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| 45, Avrupa Umit, Gem; ve 21 Ya; Altl Karate
& Sampiyonasi'nda 3 altin, 3 giimils, 12 bronz
; H‘ madalya kazanan Tiirkiye en fazla
+4 podyum goren iilke oldu.
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2017 SKYTRAX PASSENGERS CHOIE ODULLERINDE UST USTE UCUNCU KEZ
“EN 1Yl BUSINESS CLASS LOUNGE iKRAMI” ODULUNE,
UST USTE iKINCI KEZ “EN 1Yl BUSINESS CLASS IKRAMI” ODULUNE VE
“EN iYI BUSINESS CLASS LOUNGE” ODULUNE LAYIK GORULDUK.

TURKISHAIRLINES.COM A STAR ALLIANCE MEMBER
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ICINDEKILER

Junior Kata Female

BODINGTON CELMA 51... COLAK KEYDA NUR FRETWELL LAUREN SHCHERBINA ANNA
SPAIN TURKEY ENGLAND RUSSIAN FEDERATION

Umit, Geng, U2 Karate 1 Premier Lig
Balkan Sampiyonasi Paris Open

45. Umit, Geng ve 21 Yas Alt
Avrupa Karate Sampiyonasi
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BASKAN'DAN

INANC, AZIM VE HEYECAN

Esat
DELIHASAN

KARATE FEDERASYONU BASKANI

Degerli karate camiasi,

Basarili olmak ve bu basaryi siirddiriilebilir kilmak hedefiyle yaptigimiz
calismalar neticesinde ‘yogun' kelimesi, hayatimiza fazlasiyla sirayet
etti. Bundan memnunuz c¢linkd iyi olmak ve o noktada kalmanin
zorlugunu biliyoruz. Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlar hedefiyle ¢iktigimiz
bu yeni yolda yediden yetmise, tabandan tavana kadar tiim paydaslarimizin
verdigi destegi derinden, gliclii bir sekilde hissediyoruz.

Cectigimiz yihn yanisindan itibaren baslattigimiz Olimpiyat hazirlik
stirecimiz, 2018 yilinda da tim hiziyla devam ediyor. Yeni yilla birlikte
kota miusabakalari éncesi hazirlik misabakalarinda milli takimimizin
artan form grafigi karsisinda mutluyuz. Zorlu maraton éncesi yaptigimiz
calismalar ve sezon ortasinda baslamasini bekledigimiz kota miisabakalari
ile sporculanimizin, Diinya ve Avrupa Sampiyonasi icin tam anlamiyla
hazir olacagina inancim sonsuz.

Karatedeki olimpik heyecan Ekim ayinda Arjantin’de yapilacak Genglik
Olimpiyatlari ile baslayacak. Buenos Aires'teki bu bliylik organizasyona
kalabalik bir sporcu grubuyla katilmak icin calhismalarimiz stiriyor. Geng
kardeslerimizin son yillarda Avrupa ve diinya sampiyonalarinda elde
ettigi basarilari Arjantin’de de siirdiireceklerine inaniyorum.

Zirveye giden yolun anahtarimin sabirli bir sekilde sabirsiz olmaktan
gectigi bilinciyle tiim enerjimizi, heyecanla bekledigimiz olimpiyat ma-
dalyalarini kazanmak icin harcamaya devam edecegiz. ‘Sirddrebilir
basari’yi gelecede tasimak icin bugiine kadar oldugu gibi bundan sonra
da birlikte calisacagiz.

Son olarak da Zeytin Dali Harekdti kapsarminda Afrin'de bulunan
Tirk Silahli Kuvvetlerimize muvaffakiyetler diliyorum. Rabbim icinde
bulundugunuz zorlu gérevde yardimciniz olsun. Bu vatan sizlere daima
minnettar olacak.

Saghcakla kalin...
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ZAFER YOLCULARI

Milletge her sahada zafere ihtiyacimiz var. Kahraman Turk Ordusu, Suriye'de insanlik
adina banig ve adalet igin savasiyor. Dualarimiz, Mehmetgiklerimizin muzafferiyeti icin.
Spor da bir cesit miicadele ve savas alani. Sporda birbirine stinlik saglayan dlkeler;
toplumlarinin moral motivasyonunu yiikseltiyor ve gelecege daha giivenle bakmalarini
sagliyor. Turk karatesi de bu alanda milletge gururumuz olmaya devam ediyor.

Karatecilerimiz, uluslararasi arenada gliclii adimlarla ilerlemeyi stirdiiriiyor. Her gecen
zaman, olimpiyat heyecanimizin nabzini da yikseltiyor. Millilerimiz Rusya'daki Avrupa
Sampiyonasi'nda bizi yine madalyaya doyurdu. Avrupa Umit, Geng ve 21 Yas Alti Karate
Sampiyonasi’'nda toplam 18 madalya elde eden Tirkiye, en cok madalya kazanan lke
oldu. Karatede uluslararasi takvimin énemli organizasyonlar arasinda yer alan 45.
Avrupa Umit, Geng ve 21Vas Alti Karate Sampiyonasi, 2-4 Subat'ta Rusya'da diizenlendi.
Tam bir ekip ¢alismasi sergileyerek birbirinden basarnli misabakalara imza atan milli
sporculanmizin Gstiin basarisiyla g altin, ¢ giimis ve 12 bronz madalya kazanan
Turkiye, 18 kez kiirsiye cikarak en cok madalya kazanan dlke seviyesine yiikseldi.

Turk karatesinin “kictk dev adami” Eray Samdan ise yine yapacagini yapti ve
zirvedeki yerini percinledi. Eray, 21yas alti kumite 60 kiloda Avrupa Sampiyonu olurken,
alt yas kategorisinde Gst dste altinc kez bu basarya ulasmis oldu. Bu arada, geng
bayanlar katada Keyda Nur Colak ile timit kumite 70 kiloda da Hasan Arslan, kariyerlerinin
ilk Avrupa sampiyonlugunu kazanarak milli gururumuz oldu. Sampiyonada Tark katacilann,
alti dalda birden kirstye cikmasi, 6nemli bir basari gdstergesiydi. Avrupa Sampiyonasi'ni
genel olarak yorumlayan Tirkiye Karate Federasyonu Baskani Esat Delihasan'in, “Bu
basari, bizim &ncelikli hedeflerimizden biriydi. Ciinkd bir misabakada ne kadar cok
madalya alirsaniz, bir sonraki miisabakada da bu seviyeye yaklasabilir ve bronz madalyalari
altina gevirebilirsiniz. Bu anlamda bizim icin énemli bir sampiyonaydi” degerlendirmesi,
gelecekte tlke olarak gitay daha da yiikseltecegimizin ciddi bir isaretiydi.

Karatede her sahada aktif bir tempo var. Bunlardan biri de Hakem Vize Semineri.
Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlan kota misabakalarinin baslayacagi 2018 yili miisabaka
takvimi 6ncesi Tiirk karate hakemleri, 2018 Hakem Vize Semineri icin Istanbul'da bir
araya geldi. Turkiye Karate Federasyonu tarafindan 18-21 Ocak tarihleri arasinda
diizenlenen seminerde Diinya Karate Federasyonu Hakem Kurulu Uyesi Javier Escalante
ve Genel Sekreteri Robert Hamara onur konuklari olurken, TKF Merkez Hakem Kurulu
Bagkani Ahmet San ile Diinya Hakem Kurulu Uyesi Ugur Kobas da oturumlari yoneterek
basarili bir ev sahipligi yapti. 268 hakemin katildigi ve ¢ giin siiren seminerlerde teorik
ve pratik calismalar yapildi. Baskan Esat Delihasan’in da katildigi seminerlerde WKF
Hakem Kurulu Uyesi Javier Escalante ve Genel Sekreter Robert Hamara, tecriibelerini ha-
kemlerimizle paylasti. Uluslararasi alanda tilkemizi en iyi sekilde temsil eden hakemlerimiz,
dunyadaki gelismeleri de yakindan takip ederek, cagdas hakemligin en basarili 6rneklerini
sergiliyor.

Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlari’'nin kota misabakalari kapsaminda olan 2018
sezonunun ilk uluslararasi organizasyonu ise Fransa'da yapildi. Karatenin ‘Sampiyonlar
Ligi' olarak kabul edilen Karate 1 Premier Lig'in Paris etabinda, 81 tilkeden 756 karatecinin
katildigi organizasyonda Tiirkiye 18 erkek ve 11 bayan sporcuyla mucadele verdi. Kumite
84 kiloda son iki yilin Avrupa Sampiyonu Ugur Aktas, Gclincl olarak kirstye cikti.
ispanya'da diizenlenen A Serisi'nin ilk etabi ile Dubai'nin ev sahipligi yaptigi Karate 1
Premier Lig'in ikinci etabinda Milli sporculanmizin artan performansi ile kirsiide yer
almasi, Tirk karatesinin glictinG agikca ortaya koymaktadir.

2018 karate faaliyet yilina hizli bir girig yapmis bulunuyoruz.
Egitim kurulu toplantilarindan, hakem vize seminerlering,
antrenor kurslarindan Dan seminerlerine ve bitin kate-
gorilerde Balkan, Avrupa ve Diinya sampiyonalarina kadar
dolu dolu bir takvim yil bizi bekliyor...

Zaferlericin yolun agik olsun Ttrk karatesi...

Ahmet TUZUN

ahmettuzun2000@gmail.com

Dergide yer alan yazilarin sorumlulugu yazarlara aittir. Dergide

yer alan yazi ve fotograflar, kaynak gosterilerek kullanilabilir.




www.facebook.com/Karateturk
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YAKIN PLAN

OLIMPIYAT HEYECANI

Karatede yillardir 6zlem duyulan ‘olimpik sezon’

heyecani, Fransa'nin baskenti Paris'te yapilan E

Karate 1 Premier Lig etabiyla basladi. Yilin ilk ﬁ"_:

turnuvasina rekor katilim olurken, hem miisa- -1:!.].

baka kalitesi hem de organizasyon, neredeyse "y e
kusursuzdu. .23 .
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Fotograf: Denis Boulanger (FFK)
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YAKIN PLAN

BAYRAK INMEZ
VATAN BOLUNMEZ

Milli karateciler tatamide tlkemize gurur ya-
satmak, kahraman Mehmetcik de vatanimizin
bélinmez bitinligind korumak igin sanh Tdrk
Bayragini diinyanin her noktasinda dalgalan-
diryor. Zeytin Dali Harekati kapsaminda zorlu
bir gérevde bulunan Turk Silahli Kuvvetlerimiz'e
muvaffakiyetler dileriz.
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GUNDEM

HER 10 KISIDEN BIRI LISANSLI

Genclik ve Spor Bakani Osman Askin
Bak, Turkiye'de her10 kisiden birinin lisansli
sporcu oldugunu sdyledi. Tirkiye Biyik
Millet Meclisi'nde aciklama yapan Bakan
Bak, tilkemizde cesitli spor branslarinda top-
lam 8 milyon 32 bin 817 lisansli sporcu, 239
bin 535 antrendr ve 73 bin 120 hakem bu-
lundugunu belirtti.

Sporun karnesini detaylandiran Bakan
Bak, antrendrlere, spor branslarina gére ve
ihtiyaclar dogrultusunda gérev verildigini
anlatarak, “Gorev alacak antrendr sayilari;
federasyonlarin sporcu sayilar, egitim ve

faaliyet programlari ile miisabaka takvimine
gore degisiklik gdstermektedir. Spor brans-
larina gore forma giyecek sporcu sayilari,
ilgili spor federasyonlar ve kulipleri tara-
findan belirlenmekte olup bu husus faaliyet
programina ve musabaka sayisina gore de-
gisiklik arz etmektedir” dedi.

Bakan Osman Askin Bak ayrica, sporcu-
larin, ilgili spor bransinin &zelligine gore
farkliyaslarda spora basladigini ve herhangi
bir sinirlama olmaksizin her bransta farkl
sporcu bulundugunu da s6zlerine ekledi.

Genclik ve Spor Bakanligi,
olimpik ve Milli aktif

sporcularimizin sorunlarini tespit
etmek ve ¢dziminde etkinligi
saglamak amaciyla ‘Alo 145 Sporcu
Danisma Merkezi'ni hizmete aldi.
Bakanlik biinyesinde faaliyet
gosteren Sporcu Danisma Merkezi'ne
145 numaral hattan ya da
sporcudanisma®@gsb.gov.tr
adresinden ulasilabilecek.

SPORCU
DANISMA
MERKEZI
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SPORCULARA
OZEL
BASORTUSU

\

Spor giyim markasi Nike, kadinlarin  yanikh ¢ift katmanh cool file kullanildi.
spor yaparken geleneksel bas drtdlerinin - Yumusak ve hafif polyester i gdstermezken
getirdigi performans sorunlarinin Gstesin-  kumas dzerinde nefes alabilirlik ve hava-
den gelebilmeleri i¢in Performance Hijab't  landirmaicin kicik delikler bulunuyor. File
tasarladi. Spor yaparken geleneksel bir  ayni zamanda esnek oldugundan elastik
basortisu kullanmanin getirdigi per- bir cerceveyle bir araya geldiginde hem
formans sorunlarinin Gstesinden sporcunun basini sikica sararak ki-
gelmeyi hedefleyen; kadin- siye 8zel bir sarma sunuyor, hem
larin daha hafif, daha yu- de her spor dalina uyum sag-

musak ve daha fazla nefes liyor.
alabilen bir kumas talebini
karsilayan markanin ta- Satisa cikti

sarimcilan Performance
Hijab Gizerindeki calisma-
larini tamamlad.

Hizlica takilabilen tasa-
rimda, markanin nefes ala-
bilme 6zelligi en yiiksek ku-
maslarindan biri olan da-

Pro Hijab, beyaz ve koyu
griyi iceren diger renk cesitleri,
ocak ayindan itibaren mar-

kanin resmi sitesi (izerinden
20'yi agkin dlkedeki ma-
gazalarinda satisa su-
nulmaya basland.

ILK SIRADA KARATE VAR

RE/MAX Tiirkiye Bolge Direktorii Murat
Goldstayn, Ceo Life dergisine verdigi miila-
katta hem ruhsal hem de bedensel olarak

kendisini iyi hissetmeye yonelik yaptiklan
ve yapmaya devam edecekleri arasinda ilk
sirada karatenin geldigini belirtti. Siyah ku-
sagin altindaki seviye olan kahverengi ku-
sakta oldugunu sdyleyen Goldstayn, “Yeni
yilda da haftanin iki giinii karate yapmaya
devam edecegim” ifadelerini kulland.

1268 GUNLUK
SERIYI
SONLANDIRDI

w.’:!'-g!k ! ]
A -
-

By J

ispanyol yildiz Damian Hugo Quin-
tero Capdevilla, kata dalinda 2014'ten
bu yana bilegi biikiilmeyen Japon Ryo
Kiyuna'nin 14 machk serisini Dubai'de
sona erdirdi. 2014 yilinda Okinawa'da
duzenlenen Premier Lig'de altin ma-
dalya kazandiktan sonra katildigi 14
uluslararasi musabakada yenilgi ya-
samayan ve ikisi diinya sampiyonlugu
olmak uzere kirstnun ilk sirasinda
yer almayi basaran Kiyuna, 1268 gln
sonra yenildi.

16-18 Subat tarihleri arasinda Du-
bai'nin ev sahipligi yaptigl Karate 1
Premnier Lig finalinde ispanyol Quintero,
‘Suparinpei’ katasiyla Japon rakibini
3-2 maglup etti.
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GUNDEM

KULUP BILGI SISTEMI

KULUP BIiLGI SISTEM]

YENILENDI

Kurumsal kimlik calhigmalari dogrultu-
sunda teknolojik gelisimi yakindan takip
eden Turkiye Karate Federasyon, Subat
2018 itibariyle TKF Kuliip Bilgi Sistemni'ni
yeniledi. Bu sayede tiim kuldpler, sinav
ve musabaka kayit islemlerini hizli ve
rahat bir sekilde yapabilecek.

Kultipler, yenilenen TKF Kulip Bilgi
Sisterni'yle birlikte, sporcu bilgilerini daha
gvenli bir ortamda saklayabilecek. Bu
bilgilere erisim i¢cin herhangi bir programa
bagli kalmaksizin, internet baglantisi ye-
terli olacak. Bu sistemle tum islemler
daha hizl yapilacak.

OLIMPIYAT KAMPI BASLADI

Karatede ilk olimpik heyecan, 6-18

Ekim tarihleri arasinda Arjantin’in bas-
kenti Buenos Aires’te yasanacak. 3. Yaz
Genclik Olimpiyat Oyunlari icin milli ta-
lam kampina 11 bayan, 13 erkek sporcu
davet edildi. Ankara Eryaman’da bulunan
Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi'nde
devam eden hazirliklar 27 Subat’ta bas-
ladi. Gengler kategorisinde diizenlenecek
oyunlarda madalyalar bayanlarda 53,
59, +59 ile erkeklerde 61, 68 ve +68 kiloda
dagitilacak.

8

YENILENEN TKF

KULUP BILGI SISTEMI'NDE

NELER OLACAK?

Uygulamaya giriste Kulip Bil-
gileri ekranindan bilgilerinizi ve sifrenizi
degistirebileceksiniz.

Yeni Sporcu ekranindan sporcu
kaydinizi yapabileceksiniz. Bu ekranda
kirmizi renkte olan bélimler zorun-
ludur. (Gireceginiz bilgilerin kontroli
yapilacaktir. Gegerli bir bilgi olmadigi
takdirde sinaviniz onaylanmayacaktir.
Sinavi yapan antrendriin cep telefo-
nuna ve TKF Kullp Bilgi Sistemi tize-
rinden bilgilendirme mesaji génderi-
lecektir.)

Sporcu Listesi mendstinden
mevcut sporculannizin listesini g6-
rebileceksiniz.

Raporlar mentsiinde son (g
doénemin onayli listesini cikti alabile-
ceksiniz. Daha énceki dénemlere ait
onayli listeler icin Federasyonumuz
ile irtibata gecebilirsiniz.

Turnuva Kayit ekraninda Mi-
sabaka Kayit islemlerinizi gercekles-
tirebileceksiniz.

Kuliip Bilgi Sistemine giriste
belirtilen tarihler diginda sinav gon-
derimi yapilamayacaktir.

Kullp Bilgi Sistemi’'nde ihtiyag
duyulacak eklemeler veya cikarmalarla
ilgili sistemtalep@karate.gov.tr ad-
resine taleplerinizi génderebilirsiniz.
Celen talepleriniz degerlendirilecek-
tir.




Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlar kota
musabakalarinin baslayacagl misabaka
takvimi éncesi Turk karate hakemnleri, 2018
Hakem Vize Semineri icin istanbul’da bir
araya geldi.

Tirkiye Karate Federasyonu tarafindan
18-210cak tarihleri arasinda Miracle istanbul
Asia Otel'de diizenlenen seminerde Diinya
Karate Federasyonu Hakem Kurulu Uyesi
Javier Escalante ve Genel Sekreteri Robert
Hamara onur konuklar olurken, TKF Merkez
Hakem Kurulu Baskani Ahmet San ile
Diinya Hakem Kurulu Uyesi Ugur Kobas
da oturumlari yéneterek ev sahipligi yapti.

268 hakemin katildigi ve (g glin sliren
seminerlerde teorik ve pratik calismalar
yapildi. Diinya Karate Federasyonu (WKF)
Hakem Kurulu Uyesi Javier Escalante ve
Cenel Sekreter Robert Hamara gozlemlerde
bulunarak deneyimlerini Tirk karate ha-
kemleri ile paylasti.

Uluslararasi alanda da dlkemizi giicli

it
i

bir sekilde temsil eden Tirk karate ha-
kemleri, yogun musabaka takvime sahip
2018 sezonu 6ncesi “Hazinz" mesaji ver-
di.

Federasyon Baskani Esat Delihasan,
yakindan takip ettigi egitimlerde hakem-
lerin ilgi ve alakalarinin st diizeyde ol-
masinin, Tdrk karatesinin kalitesini yan-
sittigini soyledi.

e SHIMKAKU
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TURNUVA / UMIT, GENG VE 21 YAS ALTI BALKAN KARATE SAMPIYONASI
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GENCLER

BALKAN SAMPIYONU

KARADAG'DA DUZENLENEN UMIT, GENC VE 21 YAS ALTI BALKAN
KARATE SAMPIYONASI'NDA 20 MADALYA KAZANAN KARATE
MILLI TAKIMI, TAKIM HALINDE BALKAN SAMPIYONU OLDU.
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TURNUVA / UMIT, GENG VE 21 YAS ALTI BALKAN KARATE 7‘)'IIMPI'YOIVASI

BALKAN Karate Federasyonlar Birligine
iye ilkelerden 11’inin katilimiyla diizen-
lenen Umit, Gen¢ ve 21 Yas Alt1 Balkan
Karate Sampiyonasi’'nda Tirkiye Karate
Milli Takimi, kazandig: 10 altin, iki gimus
ve sekiz bronz madalya ile genel klasmanda
ilk sirada yer ald.

Dokuzar altin ve gimiis ile 12 bronz
madalya kazanan Makedonya genel klas-
manda ikinci olurken, dokuz altin, yedi gii-
muis ve 19 madalya ile sampiyonanin en
¢ok podyum goren iilkesi olan Sirbistan da
ugiincii basamakta kendine yer buldu.

8-10 Aralik tarihlerinde Karadag'da di-
zenlenen sampiyonaya Turkiye'nin yam
sira Arnavutluk, Bosna Hersek, Bulgaristan,
Hirvatistan, Makedonya, Kosova, Karadag,
Romanya, Sirbistan ve Slovenya’dan 785
karateci katildi. Karate Milli Takimi da 45
sporcuyla iilkemizi temsil etti.

Igalo Spor Salonunun ev sahipligi yaptig
sampiyonada milli karateciler, ¢iktigr 12
final mucadelesinden 10’unu kazanma ba-
saris1 gosterdi.

BALKAN'DA DA ZiRVEDE

2017 yilindaki yiikselen performansini
dinya ve Avrupa sampiyonlugu ile ta¢lan-
diran Enes Ozdemir, imitler ferdi kata fi-
nalinde Makedon Aleksandar Nedelkovski'yi
5-0 yenerek kariyerine Balkan Sampiyonasi
altin madalyasi da ekledi.

Umit bayanlar kata dalinda Ayse Yilmaz,
Sirp rakibi Slavica Crnovcic’i 4-1 yenerek
6nemli bir bagsariya ulagirken, kumite 52
kiloda Oguzhan Ada, Bulgar Ivan Petkov
karsisinda 2-0 kazanarak altin madalyanin
sahibi oldu. Geng bayanlar 53 kiloda Gilsen
Demirtiirk ile erkekler 76 kiloda Samed
Gok ve +76 kiloda Omer Faruk Arslan sam-
piyonluga ulasan diger isimler olurken, 21
yas alt1 kategorisinde tek altin madalya,
50 kilo finalinde Bognak Lejla Ahmetovic’i
4-0 maglup eden Rabia Elik’ten geldi.

TAKIMLARDAN UCTE UC

Karadag'daki sampiyonada kata ve ku-
mite takimlarimiz, ¢iktilari ¢ finali de ka-
zanma basaris1 gosterdik.
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Gencler 68 kiloda diinya iiciinciiligii
bulunan Eren Akkurt, Karadag'da da
bronz madalya kazand. (iistte)

18th BALKAM CHAMPIONSHIP Foﬁ-"_n-,uEf., JUNIORS AND UZ1
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Betiil Bilgin, Buse Danama ve 1dil takimi da Makedonya kargisindaki final MADALYA KAZANAN

Polla-t tan olugan umlF—geng bayar’l kata serisini 4-1 ilstiinliikl(.a noktaladi. Rabia MiLLi KARATECILER

milli takimi, ev sahibi Karadagh 4-1 Sentiirk, Giilsen Demirtiirk, Fatma Naz

maglup etti. Ufuk Berke Cilengir, Oguz- Yenen ve Kayra Sezgin'den olusan geng ALTIN MADALYA )

han Ada, Mimincan Baylan, Hakan bayan kumite milli takimimiz da Hir- A Ve LI A

Celik, Hasan Arslan ve Ugur Burak Oz- vatistan kargisinda 2-1 galip gelerek 11 Gty Vsl e
tindtuz'd 1 amit kumite milli ampiyonluk kupasinin sahibi oldu Oguzhan Ada Umit 52kg

gunduzden ofugan umi samply P ’ Gllsen Demirtrk Geng 53kg

Samed GOk Geng 76kg
Omer Faruk Arslan Geng +76kg
Rabia Elik 21 Yas Alti 50kg

Fi

Umit-Gen¢ Bayan Takim Kata ;
|’

Umit-Geng Bayan Takim Kata
Betdl Bilgin

Buse Danama

idil Polat

Geng Bayan Takim Kumite
- Rabia Senttirk

- Gllsen Demirtdrk

- Fatma Naz Yenen

- Kayra Sezgin
Umit Erkek Takim Kumite
- Ufuk Berke Cilengir
- Oguzhan Ada
- Mimincan Baylan
- Hakan Celik
- Hasan Arslan
- Ugur Burak Ozgiindiiz
GUMUS MADALYA
Ugur Burak Ozgiindiiz Umit +70kg
Damla Ocak Geng 53kg
BRONZ MADALYA
idil Polat Umit Kata
Fatma Satik Umit 47kg
Tuba Efe Umit 47kg
Hakan Celik Umit 63kg
Hasan Arslan Umit 70kg
Selahattin Glngel Geng Kata
Kayra Sezgin Geng +59kg
Eren Akkurt Geng 68kg

21
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OLIMPIYAT

TURKIYE KARATE FEDERASYONU BASKANI

ESAT DELIHASAN, GOREVE GELDIKLERI

GUNDEN ITIBAREN BASARIYI VE BASARININ
SURDURULEBILIR OLMASINI HEDEFLEDIKLERINI
VURGULADIGI 2017 DEGERLENDIRMESINDE,
YENi ODAK NOKTALARININ OLIMPIYAT OYUNLARI
OLDUGUNU SOYLEDI.

Haber: Gokhan Taner

TURKIYE Karate Federasyonu Bagkam Esat Deli-
hasan, 2017 yilin1 degerlendirdi. Goreve geldikleri
gunden itibaren her alanda strdurilebilir bagar
hedefiyle yola ¢iktiklarim séyleyen Bagkan Esat
Delihasan, “Yaptigimiz ve gelecekte yapacagimiz
cahigmalarla da tzerinde durdugumuz en énemli
husus, bagarinin siirdiirtilebilir olmasiyd:” dedi.
Karatenin Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlar
programina girmesiyle hayallerinin gercege don-
stiguni ve yeni hedeflerinin olimpiyat olduguna
vurgu yapan Bagkan Esat Delihasan, “Uluslararas:



Olimpiyat Komitesinin karateyi Yaz Olimpiyat Oyunlan
programina dahil etmesi, bir¢ok yeniligi de beraberinde
Fetiydi2 Badd atthas skl etel(@berds teneRckath P diikiatisi

It ipter 24 Vpyrdgheriaghgum Heimydeldifsifad ehdrini

HERKESE SANS VERDIK

Olimpiyat Hazirlik Programi'nda genis bir sporcu
hauler sdglegina dikkat ceken Bagkan Esat Delihasan,
“Biiytikler Karate Milli Takimi'nda Tokyo 2020 he-

defgslmﬂaél@ﬂt@hmﬁ]léfpsymﬂﬁnmth]n?pegﬁmnag&s

1gerls1nde yer alan sporcularln yarlsabllecek olma51 ve
puanlamaya dahil olmasi nedeniyle havuz icerisine
ahnan sporculanm1z1 elemek durumunda kaldik. Bircok

wasisplsi

huysu;zan;]&ﬂm hegﬂ]mi@uétﬂnm Qpugilar éndasperens
kadromuzu buytiik 6l¢ude degistirerek miicadele ettik.
12 dalin 11’inde madalya kazandigimiz organizasyonda
tilkemizin karate brangma duydugu giveni yansittigimiz
s6ylemeliyim.”

“Yilin son biiyiik organizasyonu Ispanyanm Tenerife
kentinde yapildi. Ekim ayindaki 10. Umit, Geng ve 21
Yag Alt1 Diinya Karate Sampiyonasinda geng karateci-
lerimiz ti¢ altin, ti¢ giimiis ve bes bronz madalya kaza-
narak 109 tilke arasinda en bagaril tigiincti iilke oldu.”

“2017 yilinda katildigimiz uluslararas: organizas-

.
-
R
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yoruz. Bu bilin¢le 2017 yili igerisinde yaptigimiz ¢alig-
malarla 2018'de baglayacak kota miisabakalarindan
basariyla ¢ikmak istiyoruz. Ayni yil icinde Arjantin’de
yapilacak 2018 Yaz Genglik Olimpiyat Oyunlar’na
kota alacagimizi ve tilkemize olimpiyat madalyas: ka-
zandiracagimiza giiclii bir sekilde inaniyoruz.

LISANSLI SPORCU 200 BiNi GECTi

“Karatenin tilkemizde dogru bir gekilde anlagilmas:
ve gengleri bu spora tegvik etmek i¢in yaptigimiz ca-
ligmalarin meyvesini de aliyoruz. Géreve geldigimiz
2008 yilinda 70 bin civarinda olan lisansh sporcu
sayisi, 2017 sonu itibariyle 201 bin 88’ yiikseldi.
2016 yilinda bu rakam 180 bin 184’ti. Lisansh sporcu
sayimizin 133 bin 504’1 erkek, 61 bin 584t ise bayan
sporcu.”

“Tabii yukarida bahsettigimiz tablonun olusmasinda
kultplerimizin ne kadar énemli oldugunun farkindayiz.
Bu rakamlara ve bagarilara ulasmanin onlar: destekleme
yolunda gectigini biliyoruz. Yil sonu itibariyle Fede-
rasyonumuza kayith kulip 920’ye ulasti. Antrendér sa-
yimiz ise yiizde yedi artigla 1903’ten 2038 yiikseldi.”

“Devletimiz ve Genglik ve Spor Bakanhigimiza ¢cok
tegekkiir ediyorum. Onlarin bizlere sundugu imkanlar
olmasa, bugiin bu seviyede olamazdik. Bu destegin ne
kadar degerli ve énemli oldugunun farkindayiz. Bu
ytzden Diinya ve Avrupa Sampiyonalari'nda elde etti-
gimiz bagarilan olimpiyatlara da tagiyarak ilkemize
olimpiyat madalyas: kazandirmak en buyiik arzumuz.
Gunki gigliytiz, inanchyiz ve bulundugumuz seviyede
kalmak icin ¢ok calisiyoruz. Inaniyorum ki Tokyo
2020'de Tiirk karatesi Istiklal Marsimizi tiim diinyaya
dinleterek bayragimizi gururla dalgalandiracaktir.”
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Uluslararasi Organizasyonlarda

KAZANILAN MADALYA SAYISI

YIL ALTIN  GUMUS BRONZ TOPLAM
2008 25 26 10T 5?2
2009 61 57 105 228
2010 115 108 1568 376
2011 131 110 197 432
202 102 i 157 330
200015 183 160 228 566
2014 138 122 169 426
2015 187 128 196 505
2016 254 209 358 798
2017 183 164 27 618
LISANSLI SPORCU SAYISI

YIL KADIN ERKEK TOPLAM
2008 16.217 514593 67.812
2009 19.1563 58.407 77.506
2010 22.273 66.983 89.706
2011 27.146 (7.541 104.687
2012 33.683 91.846 ) O
2013 40.814 104.993 145.807
2014 45.419 113.181 1568.600
2015 50.456 121.754 172.710
2016 53.788 126.396 180.184
200 61.707 139.681 201.388

h



YIL

2008
2009
2010
2011
2012
2013
2014
2015
2016
200 &

YIL

2008
2009
2010
2011
2012
2013
2014
2015
2016
2017

YIL

2008
2009
2010
2011
2012
2013
2014
2015
2016
2017

TOPLAM
1.063
.064
778
342
452
A3
.646
] .65
1B803
2088

1
1
1
1
1
1

TOPLAM
1.764
2.066
2.180
2.323
2414
P o5
2.708
2.747
3.048
3.208

TOPLAM
302
315
383
477
530
610
Tl
743
854
920
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ENES ERKAN
TECRUBELERINI
GENCLERE AKTARDI

KARIYERINDE iKi DUNYA, DORT AVRUPA SAMPIYONLUGU
BULUNAN MILLI KARATECI ENES ERKAN, “SAMPIYONLARIN
iZINDE” PROGRAMI KAPSAMINDA SAKARYA'DA GENCLERLE
BiR ARAYA GELDI.

GENCLIK ve Spor Bakanligi'nca hayata gecirilen
“Sampiyonlarin izinde” projesi kapsaminda
Diinya ve Avrupa sampiyonu milli karateci Enes
Erkan, Sakaryali geng¢ sporcularla bulugtu. TRT
Spor Spikeri Ersin Diizen’in moderatérliginde

Pr °§’I amin mode- gerceklestirilen programa ilgi buyiikti.
ratérliigiinii , . .

spiker ve sunucu Sakarya'nin Adapazar ilgesinde bulunan
Ersin Diizen yaptt. Atatiirk Spor Salonu'nda gerceklestirilen prog-

rama katilan Dunya ve Avrupa Sampiyonu Milli
Karateci Enes Erkan, bilgi ve birikimini gelecegin




yildiz adaylariyla paylagta.

Spor hayatinin baslangic evreleri ve bagarila-
rina nasil ulastigini, ne gibi zorluklarla karsilag-
tigin1 aktaran Enes Erkan, Turkiye ve Sakarya’dan
kendisi gibi bagarili bircok karateci ¢ikacagina
inandigini soyledi.

REKORLARIMIZI GENCLER KIRACAK

Erkan, "Karate, Sakarya ilinde en iyi brang
oldugu icin Genglik ve Spor Bakanligimiz da Sa-
karya ilimizi secti. Tarkiye’'mizden, Sakarya ili-
mizden bircok karateci ¢ikacaktir benim gibi.
Ve bizim kirdigimiz rekorlar: onlar da kiracak-
lardir, bundan hi¢bir siphem yok. Ctunkii gozleri
piril piril ve o bagarma arzusunu hepsinin goz-
lerinde gérdim. Yilmadan, usanmadan ¢aligarak
bir yerlere gelebileceklerini hepsine aktarmaya
calistik. Fedakarliklarimizdan, yasadigimiz zor-
luklardan bahsettik. Hi¢bir zaman kiismeden,

= Pl e B e 1 1 99

daha da ¢ok ¢aligip, hirslanarak bagarilara ula-
sabilecegimizi gen¢ kardeglerimize aktardik. In-
sallah onlar da bu tecriibelerden faydalanirlar.
Ulkemize, vatanimiza, milletimize layik, ahlakl
sporcular olurlar. Ben buna ytrekten inaniyorum.
Genglik ve Spor Bakanligimiz’a da boyle etkinlikler
duzenledigi i¢cin tesekkiir ediyor ve devamin di-
liyorum" dedi.

"Sampiyonlarin Izinde" Sakarya programinda
gerceklesen soyleside Diinya ve Avrupa Sampiyonu
milli Karateci Enes Erkan, tecriibelerini minik
ve geng sporculara aktarirken, soru-cevap seklinde
gecen program sonrasinda karatecilerle birlikte
1sinma hareketleri yapti. Erkan, sporculara bran-
styla ilgili baz1 teknik ve taktik hareketler gos-
terdi.

Enes Erkan, “Sampiyonlarin Izinde” progra-
mina katilan geng¢ karatecilere giinin anisina
madalya takdim etti.

Sakarya Genglik Hizmetleri
ve Spor Il Miidiirii Fatih
Celikel, programin anisina
milli karateci Enes Erkan'a
plaket takdim etti.



ETKINLIK / LIMITSiZ SPOR PLATFORMU
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ENGELLI

SPORCULARLA
BULUSTU

GENCLIK VE SPOR BAKANI OSMAN
ASKIN BAK, LIMITSIZ SPOR PLATFOR-
MU'NUN DUZENLEDIGI ETKINLIKTE
ENGELLI SPORCULAR ILE BiR ARAYA
GELDI.

LIMITSIZ Spor Platformu'nun engelli vatandaglan
spora tegvik etmek i¢in "Herkes Spor Yapabilir"
temasiyla Ankara'da diizenledigi "Biiyik Bu-
lugsma" gecesinde, ulusal ve uluslararas: sampi-
yonalarda basari elde eden engelli sporcular ile
spora destek verenler bir araya geldi.

Genglik ve Spor Bakani Osman Agkin Bak'in
da katildigr gecede, Bedensel Engelliler Spor
Federasyonu, Isitme Engelliler Spor Federasyonu,
Gorme Engelliler Spor Federasyonu ve Ozel
Sporcular Spor Federasyonunun yonetici ve
sporculari bulugtu.
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Sporun cesitli kademelerinde yoneticilik
yapmuis biri olarak engelli sporcularin bagarila-
rindan buyik mutluluk duydugunu séyleyen
Genglik ve Spor Bakani Osman Agkin Bak, Tiir-
kiye'de engelli sporunun gelisiminde Cumhur-
baskan1 Recep Tayyip Erdogan'in himayesinde
hikiimetin ortaya koydugu dizenlemeler ve
verdigi desteklerin biiyiik 6nem arz ettigini be-
lirtti.

“SPOR BIR YASAM TARZ| OLMALI"

"Hepimiz birer engelli adayiy1z" diyen Bakan
Osman Askin Bak, "Onceden insanlarimiz,
evinde engelli bir birey varken bazen onu
sakliyor, evde tutuyordu. Boylesine bir aktiviteye
gotirmeyle ilgili yeterli tesis, ara¢ ve destek,
tegvik bulunmamaktaydi. Herkes spor yapabilir,
yapmali. Spor bir yagam tarzi olmali. Bunun
onunde hicbir engel yok. Yeter ki biz bu noktada
istekli olalim, tesislerimiz, araglarimiz olsun"
ifadelerini kullanda.

ODUL YONETMELiGi GUNCELLENDi

Bakan Osman Agkin Bak, engelli vatandas-
larin hayata tutunmasinda sporun giiciine
dikkati ¢ekerek, “Evinde hayatla iligkisini belli
sinirda tutan vatandaglarimiz, bir anda sporun
giictiyle hayata entegre olabiliyorlar. Hayatin
icerisinde yer alabiliyorlar. Hayata baglanmak
i¢in pek ¢ok neden var ama bunlarin en gii¢liisii

spor” degerlendirmesinde bulundu.

Cumhurbagkani Erdogan'in talimatiyla tiim
sporcularin beklentilerine kargilik vermek i¢in
caligtiklarini vurgulayan Bakan Osman Agkin
Bak, "Devletimizin sundugu ¢ok 6nemli destekler
var. Odiil yénetmeligimizi de giincelledik. Bazen
katilim noktasinda, 6zellikle engelli branglarda
eksikler oluyordu. Bunlarin hepsini Spor Genel
Midirlagi ve Maliye Bakanhig: ile giincelledik.
Spor Toto Tegkilat Bagkanlig: vasitasiyla engelli
araglar illerimize temin ettik. Bunlar1 devam
ettirecegiz. Eksik kalan illeri de tamamlayarak,
bunlar tekrar engelli sporunun hizmetine su-
nacagiz. Biitceleri daha da artiracagiz. Onlara
daha fazla destek vermeyi planliyoruz. Turk
sporu olarak 2018'de engelli branglarinda yeni
bagarilara kosacagimiza yurekten inaniyoruz.
Gita hep yukseliyor” diye konustu.

isitme Engelliler

Karate Milli Takimimiz,
Deaflympics 2018'de
basaril bir performansa
imza atmisti.




TURNUVA / KARATE 1 PREMIER LIiG

Fotograflar: Denis Boulanger (FFK)
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KARATE 1 PREMIER LiG - PARIS, FRANSA
m 26 — 28 Ocak / Pierre de Coubertin Salonu

1 lspanya 1 Japonya
2 Fas 2 Ispanya
> e 3l
g = g s 1 Kiyou Shimizu Japonya 1 RyoKiyuna Japonya

2 Emirilwamoto Japonya 2 Yi-taWang Tayvan

3 Sandra Sanchez Jaime Ispanya 3 Damian Quintero ispanya

3 Mo Sheung Grace Lau Hong Kong 3 Issei Shimbaba Japonya

M50 KG M 60 KG

1 Miho Miyahara Japonya 1 Darkhan Assadilov Kazakistan

2 Alexandra Recchia Fransa 2 Douglas Brose Brezilya

3 Radwa Sayed Misir 3 Sadriddin Saymatov Ozbekistan

3 Shannon Nishi Amerika 3 Johan Lopes Fransa

M 55 KG M 67 KG

1 Syakilli Salni Jefry Malezya 1 Steven Da Costa Fransa

2 Sabrina Ouihaddadene Fransa 2 Hiroto Shinchara Japonya

3 Anzhelika Terliuga Ukrayna 3 AmirKhani Belcika

3 Travat Khaksar iran 3 Hamoon Derafshipour  iran

M 61KG M 75 KG

1 Xiaoyan Yin Gin 1 Ken Nishimura Japonya

2 Gwendoline Philippe Fransa 2 Rafael Aghayev Azerbaycan

3 Leila Heurtault Fransa 3 Bahman Asgari iran

3 Lucie lgnace Fransa 3 Stanislav Horuna Ukrayna

M 68 KG M 84 KG

1 Alizee Agier Fransa 1 Zabiollah Poorshab iran

2 Kayo Someya Japonya 2 Ahmed Elmasry Misir

3 Miroslava Kopunova Slovakya 3 Ugur Aktas Tiirkive

3 (ristina Vizcaino Gonzalez ispanya 3 Kenji Grillon Fransa

M +68 KG M +84 KG

1 Nadege Ait-Ibrahim Fransa 1 Sajad Ganjzadeh iran

2 Nancy Garcia Fransa 2 MehdiFilali Fransa

3 Amelia Jayne Harvey ingiltere 3 Saleh Abazari iran

3 Chahnez Jami Tunus 3 Jonathan Horne Almanya

KARATE 1 KAPSAMINDA DUZENLENEN PREMIER
LIG'DE SEZON PARIS ETABIYLA BASLADI. TURKI-
YE'NIN ILK MADALYASI, KUMITE 84 KILODA UCUNCU
OLAN MiLLI KARATECI UGUR AKTAS'TAN GELDI.

OLIMPIYAT heyecaninin sardig diinya karate-

sinde 2018 sezonu, Fransa’da muhtegem bir

organizasyonla bagladi. Karatenin ‘Sampiyonlar

Ligi’ olarak kabul edilen Karate 1 Premier Lig'in

Paris etabinda Biyukler Karate Milli Takimimiz

~ da miucadele verdi.

o 26-28 Ocak tarihlerinde Pierre de Coubertin
Spor Salonu'nda diizenlenen Paris etabinda

81 ulkeden 756 karateci tatamiye ¢ikti. Tirkiye,

18 erkek, 11 kadin sporcuyla katilim gésterdi.

p— Kumite 84 kiloda son iki yilin Avrupa Sam-
piyonu Ugur Aktas, 2017 sezonunun ortasinda

yasadigy el sakathginin ardindan gktigr ilk
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TURNUVA / KARATE 1 PREMIER LIiG

Ug turyapan Tuba Yakan,
Misirl Yassmin Attia’ya 4-3 kaybetti.

uluslararasi miisabakasinda tgtincii olmay:
basard. {lk turda Senegalli Lahad Cisseyi 5-
0, ikinci turda Misirlh Mohamed El Kotby’i
3-2, tgtinci turda da Kazak Igor Chikhmarev’i
5-0 yendi. Ceyrek finalde dunya tg¢tunciisii
franli Zobiollah Poorshab’a 3-0 kaybeden
milli karateci, repesajdan yoluna devam etti.

KATA TAKIM BESINCi OLDU

Repesaj ilk maginda Hirvat Ivan Kvesi¢'i
3-0 ile gecen Ugur Aktas, igiinctlik miica-
delesinde son ti¢ Dinya Karate Sampiyona-
st'nda final yapma bagaris1 gosteren Japon
Ryutaro Araga ile kargilagti. Son diinya sam-
piyonu rakibi karsisinda kontrolli miicadele
eden Milli karateci, tatamiden 2-0 galip ayri-
larak tc¢unci olmay: basardi. Emre Vefa
Goktas, Gokay Ilgezdi ve Kutluhan Duran’dan
olugan Erkek Kata Milli Takimi, tigiinciilik
maginda karsilagtigi Kuveyt karsisinda 4-1
maglup olarak begincilikle organizasyonu
noktaladi. Erkekler kumite 67 kiloda Omer
Kemaloglu ile 75 kiloda Erman Eltemur ye-
dinci, kadinlar kumite +68 kiloda da Meltem
Hocaoglu dokuzuncu olarak en iyi dereceyi
elde eden diger isimler oldu.

Fransa’nin t¢ altin madalya kazandig: or-
ganizasyonda Japonya da katada zirvedeydi.




Sezonun ilk etab: olan Paris’te miisabakalarin
bitiminin ardindan tiim karateciler, madalya téreni
soku yasadi. Final ve ticiinciilitk miicadeleleri sonrasi
dereceye giren isimler téren i¢in bekledikleri esnada
sadece birincilerin podyuma ¢itkacaginin anons edil-
mesiyle protesto sesleri yiikseldi.

Diinya Karate Federasyonu, turnuvanin bitiminin
ardindan resmi internet sitesinden yaptig: agikla-
mada, bir sonraki organizasyonda dizenlemenin
normal standartlarda yeniden uygulanacagim agiklad.
Sosyal medyadan ilan edilen agiklamanin ardindan
diinyanin bircok noktasindan karateciler, yaptiklar
yorumlarda uygulamanin yanhs oldugunu ve dii-
zeltilmesinin en dogru adim olacagini vurgulada.
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SAGLIK / MENISKUS YIRTIKLARI
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Meniskusler diz ekleminde yer alan C seklinde kikirdak benzeri
yapilardir. Diz eklemini olusturan iki ana kemik olan femur ve
tibia arasinda yer alirlar. Biri i¢ digeri dis olmak tzere her dizde
ikiser tane meniskus bulunur.

Meniskiisler ne ise yarar?

iki kemik arasinda yerlesen meniskiisler bir conta gibi gérev
yaparak eklem kikirdagini anormal yiilklenmelerden korurlar. Dize
gelen yiklerin taginmasi ve aktariimasinda cok dnemlidirler.
Ayrica eklem yiizlerinin uyumlulugunu artirirlar ve eklem sivisinin
eklem ici dolagimina katkida bulunurlar. Meniskisler olmadiginda
diz eklemine gelen yukler dogrudan eklem kikirdagina binerek
erken aginmaya yani osteoartrite yol acarlar. Bu bilgilerin 1s1ginda,
glinimizde meniskisleri korumak ortopedistlerin birinci nceligi
haline gelmistir.

Meniskis yirtiklari nasil olusur?

Cenglerde ve ileri yastaki bireylerde meniskis yirtiklarinin
olug sekli farklidir. Genglerde, meniskdsin yirtiimasi icin cok ciddi
bir travma gerekir. Bu genellikle sabit ayak tzerinde dénme
hareketi sirasinda olusur. Futbol, basketbal, kayak gibi sporlarda
olugan yirtiklar buna rnektir.

Yillar gectikce meniskisler saglamlik ve esnekliklerini kaybe-
derek ‘dejenere’ olurlar. Dejenere meniskiisleri cok daha kolay
yirtilabilirler. ileri yastaki bireylerde basit bir cgmelme veya haliya
takilma ile meniskds yirtiklar olusabilir.

Disg meniskds, i¢ meniskiise gore daha hareketlidir, bu nedenle
ic meniskis yirtiklari daha sik gordldr. Nadir de olsa, meniskislerde
dogustan sekil bozukluklari olabilir. Bu tip meniskisler yirtilmaya
daha musaittir ve cocuk yaslarda bile belirti verebilir.

Belirti ve sikayetler

Diz icerisinden gelen sesler yirtigin ilk bulgular olabilir. Dizde
0dem gelisene dek sporcular oyuna devam edebilir, ya da glinlik
aktiviteler yapilabilir. Ancak 6dem gelistiginde sikayetler olusur.
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Sikayetler 24 - 48 saat icerisinde gelisir.

® Dizde gerginlik ve sislik

® Eklem hareket acikhginda azalma

@® Dizde sivi toplanmasi

® Meniskisun yirtik parcasi eklem igine distigtinde
takilma, kitlenme.

Meniskiis yirtiklarina nasil tani konulur?

Meniskds yirtig1 tanisina ulagmak icin énce olayin olug
sekli 68renilmelidir. Travmanin siddeti ve olus sekli ek yara-
lanmalar hakkinda ipucu verebilir. Daha sonra diz muayene
edilerek meniskiis yirtigi bulgular arastirilir. lyi bir hikaye
ve fizik muayene sonrasinda meniskus yirtigi tanisi biytk
dlctide ortaya cikar. Dizdeki asinma-eskimenin miktarini
degerlendirmek ve kemik yapilarda baska bir sorun olup ol-
madigini anlamak i¢in réntgen grafileri istenebilir. Meniskis
yirtiklarinin tanisini dogrulamak icin son yillarda en givenilir
yontem diz ekleminin manyetik rezonans gorintilemesidir
(MRG).

MRG’'nin meniskis yirtiklarini saptamadaki dogruluk
orani, usultine uygun cekilir ve deneyimli ellerde degerlen-
dirilirse % 95'in Uzerindedir. Ancak tedaviye karar vermede
tek belirleyici MRG degildir. Bazi olgularda yirtik olmadigl
hale yirtik varmis gibi goriintii elde edilebilir (yalanci pozitif
sonuc) ya da tam tersine yirtik oldugu halde MRG'de sapta-
namayabilir (yalanci negatif sonug).

Ozellikle daha 6nceden meniskiise yonelik cerrahi tedavi

yapilmig ise hata payi cok artar ve dahaiileri tanisal yéntemlere
gerek olabilir. Bu nedenle tedavinize karar verirken doktorunuz
sadece MRC bulgularini degil, sizin hikaye ve fizik muayene
bulgularinizi da géz 6ntine alir. Bazi hallerde bu tani yon-
temlerinin hepsi yetersiz kalabilir. Bu durumda artroskopi

ile tani dogrulanir.
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SAGLIK / MENISKUS YIRTIKLARI

Travma sonrasi yapilmasi gerekenler; bacagi altina
yukseklik koyarak ve destek amacgh koltuk degnegi
kullanarak dinlendirmek, buz uygulamasi yapmak, olu-
sacak 6dem ve kanamayi sinirlandirmak icin bandaj-
lamak ve ilag tedavisi ile agri ve 6demi azaltmaktir.

YILLAR GECTIKCE MENISKUSLER SAGLAMLIK VE
ESNEKLIKLERINiI KAYBEDEREK 'DEJENERE’ OLUR.
DEJENERE MENIiSKUSLER COK DAHA KOLAY
YIRTILABILIRLER. BASIT BIR COMELME VEYA

Cerrahi yontemler HALIYA TAKILMA ILE YIRTIKLAR OLUSABILIR.
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Yapilan muayene ve tetkikler sonucunda cerrahiye
karar verildiyse 2 tip meniskus cerrahisi vardir.

1. Menisektomi (yirtik meniskiisiin alinmasi)

En sik uygulanilan diz artroskopik cerrahisidir.
Hasarl meniskis bolimu kesilerek ¢ikarilir. Kigiik yir-
tiklar da meniskisin de kiigtk bir bolimu alindigr icin
hastalarda herhangi bir fonksiyonel kayba neden olmaz.
Meniskisin 1/3 kisminin iyilesme sansi olmadigl igin
alimir. Yine ¢ok parcah buyidk yirtiklar da alinmak
zorunda kalinabilir. Meniskis alinmasinin avantaji has-
talarin ameliyattan 4 saat sonra yiriimeleri ve 3 hafta
sonra spora dénmeleridir.

Dezavantajl ise meniskisin biyuk kisminin yirtik
oldugu durumlarda meniskdsin buyik bir kismihatta
tamami alinir. Bu zaman iginde ciddi bir fonksiyonel
bozukluga bagli diz agrilarina ve kireclenmeye neden
olabilir. Bu nedenle gereksiz durumlarda meniskiisin
alinmamasi, dikilmesi énerilir. Meniskisin alinmasina
bagli olarak olusan agrili durumlarda genc hastalarda
kadavradan meniskus nakli gerekebilir.

2. Meniskiis dikilmesi

Teknik olarak son derece zor ve deneyimli diz cer-
rahlari tarafindan yapiimasi gereken bir islemdir. Me-
niskisun 2/3'lik dis (eklem kapsuline yakin) kismi
iyilesme potansiyeli gosterir. Yine bu 2/3'ltk dig bolge
meniskis fonksiyonlarinin % 90'ini yapar. Bu nedenle
bu bolgedeki yirtiklar mimkin oldugunca dikilmelidir.

Avantaji meniskisin orijinale yakin bicimde iyile-
serek uzun vadeli bir diz performansi saglamasidir.
Dezavantajlari ise ameliyat sonrasi 6 hafta koltuk
degnesi kullaniimasi gerekmesi, % 10 dikilen yirtigin
iyilesmmemesi, spora dondsin 3 ayr bulmasidir. Ana
kural; dikilebilecek tim meniskis yirtiklar dikilmelidir,
alimmamalidir.

Meniskiis nakli

Meniskusleri ileri derecede hasar gérmis ve ta-
mamen cikartiimasi gereken hastalarda, dizdeki asin-
manin énine gegmek icin meniskis dokusu nakli giin-
deme gelmistir. Kadavralardan alinan dondurulmus
meniskis dokulari, hastalik taginmasini 6nlemek igin
testleri yapildiktan sonra nakledilebilir. Ulkemizde
hentz uygulamasi ¢cok sinirli olan bu islemin 10 yillik
takipteki basarisi % 60-80 arasindadir. Oldukea buyuk
bir cerrahi islem gerektiren meniskis nakli ile birlikte
kemige yonelik ameliyatlar da gerekli olabilir. Yapilan
testlere ragmen, milyonda lg civarinda hastalik ta-
sinmasi riski vardir.

Baska bir insandan alinan dokular yerine sentetik
meniskis dokusunun tretimi ve nakli konusunda ¢a-
lismalar devam etmektedir. Buginki teknoloji ile
sadece kismi meniskis kayiplarinda sentetik menisks
dokularr kullanilabilmektedir.



Ameliyat ve sonrasindaki siirec

Hastalar ameliyathaneye alindiktan sonra once
uyutulmakta, steril ortam icin ilgili bacak silinmekte
ve ortiilmekte sonrasinda artroskopinin sistemleri ku-
rulmaktadir. Bu ortalama 40 dakika bir zaman gerek-
tirmektedir. Operasyonun deneyimli ellerdeki normal
suresi 30 dakika civarindadir. Dizdeki diger sorunlar
(kikirdak, bag lezyonlari gibi) da ayni anda opere edili-
yorsa bu siire uzayabilir. Operasyon sonrasi hastalar
30 dakika ayilma odasinda bekletilmekte ve sonra da
odalarina alinmaktadir.

Meniskiisiin alinmasi durumunda hastalar odalarina
alindiktan sonra 2 saat icinde tamamen uyanik hale
gelmektedir. Genellikle fazla bir agri olmamaktadir ve
basit agri kesicilerle tamamen kontrol edilebilmektedir.
Hastalarin dizinde (kliniklerde uygulama farklari vardir)
elastik bandaj, bacaga giydirilmis antiembolik ¢orap
bulunur. 3-4 saat sonra hastalara yemek verilir. Yermek
sonrasi hastalarin ayaga kalkmalarina izin verilir. Ayaga
kalkmadan 6nce 5 dakika kadar oturarak basin don-
mediginden emin olunmali, bas dénerse uzanarak 1
saat sonra ayaga kalkma yeniden denenmelidir. Destek
amacl tek koltuk degnegi ile basabilir ve dizinizi
kontrolli bukebilirsiniz.

10 giin temel kas tonusunu destekleyici ev egzer-
sizleri sonrasi kuvvet ve denge egzersizlerine baslan-
malidir. Ortalama 3 hafta sonra aktif antrenman prog-
ramina baslanabilir.

Meniskiis dikisi sonrasi

Meniskis onarimi sonrasi iyilesme sireci meni-
sektomi ameliyatina gtre daha uzundur. Meniskiisin
iyilesme sireci sonrasi iyilesme dokusunun saglam-
lagmasi beklenmelidir. Ameliyat sonrasi ortalama 2-3
hafta ¢ift koltuk degnegi ile kismi yik verme sonrasi
2 hafta tek koltuk degnegi ile tam yik verme uygulanr.
3. haftadan sonra fizik tedaviye baslanir ve spora
dondg 3 ay sdrmektedir.

Spora ne zaman doniiliir?

® VYaralanmig dizinizi agn olmadan tam olarak
bikip agabiliyorsaniz.

® Diz ve bacaginiz saglam diz ve bacakta karsi-
lastinlinca normal giiciini kazandiysa.

® Dizinizde sislik yoksa.

@ Topallama olmadan yavags kasu yapabiliyorsaniz.

@ Topallama olmadan hizli kosu yapabiliyorsaniz.

@ 90 derece yana makaslama hareketlerini yapa-
biliyarsaniz.

@ iki bacaginizla agrisiz olarak sicrama yapabiliyor
ve yaralanmis dizinizle agr olmadan sicrama yapabili-
yorsaniz.

Meniskiis yirtigindan korunma

Antrenman déneminde, diz ekleminizi destekleyen
kaslarinizi giiclendirir, esnekligini arttirir ve spora 6zgu
teknik becerinizi gelistirirseniz meniskis yaralanmasini
en aza indirebilirsiniz.
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Cadet Kumite Male -70 kg

HEIM UGO ARSLAN HASAN APRILOV ALA
FRANCE TURKEY BULGARIA

KARATETURK
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ALAN AVRAMOVIC MAKSIM
RIA BOSNIA AND HERZEG...

——

Yazi: Gokhan Taner

2014 Kig Olimpiyat Oyunlar’na ev sahipligi ya-
pan Rusya'nin Soci kenti, 2-4 Subat tarihleri ara-
sinda Avrupa kitasinin yildiz adayi karatecilerini
agirladi. Ug giin stiren 45. Avrupa Umit, Geng ve
21 Yas Alti Karate Sampiyonasi heyecaninda 44
ulkeden 956 karateci tatamiye inerken, 18 kez
podyum goren Turkiye, organizasyonun en ¢ok
madalya kazanan Ulkesi oldu.

Ev sahibi Rusya’'nin en basaril organizasyon-
larindan birini gecirdigi sampiyonada Gc¢ altin, Gg
glmus ve 12 bronz madalya kazanan Turk kara-
teciler, her yil diizenlenen Avrupa Sampiyona-
si'nda madalya sayisi acisindan son 10 organizas-
yondaki en basarili ikinci performansi gosterdi.

2010, 2013 ve 2016 yillarinda genel klasman-
da takim halinde zirvede yer alan Karate Milli Ta-
kimi'nda 21 yas alt kumitede ust Uiste tglincd Av-
rupa sampiyonlugunu kazanan Eray Samdan, alt
yas kategorisindeki kariyerini yedi altin madalya
ile noktaladi. Umit kumite 70 kiloda Hasan Arslan
ile geng bayanlar ferdi kata dalinda da Keyda Nur
Colak, kariyerlerinde ilk kez Avrupa sampiyonlugu
sevinci yasadi.

2018 Yaz Genclik Olimpiyat Oyunlari'na da pu-
an veren sampiyonada olimpik kategori olan
genclerde milli karatecilerimizin basarili perfor-
mansi, gelecek icin fazlasiyla umut vericiydi. Enes
Bulut, Ferhat Demir ve Fatma Naz Yenen kirstde
yer alarak Arjantin'de diizenlenecek olimpiyatlarin
kapisini aralad..

KARATETURK
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ILK SAMPIYONLUK

45. AVRUPA UMIT, GENC VE 21 YAS ALTI )
KARATE SAMPIYONASI'NIN ACILIS

GUNUNU SAMPIYONLUK ILE NOKTALAYAN
KEYDA NUR COLAK VE HASAN ARSLAN,

BU BASARIYI KARIYERLERINDE

ILK KEZ YASADI.

ICEBERG Palace Salonunun ev sahipligi yaptig
45’'inci bulugmanin ilk giintinde tmit, gen¢
ve 21 yas alt1 kata miicadeleleri ile umitler
kumite finalleri yapildi. 15 dalda madalyanin
dagitildig: agihigta milli karateciler yuzde 55
oraninda bagar1 saglayarak iki altin, bir giimiig
ve beg bronz madalya kazandu.

Geng bayanlar ferdi kata dalinda yarigan
ve kariyerinde ilk kez Avrupa Sampiyonasi'nda
miicadele veren Keyda Nur Colak, zorlu ma-
ratonu zirvede bitirdi. Ilk turu bay gectikten
sonra ikinci turda Cekyali Dominika Sabova,
ceyrek finalde de Ingiliz Lauren Fretwell'i 5-
0 maglup eden Keyda Nur, yar: finalde Avus-
turyali Funda Celo'yu 4-1 ile gecti. Finalde
Ispanyol Silvana Celma ile karsilagan milli
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kataci, tatamiden 3-2 galip ayrilarak altin ma-
dalyaya uzanda.

Ispanya’'da diizenlenen Diinya Sampiyona-
st'nda finalin kapisindan dénen ve repesaj fi-
nalinde kaybederek besincilikle organizasyonu
noktalayan Hasan Arslan, tecriibesini Sogi'de
yansitarak zirveye kuruldu. Umit kumite 70
kiloda bes tur yapan milli karateci, ilk turda
Alman Ayman Rouchdi’yi 4-1 ile ikinci turda
da Portekizli Tiago Duarte’yi hakem karariyla
gecti. Balkan ikincisi Bulgar Alan Aprilov’u 6-
0 yenip Belaruslu Mikita Haiko kargisinda 3-
0 kazandi ve finale ilerledi. Fransiz Ugo Heim
karsisinda kontrollii olan Hasan, 0-0 biten
miusabakayr hakem karariyla 5-0 kazanarak
Avrupa sampiyonu oldu.

SURPRIZ SONUC

Umitler ferdi katada 2017 yilinin Diinya,
Avrupa ve Balkan sampiyonu Enes Ozdemir,
Sogi'de finale kalmasina karsin beklemedigi
bir sonugla kargilagti. Finale kadar rakiplerine
bayrak dahi vermeyen son sampiyon, Ispanya'da
diinya i¢iinciiliigii elde eden Ispanyol Oscar
Garcia Cuadrado ile kargilagtigi finalde bagarili
performansina kargin 3-2 kaybederek kirstniun
ikinci basamaginda yer aldu.

KATADA KAYIP YOK

Sampiyonanin agilis giintinde yapilan kata
micadelelerinde milli sporcularimizin tamami
kirstide yer alma basarisi gosterdi.

Umit bayanlarda Ayse Yilmaz, ceyrek finalde
kaybettigi rakibinin finale kalmasiyla repesajdan
yoluna devam etti. Bosnali Josipa Adzic’i 5-0
ile gecen Ayse, Portekizli Natacha Fernandes’i
de 4-1 maglup ederek bronz madalyanin sahibi
oldu ve kariyerinin en 6énemli bagarisina ulagti.

Umitler katada diinya tictinciiliigii ve Avrupa
sampiyonlugu bulunan Selahattin Gungel,
gencler kata repesaj finalinde diinya tgtinciisii
Ispanyol Martin Ruiz Torre’yi 5-0 maglup ede-
rek bir yillik aranin ardindan yeniden kirsiide
yer alda.

Kata dalinda Turkiye’nin yiikselen bagari
grafiginin énciileri arasinda yer alan isimlerden
olan ve son Diinya Sampiyonasinin 21 yas
alt1 finalistleri Dilara Eltemur ile Emre Vefa
Goktasg, sampiyonay1 bronz madalya ile kapatt.

21 yas alt1 kariyerinin son Avrupa Sampi-
yonasrna ¢ikan Dilara Eltemur, tc¢tunculitk
miicadelesinde Alman Daniela Laura Victoria’yr
5-0 maglup etti. Erkeklerde ise Emre Vefa
Goktas, repesaj finalinde Macar Tamas Forgacs’
4-1 maglup etti ve kariyerine Avrupa t¢tiinci-

laga ekledi.
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GENCLIK OLIMPIYAT OYUNLARI iCIN
MUCADELE VEREN KARATECILERIN
TATAMIYE CIKTIGI IKINCi GUN SONUNDA
TURKIYE ALTI BRONZ MADALYA KAZANDI.




SELAHATTIN GUNGEL

|

ARJANTIN'in bagkenti Buenos Aires’in 6-18 Ekim
tarihleri arasinda ev sahipligi yapacag: 3. Yaz
Genglik Olimpiyat Oyunlari’'nda ilk kez yer alacak
karate miisabakalarina katilarak bir ilki basarmak
isteyen geng¢ kumiteciler, So¢i'de ikinci giin tatamiye
cikti. Milli karateciler, final miicadelelerinin ar-
dindan madalya tablosunda Tirkiye'nin hanesine
alt1 bronz madalya eklemeyi bagardi. 2017 Diinya
Sampiyonasrnda genclerde ticiincii olmayi bagaran
Enes Bulut, Rusya’da da performansin: tekrarlad.
Gengler kumite 70 kiloda finale ¢ok yaklagsmasina
karsin son sampiyona yari finalde kaybeden Enes,
repesaj finalinde Belaruslu Sachkouski'yi 3-0
maglup etti. Avrupa Sampiyonasi'nda da kirsiiye
¢ikan milli karateci, olimpiyat kapisim1 buyiik
o6lctide araladi.

Geng bayanlar kumite 59 kiloda Fatma Naz
Yenen, sampiyonayi altin madalya ile noktalayan
Ingiliz Charlotte Hope’a yar1 finalde kaybettikten
sonra tigiincilik finaline ¢ikt. Elemelerdeki bagarilh
grafigini repesaj finalinde de siirdiiren Yenen,
2017'nin giimiis madalyali ismi Isvicreli Silvia
Hirt’t maglup etti.

Erkekler +76 kiloda diinya besinciligi bulunan
Ferhat Demir, So¢i'de sanssizligini kirdi. Dikkat
cekici performansini yari finalde zirveye tagiyan
ancak muthis miicadelesini 8-7 kaybederek t¢ctun-
ctiliik finaline ¢ikan Ferhat, frlandali Christoper
McCharthy’i 2-0 ile gecerek Avrupa tgtincisi oldu.

Bronz madalya kazanan diger isimlerden Burak
Ozdemir, gencler kumite 55 kilo repesaj finalinde
Makedon Stole Smilkovski'yi 4-2, 61 kiloda da
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Ekrem Altuner Yilmaz, Rusya'dan Vladislav Taldy-
kin’i 3-0 ile gecti.

ERKEKLER KURSUDE

Iceberg Palace Salonu'nda diizenlenen miisa-
bakalarda Diinya Sampiyonu unvani bulunan Enes
Ozdemir, Mehmet Batuhan Ozdemir ve Omer
Berat Kaynar'dan olusan timit-geng erkek kata ta-
kimi, repesaj finalinde Yunanistan’i 5-0 maglup
ederek Avrupa tgiincisi oldu. Bayanlarda ise Betiil
Bilgin, Buse Danama ve Idil Polat’tan olugan taki-
mimiz, gampiyonaya erken veda etti.

FATMA NAZ
YENEN
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ERAY SAMDAN

MURAT 62

FATIH SEN
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45. AVRUPA Umit, Gen¢ ve 21 Yas Alt1
Karate Sampiyonasinin kapanig giniinde
ii¢ sporcusunu finale ¢ikaran Tiirkiye en ba-
sarili ilke oldu. Eray Samdan’in tarihi per-
formansinin damga vurdugu ginde milli
karateciler bir altin, iki giimus ve bir bronz
madalya kazand.

Iceberg Palace Salonu'nda yapilan sam-
piyonada Fatih Sen ve Murat Oz, kariyerle-
rinin ilk Avrupa $Sampiyonasi finaline ¢iktu.
75 kiloda dunya tigiinciisi olan Fatih, Yunan
Vasilis Vroutsis’i 4-0, Giircii Anri Bitskinash-
vili'yi 4-1, Danimarkali Jonas Pedersen’i 4-
3, Karadaglh Nikola Malovic’i de 8-0 yenerek
finale ilerledi. Milli karateci Sen, finalde nor-
mal stiresi 0-0 biten muicadelede Fransiz Ma-
xime Relifox’a gore daha atak olmasina karsin
hakem karariyla 4-1 kaybederek ikinci oldu.

84 kiloda Murat Oz, elemelerde dikkat
ceken bir performans ortaya koydu. Kosovali

-

ERAY SAMDAN'IN ALTIN MADALYA KAZANARAK
TARIHE GECTIGI KAPANIS GUNUNU FATIH SEN VE
MURAT 07, GUMUS; ASENA PEKMEZOGLU DA
BRONZ MADALYA ILE NOKTALADI.

Tahir Ajvazi’yi 9-1, Slovak Jan Fuzer’i 9-
0, Alman Marcel Baun'u 5-0 ve Rus Kirill
Kononenko’yu da 1-0 yenerek finale geldi.
Danimarkali Michel Corbalan karsisinda
2-1 geride gotirdiigi micadelenin bitimine
52 saniye kala vurdugu tekme ile 3-2 6ne
gecen Milli karatecinin 33 saniye kala
yedigi yumrukla skor esitlendi. Normal
siiresi 3-3 biten miuisabakay1 hakem kara-
riyla 5-0 kaybeden Murat, Avrupa ikincisi
olarak sampiyonay1 noktaladu.

ASENA AYNI YERDE

2017'de 21 yas alt1 kumite 55 kiloda
diinya tg¢uncisi olmayr bagaran Asena
Pekmezoglu, Rusya'da da madalya rengini
korudu. Uciinciilitk maginda Isko¢ Rebecca
Craig ile kargilasan Pekmezoglu, 2-0 ka-
zanarak kariyerine Avrupa tu¢uncilagu ek-

ledi.

ASENA PEKMEZOGLU

N
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TURK KARATESININ BUYUK POTANSIYELE
SAHIP iISIMLERINDEN ERAY SAMDAN, ALT
YAS KATEGORILERINDEKI KARIYERINI
MUHTESEM BiR PERFORMANSLA
TACLANDIRARAK UST USTE ALTINCI
AVRUPA SAMPIYONLUGUNU KAZANDI.

RUSYA'NIN ev sahipligi yaptig1 45. Avrupa Umit, Geng ve YED|NC| ALTIN MADALYA

21 Yas Alt1 Karate Sampiyonasi, Eray Samdan’in tekrarlanmasi

gii¢, tarihi performansiyla sona erdi. 21 yas alt1 kumite 60 1O o At e Quisind ki

q e . . Y kariyerini yedi altin madalya ile noktaladi. 2013’ten bu
kiloda tst iiste Ggtincti Avrupa sampiyonlugunu rakiplerine i ,
yana Ust uste altinct Avrupa sampiyonlugunu Rusyanin
So¢i kentinde elde eden milli karateci, 2015’te U21 60

kiloda diinya sampiyonu, 2017'de diinya ti¢iinctsi olmayz

puan vermeden kazanan milli karatedi, alt yas kategorilerinde
de art arda altina altin madalyasini Sogi'de boynuna astu.

Icerberg Palace Salonu'nda yapilan sampiyonada diinya

ticlinciisit unvaniyla miicadele eden Eray Samdan, rakiplerine B (o e cnen Byl er AyTiipa

Sampiyonasi’nda da 60 kiloda yarigan

puan vermeden finale geldi. {lk turu bay gecen milli karateci, D T
ikinci turda Fransiz Kajith Kanagasingam’i 4-0, ceyrek g Y

finalde Portekizli Diogo Moreira’y1 2-0, yar1 finalde de Le- e e ilcl

tonyali Leonards Kuzmins’i 9-0 maglup etti. mugtu.

2017 Diinya Sampiyonasi tgiinciilik maginda maglup -

ettigi Belaruslu Oleg Melekhin ile finalde karsilasan Eray ‘ F
Samdan, hentiz 20’nci saniyede vurdugu yumruk ile 1-0 ‘

6ne gecti. Kontrolii tutarak girdigi son 50 saniye icerisinde ; .

st tste yumruklariyla skoru 4-0’a tagiyan milli karateci, ’

ustinligint ma¢ sonuna kadar sturdirerek 21 yas alti
kumite 60 kiloda st tste tigiinct kez Avrupa Sampiyonu - '

oldu.
- b
S )

& '
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Fotograf: Gokhan Taner
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DUNYA VE AVRUPA FINAL MACLARI

PORTRE

YiL DERECE KATEGORI RAKIP SONUC
2017 DUNYA UGUNCUSU U21 60KG OLEG MELEKHIN (BLR) 2-1
2017 BUYUKLER AVRUPA BESINCISI  60KG ANGELO CRESCENZO (ITA) 5-8
2015 DUNYA SAMPIYONU U21 60KG KARIM ABOU ETTA (EGY) 2-0
2018 AVRUPA SAMPiYONU U21 60KG RAKIP. OLEG MELEKHIN (BLR) 4-0
2017 AVRUPA SAMPiYONU U21 60KG NENAD DULOVIC (MNE) 8-0
2016 AVRUPA SAMPiYONU U21 60KG ANGEL MEDINA CISNEROS (ESP) 6-0
2015 AVRUPA SAMPiYONU GENG 55KG ILYES MARDHI (FRA) 1-0
2014 AVRUPA SAMPiYONU GENG 55KG ULVi GURBANOV (AZE) 2-0
2013 AVRUPA SAMPiYONU UMIT 52KG JAMES COULTER (SCO) 7-0
2012 AVRUPA UGUNCUSU UMIT 52KG HUSEYN ALIYEV (AZE) 3-0

RAKAMLARLA ERAY SAMDAN

UMIT, GENC, U21 AVRUPA SAMPIYONALARI UMIT, GENC, U21 DUNYA SAMPIYONALARI
CIKTIGI MUSABAKA SAYISI 33 CIKTIGI MUSABAKA SAYISI 12
KAZANDIGI MAG SAYIS| 31 KAZANDIGI MAG SAYIS 11
BERABER BITEN MAC SAYISI 1 BERABER BITEN MAC SAYISI 1
KAYBETTIGI MAG SAYISI 1 KAYBETTIGI MAG SAVISI 0
GALIBIYET YUZDESI (%) 93,9 GALIBIYET YUZDESI (%) 91,6
RAKIPLERINDEN ALDIGI PUAN 166 RAKIPLERINDEN ALDIGI PUAN 78
RAKIPLERINE VERDIGI PUAN 9 RAKIPLERINE VERDIGI PUAN 16
PUAN VERMEDEN KAZANDIGI SAMPIYONLUK 3 PUAN VERMEDEN KAZANDIGI SAMPIYONLUK 4

8 VE UZERI FARKLA KAZANDIGI MAG SAYISI 9 8 VE UZERI FARKLA KAZANDIGI MAG SAYISI 6

KARATETURK




TURNUVA / 45. AVRUPA UMIT, GENC VE 21 YAS ALTI KARATE SAMPIYONASI

Dlnya karatesinin sz sahibi Ulkelerinden

olan Tirkiye, 2009 yilindan bu yana di-
zenlenen son 10 Avrupa Sampiyonasi'nda
L elde ettigi basarilarla tlkemizin yiz aki oldu.
152 defa podyum goren Turk karateciler,
54 sampiyonluk ¢cikarmayi basarirken, 2010,
2013 ve 2016 yillarinda takim halinde genel

klasman sampiyonlugu sevinci yasadi.

Son 10 yihin madalya verilerine gore ya-
pilan degerlendirme, Turk karatesinin ¢ok
glclu bir alt yapisi oldugunu acikca ortaya
koyuyor.

AVRUPA SAMPIYONASI'NDA KAZANILAN MADALYALAR
(UMIT, GENC, U21) 2009-2018

YiL ULKE ALTIN GUmUS BRONZ TOPLAM GENEL KLASMAN
2018 RUSYA 3 18 ()
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RAKAMLAR

45. AVRUPA UMIT, GENC VE 21 YAS ALTI KARATE SAMPIYONASI

2-4 SUBAT 2018, RUSYA — SOCi

UMITLER
ERKEKLER

w w

Oscar Garcia Cuadrado
Enes Ozdemir

Alessio Ghinami

Pedro Carvalho

52 KG

Sergei Salynov

Ethan Shaun Day
Gegham Nikoghosyan
Leon Gaiduk

57 KG

Egor Pulkin

Darko Spaskovski
Tiago Pereira
Miimincan Baylan

63 KG

Tale Yagubov

Danil Gretski
Daniele De Vivo
Krzysztof Szewxzyk

M 70 KG

1
2
3
3
|
1

2
3
3

Hasan Arslan

Ugo Heim

Alan Aprilov
Maksim Avramovic

+70 KG

Sergei Kalinin
Frederik G. Petersen
Rabie Houllich

David Sobkowiak

ispanya
Tiirkiye
italya
Portekiz

Rusya
ingiltere
Ermenistan
Letonya

Rusya
Sirbistan
Portekiz
Tiirkive

Azerbaycan
Rusva
italya
Polonya

Tiirkiye
Fransa
Bulgaristan
Bosna H.

Rusya
Danimarka
Fransa
Polonya

BAYANLAR

1 Matilde Galassi

2 Michaela Cukanova
3 Emma Ruthven

3 Ayse Yilmaz

M 47 KG

1 Polina Gurenko

2 Guila Ghilardotti

3 Lea Barros

3 Aleksandra Grujic
W54 KG

1 Aurora Pendoli

2 Elizabeta Molnar

3 Zoja Zimnikovalova
3 Valeria Golubeva

M +54 KG

1 Ines Abid

2 Magdalena Godlewska
3 Darya Trebka

3 Sascha Kjaersgaard

italya
Slovakya
iskocya
Tiirkiye

Azerbaycan
italya
Portekiz
Avusturya

italya
Slovenya
Slovakya
Rusya

Fransa
Polonya
Belarus
Danimarka

UMIT-GENG TAKIM KATA

w w N =

Ispanya
Italya
Rusya
Tiirkiye

w w N =

BAYANLAR

ispanya
italya
Yunanistan
Fransa

ERKEKLER

Mirko Barreca

Yuki Ujihara
Konstantin Sutiagen
Selahattin Giingel

1
2
3
3

55 KG
Milton Boisseron
Matteo Landi
Radmir Nasyrov
Burak Ozdemir
61 KG
Hummat Bakhshaliyev
Fahik Veseli
Ekrem Altuner Yilmaz
Alberto Moreno Jimenez
68 KG
Kilian Cizo
Bojan Boskovic
Hoang An Nguyen
Rosario Ruggiero
76 KG
Adi Gyurik
Sean Mc Charthy Crean
Enes Bulut
Raybak Abdesselam
+76 KG
Christian Ferrara
2 Tomas Kosa
3 Andrei Antonov
3 Ferhat Demir

BAYANLAR

1 Keyda Nur Colak

2 Silvana Bodington Celma
3 Lauren Fretwell

3 Anna Shcherbina
M 48 KG

1 Kristina Kozerenko
2 Madina Sadigova
3 Catarina Rodrigues
3 Asia Agus

H 53 KG

1 Daria Khodova

2 Jelena Pehar

3 Loren Zarei

3 Anja Milovanovic
H 59 KG

1 Charlotte Hope
2 Assia Oukhattou

3 Fatma Naz Yenen
3 Maria Nielsen
H+59 KG

1 Kyriaki Kydonaki
Maryia Aliakseyeva
Sarah Diaz

Sadea Becirovic

w w N

italya
Isvicre
Rusya
Tiirkive

Fransa
italya
Rusya
Tiirkive

Azerbaycan
Makedonya
Tiirkiye
ispanya

Fransa
Karadag
Macaristan
italya

Slovakya
irlanda
Tiirkiye
Fransa

italya
Slovakya
Rusya
Tiirkiye

Tiirkive
ispanya
ingiltere
Rusya

Rusya
Azerbaycan
Portekiz
italya

Rusya
Hirvatistan
Isveg
Sirbistan

ingiltere
Fransa
Tiirkive
Danimarka

Yunanistan
Belarus

Danimarka
Hirvatistan

21 YAS ALTI

1 Giuseppe Panagia

2 Jovan Simic

3 Julian Enrik Smoliga
3 Emre Vefa Goktas
M 60 KG

1 Eray Samdan

2 Oleg Melekhin

3 Yassine Bouchahrouf
3 Kajith Kanagasingam
M 67 KG

1 Huseyn Aliyev

2 Ferdinand Tamas

3 Enzeli Ruiter

3 Mario Hodzic

B 75 KG

1 Maxime Relifox

2 Fatih Sen

3 William Engman

3 Jonas Friss Pedersen
M 84 KG

1 Michel Corbalan

2 Murat Oz

3 Kirill Kononenko

3 Michele Ciani

M +84 KG

1 Aliaksei Vodchyts

2 Mehdi Filali

3 Murad Hajizade

3 ismail Bellemkhannate

italya
Sirbistan
Slovakya
Tiirkiye

Tiirkiye
Belarus
Belcika
Fransa

Azerbaycan
Macaristan
Hollanda
Karadag

Fransa
Tiirkive
Isvicre
Danimarka

Danimarka
Tiirkive
Rusya
italya

Belarus
Fransa
Azerbaycan
Norveg

BAYANLAR

Lidia Rodriguez Encabo
Carola Casale

Ema Brazdova

Dilara Eltemur

50 KG

Nadia Gomez Morales
Aurore Bourcois
Anna Sokk

Ines Grdeniz

55 KG

Li Lirisman

Mavya Schaerer
Asena Pekmezoglu
Laura Hoffmann

61 KG

Nina Radjenovic
Allison Berna
Gwendoline Philippe
Andrijana Vasovic

68 KG

Marina Radicevic
Dora Czagany
Madeleine Schroeter
Ksenia Maliuta

+68 KG

Mirnesa Bektas
Dina Loncic
Tara Ropret
Lora Ziller

ispanya
italya
Slovakya
Tiirkive

ispanya
Fransa
Estonya
Hirvatistan

Estonya
Isvicre
Tiirkiye
Liksemburg

Isvicre
Liiksemburg
Fransa
Sirbistan

Sirbistan
Macaristan
Almanya
Rusya

Bosna Hersek
[srail
Sirbistan
Avusturya

51



YTURNU VA/ 45, AVRUPA UMIT, GENG VE 21 YAS ALTI KARATE ,SAMPI'YOIIIASI

52

Dilara Eltemur

Enes Ozdemir

Ayse Yilmaz ve Yildiz Aras

KARATETURK

TOHM'DA
HAZIRLANDI

Umit, Geng ve 21 yas alti Karate Milli Takimimiz,
ispanya'daki Diinya Sampiyonast ile Rusya'daki
Avrupa Sampiyonasi'ng, Ankara Eryaman‘da bulu-
nan Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi'nde
(TOHM) hazirland.




Fatma Naz Yenen

Junior Kata Female

BODIMGTON CELMA 51 COLAK KEYDA HUR FRE
SPAIN TURKEY

TWELL LALUREN L 1k
ERGLAND Rl

z,
ki
ulu-

KARATETURK i 53



TURNUVA / KARATE 1 A SERISI
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PIYONASI'NIN DUZEN-
LENDIGI GUADALAJARA, |
WKFNIN YENI TURNU- /&

y KARATE]
GUATIALAT AR ATIOA

KARATE 1 KAPSAMINDA DUZENLENEN A SERISI'NDE SEZONUN LK ETABI
OLAN GUADALAJARA 2018'DE TUBA YAKAN VE MERVE COBAN ZIRVEYE
CIKARKEN, TURK KARATECILER TOPLAMDA DOKUZ MADALYA KAZANDI.

TOKYO 2020 Olimpiyat Oyunlar1 kota miisaba-
kalar1 éncesi hazirliklarim siirdiiren Tiirk kara-
teciler, Ispanya’dan 10 madalya ile déndii. Diinya
Karate Federasyonunun (WKF) énemli turnuvalar
arasinda yer alan Karate 1 kapsaminda 9-11
Subat tarihleri arasinda Guadalajara kentinde
diizenlenen A Serisi'nin ilk etabinda miicadele
veren Ay-yildizllar, iki altin, iki gimis ve bes
bronz madalya kazand.

Palacio Spor Salonu'ndaki Karate 1 A Serisinde
sezonun ilk etabina 82 tulkeden 1354 karateci
katilhim gosterdi.

Dort etaptan olugan A Serisi'nde sezonun ilk

miucadelesinde milli karateciler Tuba Yakan ile
Merve Coban, performanslarini altin madalya
ile ta¢landirmay1 basard.

Kumite 55 kilonun son Avrupa $ampiyonu
Tuba Yakan, Asya ikincisi Japon Ishiai Fumika’y
4-1 yenerek yiikseldigi finalde, kariyerinde Avrupa
ikinciligi bulunan Litksemburglu Jennifer Warling
ile karsilagt:. Miicadelenin bitimine sekiz saniye
kala vurdugu yumrukla istunlugii ele geciren
milli karateci, tatamiden 1-0 galip ayrilarak altin
madalyaya uzand.

Kumite 61 kiloda altin madalyanin sahibi
olan Merve Coban, dunya t¢uncisit Ukraynal

:
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Enes Erkan, sezonun ilk
madalyasini Ispanya‘’da
kazand.

Anita Serogina’y: da maglup ettigi elemelerde beg
tur sonunda finale yiitkseldi. Avrupa tgiinciisii
milli karateci, Panamerikan Oyunlar ikincisi
Dominikli Karina Diaz karsisinda geriye diig-
tigi finalin son bir dakikalik bélumunde
vurdugu yumruklarla éne gecerek miica-
deleyi 4-1 kazandu.

50 KiLODA TURK REKABETI

Kadinlar kumite 50 kiloda Tiirk karateciler,
performanslariyla dikkat ¢ekti. Yar1 finalde Milli
karateci Serap Ozgelik’i 2-1 maglup ederek finale
gelen 2016 Avrupa tgtincisit Bugra Tosun, Japon
Miho Miyahara karsisinda 5-1 kaybederek giimiis
madalyanin sahibi oldu. Bronz madalya miicadele-
lerinde Umay Uygur, Yunan Christina Kavakopou-
low'yu maglup ederek tigiinciilik kiirsiisiine ¢ikarken,
diger miisabakada Serap Ozcelik, Japon Ayaka Ta-
dano’ya 1-0 kaybetti ve begincilikle organizasyonu
noktalad.

ALTI BRONZ MADALYA

Guadalajara'da tatamiye gikan Milli karatecilerden,
kumite 60 kiloda Aykut Kaya, 84 kiloda Ugur Aktas
ve +84 kiloda Enes Erkan bronz madalya kazandu.
75 kiloda Necati Pinarbag: ise repesaj finalinde Japon
Ryota Nakamura karsisinda tatamiden 3-2 maglup
ayrildi. Emre Vefa Goktas, Gokay Ilgezdi ve Kutluhan
Duran’dan olusan Erkek Kata Milli Takims, Ispanya’y:
5-0 maglup ederek ticiincilik kupasinin sahibi oldu.
Dilara Eltemur, Gizem Sofuoglu ve Rabia Kiismiig'ten
olusan Kadin Kata Milli Takimu ise ticiinciilitk finalinde
ev sahibi Ispanya’ya 5-0 kaybetti.

Sahin Giiler Spor Kuliibii adina ferdi olarak Is- Avrupa Sampiyonu
panya’da miicadele eden Muhammet Ali Yilmaz Tuba Yakan,
glimiis madalya kazanirken, takim arkadas: Eyiip ﬁs :{Z‘I,;Z;:en
Giiler de tigiinciiliik finalinde Fash Abdessalam Amek- basard.



KARATE 1 A SERISI - GUADALAJARA, iSPANYA

9-11 Subat / Palacio Spor Salonu

KADINLAR ERKEKLER
KATA KATA

1 Kiyou Shimizu Japonya 1 Kazumasa Moto Japonya
2 e _ SERAE 2 Damian Quintero ispanya
g iﬂgndlzgfanihezJalme ;span\/a 3 Koji Arimoto Japonya
Isail lanaia aponya 3 Issei Shimbaba Japonya
£ S| GLUADALATARAZOIA M 50 KG
L == —_ . 1 Miho Miyahara Japonya M 60 KG :
Kuliibii adina yanigan Muhammet Ali Yilmaz giimiis madalya ~ 2 BiigraTosun Tiirkiye 1 Douglas Brose Brezilya
ile turnuvayi noktalad. 3 Umay Uygur Tiirkiye 2 Michael Dasoul Belcika
3 Avaka Tadano Japonya 3 Abdessalam Ameknassi Fas
nassi'ye 2-0 kaybetti. M 55 KG 3 AvkutKaya Tiirkiye
. . . 1 Tuba Yakan Tiirkiye M 67 KG
DELIHASAN: FORMUMUZ YUKSELIYOR ~ 2 Jennifer Warling Liksemburg 1 Samy Ennkhail ispanya
3 Fumikalshiai Japonya - mnn

Biiyiikler Karate Milli Takim Teknik Direktérli 3 spiori Nakamura Japonya ; :‘::;";’;‘: ’:" e ;r:rzlr:lea
Murat Delihasan, turnuvanin ardindan bir de-  gg1kG oomomy pony
o . 3 Soichiro Nakano Japonya
gerlendlrmede bulundu. 1 Merve Coban Tiirkiye B 75 KG

Elde edilen bagarlarin takimin genel moti- 2  KarinaDiaz Dominik Cum. ; 755t — T

e e . cue . . . i i anisiav moruna rayna
vasyonunu iyi yonde etkiledigini belirten Teknik ~ 3  Boutheinakasnaoui —unus . .

: - . « R .. 3 Anita Serogina Ukrayna 2 M. Rodriguez Fuentes  Sili
Direktér Murat Delihasan, “Hazirlik déneminin B — .
L, R M 68 KG odrigo Ibanez Ispanya
ardlndafl Paris’ten sonra ikinci turnuvamiza Gua- 1 Luana Debatty Belcika 3 RyotaNakamura e
dalajara'da katildik. Kalabalik bir katihmin oldugu 5 atrine Pedersen Danimarka B 84 KG
turnuvada finale yikselen sporcularimiz yaklagitk 3 Analenard Hirvatistan T Vel Coebsar Ukrayna
sekiz, dokuz civarinda tur yapti. Bu durum ma¢ 3 MizukiKikuchi Japonya 2 Daniyar Yuldashev o -
performanslarinin artmasi agisindan iyi oldu. Elde =~ M +68 KG _ 3 UgurAktas Tiirkive
edilen basarlar da takimin genel motivasyonunu | -ura PalacioGonzalez Ispanya 3 Georgios Tzanos Yunanistan
lumlu vénde etkiledi” dedi 2 Titta Keinanen Finlandiya B84 G

° ur.n uyonde etiledi dedi 3 Anastasiya Stepashko  Ukrayna *

Ispanya'da yapilan ti¢ giinlikk kampin ardindan 3 \jaya Wasowicz Araile 1 Tyron Lardy Hollanda
Dubai'de yakalanan bagarinin énemli bir detay 2 Rodrigo Rojas Sili
oldugunu vurgulayan Murat Delihasan, “Ispanya'da 3 EnesErkan Turkiye

3 Tareg Hamedi S. Arabistan

takimimizin eksilerini ve artilarini gérme firsat:
bulduk. Bunlar1 giderme adina gerekli ¢caligmala-

UMIT-GENG TAKIM KATA

ERKEKLER BAYANLAR

rimiz1 yaptik ve Dubai'de Premier Lig'in ikinci
etabinda ¢ok giizel bagarilar elde ettik. Amacimiz

mayis ayinda yapilacak Avrupa Biiyikler Karate 1 Fas 1 Japonya

Sampiyonasi ile Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlari § 'SSpsnl/a ; :"O”g Kong
.. . . . » irbistan spanya

kota miusabakalarina hazir bir sekilde girmek 3 Tirkiye S et

ifadelerini kullanda.

| 2 Fncth Craaditsl

57



-

TURNUVA / KARATE 1 PREMIER LiG

mkm}bm.}bmﬁbmkmkmkmﬁxmkm
o) o Ly memamme S, Ll EResseess 8 S e A, 8 = R

25 ‘!'F =

DUBAI'DE ZIR
KIRMIZI-BEYAZ

TOKYO 20200 LIMPIYAT OYUNLARI ) TOKYO 2020 Olimpiyat Oyunlar kota miisaba-

kalar1 6ncesi hazirliklarini siirdiiren Buyiikler

HAZIRLIK MUSABAKALARINI SURDUREN Karate Milli Takimi, sezonun figincii hazirhk

turnuvasinda genel klasmanin zirvesine cikti.

B UYU K LE R M | I_l_l TA Kl M |, D U BA I ' D E Dubai’nin ev sahipligi yaptig1 Karate 1 Premier
Lig’in ikinci etabinda vites yitkselten milli kara-

DUZENLENEN KARATE 1 PREMIER LIG'IN A
IKINCI ETABINDA KAZANDIGI YEDI azand:

Diinya Karate Federasyonunun (WKF) énemli

IVI A D A LY A I LE G E N E |_ K |_ AS M A N D A turnuvalar ara51n<.ia yer alan Karate 1' kap?amlnda

16-18 Subat tarihleri arasinda Birlesik Arap
i LK SI R AYl A LD I . Emirlikleri'nde duzenlenen Premier Lig’in ikinci
etabina 73 tilkeden 619 karateci katilim gosterdi.
Buyiikler Karate Milli Takimimiz ise tam kadro
miicadele etti.
Al Wasl Club Salonu’'nda diizenlenen organi-



Premier Lig’deki ilk altin madalyasml kazanda.

Kariyerinde iki diinya sampiyonlugu bulunan

Fﬂsﬂsﬂiakmme;iansmtudfmmta%ﬂlkdmﬁdalﬁmﬂe

ERAY SAMDAN'DAN TARiHi BASARI

Alt yas kategorilerindeki kariyerini yedi altin
madalya ile noktalayan Eray Samdan, buyiikler
kariyerine tarihi bir bagar1 ekledi ve Premier
Lig'deki ilk finalinde sampiyonluga ulagti. Kumite
60 kiloda yarigan milli karateci, 2014 Avrupa
Sampiyonu Makedon Emil Pavlov karsisinda ¢ok
iyi bir performans ortaya koyarak tatamiden 2-
1 galip ayrildi ve gecen yil bronz madalya kazandig
Dubai'de bu kez altin madalyanin sahibi oldu.

Kumite 67 kilonun Avrupa Sampiyonu Burak
Uygur, 21 yas alti1 dinya sampiyonu Fransiz
Marvin Garin ile kargilagtig: finalde 2-2 berabere
kalds. Tlk puani rakibi aldig1 icin tatamiden yenik
ayrilan milli karateci, ikinci oldu.

I(ARATE

PHEMIER I.EJIGIJE

SERAP OZCELIK ARAPOGLU ~~ =

ALi SOFUOGLU
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Erkekler ferdi kata dalinda ug¢uncalik fi-
nalinde Tiirk karateciler karg1 karsiya geldi. 21
yas alt1 diinya ikincisi Emre Vefa Goktag’ 4-1
maglup eden 2017 Avrupa ikincisi Ali Sofuoglu,
son iki yilda giimiis ve bronz madalya kazandig
Dubai'de bir kez daha kursiide yer almay:
bagardi.

TAKIMDA iKi SAMPIYONLUK

Sezonun Ugiinci turnuvasinda takim kata
dalinda Turkiye, kadinlarda ve erkeklerde finale
yitkselme bagarisi gésterdi.

Dilara Eltemur, Gizem Sofuoglu ve Rabia
Kismiig’ten olugan Kadin Kata Milli Takimi,
ev sahibi Birlegik Arap Emirliklerini 5-0 yenerek
sampiyonluga ulasti. Emre Vefa Goktas, Kut-
luhan Duran ve Gokay Ilgezdi'den olusan Erkek
Kata Milli Takim ise finalde Fas’a 4-1 yenilerek
ikincilikte kalda.

BRONZ FiINALINDE KAYBETTILER

Birlesik Arap Emirlikleri'ndeki organizas-
yonda milli karatecilerden Dilara Eltemur ferdi
kata, Erman Eltemur da kumite 75 kiloda
ugunculik miicadelesini kaybederek besinci
oldu.

Kuliip takimlar1 adina yarigan Sevil Bag ku-
mite 50 kilo, Alparslan Yamanoglu da +84
kiloda besincilikle organizasyonu noktaladi.

2017'yi Grand Winner olarak
kapatan Serap Ozcelik Arapoglu,
sezonun ilk altin madalyasini
Dubai'de elde etti.
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KARATE 1 PREMIER LiG, DUBAI (UAE)

16-18 Subat 2018 / Al Wasl Club Salonu

KADINLAR
KATA

ERKEKLER
KATA

1 Sandra Sanchez Ispanya 1 Damian Hugo Quintero ispanya
2 Mo Sheung Grace Lau Hong Kong 2 RyoKiyuna Japonya
3 Kiyou Shimizu Japonya 3 Abolfazl Shahrjerdi iran
3 Hikaru Ono Japonya 3 AliSofuoglu Tiirkiye
B 50 KG M 60 KG
1 Serap Ozcelik Arapoglu Tiirkiye 1  Eray Samdan Tiirkiye
2 E.Christina Kavakopoulou Yunanistan 2 Emil Pavlov Makedonya
3 TsuiPing Ku Tayvan 3 Kalvis Kalnins Letonya
3 Nurana Aliyeva Azerbaycan 3 Sadriddin Saymatov Ozbekistan
W 55 KG M 67 KG
1 SaraCardin Italya 1 Marvin Garin Fransa
Jana Bitsch Almanya 2 Burak Uygur Tiirkiye
3 TzuYun Wen Tayvan 3 Yves Tadissi Macaristan
3 Yassmin Attia Misir 3 Amir Reza Mirzaei iran
H61KG B 75 KG
1 Xiaoyan Yin Gin 1 Rafael Aghayev Azerbaycan
2 Jovana Prekovic Hirvatistan 2 Gabor Harspataki Macaristan
3 Cristina Ferrer Garcia Ispanya 3 Stanislav Horuna Ukrayna
3 Alexandra Grande Peru 3 AliAsghar Asiabari iran
i S TR W68 KG W 84 KG
I(a'riyerinde iki diinya §ampiyon.- 1 Alizee Agier Fransa 1 Ahmed Elmasry Misir
lugu bulunan Enes Erkan, Premi- _ )
er Lig seviyesinde yaklasik iki yil- 2 Halyna Melynk Ukrayna 2 AliFadakar Iran
Ik aranin ardindan kumite +84 3 Inga Sherozia Rusya 3 Aykhan Mamayev Azerbaycan
kiloda altin madalya kazandi. 3 C Vizcaino Gonzalez Ispanya 3 Valerii Chobotar Ukrayna
M +68 KG M +84 KG
1 Ayumi Uekusa Japonya 1 EnesErkan Tiirkiye
2 Anne Laure Florentin Fransa 2 Andrei Grinevich Belarus
3 Guadalupe Quintal Catzin Meksika 3 Daniel Molnar Macaristan
3 Hamideh Abbasali iran 3 Tareg Hamedi S. Arabistan

hﬁ KARATE]

FREMWSR LEAGUE

__.'ﬁx.x_,-_-. .

."-'-"k 'Wkwm&\mm

A -f' - ' 2 . . .#1 '
- Ll £ £N & [ A
R ), after £
31 A - L
E [T

OPEN DUBA! K -R?{ATE -'.U “”””Ej

ALI SOFUOGLU

UMIT-GENC TAKIM KATA
ERKEKLER BAYANLAR
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DORT YENI ISIM
WKF KOKARTI AL

ULUSLARARASI ALANDA ULKEMiZi BASARIYLA TEMSIL EDEN TURK
KARATE HAKEMLIGINDE DORT YENI iSMi DUNYA KOKARTI ALDI.
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KARATE 1 Premier Lig'de sezonun ikinci etabi,
16-18 Subat tarihleri arasinda Birlegik Arap
Emirlikleri'ne bagh yedi emirlikten biri olan Du-
bai'de diizenlendi.

Buyukler Milli Takimimiz'in genel klasmanda
zirveye ¢iktig1 organizasyonda hakemlerimizin
bagarisiyla da farkl bir gururu yagadik. Turnuva
6ncesi diizenlenen siavda bagar saglayan Avrupa
hakemlerimizden Ilker Bora Akil, Ahmet Acar,
Reis Sénmez ve Savas Oz, Diinya klasmanina
yikselmeyi bagardi.

WKE Kumite hakemligi bulunan Cenab Tiir-
keri ve Mehmet Akif Giirbiiz de WKF Kata
kokart: ald1.

Ugur Kobag'in WKF Hakem Kurulu'nda yer
aldig1 uluslararas: arenada gorev yapan Hakem
sayimiz, dort yeni isimle 17’ye yiikseldi.

GURUR DUYUYORUZ

Turkiye Karate Federasyonu Bagkani Esat
Delihasan, Tiirk karate hakemliginin geldigi nok-
tanin gurur verici oldugunu séyledi.

Diinya kokart: alan yeni isimleri tebrik eden
Bagkan Esat Delihasan, “Sinavlarda bagar: sag-
layarak Avrupa’dan sonra dinyada da gérev yap-
maya hak kazanan hakemlerimizi kutluyor, ba-
sarlar diliyorum. Tatamideki temsil sayimizin
artmast, Tiirk karate hakemliginin geldigi noktay:
en giizel bir bicimde agikliyor. Ayrica, tilkemiz
agisindan da énemli oldugunu diginiiyorum.
Tirkiye Karate Federasyonu olarak sadece sportif
degil, tum paydaslarimizla beraber her alanda
hedefledigimiz strdiiriilebilir bagarinin meyve-
lerini aliyoruz. Bunu artirarak korumaya caliga-
cagiz” ifadelerini kullanda.
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ispanya‘daki Umit, Geng ve 21 Yas Alt: Diinya Sampiyona- DUNYA VE AVRUPA H AKEMLERIMIZ

si'nda gérev yapan hakemlerimiz. (iistte)

Pinar Giizel, WKF kokart: bulunan hakemlerimiz arasinda AVRUPA (EKF) DUNYA (WKF)
tek kadin olarak ne gikarken, Avrupa hakemi olan Fatma KUMITE KATA KUMITE KATA
Aktepe de ona eslik ediyor. (altta) Erciiment Tasdemir Referee A : Judge A Referee A | Judge A
Timur Ozdemir Referee A | Judge A Referee A | Judge A
Cetin Demirel Referee A | Judge A Referee A
Mehmet Akif Glrbiiz Referee A | Judge A Referee A | Judge B
Ahmet San Referee A Judge A Referee A | Judge A
Salih Ster Referee A | Judge A Referee A | Judge A
Ahmet Yurdaer Referee A Referee A
Huseyin Akdemir Referee A | Judge A Judge A
Ugur Kobas Referee A | Judge A Referee A | Judge B
Nizam Baran Referee A Referee B
Hazim Ozdemir Referee A Judge A Referee A | Judge A
Cenab Turkeri Referee A | Judge A Referee A | Judge B
Pinar Guzel Referee A | Judge A Referee B
ilker Bora Akil Referee A Judge B
Ahmet Acar Referee A Judge B
Reis Sonmez Referee A Judge B
Savas 0z Referee B Judge B
Fatma Aktepe Referee B
Hasim Bulut Judge A
Mevlit Cam Referee B
Yasar Coskun Judge A
Stleyman Orhan Judge B
Cemil Cakir Referee B
Alper Cemil Yigitoglu Judge B
Seyhmus Baybara Judge A
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DOGRU
HAMLEENIN
);tgL\J_'“)E

2015 YILINDA DUNYA SAHNESINE GUCLU BiR ADIM ATAN TURK KARATESININ
YILDIZLARINDAN BURAK UYGUR, BASARIYA AC BiR SEKILDE OLIMPIYATLARA HA-

ZIRLANIYOR. KARATECI BiR AILEDEN GELEN AVRUPA SAMPiYONU MiLLi SPORCU
ILE HAZIRLIK SURECINI VE BILINMEYEN YONLERiNi KONUSTUK.

Roportaj ve fotograflar: Gokhan Taner

-.m-“

Karateye baglama hikayeni senden din-
leyelim.

Babamin karate salonu vardi. Dért buguk yagin-
dayken karate elbisesini ilk kez giydim. Tabii o dsnem
agabeylerimi kiskandigimdan dolayr babam, “Yas
kiigitk ama olsun. Gidip yaramazhk yapacagma derslere
girsin, spor yapsin” demis. Bir buguk iki yil sonra da
aktif sporcu olarak devam etmeye karar vermemle

hikayem bagladu.

Ailenin karate icinde yer almasi, kariyerini
nasil sekillendirdi?

O yagtaki bir ¢cocuk, sokaga ¢ikmiyor. Butin
hayat1 karate salonunda geciyor. Babamla agabeylerim
de siirekli maga gittigi icin babama siirekli “Ben ne
zaman magca gidecegim?” diye soruyordum. O da
“Senin daha zamanin var, su kadar sene sonra maga
gireceksin” derdi. Tabii bir de kata dahnda yarigacaksm
dediginde ben karalar baglardim. Agabeylerim, bizim
salondaki sporcular hep kumite yapardi. Alti yaginda
oldugum i¢in rakip bulamazdim, biytiklerimin yanina
giderdim. Dogal olarak bir siire devam edince kumiteye
kars: 6zel bir ilgim oldu.

_r-"... -

Peki, neden kumite?

Bulundugum ortamin etkisinden ziyade acik¢ast
ben bunun genetik oldugunu distintiyorum. Ciinki
bende icgudiisel olarak bir egilim oldu diyebilirim.
Yagim da ilerledikce “Iyi ki kumite yaptim” diyorum.

Sonraki siire¢ nasil gelisti?

Sikicr gegti diyebilirim. Genelde hep kata dalinda
yaristyordum. Yilini hatirlamiyorum ama Gimugha-
ne'de Turkiye Sampiyonasi vard: ve kumiteye yasim
tutuyordu. Oncesinde yapilan Istanbul Sampiyonasrnda
kata dalinda ti¢giincii, kumitede de birinci olmugtum.
Ama babam, katada birinci olamadim diye ceza
vermisti ve Tiirkiye Sampiyonasrna gotiirmedi.

Hi¢ “Birakiyorum” dedigin bir an oldu mu?

16 yaglarindayken birakiyorum demigtim. Milli
takim sertivenimin yeni bagladigi bir dsnemdi. Yaga-
digim bir maglubiyetten dolay: biraz kiisme oldu.
Ama sonralar babamin ikna etmesiyle tekrar bagladim.
Yaklagik iki ay kadar hi¢ karate yapmadim.

Ailenin karate ile ilgilenmesinin avantajlar:
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ya da dezavantajlar1 oldu mu?

Kesinlikle. Iyi yanlarindan biri, hayatinin her
aninda karate oldugu icin bu isi temelden 6greniyorsun.
Bazi hatalarin olabiliyor ve bunu erkenden fark edip
diizeltebiliyorsun. Kiigiikkken baz: seylerin farkinda
olamayabiliyorsun ama biytdiik¢e faydalarini gorii-
yorsun. Olumsuz yanlarina gelince; bazen bilmemeniz
gereken seyleri dahi bilebiliyorsunuz. Ayrica her sey
zamaninda guzeldir diye duastntyorum. Oyun ¢a-
gindaki bir cocuk, hayatinin her alaninda ayni seyleri
yasayinca bir dénem sonra ¢abuk sikilabiliyor.

i1k dereceni hatirhiyor musun?

Istanbul'da 6zel bir turnuvaya katilmigtim. Ku-
mitede yarigiyordum ve ilk miisabakamda gerideyken
diskalifiye olmustum. Daha sonra kata dalinda
yarigtim. 2001 yiliydi, Sariyer'de yapilmigt: turnuva
ve Istanbul sampiyonu olmustum.

Tiirkiye Sampiyonasi’nda ilk derecen ne za-
man geldi?

2005 yihinda fzmir'de geldi. fstanbul sampi-

yonlugunun ardindan ilk kez katildigim

Tirkiye Sampiyonasrnda da birinci

olmustum. Muhtesem bir duy-

guydu. Sonrasinda kismet

olsa da Balkan Sampiyo-

nasr'na gidebilsem diye digtindim. Onu beklemeye
bagladim. Hi¢ nasip olmadi ama Avrupa, Diinya
sampiyonalarinda yarigtim. Sunu net bir sekilde an-
ladim ki, bu hedeflerin sonu yok.

Milli takim siirecin nasil baglad1?

Yaklagik bir yil kadar Murat Salih Kurnaz ve Yiicel
Giindogdunun kulibiimiizle ilgilenmesi ve antrenérlitk
yaptiklar1 dénem, benim adima oldukga verimli gegti.
Ben daha ¢ok hirsla, motivasyonla mag1 kazanabile-
cegimi digtiniyordum ama bununla hicbir alakas
olmadigini 6grendim. Tamam, motivasyon ¢ok énemli
ama asil etkenler daha farkli. Taktik, zamanlama
gibi. Bunlar 6n plana ¢ikarmam gerektigini ilk Murat
hoca séylemisti. Murat ve Yiicel hocama bundan
dolay ¢ok tegekkiir ederim. 2010 yilinda Kocaelide
Turkiye Sampiyonasinda iimit 63 kiloda birinci ol-
mugtum ve 2011 yilinda ilk kez Milli takim ile Sirbis-
tan'da Avrupa Sampiyonasi'nda yarigtim.

Nasil bir ortam bir buldun?
Milli takima girdigi-
nizde bir¢ok y6n-
den bir bag
oluguyor.
Atmosfer

ve ortam




bunu saghyor. Bu ortama giren her insan bunu
hisseder. Bambagka bir sorumluluk oluyor ve bu
duygu kelimelerle tarif edemeyeceginiz ender
seylerden biridir. $oyle dugtniiyorsun: Bir bisiklet
var, yarig var, spor var ve bu sporda ulusumdaki
en iyi kigi benim, ben temsil edecegim. Yani

iilkeme hizmet edecegim. Bunu gérmek ve yasa-
mak bambagka bir duygu.

Miisabakalara hazirlanirken 6zel bir mo-
tivasyon yontemin var mi?

Miizik beni ¢ok et-

kiliyor. Nerede olur-

PSS sam olayim, miizik

dinledigim esnada

ortam bir anda be-

nim ic¢in karariyor

ve tek bagima kal-

digimi hissediyorum.

Guizel bir gekilde 1s1n-

marm yaptiktan sonra dua
eder, maca ¢ikarim.

2015 yii Burak Uygur icin
4 i onemli bir y1l. Avrupa Bityiikler
ikinciligi, Avrupa Oyunlar:
sampiyonlugu ve U21 diinya
sampiyonlugu.
Her bagarinin baz gériin-
meyen kahramanlar vardir. Bu
sadece sporda degil, hayatin her
alaninda boyledir diye diigiintiyorum.
2015 yihinin temelinde yatan kiginin Murat
Delihasan oldugunu séyleyebilirim. Onunla bas-
ladi. Her zaman yanimda oldu. Yenildigim zaman
ayaga kaldirdigy, hatalarim gosterdigi anlar oldu.
Kizdig1 noktalar da oldu ama sonugta ¢ok giizel

SPORCU ARKADAS-
LAR, HOCALARININ NE
KADAR iYI YA DA KOTU OL-
DUGUNU DUSUNSE DE ONU O
YAPAN KiSiNIN GONLUNU HER

~ ZAMAN HOS TUTSUN. HICBIR ZA-
| MAN BiR DEDIGINI Ki ETMESIN.
CUNKU HOCALARIN COK BU-
YUK EMEKLERI VAR. ONLAR,
BiZi BiZ YAPAN IN-

bir yihn ilk adimim attik. O dénem biiyiiklerde
ilk Avrupa Sampiyonasina ¢ikiyorum, Avrupa
Oyunlar kota stireci ve 20 yagina yeni girmis bir
sporcu psikolojisi vardi. Aynmi zamanda kulip an-
trendérimdi; inandi ve bana guvendi. Sonug
olarak da ortaya giizel bir bagar1 koyduk. Bazen
‘Hayirlis1 buymus’ deyip gegilir ama Avrupa Bi-
ytkler Sampiyonasrndaki ilk yilimda ikinci oldum.
Hayirhisi gercekten buymusg dedim.

Avrupa Oyunlarrna da Yavuz Karamollaoglu
ile hazirlandim. Bir giin, “Ikinci olmak béyle bir
duygu, t¢tinct oldugundan daha az sevinebili-
yorsun. Cinki mag kaybediyorsun. Uctincii
olunca da ikincilikten t¢tanciliige disiyorsun
diye uziliiyorsun. Cik, yarim biraktifin isi ta-
mamla” dedi. Béyle bir siirecin ardindan ¢ok iyi
bir kamp dénemi. Moral ve motivasyon olarak
en iyi seviyedeydim. Akabinde de Baki'de ¢ok
guzel bir sonug geldi. Hayatimda aldigim en iyi
derece diyebilirim. Ciinkii uzun ve yorucu bir sii-
recin nihayete erdigi andr.

Takip eden aylarda 21 yas alt1 Diinya
Sampiyonu oldun.

Bakii biiyiiklerde oldugu icin degerli tabii
ama diinya sampiyonlugu da en iyisi oldugunun
tescillendigi bir bagar1. Ozge¢mis acisindan daha
degerli. O dénem mental olarak biraz yoruldu-
gumu digiiniiyordum. Bagkanimiz da “Senin
kariyerinde dinya sampiyonlugu yok. Oraya
cktiginda altin madalyay: aldiginda kimse 21
yas alt1 olduguna bakmayacak, dinya sampi-
yonlugunu konusacak. Ozge¢misine bunu ekle-
men lazim” dedi. Bagkanimizin bu sézleri beni
¢ok farkli bir bakis acisina itti.

Bagarilarinin muhasebesini yaptin m1?
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Hep sundan korktum. Kibir ¢cok kétii bir sey. Elimden
geldigi kadar degismemeye caligtim. Agabeyimle sami-

miyetim ¢ok iyi oldugu i¢in “Bu bagarilarin rehavetine
kapilirsam beni uyar lutfen” dedim. Ciinki “Bana yeter,
artik oldum” dediginde bitme tehlikesiyle kars1 kargiyasin.
Soyle ki, hedefler bitmiyor, devami geliyor. Bitmemesi
de lazim. Bagarili oluyorsun ama siirekli bir sonraki
adimi da dustunmek gerekiyor. Bagar1 konusunda hep
a¢ olmaya ¢alistim. Antrenmanlarda da bir giin 6nce-
sinden daha iyisini yapmaya gayret ederim. Bence asil
bagars; elde ettigin bagarinin oldugu yerde kalmasim
istemeyip bir adim 6tesine ge¢mektir.

Sampiyonluk sonralar1 attifin bir seving taklas1
var. Hikayesi nedir?
Mehmet agabeyimden geliyor. O atard: ama ben
onun kadar iyi degildim. Kiiciik yaglarda “Bir giin Diinya
Sampiyonu olursam, takla atacagim” demistim. Biraz
agabeyimin gostermesi, biraz da 6zel olarak ¢ahigarak
takla atmay1 6grendim. Bilingli bir durum degildi tabii.
flk taklam1 da 2014’te Samsun'daki Tiirkiye Sampiyo-
nasr'nda attim.

Bakii ve Endonezya’da final maclarindaki ra-
kibin Fransiz Steven da Costa’ydi. Aranmizdaki re-
kabeti nasil tanimlarsin?

Durist olmak gerekirse, yabanc rakiplerimle iyi
bir iletisimim yoktur. Ama Steven da Costa da gercekten
farkli biri. Ma¢ éncesi birbirimize bagar1 dileyip ¢ok iyi
bir muisabaka ¢ikardiktan sonra kaybedenin kazanam
tebrik ettigi bir rekabet. Digaridan goriintgiin biraz

Gelecegime yonelik planlar hep babam yapti.
Agabeylerim biraz erken yasta karateyi biraktigindan
dolayr benim uzun vadede devam edecegimi du-
siinmis olacak ki, hayatimin merkezine karateyi
koydu. Mesela, besinci sinifta 6zel bir okuldan karate
sayesinde 6zel bir burs kazandim. Lise déneminde
de karate hayatima nasil devam ederim diye
dislnerek hareket etmis. Karateyi hep
birinci planda tutmus. Tabii bunlari ben
o donemlerde algilayamadim, daha
sonralari farkina varabildigim seyler.

Buytklerdeki ilk magim olan
2015 yilinda Sinan Erdem Spor Sa-
lonu'nda yapilan 50. Blyukler Av-
rupa Karate Sampiyonasi'nda 1-1
biten finalde hakem kararindan 6nce
babamla g6z goze gelmistim. O ani
da unutamiyorum.



farkli olmasinin, bu rekabeti biraz daha 6zellegti-
recegini diistindtim. Endonezya'daki sampiyonlugum
sonrast Da Costa'dan farkli bir adim geldi. Mag
sonu birbirimizi tebrik ettikten sonra egofmanla-
rnmizi degistirdik. Yagadigi bolgeden bahsetti ve
cok fazla Tirk arkadagimin oldugunu soyledi. En
biiyiik rakibim dedigim Da Costa, aklima gelmezdi
ama en sevdigim rakibim oldu.

Unutamadigin bir mag oldu mu?

Bakirdeki Avrupa Oyunlar finali. Kazandigim
bir magti ama o miisabakayl unutamamamin
nedeni, Istanbul'daki Avrupa Biiyiikler Sampiyo-
nastnda hakem karariyla Niyazi Aliyev'e kaybet-
mistim. Cok tizgindim. Hatta magtan sonra ro-
portaj icin geldiklerinde, “Azeri rakibim bugiin
beni kendi evimde yendi. Ben de Avrupa Oyunla-
r’'nda onu kendi evinde yenecegim” demistim.
Verdigim s6zii tutmanin gururu oldugu icin o finali
unutamiyorum.

Tatami diginda nasil birisin?

Eskiden derin, detayli ve profesyonel bir sporcu
olmaya ¢alismiyordum. Ciinki sistem belliydi.
Kampa girdigin zaman profesyonel olmak, sana
bagary1 getiriyordu. Ama su anda kampta olmadigin
dénemlerde antrenmanlarnm digtiinmek zorundasimn.
Butiin her geyi karateye gore planlamak mecburi-
yetinde oldugum i¢in sosyal hayatim da artik bu
sekilde ytiriimeye bagladi. Antrenman disinda bog
vakit buldugumda, gezmeyi seviyorum. Sakin,
dingin yerleri tercih ederim.

Burak, kendisini en cok
etkileyen sampiyonlugu Bakii'de aldigini soyliiyor.

BURAK UYGUR
KiMDIR?

Dogum Tarihi:
14.04.1995

Dogum Yeri;

Esenler - Istanbul

Boy: 180

Kilo: 67

Burg: Kog

Ayakkabi No: 42,5

En sevdigin renk: Mavi
En sevdigin yemek:
iskender

En sevdigin film:

The Dark Night-Batman
En begendigin iilke:
Hollanda

En gok ne mutlu eder:
Sampiyon olmak

En gok ne kizdinr:
Yenilmek

Hobiler: Miizik dinlemek,
Seyahat etmek, Esimle
birlikte evde oturmak

Karate sana neler kazandirdi?

Kuciimsemek anlaminda séylemiyorum ama
benim yagimdaki bir¢cok geng, otel, seyahat kiltara
nedir bilmiyordur. Karate sayesinde bunlar ka-
zandim. Bunun diginda hem gehir digina hem de
yurt disinda farkl tilkelere giderek kiiltiirlerini
gozlemleme firsati buluyorsun. Bu insana deger
katiyor ve bakig agini biraz daha genigletip ufkunu
agryor. Bugiin giizel bir hayat siirebiliyoruz. Bunlarn
hepsi karate sayesinde oldu.

Uzun vadede hedeflerin nelerdir?

Olimpiyat sampiyonlugunu hayatimin merke-
zine koydum. Dogrusuyla, yanhgiyla bunu yapmaya
calisiyorum. Bunun diginda farkl bir sorumlulugun
altina girdigimi dusintyorum. Artik hayatimda
esim de var. Onu da dugiinerek hareket etmek zo-
rundayim. Ulkemi temsil eden bir sporcu olarak
da sportif performansimin yaninda iyi de bir 6rnek
olmaya dikkat ediyorum.

idoliin var m1?

Milli takim kampinda birlikte cahgma firsati
buldugum Zeynel Celik’i, kiiciiklikten beri hay-
ranlikla izledigimi soyleyebilirim. Ama idol olarak
Yavuz Karamollaoglu'nu 6rnek aliyorum. Onunla
sohbet etmeyi, taktik konusmayi ¢ok seviyorum.

Karateci olmasaydin hangi meslegi secer-
din?

Ingaat Mithendisi olmaya ok istiyordum.

BIRBIRIMIZi YUKARI
GEKMEYE CALISIYORUZ

Sporculuk yasantinda her zaman neye
ihtiyacin oldugunu kimse kestiremez ama
Umay bunlari gok iyi goriyor. Bir seye
ihtiyacim oldugunda bunu algiliyor ve
gelip hemen bana destek olabiliyor. Ben
de elimden geldigince ayni sekilde karsilik
vermeye galislyorum. Tabii teknik ve taktik
boluimlere girmiyor, psikolojik olarak bir-
birimizi daha yukari gekmeye galislyoruz.
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Ozgiiven ve motivasyon

Gerek glinliik yasantimizda ve gerekse spor yasantimizda ol-
dukca fazla kullandigimiz iki kavram. Zaman zaman gerceklerin
otesinde sonuclarin nedenleri olarak ifade etmekte sorunsuz kul-
laniriz. Suirecsel nedenlerini Snemle degerlendirdigimiz iki kavram
mi ya da degerlendirilmesi gereken bir tablomu diye sorgulanmasi
gerekir. Bu anlamda bir degerlendirmenin yapilmasi, yonetici,
antrendor ve sporculara isik tutacagi diistincesindeyim.

Her firsatta cokca altini ¢izdigimiz ve kullanmakta sadece bakis
acimizi yansittigimiz 6zgliven nedir sorusunu aciklamakta yarar
vardir. Ozgtiven; icinde bilgi, deneyim ve emek olan bir inanclar
biittinii haline gelmesi ve birey tarafindan kullanimasidir. Uc
kelimenin 6nemle altinin cizilmesi gerekir "Bilgi, Deneyim ve Emek".
Ciink bu tic kelime tam olarak anlamlarini yansitacak bir harmoniye
sahipse; o kisinin deneme cesareti yiksek olur. Sonuclarin so-
rumlulugunu Ustlenerek yasananlari ve kayiplari bir 6grenme araci
olarak kullanir. Kendine verdigi deger sarsiimaz.

Bu durum sporcunun is ahlakinin yerlesmesini saglar ki, birey
icin artik farklibir durum s6z konusudur ve birey aynaya baktiginda,
sucluluktan ve caresizlikten uzak, gurur duydugu farkli bir tabloyu
seyreder. Artik, savasmaya hazir ve sonuclarin sorumlulugunu
Ustlenecek kadar cesur bir savasclyl gorlr. Bu savasc degerl,
daha basarili ve kazanacak biridir. Clinkl onu hak ettiginizi diisti-
niirstiniiz ki kendine gliven bundan ibarettir.

BASARIILE SIMARMAMAK GEREK

Sporcularimizi motive etmek amaciyla elbette ki aile, yonetici,
antrenor ve sosyal cevre olarak sorumluluklarimiz s6z konusudur.
Farkinda olmadigimiz basit sdylem veya davranislarin glic kaynagi
olabilecegini veya glicu sifirlayabilecegini unutmamak gerekir.
Zaman zaman hepimizin giivene dontik diistincelerimizi sorgula-
digimiz olmustur ve olmaktadir. Bunedenle, insanlarin 6zglivenlerini
saglamak icin; var olmalarinin sizin icin ne kadar énemli oldugunu
onlara hissettirin. Onlara olan sevginizin, onlarin basari veya ba-
sarisizliklarrile ilgili olmadigini ve ne olursa olsun onlari daima se-
veceginizi soyleyin.

Kendilerine olan guvenlerinde sarsinti gorduigiinlizde hemen
harekete gecin. Unutmayin; kendine gliven duymak, kendini be-
genmislik ya dakibirli olmak degildir. Ozgliven, sadece oldugu gibi
kabul edilmis olmanin verdigi duygularla kendinirahat, iyi ve gliven
icinde hissetmektir. Basarisiile simaran, kibirli davranislar gdsteren
sporcunun kendine giiveni yok veya cok diistik dlizeyde demektir.

Bu arada biz egitimcilerin de sporcusunun 6zglivenini saglamasi
ile ilgili klicik dneriler siralamak mimkdun. Nasilmi? Zayif yanlarini
gormezlikten gelmeyerek, ona karsi diirlist olarak, onlari elestir-
meyerek. Sporcular kendilerindeki eksiklikleri ve basaril olmala-
rindaki engelleribilmelidirler. Bununla birlikte iyi olduklari ve gliclii




yonlerini de bilmeleri gerekmektedir. Unutmamalari ge-
reken seyin "Ucurtmayi riizgarin degil de riizgara karsi
durdugu glictin yikselttiginin” bilincinde olmalarinisag-
lamak oldugudur.

MOTIVE ETMEK YETMEYEBILIR

Biyo-Psiko-Sosyal bir varlik olarak birey biyolojik ve
sosyal ortamda varligini surdtirtr. Varhgini stirdtirdugii
bu ortamda gelecege doniik istek ve arzulari olacaktir.
i§te buistek ve arzularin nedenlerine motiv; bu istek ve
arzulari gerceklestirmek icin harcanan cabaya motivasyon
diyoruz. Ortada bizi hayata ve gelisime baglayanisteklerimiz
var ve bunlarin gerceklestiriimesiicin caba harcamaktayiz.
Yasamin gercekleriile de ylizlesmeye basliyoruz, clinkt
deniyoruz olmuyor, oluyor, yeterince iyi olmuyor, oluyor
ama zirveye tasimiyor veya zirveye tasiyor ama orada
surekli kalmayi saglayamiyor. Ve isteklerimiz tam olarak
istedigimiz gibi olmadiginda bizimicin olsa da cogu zaman
sosyal cevremizicin yeterli olmayabiliyor. Benimle birlikte
doyurmalari gereken basari gtidiileriyle doludurlar.

Bu tabloicerisinde sporcu da bir bireydir ve savasmasi
gereken cephe giderek biylimekte, giderek herkes bir
seyler istemeye baslamaktadir. Istekleri yeterince cevap
bulmayinca sporcuyu veya yeteneklerini cok acimasiz
bir sekilde elestirmekte, sonuclari gercekte olduklarindan
daha kotu bir sekilde degerlendirmekte ve gercekci ol-
mayan hayal Urlnd hedefler dne sirebilmektedirler. Bu
tablo sporcuyu yalnizlastirmakta, basarisizlik korkusu,
hayal kirikligl gibi olumsuz duygulara taslyabilmektedir.

Esasinda bu yuklemelerimiz gelecekte, gercekten
bize pahaliya mal olmakta. Bizleri pasif, cekingen, 8zgtiveni
olmayan, arka planda kalmay: tercih eden bireyler haline
getiriyor. Her seyden korkar oluyoruz ve icimizde bulunan
girisimcilik ruhunu yok ediyoruz. Ozgiiven ile hayattaki
basarilarimizin dogru orantil olarak birbirini tamamladigl
g0z onudnden kacirilmamasi gereken bir nokta. Bizler
basarilioldugumuz, lizerinde defalarca alistirma yaptigimiz
bir konuda daha az hata yapma olasiligina sahibiz. Sizlere
” hata yapmayacagimizi sdylemiyorum ama gercekten
bdyle bir durumda heyecanimizi dahaiyi kontrol ettigimiz
icin daha basarili oluruz. Clinki biz dnceki yasantilarimizla,
birer deneyim kazanmis ve artik tecriibe sahibi olmusuzdur.
Dolayisiyla herhangi bir konuda ne kadar cok calisirsak
ve basariliolursak 6zgiivenimiz de o oranda artmaktadir.
Sporcularimizi motive etmeye calismak yetmez, onlarin
kendilerine ve basarabileceklerine olan sarsilmazinancin
pekismesine katki saglamaliyiz.
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ANTRENORU OLDU

ANTALYA'NIN KEMER | LC ESINDE ANNESI Derya Baka¢'n yonlendirmesiyle dort yil

once karateyle ilgilenmeye baglayan 10 yagsindaki

YASAYAN NAZ BAKAC, ANNESININ Naz Baka, ¢kt lusal ve uluslararas: mitsabakalarda
DESTE G IYLE EVLE Rl N | N BAH (; ES | NDE cesitli dereceler elde etti. Kazandif bagarilar ilk

ginden itibaren en buyiik destekgisi olan annesine

HAZIRLANARAK G | RD | G | B | R go K armagan eden Ba.kag, egitim ba.yatlna da aksat-
TURNUVADA O NEM Ll B AS ARILAR madan devam ediyor. Derslerinin ardindan ki-

yafetlerini giyerek antrenman sahasi olarak
ELDE EDEREK AILESININ GURURU OLDU. kullandig1 evinin bahcesinde solugu alan
geng karateci, annesinin direktifleri ve des-
tegiyle musabakalara hazirlamrken, for-
munu korumak i¢in azimli ve disiplinli
calismay1 birakmiyor.

Antrenmanlara ve musabakalara
cikmadan énce annesinin hayir dua-
sini1 aldigini séyleyen Naz Bakag,

diinya sampiyonu olmak i¢in her
guin biiyik bir azimle ¢aligtigin,

N



kiaditeyi bir yagam bi¢imi olarak gérduguna dile ge-

“KARATE HAYATIMIN BIiR PARCASI"

Zamaninin

D1k

ullandl.

eI

cogu

nu evlerinin bah¢esinde geciren

et

Akttt §

i A S o e« D - D 3

lirtti. Antrenmanlar ve turnuvalar 6ncesi ¢ok heye-
canlanan kizimi sakinlestirdigini anlatan Bakag,
“Kizim her musabaka 6ncesi benden destek almak
istiyor. Turnuvalara katilmadan énce evde motivas-
yonumuzu yiiksek tutuyoruz. Turnuvalara beraber
gidiyoruz. {lk antrenori benim. Acemiligini benim
ligenigide atiyor. Kizimla gurur duyuyorum” diye

Dersten sonra solugu salonda
alan Naz, antrenman aralarinda
da ders ¢alismayi ihmal etmiyor.
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BESLENMESI
VE PERFORMANS

SPORCU

Yazi: Bahar Sezer (Diyetisyen)
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BASARILI SPORCULAR; GENETIK, IYI ANTRENMAN
\VE EGITIMIN DOGRU KOMBINASYONUNUN BIR
SONUCU OLMAKLA BIRLIKTE BIRCOK YETENEKLI
SPORCU DA KOTU BESLENME YUZUNDEN :;i;-'
BU HEDEFINDEN UZAK KALMAKTADIR. S
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AGIR fiziksel aktivitelere katilan sporcularn

beslenmesi; aktivitelerini st diizeyde yap-
malary, fiziksel gelisimleri ve genel saghiklari aci-
sindan 6nem tegkil etmektedir. Kimi zaman
ihmal edilen kimi zaman da abartilan bir konu
olarak kargimiza ¢ikan sporcu beslenmesi, biiytime
ve gelismeleri devam eden geng sporcular i¢in
ayr1 bir 6nem tagimaktadir.

Basgarili sporcular; genetik, iyi antrenman ve
iyi egitimin dogru kombinasyonunun bir sonucu
olmakla birlikte bir¢ok yetenekli sporcu da kot
beslenme yiiziinden bu hedefinden uzak kal-
maktadir. Fiziksel aktif sporcular, aktif olmayan
yagsitlar ile karsilastinldiginda daha fazla enerjiye,
ayni zamanda daha fazla karbonhidrat ve proteine
gereksinim duyar. Bu gereksinim, yapilan aktivite
tipi, siddeti, yas, cinsiyet, biyume orani, boy
gibi bircok faktorle iligkilidir. Ornegin bir saatlik
bir basketbol aktivitesi ile erkekler yaklasik 720
kalori harcarken aymni aktiviteyi yapan kadinlar
600 kalori harcamaktadur.

Sporcularin éncelikli olarak harcadiklar: ener-
jiyi yerine koymalara gerekir. Aksi takdirde sporcu
kilo verecek, beraberinde gii¢ ve kuvvet kayb1
yasayacaktir. Yetersiz beslenme, karbonhidrat
depolarinin bogalmas: sporcunun sakatlanma
riskini de artiracaktir. Enerji dengesini iyi kura-
mamus bir sporcu antrenmanlarinda, yarigmala-
rinda istedigi ya da bekledigi performans: gos-
teremeyecektir. Enerji dengesini iyi kurmus spor-
cularin hangi brangta olursa olsun (cabukluk, giic
gerektiren veya dayamkhlk) aldiklar1 enerjinin
daha biiyiik bélimiiniin karbonhidratlardan (se-
kerli yiyecekler, icecekler, ekmek, makarna, pilav)
zengin olmasi gerekir. Sporcu diyetinin %60-
65'1 karbonhidrat, %15-25' protein (yas, kuvvet
antrenman ile iligkili olarak) ve %15-25' yag icer-
melidir. Ahnacak besinlerin damak tad: ve sindirim
kolaylhigina da dikkat edilmelidir. Yapilan bilimsel
calismalarin sonuglari, sporcularin genellikle har-
cadiklarindan daha dusgtik kalorilerde beslendik-
lerine, aldiklar1 yetersiz kalorinin ise % 40-55'inin
karbonhidratlardan, %5-15 protein, %30-45'inin
yaglardan olugtuguna dikkat ¢cekmektedir. Sporcu
diyetinin dengeli ve yeterli bir sekilde hazirlanmas:
i¢in bu konuda uzman bir diyetisyenden yardim
almak gerekir.

MAC ONCESi KARBONHIDRAT

Aktiviteler, antrenman veya yarigmalardan
6nce karbonhidrat depolarinin dolu olmas:
optimal performans ac¢isindan énemlidir. lyi
planlanmig gunliik diyetle bu miimkiin olmakla
birlikte aktiviteden birka¢ saat éncesindeki kar-
bonhidrattan zengin yemek, kahvalti da bu
acidan 6nem tegkil etmektedir. 3-4 saat éncesinde
yagdan, protein ve liften fakir karbonhidrattan

L.
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zengin (glisemik indeksi yiiksek patates, beyaz
ekmek, piring, beyaz seker, meyve sulari, muz, misir
gevregi, karpuz) yemek performansa ciddi katk
saglamaktadir. Aktiviteden bir saat 6ncesindeki
zaman diliminde karbonhidrat alimi konusunda
ise bilimsel caligmalarin sonuglar ¢eligkili ifadeler
sunmaktadir. Bu dénemde alinacak karbonhid-
ratin performans: azaltacagi yoniundeki goris
bilimsel agidan ciddi destek bulmamaktadir.

Aktivite sirasinda karbonhidrath sivi alimi
bir saat ve tistii siiren aktivitelerde performansa
ciddi katki saglayacaktir. Bazi branglarda aktivite
sirasinda bu destegi almak miimkiinken bazi
branglarda (futbol gibi) devre arasinda bu tir
swvilar1 almak, ikinci yarida ézellikle sprint per-
formansina ciddi katk: saglayacaktir. Yapilan ak-
tivite ile bogalan karbonhidrat depolar1 en hizh
aktiviteyi takip eden iki saat icinde yerine konur.
Normalde saatte %5-6 dolan depolar, egzersizi
takip eden iki saat icinde her saat icin %7-8'lik
bir oranda dolar. Dolayist ile egzersizi takiben
glisemik indeksi orta-yiiksek karbonhidratlarla
beslenmek, kaybedileni hizl bir sekilde yerine
koymak agisindan 6énemlidir. Genellikle egzer-
sizden sonra aclik hissi olmadigindan egzersizi
takiben siv1 formunda bu tir karbonhidratlar
almak daha ¢ok tercih edilir.

Sporcu beslenmesinde siv1 alimi diger 6nemli
bir konudur. Viicudun sivisiz kalmasi (dehidra-
tasyon) sporcuyu giicsiiz diigtiren en énemli nok-
talardan biridir. Yetersiz beslenme, yetersiz siv1
alimu ve yetersiz istirahat, uykusuzluk sporcunun
performansinin ti¢ 6nemli diissmamdir. Bunlardan
biri veya birkaginin olmasi her zaman kétii per-
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formans anlamina gelir. Idrara az ¢ikmak ve koyu
idrar yetersiz siv1 alindiginin en 6nemli gostergeleridir.
Idrar rengi acilana kadar siv1 destegi yapmaya devam
etmek gerekir. Antrenman 6éncesi ve sonrasi tartilarak
calisma sirasinda ne kadar sivi kaybettigimizi anla-
yabiliriz. Normal ¢esme suyu, meyve suyu, spor ice-
cekleri vb. ile siv1 kayb acilen yerine konmalidur.

BUYUME CAGINDA ET

Ozellikle biiyiime, gelisme cagindaki sporcularin
¢ok fazla et ve et uirtinleri yemesi gerekir digtincesi
yanligtir. Yukarida da belirttigim gibi sporcu diyeti
agirhkh olarak karbonhidrat icermelidir. Sporcu diyeti
dengeli olmal1 ve ¢esitli besinleri icermelidir.

Vitamin ve mineral ekleri viicuda ek enerji saglar
diistincesi de yanhistir. Ek enerji saglamaz. Sporcular
yagitlari ile kargilagtirnldiginda bir miktar daha fazla
vitamin ve minerale gereksinim duyarlar. Yagitlarindan
daha fazla yiyerek bu agig1 bityiik oranda karsilaya-
bilirler. Ek vitamin almalari gerekmez. Eger sporcu
vejeteryan ise sporcunun demir iceren bagka besinler
ile demir; baklagillerle de amino asit ihtiyacini kar-
silamasi gerekir. Benzer bir gekilde kalsiyum iceren
siit, yogurt ve peynir (tercihen diisiik yagh) ginde
birkag kere tiiketilmelidir. Beslenme agisindan sorunlu
olan biiytime ¢agindaki sporcular (besin segen, sebze
meyve yemeyen) vitamin agiklarini ¢ocuklar icin tire-
tilmis olan multi-vitamin preparatlarindan haftada
birkag kere alarak kapatabilirler. Sonug olarak vitamin
ve mineral agig1 oldugu disgiinilen, tespit edilen
sporcular digindaki sporcularin ek vitamin ve mineral
almasina gerek yoktur.

Kreatin fosfat kullanimi peformansa katki saglar
mi?

Guinumizde sporcular tarafindan sik¢a kullanilan
kreatin fosfat, kisa sureli (birkag saniyelik) aktiviteler
i¢in viicudumuzun temel enerji kaynagidir. Kreatin
depolarinin dolu olmasi kisa stireli aktiviteler (kisa
mesafe kosu, yiizme gibi) veya ¢oklu sprintlerin
atildig: (futbol , basketbol gibi) aktivitelerde
avantaj saglar. Su ana kadar yapilan bi-
limsel calismalar viicutta su tutumuna
neden olmasi ve dolayis: ile kas
sertlikleri ve de bazi kigilerde sin-
dirim sistemi sorunu yaratmast
disinda bu madenin bir yan et-
kisini tarif etmemistir. Bununla
birlikte 15-16 yasin altindaki
sporcularda kullanilmamas:
onerilmektedir.

BESLENME STRATEJISI

Sporcu beslenmesinde mikro
dozajlarla (2 kibrit kutusu vb.) de-
taylandinlmis, uygulama glclikleriyle
dolu diyet receteleri vermekten ziyade
temel kurallari tanimlanmis bir strateji or-
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SPORCULAR
HARCADIKLARI
ENERJIYI YERINE KOY-
MALARI GEREKIR. AKSI
HALDE SPORCU GUC VE
KUVVET KAYBI YASAYACAK-
TIR. YETERSIZ BESLENME ,
SPORCUNUN SAKAT-
LANMA RISKINI DE
ARTIRIR.

taya koymak dnemlidir.

Sporcu beslenmesinde temel noktalar

® Onceden denenmemis bir malzemeyi (besin,
ilag) yarisma 6ncesi kesinlikle almayin.

@® Son 24 saaticerisinde bozulma riski ylksek olan
gidalardan (tavuk, rus salatasi vb.) kaginin.

@ Mimkinse 6gindeki yemedi oyuncular haricin-
deki takim elemanlarindan birisi yaklasik bir saat dnce
yesin.

@ Temel enerji 6gesi olarak karbonhidratlar, destek
Ogesi olarak protein, lezzet, psisik doyum ve immin
sistem destedi olarak da yaglar uygun oranlarda diyette
yer almalidir.

® Sivi alimina cok 6zen verin (rakim, sicaklik gibi
cevresel sartlari da géz éniinde bulundurun).

@ Ogin sayisini olabildigince arttirin.

® Meyveyi ara 6glnlere koyun (yemek éncesi bir
saat), olabildigince salata tiketin.

@® Sabah kahvaltilarinda cay alimini kaldirin (demir
emilimini bozar).

@ Karbonhidrat aliminda Glisemik indeks kavrami
onemlidir.

@ Yiksek glisemik indeksi olan karbonhidratlar
bal, seker, pekmez, kuru incir ve 4zim, kavun, karpuz,
fasulye, bezelye, pismis havuc vb.

@® DUsUk glisemik indeksi olan karbonhidratlar ma-
karna, pilav, ekmek, patates, ¢ig havug, ayva vb.

@ Portakal, mandalina, elma, muz, armut, Gzdm,
seftali vb. meyvelar orta diizeyde glisemik indekse sa-
hiptir, her donemde kullanilabilirsiniz.

@ Misabaka oncesi donemde dislk glisemik in-
deksli, efor sonralari da (ilk 2 saatte) yiksek glisemik
indeksli KH.lar alinmalidir.

@ Proteinlerin genelde cok fazla yag icerdigi gézden
kacirilmamali, sporcu diyetlerindeki bezdirici tek
dlzelik anlayisindan vazgecilmeli, balik da ihmal edil-
memelidir.

@ Yumurta, stt ve Grinleri Gnemli protein kaynak-

lardir.
@ Yemek yadi olarak misirézi yadi idealdir.
Katki ve lezzet verici olarak az miktarda
taze tereyadi kullanilabilir, salatalarda
zeytinyagdi sinirsiz olarak kullanilabilir,
kizartmalar (yanik yag), sanayii yag-
lari ve margarinler 6nerilmez.

@ Pisirme teknigdi olarak bu-
Julama, haslama ve 1zgara tercih
edilmelidir.

® Bu temel prensipler al-
tinda ascinin performansi da
en 6n plandadir.

@ MUsabakaya cikacak spor-

cunun enerji depolar tam dolu,

hidrasyonu tam, midesi gerilim ya-
ratmayacak sekilde bos olmalidir.

(DEVAM EDECEK)
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TAKVIM / TURKIYE KARATE FEDERASYONU / DUNYA KARATE FEDERASYONU

TURKIYE KARATE FEDERASYONU

2018 TAKVIMI

A

- ‘
TARIH PROGRAM SEHIR
OCAK
18 OCAK EGITIM KURULU TOPLANTISI ANTALYA
p ‘ 18-21 OCAK EGITIM KURULU EGITICILER TOPLANTISI ANTALYA
| 18-21 OCAK HAKEM VIZE SEMINER VE SINAVI ISTANBUL
26-28 OCAK TURKIYE KYOKUSHIN SAMPIYONASI MUHTELIF
‘ 26-28 OCAK KARATE-1 PREMIER LiG PARIS / FRANSA
SUBAT
2-4 SUBAT 45. AVRUPA UMIT GENG & 21 YAS ALTI SAMPIYONASI SOGi / RUSYA
8-11 SUBAT DAN KURULU KOMISYON (SINAV + SEMINER HOCALARININ KAMP EGT. G)  MUHTELIF
u 10-11 SUBAT KARATE-1 A SERISI GUADALAJARA / ISPANYA
MUHTELIF ANTRENOR KURSLARI 1-2-3-4-5 MUHTELIF
'J 16-18 SUBAT KARATE-1 PREMIER LiG DUBAI / BIRLESIK ARAP EMIRLIKLERI
MART
MART BALKAN KYOKUSHIN SAMPIYONAS MUHTELIF
- 3-4 MART ANTRENOR BILIMSEL GELISIM SEMINERI ISTANBUL (SADECE ISTANBUL BOLGESI ANTRENORLERI)
Y 3-4 MART KARATE-1 A SERISi SALZBURG / AVUSTURYA
10-11 MART ANADOLU YILDIZLARI TEKIRDAG, MUGLA, MERSIN, YOZGAT, SINOP, G.HANE, MALATYA, S.URFA
(- 9-11 MART 31. ULUSLARARASI BOGAZIGi KARATE TURNUVASI ISTANBUL
17-18 MART OKUL SPORLARI GENGLER GRUP MUSABAKALARI ARTVIN, AYDIN, OSMANIYE, ZONGULDAK
16-18 MART KARATE-1 PREMIER LiG ROTTERDAM / HOLLANDA
» 23-25 MART DAN KURULU BOLGESEL EGITiM SEMINERLERI (EN AZ 5 ILDE) MUHTELIF
- 24-25 MART BALKAN BUYUKLER KARATE SAMPIYONASI iSTANBUL
4 ‘ NisAN
28 MART/1 NISAN  TURKIYE MINIK, YILDIZ KARATE SAMPIYONASI GAZIANTEP
L1

31 MART/1 NISAN

ANTRENOR SPORCU EGITIM SEMINERLERI

ERZINCAN, SAMSUN, KIRSEHIR, BARTIN, SAKARYA

31 MART/1 NiSAN

KAZAKISTAN OPEN KARATE TURNUVASI

ALMATI / KAZAKISTAN

MUHTELIF ANTRENOR KURSLARI 1-2-3-4-5 MUHTELIF

30 MART/T NISAN  HAKEM SEMINERI MUHTELIF

6-8 NiSAN KARATE-1 PREMIER LiG RABAT / FAS

7-8 NISAN OKUL SPORLARI KUGUKLER VE YILDIZLAR GRUP MUSABAKALARI BITLIS, DUZCE, GIRESUN, KAYSERI, MUGLA

14-15 NISAN ANADOLU YILDIZLARI YARI FINAL MUSABAKALARI BILECIK, KIRSEHIR, CORUM, BINGOL

13-15 NiSAN DAN KURULU BOLGESEL EGITiM SEMINERLERI  (EN AZ 5LDE) MUHTELIF

‘ - 21-22 NISAN ANTRENOR BILIMSEL GELISIM SEMINERI SAKARYA, KIRKLARELI, TEKIRDAG, KOCAELI, YALOVA, BURSA, DUZCE
CANAKKALE, BALIKESIR, ZONGULDAK, BARTIN, KASTAMONU, GANKIRI,
— ANKARA, GORUM, SINOP, YOZGAT, KIRIKKALE, ESKISEHIR, KARABUK
BOLU, BILECIK-EDIRNE
| 23-25 NISAN OKUL SPORLARI GENGLER TURKIYE BIRINCILIGI BOLU
27-29 NISAN ANTRENOR SPORCU EGITiM SEMINERLERI SANLIURFA, GIRESUN, KONYA, MUGLA, ISTANBUL
27-29 NISAN TURKIYE KULUPLER KARATE SAMPIYONASI BOLU
MAYIS

5-6 MAYIS ANADOLU YILDIZLARI TURKIYE BIRINCILIGI FINALI YALOVA

4-6 MAYIS MERKEZ HAKEM KURULU BOLGESEL EG. SEMINERI (DOGU, GUNEYDOGU)  MUHTELIF

MAYIS AVRUPA KYOKUSHIN SAMPIYONASI VARNA / BULGARISTAN

12-13 MAYIS ANTRENOR BILIMSEL GELISIM SEMINERI TRABZON, SAMSUN, ORDU, GIRESUN, RIZE, ARTVIN, ARDAHAN, KARS,
IGDIR, AGRI, ERZURUM, BAYBURT, GUMUSHANE, ERZINCAN, SIVAS,
TOKAT, AMASYA

11-13 MAYIS OKUL SPORLARI KUGUKLER VE YILDIZLAR TURKIYE BIRINCILIGI CANKIRI

10-13 MAYIS 53. AVRUPA KARATE SAMPIYONASI NOVi SAD / SIRBISTAN

18-20 MAYIS MERKEZ HAKEM KURULU BOLGESEL EGITIM SEMINERI (KARADENIZ) MUHTELIF

26-27 MAYIS KARATE-1 GENGLIK LIGI SOFYA / BULGARISTAN
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1-3 HAZIRAN MERKEZ HAKEM KURULU BOLGESEL EGITIM SEMINERI (AKDENIZ) MUHTELIF

8-10 HAZIRAN KARATE-1 PREMIER LiG ISTANBUL

15-17 HAZIRAN BALKAN GOCUKLAR KARATE SAMPIYONASI BELGRAD / SIRBISTAN

23-24 HAZIRAN ANTRENOR SPORCU EGITIM SEMINERLERI GAZIANTEP, ERZURUM, KARAMAN, MANISA, ISPARTA

23-24 HAZIRAN MERKEZ HAKEM KURULU BOLGESEL EGITIM SEMINERI (EGE) MUHTELIF

22-23 HAZIRAN AKDENIZ OYUNLARI TARRAGONA / ISPANYA

MUHTELIF ANTRENOR KURSLARI 1-2-3-4-5 MUHTELIF

22-23 HAZIRAN 2-3-4-5-6-7 VE UST DANLARIN STILLERE GORE SEMINER, SUNUM, SINAV ~ MUHTELIF

29-30-1 HAZIRAN ~ 2-3-4-5-6 DAN'LARIN STILLERE GORE SEMINER VE SINAVLARI MUHTELIF

29-30-1HAZIRAN  KARADENIZ VE HAZAR DENIiZI ULKELERI KARATE SAMPIYONASI MUHTELIF

29-30 HAZIRAN GENGLIK OLIMPIYAT OYUNLARI - KALIFIKASYON TURNUVASI UMAG / HIRVATISTAN

TEMMUZ

TEMMUZ EGITIM KURULU VE EGITICILER TOPLANTISI MUHTELIF

2-4 TEMMUZ WKF GENGLIK KAMPI UMAG / HIRVATISTAN

6-8 TEMMUZ KARATE-1 GENGLIK LIGI UMAG / HIRVATISTAN

19-22 TEMMUZ FISU SAMPIYONASI KOBE / JAPONYA

27-29 TEMMUZ TURKIYE ACIK KATA SAMPIYONASI (FERDI VE TAKIM) MUHTELIF

AGUSTOS

3-4-5 AGUSTOS KYOKUSHIN EGITIM KAMPI MUHTELIF

17-18-19 AGUSTOS  KYOKUSHIN YAZ KAMPI MUHTELIF

24-25-26 AGUSTOS  ULUSLARARASI MARMARA CUP KARATE TURNUVASI MUHTELIF

31 AGUST0S/2 EYLUL AKDENIZ KARATE SAMPIYONASI ANTALYA

7-8-9EYLUL BALKAN AGIK OKULLARASI KARATE SAMPIYONASI ISTANBUL

8-9 EYLUL ANTRENOR BILIMSEL GELISIM SEMINERI KONYA, IZMIR, KUTAHYA, MANISA, USAK, AFYONKARAHISAR, KIRSEHIR,
NEVSEHIR, NIGDE, AKSARAY, KARAMAN, MERSIN, ANTALYA, ISPARTA,
BURDUR, DENIZLI, AYDIN, MUGLA

14-16 EYLUL KARATE 1 PREMIER LiG BERLIN / ALMANYA

19-23 EYLUL DAN KURULU KOMISYON (SINAV + SEMINER HOCALARININ KAMP EGT. G)  MUHTELIF ' u

22-23 EYLUL ANTRENOR SPORCU EGITIM SEMINERLERI KAYSERI, BINGOL, KASTAMONU, BURSA, TRABZON 1

21-23 EYLUL KARATE 1 A SERISi SANTIAGO / SiLi ’

EKIim

MUHTELIF ANTRENOR KURSLARI 1-2-3-4-5 MUHTELIF

12-14 EKIM DAN KURULU BOLGESEL EGITIM SEMINERLERI  (EN AZ 51LDE) MUHTELIF

12-14 EKIM KARATE 1 PREMIER LiG TOKYO / JAPONYA

17-18 EKIM 3. YAZ GENGLIK OLIMPiYAT OYUNLARI BUENOS AIRES / ARJANTIN

20-21 EKIM ANTRENOR BILIMSEL GELISIM SEMINERI SANLIURFA, KAYSERI, MALATYA, ELAZIG, TUNCELI, ADANA, HATAY, KILIS,
KAHRAMANMARAS, OSMANIYE, GAZIANTEP, DIYARBAKIR, ADIYAMAN,
MARDIN, BATMAN, BINGOL, MUS, BITLIS, VAN, HAKKARI, SIRNAK-SIIRT

27-28 EKIM KARATE-1 GENGLIK LIG QUINTANA / MEKSIKA

KASIM

2-4 KASIM DAN KURULU BOLGESEL EGITIM SEMINERLERI (EN AZ 5 LDE) MUHTELIF

3-4 KASIM ANTRENOR SPORCU EGITIM SEMINERLFRI HATAY, DIYARBAKIR, DENIZLI, SIVAS, ISTANBUL

6-11 KASIM BUYUKLER DUNYA KARATE SAMPIYONASI MADRID / ISPANYA

15-18 KASIM TURKIYE UMIT, GENG, 21 YAS ALTI KARATE SAMPIYONASI MUHTELIF

23-25 KASIM AVRUPA KYOKUSHIN KUPASI MUHTELIF

30 KASIM/2 ARALIK  BALKAN UMIT, GENG, 21 YAS ALTI KARATE SAMPIYONASI DUBROVNIK / HIRVATISTAN

ARALIK

1-2 ARALIK 2-3-4-5-6 DAN'LARIN STILLERE GORE SEMINER VE SINAVLARI MUHTELIF

1-2 ARALIK TURKIYE BUYUKLER KARATE SAMPIYONASI MUHTELIF

MUHTELIF ANTRENOR KURSLARI 1-2-3-4-5 MUHTELIF

8-9 ARALIK 2-3-4-5-6-7 VE UST DAN'LARIN STILLERE GORE SUNUM SEMINER, SINAV  ISTANBUL

8-9 ARALIK KARATE A SERISI SANGHAY / GIN

14-16 ARALIK KARATE-1 GENGLIK LIGI VENEDIK / ITALYA

14-16 ARALIK TURKISH OPEN KARATE TURNUVASI ISTANBUL

21-23 ARALIK ANTRENOR HAKEM VIZE SEMINERI MUHTELIF

28-30 ARALIK ADAY HAKEM KURSLARI MUHTELIF

MUHTELIF BUYUKLER KADIN ERKEK MiLLI TAKIM KAMPLARI MUHTELIF

MUHTELIF UMITLER GENGLER KADIN ERKEK MiLLI TAKIM KAMPLARI MUHTELIF

MUHTELIF MINIK YILDIZ KADIN ERKEK MILLI TAKIM KAMPLARI MUHTELIF

MUHTELIF ORGANIZASYON KURULU DEGERLENDIRME TOPLANTISI MUHTELIF
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»>, GELECEK SAYI

> ROPORTAJ: DILARA ELTEMUR

> 53. AVRUPA BUYUKLER KARATE SAMPIYONAS|
> 31. ULUSLARARASI BOGAZICI KARATE TURNUVAS|

> KULUPLER TURKIYE KARATE SAMPIYONAS|
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