Tirmanis Performans

'YOKUSLAR

DIZE GETIRIN...

Ya siz onlarin tistesinden gelirsiniz ya da onlar sizin
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okus, rampa, zirve,
duvar, tirmanis,
dag, tepe, adini siz
koyun. Hangi alt
disiplinde olursa olsun
tirmanislar bisiklet sporunun
olmazsa olmazidir. Yarislarin hatta
buiytik turlarin, hepsi olmasa da
biiytik kismi yokuslarda kazanilir.
[ster rakiplerinizle omuz omuza
yarisin ister zamana karsi, yokuslari
daha iyi tirmanmak i¢in onlara
dogru antrenman, dogru pozisyon
ve dogru taktikle yaklagmalisiniz.
Tirmanislarin hakkini vermek,
hatta onlar1 sevmek i¢in bisiklet
tizerindeki pozisyonunuzdan tutun
da yapacaginiz antrenmanlara kadar
sizlere bnemli ipuclari vermeye
calisacagiz.

Normal hayatta oldugu gibi
limitlerimizi bilmek ve ona gore
hareket etmek bu konuda da akil
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karidir. Oncelikle ¢cikacaginiz yokusu
iyi taniyin. Tirmanisin egimini,
uzunlugunu, virajlarini tanimak

ve bilmek ¢ok degerlidir. Yarista

bir zirveye ilk kez tirmanacaksaniz
oncesinde bisiklete binerek veya
aracla gecerek onunla tanisin. Hele
ki saf bir tirmanis yarisiysa, mesela
ulkemizde yapilan ve geleneksel
olma yolunda hizla ilerleyen Uludag
Tirmanis Yarisinin adini analim,
onceden bildiginiz bir parkurda
yarismak taktiksel olarak biiytik
avantajdir. Nerede hangi hizla
gideceginiz, duzliklerin nerede
oldugu, nerede atak yapacaginiz
konusunda fikriniz olur. Psikolojik
olarak da bildiginiz parkurda
stirecek olmak size art1 puan
yazacaktir. Yaris olmasi da sart

degil tabi. Farz edin tura ¢iktiniz,
bisikletiniz ytiklii, 6ntintizde dag
silsilesi var, onlar1 da bilingli sekilde

Yavas basla, hizli bitir!

asmak icin hi¢ olmazsa harita
veya yazilim tizerinden 6n calisma
yapmis olmanin getirisi bitytik
olacaktir.

Bisiklet tisttindeki durusunuzla
baslayalim inceliklere. Sakin sakin
evinizdeki koltukta otururken
nabzini 6l¢tin, hemen ardindan
yumruklarinizi sikin ve ytztintiz
burusturun, goreceksiniz ki
nabziniz hemen ytikselecek.
Demek ki 6ncelikle rahat bir
pozisyon ve sakin bir durusa
ihtiyacimiz olacak. Bisiklet
tistindeyken yokusa daha
varmadan, onun gerginligine
kapilirsaniz hentiz o anda
nabziniz artmis olacak ki bu bir
dezavantajdir. Sakin ve rahat
olun, bisiklet tistindeki notral
durusunuzu koruyun. Bunun da
on calismasini yapin mutlaka.
Basinizdan, goztintizden baslayin C
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Tirmanmak herkes icin
zordur, 6nemli olan o
aciyla nasil bas ettiginiz

C rahat pozisyonda durmaya, ¢enenizi
serbest birakin. Omuzlar1 dustirtin,
sirtinizi1 germeyin. Buradaki hedef
gereksiz gerginlikleri sifirlamaktir.
Boylece kendinizi rahat hissederek
daha konsantre bir tirmanis yapmis
olacaksiniz. Hazir konu bisiklet
tizerindeki durusumuz iken, pedala
en iyi kuvvet vereceginiz pozisyonu
da deneyerek bulmaya calisin. Bunun
icin oncelikle rahat nefes almak
lazim. Sirtiniz1 dtiz pozisyonda tutun,
kambur yapmayin ve kollarinizi
aerodinamik pozisyondaki gibi iceri
almayin. Dirsekler disa acik olursa
hem gogiis kafesiniz daha genis
olur hem de onlariicerde tutmaya
calisan kaslar gevsek kalarak gogtis
kafesinizi rahatlatir. Dirsekleriniz
kalcalarinizdan daha disarda
durmalidir. Eger kisa boylu iseniz, sele
tizerinde biraz geriye kayip pedala
yuklenmeye baslama noktasinda
topugunuzu asag1 indirerek (ankling
teknigi) daha biyiik gii¢ uygulamay1
deneyin. Boyunuz uzunsa, sele
tizerinde biraz 6ne kayarak nispeten
geride duran kalca kaslarinizi da
devreye sokarak ekstra gii¢c kazanmay1
deneyebilirsiniz. Eger yokusta ayaga
kalkacaksaniz vitese dokunup
bir sert disliye gecin ve kendinizi
one vermek yerine orta gobegin
tizerinde olmaya calisin. Boylece

en
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viicut agirliginizi da pedal giictiniize
eklemis olursunuz. Bisikleti hafifce
saga sola sallayin, ama asiriya
kagmayin. Ote yandan, ayakta
kalma isini fazla uzatmayin. Ctinka
ayaktayken daha hizli tiikenirsiniz.
Sele tizerinde olmak enerji acisindan
en verimli konumdur. Ancak selede
otururken tirmanis esnasinda ayni
pozisyonda kalan kaslarin kisa stire
icin calisma seklini degistirmek i¢in
arada bir kisa stireli ayaga kalkilabilir.
Uzun tirmanislarda sele tizerinde

bir stire 6nde bir stire arkada
pozisyon alarak yorulan kaslari az
da olsa dinlendirmek muimkiindiir,
deneyin. Yokuslarin biiytik kismini
ayakta gecmek elbette kisisel tercih,
biyolojik yap1 ve bir tarz meselesidir.
Kimisi selede otururken ytiksek giic
aktarabiliyorken kimisi de ayakta
kalmayi tercih edip pedallar tizerinde
dans etmektedir. Bu tarzda stiren

bir sampiyonu hepimiz yakindan
taniyoruz. Her sporcunun aci

esigi de farklidir, kimileri agridan
yanan bacaklarina daha uzun stire
tahammiil edebiliyor (SHUT UP
LEGS!). Bu da tirmanislarda size bir
avantaj sagliyor.

Sirada nasil antrenman
yapacagimiz var. Formunuzu
iyilestirmek icin 6nce aerobik
esiginizi yukariya ¢ikarmak lazim. ©
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C Bunun icin gecen ay uzun uzun
anlattigimiz intervaller gelir.
Yokuslara 6zel 1-2 ufak tiiyo ile
calismalariniza bu yonde agirlik
verebilirsiniz. Calisma i¢in yaklasik
3 dakika uzunlugunda bir yokus
bulun, ama miimkiinse orta sert
egimde (%8-9) baslasin, ortalarinda
hafif diizlesen, son kisminda iyice
diklesen (%11-12) bir parkur ideal
olacaktir. Strava kullaniyorsaniz

bu parkura bir segment acarak
kendinizi daha saghkli takip
edebilirsiniz. 1k kisma hafif bir
sprint ile baslayin sonrasinda
seleye oturun. Ortadaki diiz kisma
eristiginizde vites buyutup hizlanin,
sondaki dik kismi ise tam gii¢ efor
ile tim gtctintizle ¢ikin. Nabziniz
normale donecek kadar ara verin

ve bunu 8 kez tekrarlayin. Piliniz
erken biterse devam etmekte 1srarci
olmay1p haftaya tekrar edin. Her
denemenizi stirtis sonrasinda analiz
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edin. Hava durumunu ve riizgari

da kiyaslamalar icin bir kenara not
almanizda fayda vardir. Yokusa
hentiz baglamadan daha derin nefes
almaya baslamak kimilerine olumlu
bir katki saglamaktadir. Siz de
deneyin.

Bu kisa ve hizli antrenmanin
yaninda haftada bir uzun tirmanis
da programa alinabilir. Ozellikle
20 dakika civari sabit egimde
bulunabilecek bir tirmanis altin
kadar kiymetlidir. Elbette bu tip bir
tirmanista stirtis sekliniz de farkl
olacaktir. Esik alt1 bir nabiz veya gii¢
degerinde sabit ve stirdtirtilebilir
tempoda stirerken 5 dakikada bir
250 metrelik mesafeyi tam gii¢
sprint ile gecin, sonrasinda tekrar
sabit temponuzda stirmeye devam
edin. Tirmanis stirdtigii stirece bunu
tekrarlamaya gayret edin. Uzun
tirmaniglarda laktat esiginde gtic
uretebilmek zaferin anahtaridir.

Fazla kilolardan
kurtulmak, yokuslari
dahaiyi gckmanin altin
kuralidir

Laktat esiginizi daha ytiksek
seviyeye ¢cikarmak icin esik alt1
nabiz (max nabiz degerinizin 10
vurus diisiigi civarinda) veya
giic (%90 FTP) degerinizde 30-60
dakika zamana karsi calismalari
yapmaniz gerekmektedir.
Dinlenmis, taze kuvvet bacaklarla
iyi bir 1sitnmanin ardindan
haftada 1 kez denenebilir. Ayrica,
bityiik (sert) viteslerde yokus
tirmanmak pedal glictintize
ekstra kuvvet kazandirmak icin
faydalidir. Normalde kadansi1 90
civarinda sabit tutmak icin vites
kuculturuaz. Ancak giic kazanmak

icin 6zel bir calisma yapabilirsiniz.

Orta sertlikte uzun bir tirmanis
bulun, ilk 2 dakikay1 normal
kadansta tirmanin, sonra 1 veya
2 vites buiytittip 50-60 kadans ile
dustik nabiz degerinde 2 dakika
kadar tirmanin. 5 dakika kadar
90 kadansa geri dontip, hafif
bir dinlenme sonrasinda tekrar
edebilirsiniz.

Cok uzun tirmanisglarda,
yaris veya grup surtislerinde
yapilacak en mantikli stirtis
kendi ritminizi bulmaktir. C

SHUT UP LEGS!
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(CBaskalarina ayak uydurmak
nabzinizi ve ritminizi bozacaktir.
Gereginden hizli ve sert baslarsaniz
zirveye varmadan dagilabilirsiniz.
Profesyonel pelotonun tirmanis
ustalar1 “Yavas basla, hizli bitir”
sloganini seviyorlar. Aerobik zonda
kalmaya gayret edin. Zirveye az bir
mesafe kala esik tisti1 anaerobik

efor sergilenebilir. Nabiz bandiniz
varsa maksimum nabzinizin %80’ini
gecmemeye 6zen gosterin. Bandiniz
yok ise konusabilecek seviyede bir
solukla tirmanisa devam edin. Uzun
tirmanislarda seleden kalkmamaya
calisin. Ayakta pedal ¢evirmek ¢ok
kiymetli glikojen depolariniz hizla
tiiketir. Arada kisa stireli ayaga
kalkmak iyi olabilir ama govdenizi ve
bisikletinizi fazla sallamamaya 6zen
gosterin. Oturarak ¢ikarken o6nerilen
pedal devri 90 civaridir. Daha diistik
kadansta pedal ¢evirmek kaslar1
erken yoracak, daha ytiksek kadans
ise cigerlere fazla ytik olacaktir.
Arasini bulmak en dogrusudur.

Eger egimde bir azalma oluyorsa
hemen vites biiytitiip kadansinizi
sabit tutmaya gayret edin. Kendinizi
taniyin, herkes bu anlatilan kaliplara
veya standart antrenman rutinlerine
uymayabilir. Performansiniz o giinki

Kinmeyin, X
olmayacd
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biyoritminize, motivasyonunuza,
hava durumuna gore bambagka
olabilir. Yaris glinti artan heyecanla
orantili olarak salgilanacak adrenalin
%10’a kadar performans artisina
imkan verebilir. O nedenle her sey
watt, FTP, nabiz olmayabilir. Hangi
yonunuzi eksik gortiyorsaniz

ona agirlik verin. Yokuslar:1 dize
getirmek i¢in de bolca yokus ¢cikmak
gerekir, hem de her tarltastinden.
Her zaman intervallere, 6nerilen
stire ve mesafelere de bagli kalmaniz
sart degil. Bazen icinizden geldigi
gibi, icgtidiiler veya bacaktaki giice
gore dogaclama da yapilabilir. Ama
gelisiminizi takip etmeniz hangi
yolda oldugunuzun 6nemli bir
gostergesidir.

Peloton i¢indeyken bir tirmanis
yaklastiginda grup icinde kendinize
iyi bir yer tutmaniz da kritik
onem tasir. Eger iyi bir tirmanisci
degilseniz bile her yokusta 6nde
yer almaniz 6nerilir. Boylece arkaya
kalmaya (bizler “uzamaya” deriz
aramizda) baslamis olsaniz bile
arkasinda kalabileceginiz cokca
tekerlek bulursunuz. Kopacaksaniz
bile gruba ne kadar uzun stire
tutunursaniz o kadar iyidir.

Zirveye varildiginda grubun i¢inde
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kalmigsaniz gerisi kolay zaten.
Sprinterlerin ¢ogu biiytik turlarda
bunu yapiyor. Yokusu tirmanirken
ondeki sporcuya oldukca yakin
kalin, ama tam arkasinda durmayin.
Ondeki ayaga kalkarken bisikleti geri
kacirip dustirebilir sizi. Saginda veya
solunda kalin, gerektiginde onun

da ontindeki sporcunun tekerlegine
atlayabilmek icin 6ntintizti acik
tutun. Yoksa onunla beraber siz de
uzarsiniz. Bazen 6ndeki sporcular
taktik icab1 grubu uyutmaya ¢alisir,
bu tip durumlarda da 6ne gecebilecek
bir acikliginizin bulunmasi iyidir.
Zirveye varildiginda herkesin pedal
kesip kisa stire soluklandigi, buiytik
aynaya attig1 ve pedal kestigi an bazi
durumlarda atak denemesi icin
ideal zaman olabilir. Inis basladig1
icin, acacaginiz fark ¢ok hizli buyfr.
Bu esnada goz temasi da kesilirse
sartlar atak yapan i¢in buiytik bir
avantaja dontisebilir. Bu taktikleri
antrenmanlarda da deneyebilirsiniz.
Hele ki inis tekniginiz de iyi ise

aray1 acmak kolay olur. Froome,
Valverde ve Nibali bu tip yerlerde
(brow sprint) atak yapmayi seven
sporcularin baginda gelirler. Eger
grup icindekilere gore nispeten iyi
bir tirmanisci iseniz egimin ytiksek
oldugu yerlerde atak yapmak sizin
icin bir avantaj olacaktir. Elbette
ekipman olarak da yarisa uygun
olmanin 6nemini hatirlatalim.
Tirmanisin sertligine gore rublede 28
veya 36 disliye ihtiyaciniz olacaksa
yar1is oncesinde bunu planlamay1
ihmal etmeyin. 28 disli gereken

yere 21 disliyle gitmek zirveyi
gorememek anlamina gelebilir.
Yokuslu parkurlara biiytik kaset

ile gidin. Beslenme ve sivi alimi da
onemli bir bagka konu. Yokusun
hemen baslangicinda beslenmeyin,
yokusa 15-20 dakika kala beslenin.
Susamadan i¢cmeyi, acitkmadan enerji
almay1 unutmayin. Yokusunuz bol
olsun! &



