Gelecegin Sampiyonlari i¢in Yol Haritasi: Geng Yelken Sporcusu
Gelisim Endeksi (GYSGE)

Olimpiyat podyumuna giden yol, yalnizca denizi ve riizgari anlamaktan degil, ayni zamanda bir
sporcunun fiziksel ve zihinsel sinirlarini asmasindan gecer. Bu zorlu yolculukta sporcularin en Ust
potansiyellerine ulasmalari yetenekleri kadar bilimsel bir antrenman programiyla da mimkin
olabilir. Tlrkiye Yelken Federasyonu olarak, gelecegin sampiyonlarini insa etme sorumlulugumuzun
bilinciyle, gen¢ sporcularimizin gelisimini her asamada bilimsel verilerle takip edebilmek icin Geng
Yelken Sporcusu Gelisim Endeksi'ni (GYSGE) hayata geciriyoruz.

Bu endeks, "daha giicli olmalisin” gibi soyut tavsiyeler yerine, sporcunun gelisimini somut hedeflerle
takip etmemizi saglayan bilimsel bir pusuladir. Amacimiz, her sporcunun potansiyelini en (st
seviyeye tasimak,, sakatlik risklerini en aza indirmek ve onlara olimpik seviyeye giden yolda rehberlik
edecek net ve aydinlik bir yol cizmektir.

Neyi Ol¢iliyoruz? Olimpik Basarinin Sifreleri

Olimpik yelken performansini olusturan birbiriyle baglantili dért temel halka bulunmaktadir. GYSGE,
bu halkalarin her birini 6zel testlerle 6lgerek sporcunun basari karnesini ortaya koymaktadir.
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Bu endeksin neleri olgtliglini soyle 6zetleyebiliriz:

1. Sporcunun Motoru: Enerji ve Dayanikhlik
Tipki bir arabanin yakita ihtiyaci oldugu gibi, sporcunun da enerjiye ihtiyaci vardir. Bu
bolimde, viicudun oksijeni ne kadar verimli kullandigini, yani sporcunun "aerobik



kapasitesini" olcliyoruz. Yiiksek kapasite, sporcunun uzun yarislar boyunca yorulmadan
yliksek tempoda kalmasini ve performansini son ana kadar siirdlirmesini saglar. Bu, bir
yelkencinin maraton kosucusu gibi dayanikli olmasinin anahtaridir.

2. Teknenin Hakimiyeti: Gévde ve Bacak Giicii
Yelkencilikte tekneyi dengede tutmak ve riizgara karsi koymak, muazzam bir gévde ve bacak
kuvveti gerektirir. Bu testler, sporcunun tekneye ne kadar hikmedebildigini ve en zorlu
anlarda bile pozisyonunu ne kadar saglam koruyabildigini gosterir.

3. Giiciin Aktarimi: Cekme ve Kavrama Kuvveti
Yelkenleri ayarlamak ve iskotalari cekmek, sporun en temel eylemlerindendir. Bu bdélimde
sporcunun sirt, omuz ve kollarinin maksimum ¢ekme kuvvetini ve ipleri yaris sonuna kadar
birakmayacak el kavrama glclini o6lclyoruz. Gugcli bir kavrama, Uretilen tim glclin
iskotalara ve dolayisiyla tekneye etkili bir sekilde aktarilmasini saglar.

4. Son Ana Kadar Giiglii Kalmak: Yorgunluk Direnci
Gercek basari, yarisa glcli baslamak degil, bitis cizgisine en glicli sekilde ulasabilmektir.
Plank, asili kalma gibi testlerle 6l¢tliglimuiz bu alan, sporcunun tiim viicudunun birbiriyle ne
kadar uyumlu calistigini ve yorgunluga karsi ne kadar direncli oldugunu ortaya koyar. Bu
sayede sporcu, yaris boyunca hem fiziksel gliclinii hem de zihinsel odaklanmasini koruyabilir.

Asagidaki tablo, GYSGE kapsaminda yapilan 10 temel testi ve her bir test icin hedeflenen fiziksel
seviye standartlarini basit bir dille aciklamaktadir. Unutmayin, bu hedefler sizin igin birer yol
gostericidir.

Kategori Test ve Kisa Agiklamasi

Enerji ve Dayaniklilk 1. Oksijen Kullanim Kapasitesi (VO2max)
Viicudun ne kadar verimli eneriji irettigini gosterir.

2. Siirdiiriilebilir Cekis Giicli
Yorulmadan 6nce ne kadar sireyle glic uygulanabildigini gosterir.

Govde ve Bacak Giicii 3. Patlayici Sigrama Yiiksekligi
Ani hareketler icin bacaklarin ne kadar patlayici oldugunu olger.

4. Genel Viicut Kuvveti
Tim viicudun Uretebildigi toplam kuvveti 6lcer.

5. "Hiking" igin Bacak Dayaniklihig
Tekneyi dengelerken bacaklarin ne kadar dayanikli oldugunu dlger.

Cekme ve Kavramal 6.Maksimum Cekis Agirligi
Kuvveti ipleri ve yelkeni kontrol igin (st viicut kuvvetini dlcer.

7. El Kavrama Kuvveti
ipleri giiclii tutma kapasitesini dlcer.




8. Barfiks Tekrar Sayisi
Ust viicudun yorgunluga karsi direncini gosterir.

Yorgunluk Direnci 9. Plank Dayanikhihg
Viicut durusunu koruma siresini élger.

10. Asili Kalma Siiresi
Kavrama ve kol gliclintin dayanikhligini élger.
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Olimpik Yelken
Performans Endeksi
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Puanlama Sistemi: Performansi Anlamak

Her bir testin sonucu, olimpik seviyedeki elit sporcular icin belirlenmis bilimsel standartlarla
karsilastirihir. Bu karsilastirmaya goére sporcuya bir puan verilir ve tiim testlerden alinan puanlarin
toplami, sporcunun 100 Uzerinden GYSGE skorunu olusturur.

Bu skor bir "gecti" veya "kaldi" notundan ziyade sporcunun mevcut durumunu gosteren, gicll
yonlerini ve daha fazla antrenman gerektiren alanlarini net bir sekilde ortaya koyan bir pusuladir.

Her bir test, olimpik seviyedeki sporcular icin belirlenmis bir hedef standarda gére degerlendirilir. Bu
hedefe ne kadar yaklastiginiza bagl olarak puan alirsiniz. Puanlama mantigi ve toplam skorunuzun ne
anlama geldigi asagida 6zetlenmistir:



Test Puanlari Nasil Hesaplanir?

Performans Seviyeniz Alacaginiz Puan
Hedef Standardin Altinda (< %85) 0 Puan

Hedefe Yakin / Gelisime Agik (%85 - %99 arasi) 5 Puan

Hedef Standartta veya Ustiinde (> %100) 10 Puan

Toplam Skorunuz Ne Anlama Geliyor?

Tum testlerden aldiginiz puanlar toplanarak 100 lzerinden bir GYSGE skoru olusturulur.

Toplam Skorunuz Anlami ve Yol Haritasi

80 Puandan Az Mevcut  durumun olimpik  seviye igin
gelistirilmesi gerekiyor. Endiselenmeyin, bu bir
baslangic noktasi! Gelisim hakki programi tam
da bu ylizden var.

80 - 89 Puan Arasi Yiksek Potansiyel! Olimpik seviyeye ¢ok
yakinsiniz. Sonugclariniz, hangi alanlara biraz
daha odaklanmaniz gerektigini gosteren bir
rehber olacak.

90 Puan ve Uzeri Tebrikler! Fiziksel olarak olimpik seviye igin
yeterlisiniz! Bu skoru korumak ve daha da ileri
tasimak icin calismaya devam.

Yetersiz Skor Bir Son Degil, Bir Baslangigtir: Gelisim Penceresi

Turkiye Yelken Federasyonu olarak hedefimiz, hicbir yetenegin sinirlarin disinda kalmasina izin vermemek,
aksine her bir sporcuya potansiyelini kesfetmesi ve gelistirmesi icin bilimsel ve seffaf bir yol haritasi
sunmaktir. GYSGE sonucunda belirlenen barajin altinda kalan sporcularimizin motivasyonunu ve gelisim
arzusunu desteklemek adina onlar icin bir "Gelisim Penceresi" agiyoruz.

Bu slire¢ su sekilde isleyecektir:

1. Siire: Yetersiz skor alan sporculara, eksik yonlerini tamamlamalari igin 3 aylik (12 haftalik) bir
gelisim siiresi verilecektir.

2. Bilimsel Dayanak: Bu slre, bilimsel arastirmalara gore bir sporcunun antrenman programina
fizyolojik olarak adapte olmasi, hem kuvvet hem de dayaniklilik parametrelerinde olciilebilir ve
anlaml kazanimlar elde etmesi icin ideal bir zamandir.

3. Yol Haritasi: Bu 3 ay boyunca sporcunun, antrendriyle yakin is birligi icinde, GYSGE sonuglarina
gore kendisine 6zel hazirlanan antrenman programiyla gelisimine odaklanmasi tavsiye edilir.



4. Yeniden Degerlendirme: Siirenin sonunda testler tekrarlanacak ve sporcunun gésterdigi gelisim
net bir sekilde goriilecektir. Yeterli skora ulasan sporcularimiz, hedeflenen programlara dahil
olma hakkini kazanacaktir.



