDIZ ARAS'TAN SONRA
EN BASARILI iKINCi KADIN KARATECi OLDU.

2005 yilindan sonra tekrar Ispanya’ya donen
Akdeniz Oyunlar’nin 18’inci bulugmasinda
Tirk karateciler, bir kez daha klasmanin ilk s1-
rasinda yer aldi. Ikiger altin ve giimiis, ii¢ bronz
madalya ile en bagarih iilke olarak organizasyonu
noktalayan Turkiye'de Tuba Yakan ile Erman
Eltemur altin madalya kazanmay1 bagard.
Mersin 2013’ten bes yil sonra yine kirsiiniin
ilk sirasinda yer almay:r basaran Tuba Yakan,
Yildiz Aras’in ardindan Akdeniz Oyunlar tari-
hinde en ¢ok altin madalya kazanan ikinci ka-
rateci konumuna geldi. Kumite 55 kiloda mi-
cadele eden Milli karateci, ilk maginda Makedon

N




Burak Uygur, finalde
genc Fransiz Marvin
Garin'e kaybetti.

Simona Zaborska’y1r 2-1 ile gectikten sonra
¢eyrek finalde 2014 Diinya Sampiyonu Italyan
Sara Cardin’i 1-0'lik skorla saf disi birakti.
Dinya siralamasimin dérdinci basamaginda
bulunan Tuba, ev sahibi iilkeden Carlota Fer-
nandez Osorio’yu 2-0 yenip finalde Karadagh
Ana Draskovic kargisinda da vurdugu yumruklar
ile sonuca gitti ve 2-0 galip gelerek altin madal-
yanin sahibi oldu.

Son iki yilin Avrupa Sampiyonu unvaniyla
Tarragona’da kumite 67 kiloda miicadele eden
Burak Uygur, oyunlar tarihinde Tirkiye'nin be-
sinci giimiis madalyasina imzasin atti. Zeynel
Celik ve Enes Erkan’in ardindan erkeklerde
ikinci olan Uygur, son sekizde Makedon Nenad
Kelebikj'i 4-3, yar1 finalde de Portekizli Joaquim
Mendes’i 2-0 maglup etti. Geng Fransiz Marvin
Garin kargisinda altin madalya mucadelesi veren
23 yagindaki Milli karateci, tatamiden 5-0 yenik
ayrild.

MADALYA RENGi DEGISTi

Mersin'de diizenlenen 2013 Akdeniz Oyun-
lar’'nin altin madalyali isimleri Serap Ozcelik
Arapoglu ile Meltem Hocaoglu yine kirsiide
yer almayi bagsarirken, bronz madalya ile orga-
nizasyonu noktaladu.

Kumite 50 kilonun Avrupa Sampiyonu Serap,
Ispanyol Rocio Sanchez Estepa ile Fash Aicha
Sayah1 yenerek geldigi repesaj finalinde Tunuslu
Eya Jemai'yi 7-2 maglup ederek bronz madal-
yanin sahibi oldu.

Kumite +68 kilonun son sampiyonu Meltem
Hocaoglu ise yar1 finalde Yunan Eleni Chatzi-
liadou’a 3-2 kaybetti. Repesaj finalinde Hirvat
Ana-marija Busaj Celan ile kargilagan Milli ka-
rateci, 3-0 kazanarak Akdeniz Oyunlarr'mi tigiinci
tamamlamay bagarda.
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Ll ll
ELTEMUR KARDESLER

TARRAGONA'DA ULKEMizi TEMSIL EDEN ERMAN iLE EDA ELTEMUR KARDESLER, KURSUDE
YER ALMA BASARISI GOSTEREREK TURKIYE'NIN HANESINE iKi MADALYA YAZDIRDI.

CAMBRILS Pavilion'un ev sahipligi yaptig1 Akdeniz
Oyunlar1 karate musabakalarinda milli takim
seviyesinde ilk kez birlikte yarisma gansi bulan
Eltemur kardesler, etkileyici performanslari ile
organizasyona damga vurdu.

Biyukler Kumite Milli Takimi ile Avrupa
sampiyonlugu ve bireyselde bronz madalya ka-
zanan agabey Erman Eltemur, kumite 75 kilodaki
ilk Akdeniz Oyunlar1 deneyimini altin madalya
ile taglandirmay1 bagardi. Son 16 turunda Misirh
Karim Younis’i saf dig1 birakip ¢eyrek finalde
rahat bir performansla Ispanyol Rodrigo Ibanez’i
4-0 yenen Milli sporcumuz, Cezayirli Oualid
Bouabaoub’1 da 3-0 maglup etti. Finalde Hirvat
ERAY SAMDAN Enes Garibovic karsisinda normal stiresi 0-0
. sona eren miisabakay1 hakem karariyla 5-0 ka-

N



zanan Erman, kariyerinin ilk Akdeniz Oyunlar
sampiyonlugu sevincini yagadu.

Hentiz 19 yaginda olmasina ragmen buytikler
takiminda yer alarak kariyerinde ilk kez bu seviye
bir organizasyonda yarigma imkani elde eden
Eda Eltemur, yakaladig: firsat: degerlendirmesini
bildi. Kumite 68 kiloda yarigsan geng¢ karatedi,
Fasli Fatima Zahra Errabi'yi 1-0, Sirp Sanja Cvrko-
ta’y1 da 4-0 maglup etti. Yar1 finalde Sloven Lina
Pusnik’i 7-1 maglup ederek finale kalan Eda, Av-
rupa {igiinciisii Italyan Silvia Semeraro karsisinda
2-0 kaybedince giimiis madalya ile oyunlari nok-
taladu.

AKDENiZ OYUNLARI'NDA DA BOS YOK

Turk karatesinin yiikselen yildiz1 Eray Samdan,
basarilarma yenilerini ekleme gelenegini Ispanya'da
da strdirdi. ik kez miicadele ettigi Akdeniz
Oyunlarr'nda kiirsii yapma bagaris: gosteren Milli
karateci, yar1 finalde Fash Abdessalam Amek-

SEMERARC SILVIA

ITA mur

[ =L

&1

ELTEMUR EDA

TUR mmar

TATAM 2

IKI MADALYA ALDI

nassi'ye 2-1 kaybetti. Repesaj finalinde Avrupa
sampiyonu Makedon Emil Pavlov karsisinda ol-
dukga etkili olan $amdan, yumruklariyla sonuca
gittigi miisabakayi 3-1 kazanarak sampiyonluklarla
dolu kariyerine Akdeniz Oyunlari bronz madalyas:
da ekledi.

Milli karatecilerden kumite 61 kiloda Merve
Goban, kumite 84 kiloda Ugur Aktag ve kumite
+84 kiloda Ridvan Kaptan ise elemelerde orga-
nizasyona veda etti.

Kiirsdiniin ikinci
sirasinda yer alan
Eda Eltemur, Ak-
deniz Oyunlan
tarihinde madalya
kazanan en geng
karateciler
arasindaki

yerini aldi.
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18. AKDENiZ OYUNLARI

23-24 Haziran 2018

B 60Kg
Abdessalam Ameknassi
Nader Azzoauzi
Eray Samdan
Malek Salama

H67Kg
Marvin Garin
Burak Uygur
Samy Ennkhaili Angoud
Nenad Kelebikj

W 75Kg
Erman Eltemur
2 Enes Garibovic
3 Oualid Bouabaoub
3 Rabii Jendoubi

M 84 Kg

1 Berat Jakupi

2 Jessie Da Costa
3 Ahmed Elmasry
3 Michele Martina

M +84 Kg

1 Hocine Daikhi

2 Ahmed Elasfar
8 Slobodan Bitevic
3 Zharko Arsovski

BAYANLAR KUMITE

W 50Kg
1 Jelena Milivojcevic

2 Aicha Sayah

3 Areeg Rashed

3 Serap Ozgelik Arapoglu

M 55 Kilo
Tuba Yakan
Ana Draskovic
Sara Cardin
Sabrina Ouihaddadene

M 61 Kilo
Tjasa Ristic
Giana Lotfy
Cristina Ferrer Garcia
Viola Lallo

Silvia Semeraro
Eda Eltemur
Marina Rakovic
Lina Pusnik

+68 Kilo
Nancy Garcia
Eleni Chatziliadou
Meltem Hocaoglu
Laura Palacio Gonzalez

Fas
Tunus
Tiirkiye
Misir

Fransa
Tiirkiye
ispanya
Makedonya

Tiirkiye
Hirvatistan
Cezayir
italya

Makedonya
Fransa
Misir

italya

Cezayir
Misir
Sirbistan
Makedonya

Sirbistan
Fas
Misir
Tiirkiye

Tiirkiye
Karadag
italya
Fransa

Slovenya
Misir
ispanya
italya

italya
Tiirkiye
Karadag
Slovenya

Fransa
Yunanistan
Tiirkiye
ispanya

18. AKDENIZ OYUNLARI
TARRAGONA, ISPANYA
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Tdrkiye
Fransa

Fas

italya
Makedonya
Cezayir
Slovenya
Sirbistan
Misir
Hirvatistan
Yunanistan
Tunus

Ispanya
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Karadag

TURKIYE'NIN AKDENIZ OYUNLARI

MADALYA DAGILIMI
TUM ZAMANLAR

iskenderiye, Misir
Barselona, ispanya
Beyrut, Libnan
Napoli, italya
Tunus, Tunus
izmir, Ttrkiye
Cezayir, Cezayir
Split, Yugoslavya
Kazablanka, Fas
Lazkiye, Suriye
Atina, Yunanistan
Adge, Fransa

Bari, italya

Tunus, Tunus
Almeria, ispanya
Pescara, italya
Mersin, Turkiye
Tarragona, ispanya

Giilderen Celik, 2009 Pesca-
ra'da sampiyon oldu. (iistte)
2005 Almeria‘’da sampiyon
olan Yildiz Aras, karate bran-
sinda Oyunlar tarihinin ilk al-
tin madalyasini kazanan
isim oldu. (altta)




MADALYA KAZANAN TURK KARATECILER

AKDENIZ OYUNLARI TARIHINDE

DERECESI | CINSIYET | ADI-SOYADI SIKLETi SEHIR / ULKE YIL
e 1 E HALDUN ALAGAS KUMITE 70KG ADGE, FRANSA 1993
o 1 K YILDIZ ARAS ACIK SIKLET BARI, ITALYA 1997
o 1 K YILDIZ ARAS ACIK SIKLET TUNUS, TUNUS 2001
o 1 K YILDIZ ARAS ACIK SIKLET ALMERIA, ISPANYA 2005
o 1 K GULDEREN GELIK KUMITE 50KG PESCARA, ITALYA 2009
o 1 E OMER KEMALOGLU KUMITE 67KG MERSIN, TURKIYE 2013
e 1 E SERKAN YAGCI KUMITE 75KG MERSIN, TURKIYE 2013
o 1 4 SERAP OZGELIK KUMITE 50KG MERSIN, TURKIYE 2013
o 1 K TUBA YAKAN KUMITE 55KG MERSIN, TURKIYE 2013
o 1 4 HAFSA SEYDA BURUCU KUMITE 68KG MERSIN, TURKIYE 2013
o 1 K MELTEM HOCAOGLU KUMITE +68KG MERSIN, TURKIYE 2013
o 1 E ERMAN ELTEMUR KUMITE 75KG TARRAGONA, iISPANYA | 2018
o 1 4 TUBA YAKAN KUMITE 55KG TARRAGONA, ISPANYA | 2018
e 2 E ZEYNEL GELIK KUMITE 80KG BARI, ITALYA 1997
o2 4 YILDIZ ARAS KUMITE +65KG ALMERIA, ISPANYA 2005
o 2 E ENES ERKAN KUMITE +84KG MERSIN, TURKIYE 2013
o 2 4 BAHAR ERSEKER KUMITE 61KG MERSIN, TURKIYE 2013
o 2 E BURAK UYGUR KUMITE 67KG TARRAGONA, ISPANYA | 2018
o 2 E EDA ELTEMUR KUMITE 68KG TARRAGONA, iISPANYA | 2018
® 3 E SAVAS ALTIN KUMITE 75KG ADGE, FRANSA 1993
® 3 E HAKAN YAGLI KUMITE 60KG BARI, ITALYA 1997
® 3 E HALDUN ALAGAS KUMITE 70KG BARI, ITALYA 1997
® 3 E iBRAHIM ERCIN KUMITE +80KG BARI, ITALYA 1997
® 3 K OZDEN GOKALP KUMITE 50KG BARI, ITALYA 1997
® 3 K LEYLA GEDIK KUMITE 60KG BARI, ITALYA 1997
® 3 K NURHAN FIRAT KUMITE +65KG BARI, ITALYA 1997
® 3 E OKAY ARPA ACIK SIKLET TUNUS, TUNUS 2001
® 3 E SEVKET BASTURK KUMITE 60KG ALMERIA, ISPANYA 2005
® 3 E ZEYNEL GELIK KUMITE 80KG ALMERIA, ISPANYA 2005
® 3 E YUSUF BASER ACIK SIKLET ALMERIA, ISPANYA 2005
e 3 K VILDAN DOGAN KUMITE 50KG ALMERIA, ISPANYA 2005
® 3 4 GULCIHAN USTAOGLU KUMITE 65KG ALMERIA, ISPANYA 2005
® 3 E SERKAN YAGCI KUMITE 75KG PESCARA, ITALYA 2009
® 3 4 VILDAN DOGAN KUMITE 61KG PESCARA, ITALYA 2009
e 3 K YILDIZ ARAS KUMITE +68KG PESCARA, ITALYA 2009
® 3 E ERAY SAMDAN KUMITE 60KG TARRAGONA, iISPANYA | 2018
® 3 4 SERAP OZGELIK ARAPOGLU KUMITE 50KG TARRAGONA, ISPANYA | 2018
® 3 K MELTEM HOCAOGLU KUMITE +68KG TARRAGONA, ISPANYA | 2018
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Oyunlarin agilis seremonisinde
Tiirk Bayragi'ni, Milli giiresci
Metehan Bagar tagid.

Erman Eltemur

KARATETURK



Burak Uygur ;

KARATETURK
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NASI'NA BU YIL FATSA EV SAHIPLIGI YAPTI. DORT GUN SUREN OR-
GANIZASYON ICIN YAKLASIK DORT BIN KATILIMCI ILCEYE AKIN ETTI.
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Ordu Valisi Seddar Yavuz, Baskan Esat Delihasan‘a organizasyonun anisina bir plaket verdi.

KARADENIZ ile Hazar Denizi’ne kiyis1 olan
iilkeleri bir araya getiren Karadeniz ve
Hazar Ulkeleri Uluslararasi Karate $ampi-
yonas1 yogun bir katilimla dizenlendi. Or-
du'nun Fatsa il¢esinde diizenlenen sampi-
yonada beg iilkeden 1004 erkek, 849 bayan
sporcu miicadele etti.

Fatsa Belediyesi'nin destegiyle diizen-
lenen organizasyon 31 Agustos - 2 Eylil
tarihleri arasinda yapildi. Fatsa 75. Y1l Spor
Salonu'nun ev sahipligi yaptig: miisabaka-
larda madalyalar minik, yildiz, amit, geng
ve 21 yas alt1 kategorilerinde dagitildi.

31 Agustos Cuma giinii yapilan sampi-
yonanin a¢ilis seremonisinde konugan Tiir-
kiye Karate Federasyonu Bagkani Esat De-
lihasan, ilk kez bu seviyede bir organizasyon
duzenleyen Fatsa'min karate camiasina
guizel bir ev sahipligi yaptigini belirterek,
"Geng sporcularin geligimi agisindan énemli




olan organizasyonun diizenlenmesindeki kat-
kilarindan dolay: Fatsa Belediyesine, Fatsa Kay-
makamligi'na, Genglik Hizmetleri ve Spor il
Mudurligimauze, Ordu Valiligi'ne tesekkir edi-
yorum" ifadelerini kullanda.

Ordu'nun bir oksijen sehri oldugunu vur-
gulayan Ordu Valisi Seddar Yavuz, "Yiice yara-
danin diinyadaki en gerefli varligi insandir.
Rengi, 1irky, inanca ne olursa olsun, bizim i¢in
en kutsal varlik insandir. Dolayisiyla burada
farkli milletlerden kardeglerimizin bir arada
bulunmasi, kiltiirel bir etkilegim icinde olmalari,
spor miisabakalarinin 6tesinde, birlik, beraberlik,
kardeglik ve baris agisindan son derece anlamlh
buluyorum” diyerek, sampiyonanin Ordu'da ya-
pilmasini saglayan Turkiye Karate Federasyo-
nu'na, yoneticilerine ve emegi gecenlere tesekkir
etti.

Vali Yavuz, konugmasinin ardindan Tirkiye
Karate Federasyonu Bagkani Esat Delihasan'a
ginin anisina bir plaket takdim etti.

FATSA BELEDIYE BASKANI MUHARREM AKTEPE:

BU TUR ETKINLIKLERI
ARTIRMAK ISTIYORUZ

Sampiyonanin diizenlenmesinde énemli katkilari bulunan Fatsa
Belediye Baskani Muharrem Aktepe, ilk kez bu seviyede bir organi-
zasyona ev sahipligi yaptiklari igin heyecanli olduklarini sdyledi.
Katilimin yogun olmasinin Fatsa igin cnemli oldugunu vurgulayan
Bagkan Aktepe, "Boyle bir sampiyonanin sehrimizde gergeklesmesinden
son derece memnunuz. Sehrimize gelen tim sporcularimiza basarilar
diliyorum. insallah bu turnuvadan tlkemizi uluslararasi arenada temsil
edecek iyi sporcular cikar. Ulkemiz disindan diger tilkelerden katilan
sporcularimiza da hos geldiniz diyorum. Sehrimiz agisindan yogun
katiimli bir etkinlik oluyor. Bu turnuvanin ardindan ekonomik bir
boyutu da olustu. Biz sehrimizde bu tiir etkinlikleri artirarak devam
ettirmeyi istiyoruz” diye konustu.
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m Aktepe, agilis seremonisi 6ncesi Bagkan Esat Delihasan ile Milli Ta-

Fatsa Belediye Bagkani Muharre! /
kimlar Menajeri Hikmet $aha ve Ordu Karate Il Temsilcisi Ahmet Karaci'y agirladi.
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SESSIZ'SAUAS NIN
TOKYO DUSI.

- ,

BUYUKLER KARATE MILLI TAKIMI'NIN TECRUBELI ISIMLERINDEN AYKUT KAYA,
KAYBETTIGI BIRCOK MUCADELENIN DRAM iCERDIGINi BELIRTEREK, HATALARINI EN
AZA INDIRIRSE TOKYO 2020 OLiIMPiYAT OYUNLARI KOTASI ALACAGINA iNANIYOR.

Roportaj ve fotograflar: Gokhan Taner

Bir yani megin yuvarlak agk: ile yanip tutu-
) surken, diger yaninda ‘baba yadigar’ diyebilecegi
karate vardi. Tercihlerden ibaret olan hayattaki ilk
zorlu se¢imini yaptiginda kariyerinin hatta hayatinin
bambagka bir yolda sekilleneceginden habersizdi.
Gidemedigin yer senin degildir, disturundan hareketle
tatamiye adimini attif1 ilk giinden itibaren ‘bagarily’
olacag ise gun gibi belliydi.

Duygusallig: geride birakarak daha profesyonel
bir hayata ‘merhaba’ diyen Aykut Kaya, oldukg¢a tec-
ritbe kazandigi dénemi “Ge¢miste yaptigim hatalar:
en aza indirir ya da hi¢ yapmazsam, Tokyo 2020
Olimpiyat Oyunlari’na katilacagima inaniyorum”
ifadeleri ile 6zetiliyor. Yagitlarina gore geg sayilabilecek
bir yasta karate salonunun yolunu tutan Milli karatedi,
Karate Turk dergisine, kariyerinin ve hayatinin bi-
linmeyen yonlerini anlatti.

Karateye baglama hikayeni senden dinleye-
lim.

10 yasindayken, 2000 yilinda Hamza Yerlikaya
Spor Kompleksi'nde basladim. ik antrenériim fbrahim
Akbulut’tu. Cocukken fizik olarak zayiftim. Ailem
de fiziksel olarak gelismem icin beni karateye yon-
lendirdi. Babamin da 6nceki yillarda kisa da olsa
karate yapmasi ve sevmesi, bu spora baslamamda

etkili oldu.

Sonraki siire¢ nasil gelisti?

Bagladiktan yaklagik yedi, sekiz ay sonra sar1 ve
turuncu kugakta girdigim musabakalarda birinci ol-
dum. Akabinde de Tiirkiye Sampiyonasrnda ti¢iincilik
elde ettim. Bunun {izerine Ibrahim Akbulut hocam
ailemle goriiserek ileride bagarili olabilecegimi s6yleyip
‘Bu ¢ocuk bagarili olur, karateyi birakmasin’ demesi
tizerine devam ettim.

BABAM GELMEYiNCE SAMPiYON OLDUM

Ailenin destegi nasildi?

Kiugiik yaslarda sporun faydasini bilemiyorsun,
ileride kariyerini nasil sekillendirecegini tahmin ede-
miyorsun. Bu noktada da aileler devreye giriyor.
Ailem de spor yapmamu istiyordu. Ozellikle de babam
sporu ¢ok sevdigi i¢in beni yoénlendirdi. Birakmak
istedigim zamanlarda devam etmem i¢in zorlads
Her giin antrenmana gétirir, getirirdi. Her magimi
izlerdi.

Babamin surekli yanimda olmas: baglangicta
iyiydi ancak bir siire sonra rahat edemiyordum, biraz
baski olustu tizerimde. Tiirkiye'de derece elde edi-
yordum ancak Milli takim se¢cmelerinde istedigim
bir tiirli olmuyordu. Bunu fark eden Murat Delihasan
hocam, bir giin babama “Sen ¢ocugunun maglarina
gelme. Turkiye Sampiyonu olur, ardindan da gider
Avrupa Sampiyonu olur” dedi. Bunun tizerine babam
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birka¢ ay gelmedi. Akabinde 6nce umitlerde
Tirkiye sampiyonu, ardindan da Avrupa sampi-
yonu oldum. Bu da aklima geldigi zaman guldtgum,
unutamadigim anilardan biridir.

Peki, neden kumite?

Bagladigim yillarda herkes gibi ben de kata
yapiyordum ama agtkcast pek bagarili degildim.
Derece elde edemiyordum. Karateye bagladigim
ginden beri kumite ile yogunlagtigim icin bu
alanda devam ettim. Tabii katac1 olmasak da ‘ka-
rateciyim’ diyen birinin temel teknikleri bilmesi
gerektigine inanmiyorum. Bu nedenle kihon ve
temel teknik antrenmanlarini strekli ¢aligirim.
Hocalarim ve arkaglarim da teknigimin iyi oldu-
gunu soylerler.

Peki, hi¢ “Karateyi birakiyorum”
dedigin bir an oldu mu?

Cok yasadim. Uzun siire an-
trenman yapiyorsun. Hayatindan,
ailenden fedakarlik edip ediyor-

KAYBETTIGIM "\
g " var, birinci olmanin hazzi bambagka.
MUSABAKALARIN Tium sporcular: geride birakiyorsun

BASARILARI

YIL KATEGORI DERECE
2007  Umit Kumite 60kg Avrupa Sampiyonu
2008  Umit Kumite 60kg Avrupa Sampiyonu

2011  U21 Kumite 68kg Avrupa iiglinciisii

2011 Biiyiikler Kumite 60kg  Avrupa iiglinciisii

2012 Biiyiikler Kumite 60kg  Balkan iigiinciisii

2013  Biiyiikler Kumite 60kg  Avrupa Sampiyonu

2016 Biiyiikler Kumite 60kg  Avrupa ikincisi

2017  Biiyiikler Kumite 60kg  islam Oyunlan ikincisi

Milli takim siirecin nasil basladi?

flk bagladigim zamanlarda Avrupa, diinya de-
recesi olan buytklerimiz vardi. Haldun Alagas,
Zeynel Celik, Yildiz Aras gibi. O dénemde onlarin
seviyesine ulagsmak ¢ok uzak bir hayal gibi geli-
yordu. Bu noktalara gelebilecegimi agik¢as: tahmin
edemiyordum. Ama 2007'de tmitlerde Avrupa
sampiyonu olduktan sonra diigiincelerim tamamen
degisti. Aslinda hep bir istunt digtuntyorsun.
Hayaller, hedeflerine ulagtiktan sonra siirekli de-
gisiyor. Bir kere yaptiktan sonra daha iyisini ya-
pabilecegine inaniyorsun.

'NASIP DEGIL’ DEMEK KOLAYCILIK

2013 Avrupa sampiyonlugu, kariyerin
icin bir doniim noktasi. Ancak o giinden
sonra beklenen sicramay bir tiirlii yapa-
madin.
2011'de Avrupa igiinciisi, 2016’da
da ikinci oldum. Tabii ki g6yle bir durum

sun. Bir yillik ¢calisma sonucu H E PS I N IN H I MYE S I ve Avrupa’min en iyisi oluyorsun.

miusabakaya gidiyorsun ve is-
tedigini elde edemeyince ha-
liyle bir burukluk yagiyorsun.
Bir y1l boyunca verdigin eme-

 COK FARKLI. BAZEN KEN-
DI HATALARIM BAZEN DE

Avrupa sampiyonu olarak anili-
yorsun. Kirsunun her yeri giizel
ama sampiyonluk ¢ok farkli bir
duygu. Bu yuzden 2013 kariyeri-

gin karsiligini alamadigin icin H AKE MH ATALARI Y ll = min 6nemli doniim noktalarindan

tziltyorsun. Tabii birka¢ ay

. biri.
sonra §zleyip tekrar ayni istekle ZUN DE N KIRI LMA— Kaybettigim musabakalarin ne-

basliyorsun. Ben de duygusal bir
insan oldugum i¢in bdyle anlarda
bircok kez birakma karar1 almigtim
ama gu an hala devam ediyorum.
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LAR YASADIM.

redeyse tamami bir dram igeriyor.
Kaybettigim miisabakalara bakinca hep-
sinin hikayesi farkli. Bazen kendi hatalarim,
bazen taktiksel, bazen de hakem hatalar: yi-



ziinden egik noktalar1 gecemedim. Haliyle de
bir tiirli bekledigim basarilar: yakalayamadim.
“Nasip olmuyor” demek biraz kolaya kacacag:
i¢in kendi hatalarimdan oldugunu séylemek
yanlis olmaz.

Son yillarda sakatliklar da pesini b1-
rakmadi.

Kesinlikle dogru séyliyorsun. Ozellikle
son dénemlerde muisabakalara kisa zamanlar
kala antrenman yapmama engel olacak sa-
katliklar yagsadim. Genellikle 6nemli turnuvalar
oncesine geldigi i¢in performansi da olumsuz

etkiledi.

Kariyerin boyunca unutamadigin bir
mag veya ani oldu mu?

2008'de Japonya'da yapilan 19. Buyiikler
Diinya Karate Sampiyonasrnda yasadigim ani
unutamiyorum. Heniiz 18 yagindayim ve ilk
buyiikler tecriibemi yagiyorum. Ceyrek finalde
Brezilyali Douglas Brose ile kargilagtim. Ki-
zami-gyaku vurdum ve mag¢in bitmesine 10
saniye falan vardi. Késede bir pozisyon sonrasi
digligim miisabaka alani digina ¢ikti. Rakibim
durmustu. Hakemi géremedigim i¢in oyunun
durdugunu dugtnerek digligimi almak i¢in
disar1 ciktim. Tabii miisabaka durmadig icin
o dénemki kurallar geregi ikinci cezay: aldim

AYKUT KAYA
KiMDIR?

Dogum Tarihi:
15.06.1990
Dogum Yeri:
Gaziosmanpasa
Boy: 175 cm

Kilo: 60 kg

Burg: Ikizler
Ayakkabi No: 42
En sevdigin renk:
YEW]

En sevdigin yemek:
Esimin yaptigi her
yemegi severim
En sevdigin film:
Esaretin Bedeli

isvigre

En ¢ok ne mutlu eder.
Kiirsiide yer almak

En ¢ok ne kizdinr:
Yalan soylenmesi
Hobiler:

Tarih okumak, gezmek,
balik tutmak
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2011 yilinda Isvicre'de biiyiikler Avrupa iigiinciisii
olan Aykut Kaya, Baskan Esat Delihasan ile..

Py

— . ' =
Aykut Kaya, 2013'te Budapeste'de Avrupa sampi-

yonu olarak kariyerinin en biiyiik basarisini yasadi.

50. Avrupa Biiyiikler Karate Sampiyonas, Istanbul

vbd mbébiimei gnatyvetaldia df gl lgimm bgtikaybedis

Olgun oldugun bir dénemdesin. Ve bu sii-
recte Olimpiyat hedefi de olustu. Bu siirecin
zor oldugunu biliyorsun.

Yillardir siiregelen hayalin gercege donustigu
Olimpiyat stireci, sadece benim i¢in degil tim ka-
rateciler i¢in zor olacak. Cunkii sikletler birlesti ve
sporcu sayist sinirlandirildi. Dolayisiyla da kota
alabilmek, derece elde etmekten daha zor. Ontimiizde
iki yallik bir siireg var. Belirttigin gibi, olgun bir dé-
nemdeyim. Takim olarak siki ¢calisiyoruz. Zihinsel
Beizibinmidar whaciglir disgibieyle by Hisloph @R ik

yer alacagima inaniyorum.

BIRBIRIMiZi YUKARI TASIYORUZ

Arkandan Eray Samdan gibi bir yetenek
geliyor. Aym1 zamanda rakibin. Bu rekabeti
nasil degerlendirirsin?

Eray ¢ok sevdigim bir kardesim. Gergekten
basarili bir sporcu. Yagina gore olduk¢a olgun
duruyor. Ben onun yaslndayken boyle deglldlm

seklinde telkmde bulunuyorum Ciinku biz rakibiz

ama bu rekabet ikimizi de yukar: tagiyor. Surekli
en iyi performansi sergilememiz gerekiyor.

Biraz bransina donecek olursak, karateyi
nasil tanimlarsin?

Diger branglara gore karatenin ¢ok sert ve insana
zarar veren bir spor oldugunu disinmuyorum. Co-



cuklarin da kas gelisimine uygun. Herkesin goniil
rahathigiyla ulagip, yapabilecegi bir spor. Bu yuzden
cevremdekilere, ézellikle de genclere karate yap-
malarini tavsiye ediyorum. Zaman zaman da yon-
lendiriyorum. Zaten karateyi biraktigimda da ca-
mianin bir yerinde olmak istiyorum.

Yakin zamanda evlendin. Esinle aranizdaki
iletisim nasil?

Esim eski bir sporcu. Turkiye derecesi var.
Universiteye baslaymca birakmak zorunda kalds.
Tabii yaptigim spor hakkinda bilgi sahibi olmas:
bir avantaj ama uzun kamp dénemleri herkesi ol-
dugu gibi bizi de bazen zorlayabiliyor. Lakin 6nii-
miuzde yillardir bekledigimiz yeni bir hedef var:
Olimpiyatlar. Ikimiz de bunun bilincindeyiz. Siki
calisiyoruz lakin kamp aralarinda, izin ginlerinde
yaninda olmaya ézen gésteriyorum.

Tataminin digindaki Aykut Kaya nasil bi-
ridir? Nelerle ugrasir, ilgilenirsin?

Zamanimizin ¢ogu kamplarda gectigi icin agik-
cas1 ¢ok fazla aktivite yapamiyoruz. Arkadaglarla
vakit bulduk¢a okey oynamasini severim. Tarihe
karg1 6zel bir ilgim var. Okumayy, tarihi yerleri zi-
yaret etmeyi severim. Esimin de bu alanda ilgisi
olmasi hasebiyle birlikte zaman ge¢iriyoruz.

KARATE GELECEGiMi SEKILLENDIRDi

Karate sana neler kazandirdi?

Net bir gekilde soyleyebilirim ki gelecegimi
sekillendirdi. Kucik yaslarda kigisel gelisim i¢in
bagladim ama bugiin itibariyle meslegim oldu.
Hayatimda sahip oldugum her seyi karateye bor¢-
luyum diyebilirim. Sporun ruhunda yer alan fel-

RAHAT OLDUGUMU SOYLERLER

Milli karateci Aykut Kaya,
“Musabakalara hazirlanirken
0zel bir motivasyon yontemin
var mi?" sorusunu soyle agik-
liyor:

"Ozel bir motivasyonum
yok ama arkadaglar miisaba-
kalarda biraz fazla rahat ol-
dugumu soylerler. Aslinda bu
umursamazlik ya Gnemseme-
mek degil. Sadece Uzerimde
baski olusturmamak igin rahat
olmaya galisiyorum. Bu da
mUsabakayl Gnemsemedigim
anlamina gelmiyor zira ciddi
bir emek veriyoruz."

sefesi itibariyle de sakin, kendini kontrol edebilen
bir yapiya buriindim.

Uzun vadede hedeflerin nelerdir?

Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlari su anki en
net hedefim hatta ekip olarak hedefimiz. Ama
onun 6ncesinde kasim ayinda Ispanya'da yapilacak
24. Dinya Biuyiikler Karate Sampiyonas: var.
Orada derece elde ederek bir hayalimi daha gercege
donustirmek istiyorum. 2020'de ise 30 yaginda
olacagim. Siire¢ ne olur, bilemiyorum ama Tok-
yo'dan sonra karateyi birakabilirim. Heniiz karar
vermedim ama ailemle oturup konusacagiz. Bira-
kirsam da bir sekilde karatenin icinde yer alarak
edindigim bilgi ve birikimi geng nesillere aktarmak
isterim.

idoliin var m1?

Kugctkken Belgikali Junior Lefevreyi takip
ederdim. Kumite 70 kiloda yarigirdi. Teknikleri
hosuma giderdi.

Karateci olmasaydin hangi meslegi se-
cerdin?

Biiytik ihtimalle futbolcu olurdum. Seviyordum.
Kiigiikken simdiki ismiyle Istanbul Bagaksehir'in
se¢melerine gitmistim. O dénemde orta sahada
ya da sag agikta oynuyordum. Hatta oturdugumuz
mahallede faaliyet gosteren Zara Ekinlispor’da
bir siire oynadim. Babamdan habersiz kultbe gi-
diyordum c¢tinki o kesinlikle futbol oynamamu is-
temiyordu. Gizli yaptigim i¢in biraz yarim yamalak
oldu ama karateci olmasaydim futbola devam
ederdim.



PORTRE / SARIOGLU AiLESi

UCUZ DOGDULAR
TAKIM OLDULAR

UCUZ OLARAK DUNYAYA GELEN SEMA, SENA VE ESMA SARIOGLU, iLK KATILDIKLARI
TURKIYE KARATE SAMPIYONASI'NDA ELDE ETTIKLERI BASARININ YANINDA
SAMPIYONAYA DA FARKLI BiR RENK KATTILAR.
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Haber: ®mer Hakan Kibar

ri@anlep.COm.g

29 MART-1 Nisan tarihleri arasinda Gaziantep'te
diizenlenen Minikler ve Yildizlar Turkiye Karate
Sampiyonasi'na katilarak kariyerlerindeki en tist
organizasyonda miuicadele etme firsati yakalayan
11 yagindaki tigtzler, takim katada bronz madalya
kazanarak, beklemedikleri bir bagar yakaladh.
Ankara'daki Sahin Karate-Do Kulibi'nde
spor yagamlarini siirdiren minik karatecilerin
antrendérit Utku Sahin, tigtizlerle calismanin zor
oldugunu dile getirdi. Uctizleri karateye kazan-
dirmak i¢in ¢ok ugras verdigini anlatan $ahin,
"Ugiizlerin velilerini daha énceden taniyorduk.
Karatedeki ferdi ve kata miisabakalarindan ziyade
takim kata maclarinda tigiiz olmalar biiyiik avan-
taj. Aileleri ikna etmek i¢in biraz ugragtik” dedi.
Velilerin en buyuk sikintisinin okulla ilgili
gelismeler olduguna dikkati ceken Sahin, “Okul-
larinin aksayacagini dugundiiler. Biz de onlara
okullariyla bu isi yuriitebileceklerini izah ettik.
Takim katanin videolarim izlettik. Bir yillik bir
stirecte ikna edebildik. Derslerinde aksama
olmadi, aksine basar1 artt1. Uciizlerle ¢calismak
zor. Ucti de ayni ilgiyi bekliyor. Birinde bir sikint1
oldugunda onu diizeltmeye calistigimizda, di-
gerleri kiskanclik belirtileri gésterebiliyor. Yani-
muza gelip 'Hocam ben de yanlg yapiyor muyum?
Hatam var m1' seklinde konuguyorlar. Adaleti
sagladigimizda sorun olmuyor” diye konusgtu.
Antrenér Utku Sahin, Turkiye $Sampiyona-
sr'nda ¢ocuklardan bir beklentisinin bulunmadigim
ancak onlarin kendisini sagirttigini ifade etti.
“Tirkiye Sampiyonasinda béyle bir sonug
beklemiyordum” diyen $ahin, “Acik¢as: giizel bir
kura ¢ekerlerse stirpriz bir kirsii yaparlar diye

bekliyordum. Bizi sagirttilar. Erken oldu. Uzun
vadede bekliyorduk ama kiirsiiye ¢ikmalar: erken
oldu. Ugiiz olmalar1 ¢ok biiyiik bir avantaj. Takim
katada mantik sudur. Ug kisi ayn1 anda tek kisi gibi
hareket etmek zorundalar. Uciiz olmalari, birbirlerini
hissetmeleri, birbirlerine uyum saglamalar1 ¢ok
6nemli. Boyle disiplinli bir sekilde ¢aligmaya devam
ederlerse, uzun vadede Avrupa ve diinya sampiyo-
nalarinda onlardan beklentilerimiz olacak” dedi.
“BIRBIRIMIZI DUSUNUYORUZ"

Uciizlerden Sena Sarioglu, karateyi sectigi icin
mutlu oldugunu, kendisine 6zgiiven agiladigini an-
latti. Esma Sarioglu ise kendilerini rakiplerinden
tisttin gordiiklerini savunarak, "Uctizlerden olusan
bir takim olmamiz bizim i¢in avantajli bir durum.
Her birimiz kardegimizi dusiiniiyoruz” diye konug-
tu.

Takimin diger tiyesi Sema Sarioglu da “Antren-
mandaki eslesmelerde birimiz digta kaliyor. Bundan
dolay1 huzursuzluk yasiyoruz. Ancak bu samimi
bir tartisma. Gaziantep'teki Ttirkiye Sampiyonasi'nda
boyle bir bagar1 beklemiyorduk. Sadece ablamiz
bizden derece bekliyordu. Ablam bize giderken,
'Yapabilirsiniz' dedi. Biz de birbirimizi motive edi-

yoruz. Hocamiz da bize ‘'madalya alin ve gelin'

MINIKLER VE YILDIZLAR
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Sarioglu kardeslerin
antrendrliigiinii
Utku $Sahin yapiyor.

Gaziantep'te
yapilan Tiirkiye
Sampiyonasi’ndan.

73



SAGLIK / BESLENME VE PERFORMANS

-
t

GENEL OLARAK AGIRLIK CALISMASININ
YAPILDIGI DONEMLERDE AMAC,
KUVVET GELISIMi OLDUGU iCiN KASIN
ENINE KESITININ BUYUMESIDIR.

BU DA ORGANIZMANIN GEREGINDEN
FAZLA PROTEIN KULLANIMI ILE
SAGLANIR. AGIRLIK CALISMALARININ
YAPILDIGI BU DONEMDE DIYETISYEN
TARAFINDAN ONERILDIGI MiKTARDA
PROTEIN ALINMALIDIR.

KARATETURK



BESLENME

MAG OGLE SEANSINDA

W Sabah kahvaltisi (magtan 1,5 saat 6nee)
B SiitlU corn flakes

B Meyve

B Mac sonrasiyemegi (ilk 1,5 saat icinde)
B Corba (mercimek veya tarhana)

M Pilav veya peynirli makarna

B Et yemedi (patatesli incik haglama, tavuk sote
veya ¢iftlik kebabi gibi)

M Yogurt

B Havug salatas

B Suruplu tatl

H Ara 6gUn

B Peynirli tost

H Cay

W Aksam yemedi

M Bezelye, fasulye gibi sebze yemedi

M Patates puresi

B Makarna veya pilav veya manti

B Yogurt veya salata

W Sutld tath

M Ara 6gUn

W Meyve (kavun, karpuz, tizim gibi)

"7/ IDEAL'BIR M

PROGRAMI ORNEGI

e
—

A\

AC GUNU

MAC AKSAM SEANSINDA

B Sabah kahvaltisi

M Peynir, zeytin

B Yumurta

W Domates, salatalik

M Balli yogurt

W Meyve suyu

B Ogle yemegi (mactan 3 saat dnce)
W Az yagli pilav veya makarna
W [zgara et

M Yogurt veya salata

W SUtlU tatl veya komposto
W Maden suyu

M Ara 6gun (magtan 1 saat once)

W Biskdivi )"
W Cay

W Aksam yemegi (Mag sonrasiiilk 1,5 saat iginde)

M Corba

M Sebze garnitir (bezelye, patates, havug, misir)
M |zgara balik veya tavuk

M Salata

M Suruplu tatls

B Ara 6gun

W Meyve (kavun, karpuz gibi)

Mac Beslenmesinde Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar:

@® Kafein alimi olabildigince distk tutulmali

® Cok fazla sofra sekeri tiketiimemeli

@ Zararli yag igeren mayonez, margarin vb. gibi maddeler tiiketilmemeli

® Yiksek karbonhidrat tiketildigi igin BT ve B2 vitamini alimina énem verilmeli
@ Asiri terleme sebebiyle mineral takviyesi Gnerilir

KARATETURK



SAGLIK / BESLENME VE PERFORMANS

SORU /CEVAP

BESLENME

Hangi sporda, hangi enerji kaynaklan kul-
lanihir?
Egzersiz sirasinda genelde karbonhidratlar
kullanilir. Ozellikle kisa stireli aktivitelerde
sadece bu enerji kaynag kullanilir. Eg-
zersizin suUresi uzadikca enerji kul-
laniminda yaglar da devreye girer.
Ozellikle uzun stren aktivitelerde
eforun suiresi uzayip, siddeti dis-
tikce vicut yag depolan enerji
uretiminde devreye girmektedir.
Bu tur aktivitelere en belirgin
ornek maratondur.

Agirhk calismalarinin yapildigi
donemde hangi enerji kaynagi fazla
alinmahdir?

Genel olarak agirhik caligmasinin
yapildigi donemlerde, amag kuvvet ge-
lisimi oldugu i¢in kasin enine kesitinin
buyumesi (hipertofi) s6z konusudur. Bu da
organizmanin gereginden fazla protein kul-
lanimui ile saglanir. Igte bu nedenle agirlik
calismalannin yapildigi donemde daha fazla
protein alinmalidir. Ama bu protein miktan
mutlaka bir diyetisyen tarafindan belirlen-
melidir. Unutulmamasi gereken, asin protein
aliminin gesitli saglik sorunlarnna yol actigy,
fazlasinin yaga donisup depolandiginda ve
geriye kalaninin idrar yolu ile atildigidir. Sag-
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likl1 bireylerde gunluk protein ahminda vu-
cut agirhgimin her kilogrami basina 0.8-1
gramlik protein yeterli, 6zellikle kuvvet ge-
rektiren sporlarda bu oran vucut agirhig
basina 1. 5-2 gram, hatta 2. 5 grama kadar
cikabilmektedir. Kuvvet ¢calismalannin yeni
basladigl donemlerde kas gelisimine yonelik
ek kilogram basina 7-8 gram protein one-
rilmektedir.

Yarigma oncesi 6giin ne zaman yenmeli-
dir?

Yarisma oncesi 60gun yarismadan en az
3 saat once yenmelidir. Bu sure belirli be-
sinlerin suresidir. Son 68un suresi bazen 3.
5, bazen de 4 saat olabilir.

Yarigma oncesi 6giinde neler olmalidir?

Son 68un sindirimi kolay besinler segil-
melidir. Sindirimi kolay ve enerji verici
ozelliklerinden oturu karbonhidrat tercih
nedeni olmahdir.

Yarigmada oncesi 6giin nasil olmalidir?

Yarisma oncesi 6gUn icin soyle drnekler
verilebilir: Peynirli makarna, sehriye ¢orbasi,
komposto, ekmek. Veya derisi soyulmus
tavuk, patates puresi, seftali, meyve suyu
ve maden suyu kangimi

Yarigma oncesi dgiinde neler olmamali-
dir?

Yarisma oncesi son 6giinde posasi fazla
olan ¢ig sebze ve meyve olmamalidir. Ozel-
likle selulozik niteligi olan bazi yesil besinler
icine stinger gibi su gekerek ¢ok uzun surede
sindirilirler. Ayrica ¢ok yagh yiyeceklerin
de sindirim sureleri uzundur. Bunlardan
kacinilmaldir.

Yarigma sonrasi 6giinde neler olmahidir?

Yansma sonrasl 6gunde oncelikle vicutta
azalan su ve mineraller yerine konmaldir.
Yarismadan 30 dakika sonra su ve 1 saat
sonra da sut veya ayran en uygun icecektir.
Kaslarda bosalan glikojen depolanni dol-
durmak ve kan seker dizeyini eski duzeyine
getirmek icin pilav, patates, makarna gibi
karbonhidrattan zengin yiyecekler tercih
edilmelidir. Vitamin ve mineral yénunden
zengin taze meyve ve sebzeler, sitlu tathlara
agirhk verilmelidir. Proteinli yiyeceklerden
ise tavuk, balik, peynir gibi sindirimi kolay
olanlar tercih edilmelidir.




SAGLIK / BESLENME VE PERFORMANS

Su ne zaman ve ne kadar icilmelidir?
ligi gibi Su i¢imi ii¢ ana baglik altinda toplanabilir. Bunlar; egzersiz
ktadir. Insan oncesi, egzersiz siras1 ve egzersiz sonrasidir. Yarigma veya eg-
zersiz 6ncesi son 6gtinde 2-2.5 bardak su icilmelidir. Egzersizden
yarim saat 6nce de 1 saat bardak icilebilir. Egzersiz sirasinda
su titketimi kuskusuz egzersizin gekli, stiresi ve ortamin si-
cakligina baghdir. Beslenme uzmanlar1 genelde bir saatin al-
tindaki fiziksel aktiviteler icin en uygun siv1 ahminin
su oldugu goriisindedir. Bu nedenle bir
saat ve onun altindaki fiziksel ak-
irasinda viicudun sivi ge- tivitelerde 20 dakikada bir
e olusan ter ve solunumla bardak su i¢ilmelidir. Eg-
rda stv1 kaybolmaktadir. Ornek zersiz sonrasi su ici-
kosusunda yaklasik 1 litre, ma- mindeki kriter de
kayb1 olmaktadur. idrarin rengi-

su icmesi gerekir?
su icmesi gerektigi yaptig: aktiviteye,
a ve aktivitenin siiresine baghdir. Bu
kalori bazinda bakarsaniz, beslenme uz-
canan her 1000 kilokalori i¢in, bir litre
alinmas: gerektigini sdylemektedir.

KARATETURK



dir. id
icmesi 6
Ve sonra

alimmasid:

Su ne sogul

Sporcunun icecegi s
tartigilan bir konudur ve b
bilgilerle doludur. Ozellikle bu
ve sonrasi “soguk su” icilmemesi yoni
bir bilgidir. Egzersiz sirasinda ve sonra
gilasyon (artan viicut sicakliginin dengelenm
ozellikle soguk su icimi yararhdir. Burada bes
uzmanlan suyun soguklugunun 5-10 derece olmasi:
onerir.

Ergojenik yardim nedir?
Performans artirmak amaayla yardimina bagvurulan
bazi besin maddeleri ve yéntemleridir. Gercek ergojenik me
yardimcilar kuvveti, dayaniklilig, hizi ve beceriyi siirekli Er;
olarak artiran yontemlerdir. Bunlar sentetik madde ol- spor ala
madiklar1 icin doping sayilmazlar, Spor diinyasinda yardim al
sporcular bazi maddeler kullanir. Bu maddeler bir beslen

bira mayasi, polen, protein tozlari vb. mad- reksinimle
delerdir. Bu maddelerin gercek etkileri sun- :
lardir: Bira mayast orta diizeyde B vita- Alkoliin spe
mini icerir. Aragtirmalarda hicbir er- Alkol belirli dc
gojenik etkisine rastlanmamigtir. alindiginda da uyu

Bira mayas: i¢inde yasayabilen racigerde ¢oziiliip ye
kiigiik canllar cegitli rahatsiz- etkin degildir. Ahlnma
liklara neden olur. Polen ya- tizerinde uyugturucu e
pisinda yizde 50 oraninda rasyonunu bozar. 1982
karbonhidrat bulunur. Spor- Koleji alkol tizerine sunla
cular enerji verici madde A- Alkolun kisa siireli
olarak kullanir. Aragtirma- goz koordinasyonu, denge
larda olumlu bir etkisine gibi 6zellikleri geciktirici ve bo
rastlanmamgtir. Baz ki- B- Enerji metabolizmas,
silerde tehlikeli boyutlarda kalp atim iz, kalp atim hacmi, kas
alerji yapar. B15 vitamini dinamikleri etkiler.
(pangamik asit) i¢in baz C- Kuvvet, gii¢, dayaniklilik, siirati a:
spor dergilerinde doku ve D- Uzun stireli kullamimda karaciger,
hiicrelere oksijen taginma- kas hastaliklar1 ve élume yol acabilir.

KARATETURK
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> ROPORTAJ: ERMAN ELTEMUR

> 24. DUNYA KARATE SAMPIYONASI / MADRID, ISPANYA

> KARATE 1 PREMIER LIG / BERLIN, TOKYO

> UMIT, GENC VE 21 YAS ALTI TURKIYE SAMPIYONASI / RIZE
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SPORUN KANALI

sportstv’DE BUGUNE KADAR

375KiSivLE | 39BRANSTA | enoyDEN

 190SAATCANLI |

28 ODUIL | PO




SPOR TOTO’DAN
TURKIYE’YE DESTEK.

Spor kuliiplerimize

3 Milyar 236 Milyon ©

Halkimiza

34 Milyar 872 Milyon ©

likemize 4. 0 00 a d et Vergiler yoluyla hazinemize
yent spor tesisi 20 Milyar 466 Milyon ©
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