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donemlerinde yarismalar dahil olmak mesleki odakl spor temsilcilerinin
ulf'erlt_ak?pqr ¥ BJ.'.I'kSFI aktw_ltg (spor okullar, spor kuliipleri) ve diger
etiinliklerinin duzenlenmesinde ilgili taraflarin kisitlama donemlerinde
devamlih saglamaktir spor yapmay! devam etme

i G ER | K motivasyonunu koruyarak, uzaktan
spor musabakalari yapma kiilturina
sporun her kademesinde tanitiimasini

Projenin amacina ulasmak igin olasi ve saglikli yasam tarzinin bu
spor hareketleri ortaya gikarilacak, donemlerde de siirdiiriilebilmesini
ucretsiz bir rehber gelistirilecek, saglayacaktir

kisith donemlerde miisabakalarin

diizenlenmesi igin iyi uygulama ORTAKLAR
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Uzaktan maratonun gercek hikayesi
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Web sayfalarinda ve sosyal
2 3 medyada uzaktan spor
musabakalari icin ¢cagri

Gercek Hikayeler Il

2 4 — 2 7 Bir futbol spor kulibtnun gercek hikayesi

Wellness editmenin (ayni zamanda proje elcisi) gercek hikayesi)
Yiksek performansli atletizm sporcusunun gercek hikayesi
600 sporcudan oldugu bir spor okulunun gercek hikayesi
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020, 2021 ve 2022 yillari Covid-19 pandemisi nedeniyle oldukga zorlu gecti.
Bu dénemde spor kulUpleri ve spor okullari sporcularini giinden gine artan
bir hizla kaybediyorlardi. Sporda bu buyulk kaybin nedenleri duruma gére
farklydi:
Bazi kisilerin daha 6nce fiziksel aktivite yapmak igin kullandiklari belirli saatlerde disari ¢ikmalarina izin verilmedi; bazilari da
ilgisizlige veya depresyona girdi. Ekim 2020'den pandemi sonuna kadar fitness merkezleri ve spor tesislerinin kapilari aylarca
kapal kaldi ve 2022 kisinda dahi proje ortagi Ulkelerde bu tesisler hala kismen kapaliydi. Bu nedenle, spor kulUpleri Gyelerini
aktif tutmak, ancak daha da 6nemlisi, Gyeleri fiziksel aktivite yapmaya devam etmeye motive etmek, spor kulUpleri igin acil bir
konuydu. Bu, pandemi ve kisitlama durumlarinda sonuglarin nasil asilacagi ve fiziksel aktivite yapmanin yollarinin nasil
bulunacagdi ve kisitlamalara ragmen spor musabakalari ve etkinliklerinin nasil dizenlenecegi konusunda deneyimler paylasilarak
ortaklarla isbirligi iginde ¢ozUlmesi gereken karesel bir sorundu.
Bu rehber, spor koglari, antrendrler, egitmenler, sporcular, menajerler gibi farkli unvanlardan olusan on iki kisinin hikayesi ile
pandemideki kisitlamalarda bu kisilerin nasil basa ciktiklarini ve hangi ¢ézimlerin bulundugunu paylasarak, mimkun olan
cevrimici uygulamalar ile kisitlama dénemlerinde uzaktan spor misabakalarinin nasil organize edilecegi Uzerine tasarlanmistir.
Rehber, uzaktan spor musabakasi duzenlemeleri i¢in sablonlar ve kuruluslarin katiimcilara ve paydaslara hitap etmesine
yardimci olacak sosyal medya ¢agrilari icermektedir.

Erasmus+ Spor "Kisitlamali Dénemlerde Spor Olanaklari' Projesi” ekibi
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andemi (Covid-19) sirasinda antrenmanlarini uzaktan/gevrimici yaparak
devam eden Stefan Zekany'in (teknik direktér Shin-Do Club-Buzau
KultbU) deneyimini paylasti.
“Shin-Do Buzau Spor Kultbt 2008 yilinda kurulmustur ve kulGpte uygulanan dévas stilleri Serbest Stil Kickboks, Muay Thai ve
Kyokushin Karate'dir. Kulip c¢atisi altinda ¢ok sayida ulusal ve uluslararasi spor mUsabakalarina katildigi Romanya Serbest Stil
Kickboks Federasyonu'na (FRKF) baghdir. Kulibumuze altyapi ya da performans seviyesinde ilgi duyan ve en az 4 yasinda olan
herkes katilabilir.
Pandemi herkesi oldugu gibi bizi de olumsuz etkiledi. ik etapta kapali alanlarda giivenli kalmak zorundaydik. Ve bu kosullarda
sporcular izole bir sekilde antrenman yapmak zorunda kaldi. Teknik ve taktik antrenmanlara ara verildi. Kisitlamalar biraz serbest
birakildiginda acik alanda antrenmanlar yapmaya basladik.
Egitimlerde sporcularin sureklilik eksikligi hemen belli oldu. Bircok yarisma yarida kaldi. Bu bizi oldukca fazla etkiledi ¢ctUnku
hedefimiz Avrupa Sampiyonasl ve Dinya Sampiyonasi'na katilmakti. Ancak zorda olsa antrenmanlara devam ettik ve yavas
yavas toparlanmaya basladik. Ama egitimde su farkliklari da gérmus olduk: Fiziksel kapasite azaldi, teknik unutulmaya baslandi,
refleksler azaldi, bazi sporcular antrenmana gelmeyi birakti. Birakanlarin yerine yenileri gelmeye basladi. Agik alanda egitim her
ne kadar iyi olsa da bazi aileler bunun yerine antrenmanlarin spor salonunda yapilmasini istedi.
Kisitlamalarin oldugu ilk dtzenli misabakada da sporcularin genel kondisyonunun nasil olumsuz etkilendigi goéruldd. Cogu
zaman olumsuz hava kosullar acik hava antrenmanlarini etkiledi. Sporcularin yagmur ve soguktan dolayl antrenmana
gelemedigi gunler oldu. Maske takmak ise sporcular igin oldukga zorlayici ve onlari olumsuz etkiledi. Ayrica ¢evrimigi egitim
denemeleri de oldu ama tam anlamiyla verim maalesef alinamad.."

ERASMUS+ SPOR PROGRAMI - PROJESI SPIRC 4



UZAKTAN
CROSSFIT
ANTRENMA
NLARININ
GERCEK
HIKAYESI

andemi (Covid-19) sirasinda Crossfit antrenmanlarini uzaktan/gevrimici
yaparak devam eden Inga Zalupe deneyimini paylasti.
TUum fitness salonlarinda oldugu gibi, Crossfit spor salonlari da pandemi

kisitlamalari nedeniyle kapatildi.
KlgUk bir aciklama: Crossfit, gunlik olarak yaptigimiz ve ¢émelme, atlama, kosma, gekme, firlatma ve kaldirma gibi hareketleri

iceren yuksek tempolu, ¢ok islevli bir antrenmandir. Asil amag, buyuk agirliklari mimkin olan en kisa sirede uzun mesafelerde
hareket ettirebilmektir.

Antrenman yaptigim kulUpte, sadece spor kultbu Uyelerinin kullanabilecegi kapali bir Facebook grubu olusturuldu. Antrendr,
antrenmanlari fotograf ve video formatinda grupta yayinladi. Yeni gelen biri gruba katildiginda, antrendrin yorumlariyla birlikte
fotograf veya video materyalindeki egzersizleri izleyerek, bu hareketleri dodru bir sekilde gerceklestirmesi daha kolaylasti.
Grubun tim Uyeleri, evlerinde ‘Crossfit ‘ igin gerekli agirliklara, toplara ve diger ekipmanlara sahip olmadigindan grup Gyelerinin
her biri durumu ¢ok vyaratici bir sekilde ¢ézdUl. Egzersizler yapilirken kitaplar, tuglalar ve icleri her seyle dolu sirt cantalari
kullanildi. Grup antrenmanlari, Facebook'ta sabah saati olmak Uzere haftada 4 kez yayinlandi. Antrenman sabahlarinda en azimli
olan sporcular egzersizleri gerceklestirdi ve yorumlarda nasil yaptiklarini paylasti, hangi egzersiz kolaydi ve hangisi o kadar kolay
degildi gibi. Bu da, digerlerinin egditime baslamasi ve egzersizleri giiniin goérevine bagl olarak daha hizli bir zamanda, daha fazla
sayida tekrarla tamamlamasi veya daha fazla agirlik kaldirmasi i¢in bir tesvikti.

Antrenmanlara ek olarak, antrenér haftada 2 kez “Facebook Live” olusturdu, burada "canli yayinda" egitim streci veya belirli
egzersizlerin uygulanmasi hakkinda sorular sorma, antrenérin cevaplarini alma, duygulari ve deneyimleri paylasma firsatimiz
oldu.

Kisitlamalarla birlikte, egzersiz grubumuz motivasyon séz konusu oldugunda ikiye bélindu. Kisitlama déneminden 6nce evde
bireysel antrenmana yabanci olmayanlar, aktif olarak spor yapmaya devam ettiler. Cevrimici egitimin, elbette, ylz ylze egitimin
yerini tam olarak alamayacagi séylenmelidir. Ancak, bu egitim seklinde ben ve egzersiz grubunun diger Gyeleri, diger
sporcularin varliginin etkisini hissetme, benzer distnen insanlarla ilgili konular tartisma, birbirimizi tesvik etme ve destekleme
ve ayni zamanda fiziksel aktivitelerin devami icin kesinlikle elverisli olmayan kosullarda spor yapmak icin motivasyonu sdrdirme
firsatina sahip olduk. Ne yazik ki, spor salonunda antrenman yapmanin ve egzersizlerde nefes nefese kalan baska bir sporcuyu
yaninda duymanin, gérmenin ve hissetmenin 6nemli oldugunu dudsdnen grup Uyelerinden bazilar, artik "cevrimigi"
antrenmanlardan tatmin olmadi. Egzersiz yapma motivasyonlarinin yani sira sadlkli bir diyete bagliliklari da tamamen ortadan
kalkti.
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SALON FUTBOLCUSUNUN
GERCEK HIKAYESI

andemi (Covid-19) sirasinda salon futbolu antrenmanlarini uzaktan/
gevrimici yaparak devam eden Justinas Zagurskas deneyimini paylasti.
Justinas Zagurskas, Litvanya futsal milli takiminin ve "Zalgiris Futsal"

kulubunun kaptanidir.
Spor kisitlamalarinin ilk zamanlarinda Justinas, Litvanya salon futbolu sampiyonasinin pandemi nedeniyle ilk final magindan

sonra kesintiye ugradigini ve ilk final maginin kazananlarinin sampiyonanin galibi oldugunu belirtti.

Zalgiris Futsal kaptani Justinas Zagurskas deneyimlerini su sekilde ifade etti; ‘Sezonun sona ermesi ve "Zalgiris Futsal'in
sampiyonlugunu ilan etmesinin ardindan takim oyunculari ¢alismalarina bir stre ara verdi ve sampiyona yeni sezonda basladi.
Siki kisitlamalar altinda, tim takim Uyeleri fiziksel antrenman kogunun programlarina gore bireysel olarak ¢alist. Su anda takim
antrenmanlarinin tam olarak ne kadar sure yapiimadidini hatirlamak zor, ancak takim antrenmanlarinin yapiimadigi alisilmadik
derecede uzun bir sureydi."

Hem kendisinin hem de takimin kondisyonunu degerlendiren Justin Zagurskas, tim oyuncularin bireysel olarak calismasina
ragmen, pandemi sirasinda BT teknolgjilerinin kullaniimamasi nedeniyle kondisyonun gergekten zarar gérdigunu itiraf etti.
Buna ragmen, antrenman ve yarisma déngustine déndUkten sonra takimin sonuclardan pek fazla etkilenmedigini ve galip
geldigini soéyledi. Kisitlamalar sirasinda takim antrenmanlarina déndukten sonra tim sporcular hijyene buytk édnem verdigini,
hijyen gerekliliklerinin haftalik olarak gézlemlendigini de ayrica belirtti.

Kisitlamalar sirasindaki refahi ve motivasyonu hakkinda konusan Justinas sunlari séyledi: "Dinyada bir pandemi oldugunu
biliyorduk ama Litvanya'ya bu kadar cabuk ulasacagini dusinmemistik. Litvanya'da her sey basladiginda karanliktaydik: simdi ne
olacak! Uzun sUre evde kalmak gergekten zordu ve her zaman kirsal bolgelere ya da bir ciftlige gitmeye galistim, boylece
dogdada epeyce zaman gecirebildim."

Justinas Zagurskas, bircok kisinim, tUm isi su anda burada birakirsa ve bireysel olarak egzersiz yapmazsa, tekrar forma girmenin
cok zor olacagdini anladigini, bu ytzden bunun onlari cok motive ettigini ve ayrica kendisine daha fazla zaman ayirmayi ve
oyununu analiz etmeyi basardigini belirtti.
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Yurtici okul spor faaliyetleri Genglik ve Spor Bakanligi koordinesinde devam etmekteydi. Milli Egitim Bakanlidi da bu genis ¢apli
faaliyetin en bUyUk destekgisiydi. Her sey yolunda gidiyor, misabakalar yapiliyor ve Kasim 2020 tarihinde Cin'de gergeklestirilecek
GYMNASIADE oyunlarina katilmak igin birgok farkli spor dalinda hazirliklar yapiliyordu. Okullar arasi yapilan musabakalar
sonucunda basarili olanlar bu bUyUk organizasyonda okulunu temsil etme hakki kazanacakti. Bu durum sporcu égrenciler igin
oldukga buyuk bir motivasyondu. Her édrenci bu blyldk sampiyonada yarisarak okulunu temsil etmek ve uluslararasi bir deneyim
kazanmak istiyordu. Bu onlar i¢in ¢ok buyuk bir gururdu.

Ancak 11 Mart 2020'de Dunya’da pandemi ilan edilmesiyle her sey bir anda ¢ok farkli bir hal almisti. Sosyal hayatta kisitlamalar
baslamis, ticari ve ekonomik hayat dahil bir cok sektér kapanma noktasina gelmisti. Her Ulke kendi icinde kisitlama kararlari aliyor ve
Dunya’'da topluca bir kapanmaya dogru gidiliyordu. Baglarda olay tam olarak anlasiimasa da gun gectikge spor faaliyetlerinin
pandemiden oldukca fazla etkilenecegi daha anlasilir olmaya baslamisti. insan sagdligi her seyden énce geliyor ve tim tedbirler
insanlik icn aliniyordu. Ve Mart 2020 tarihi... Turkiye’de okul spor faaliyetlerinin tamamen kisitlandigi dénem baslamisti. 24 Mart
2020 tarihinde Olimpiyat oyunlarinin 2021 yili yazina ertelenmesinden sonra GYMNASIADE oyunlar énce Kasim 2021 tarihine,
ardindan da yeniden Kasim 2022 tarihine ertelenmisti. Daha sonra ISF’nin (International School Sport Federation) almis oldugu
karar neticesinde oyunlarin Mayis 2022 tarihinde Fransa'da yapilmasi kararlastirildi. iste tim bu degisiklik géz éniine alindiginda
pandeminin spor faaliyetlerinin ne denli etkiledigi agikga gorilmekteydi.

TUm bu olumsuzluklara ve kisitlamalara ragmen antrendrler ve beden egitimi 6gretmenleri mUfredata ve antrenman programlarina
bagli kalmak adina yodun caba gdsterdiler. Gerek sosyal medya hesaplarindan gerekse cesitli cevrimici programlar kullanarak
sUreci devam ettirdiler. Bu zorlu strecte en buyudk motivasyonlari ise sporcu égrencilerin devamliligini saglayabilmekti. Cogu
6grencide basaril olsalar da maalesef bu stregte sporu birakan 6égrenciler de oldu. Ancak pandemi etkisini kaybetmeye basladi ve
kisitlamalar artik pandemi baslangicinda oldugu gibi siki degildi ve sporu birakan birgok 6grenci de artik yavas yavas okul spor
faaliyetlerinde vyerlerini almaya baslamisti. Bu bizi oldukga mutlu etmisti. antrendrlerin ve beden egitimi éJretmenlerinin
motivasyonlari giderek artmaya baslamisti.

Aradan gegen 3 yil gibi bir stregten sonra simdi her sey normale déndu. Gerek yurtigi okul spor faaliyetleri gerekse uluslararasi
okul spor sampiyonalari kaldigi yerden daha guglU bir sekilde devam ediyor. Pandemi déneminde belki de en buyuk tecribemiz su
oldu; “Her ne olursa olsun spor faaliyetleri devam etmeli. Bazen durma noktasina gelse dahi asla pes etmemeli ve bir sekilde
teknolojiyi kullanarak uzaktan egitim ve antrenman metotlari araciligiyla spor faaliyetleri her zaman strdurtlmeli.
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Bu boltimde, proje ekibi tarafindan incelenen ve
bireysel kullanim icin cok ivi olan ancak asagidaki
belirtilen dort nedenden dolayr uzaktan spor
musabakalarinda kullanilmak icin uygun olmadigi
degerlendirilen Uygulamalar ele alinmistir:

e Bu Uygulamalar genel veya grup ctkinlikleri
dizenlemekten ziyade esas olarak bireysel
kullanim i¢in tasarlanmistir.

e Bu Uygulamalar bir miicadeleden daha cok bos
zaman etkinlikleri i¢cin uygundur.

e Yerel spor kuliipleri arasinda yapilan hizh bir
ankette, valnizca  birka¢  sporcunun  bu
Uygulamalardan bazilarim bildigi ve mobil
cihazlarima  vyeni  Uygulamalar  yiklemek
istemediklerini belirtmistir.

e Cogu zaman daha az bilinen Uygulamalarin
akilli - saadere  uyumunun pek muimkim
olmamaktadir.

HIS APP

Uygulama, Tiirkiye Herkes Icin Spor Federasyonu
taralindan  tasarlannmusur.  Bu uygulama, is
yvogunlugu nedeniyle spora vakit ayiramayan
calisanlar, ev hanimlar: ve anneler, engelli bireyler
ve digerleri gibi bireyler icin oldk¢a uygundur. Bu
uygulamada genis egzersiz firsatlart sunulmaktadir;
e DPopller egzersizler: 251

e Yoga egzersizleri: 216

e [vde egzersizler: 111

e Sabah egzersizleri: 82

e QOfis egzersizleri: 52

o Bedensel Engelliler i¢in Spor: 52

o Gorme Ingelliler i¢in Spor: 43

e Isitme Ingelliler Icin Spor: 43

Bu Uygulama hakkinda ayriuli bilgi icin bu
baglantiyr zivaret ediniz: htps:/his.gov.tr/hisapp-

SRR

projesi ya da Proje Sonuclar Platformunda, SPiRC
Projesi Arasuirma Veritabanina bakiniz.

ERASMUS+ SPOR PROGRAMI - PROJESI SPIRC

Komoot

Komoot, istenilen yerde bisiklet stirme veya doga
yiarayasu gibi bos zaman etkinlikleri organize
etmek icin farkl firsatlar sunar.

Bu Uygulama hakkinda ayrinali bilgi icin bu
baglantuyi zivaret ediniz: htps:/www.komoot.com/
veya proje Sonuclar Platformunda proje SPiRC
Arastirma Veritabania bakin.

Sports Tracker

Sports Tracker, kosu, yuriiyts, doga vyiruyisu ve
diger antrenmanlart takip etmek i¢in GPS kullanan
bir fitness uygulamasidir.  Aralarindan  secim
vapabileceginiz 90'dan fazla egzersiz ttri vardir.
Bu Uygulama hakkinda ayrinuli bilgi icin bu
baglantiyr ziyaret ediniz: hps:/www.sports-
tracker.com/ veya proje Sonuclar Platformunda
proje SPiRC Arastirma Veritabanina bakin.

Home Workout

Ev Egzersizleri, tim ana kas gruplar: icin ginltk
egzersiz rutinleri saglar. Glnde sadece birkag
dakika icinde, spor salonuna gitmek zorunda
kalmadan kas yapmak ve evde formda kalmak
mumkindir. Lkipman veva ko¢ gerckmez, tim
egzersizler sadece viicut agirhgr ile vyapilabilir.
Uygulama karin, gogis, bacak, kol ve kalca i¢in
antrenmanlarin vani sira (im viicut
antrenmanlarina  sahiptir. ~ Tim  egzersizler
uzmanlar tarafindan tasarlanmistir.

Bu Uygulama hakkinda ayrinuli bilgi i¢in bu
baglantiyi ziyaret ediniz:
hips:/play.google.com/store/apps/details?
id=homeworkout.homeworkouts.noequipment&hl=
en US&gl=US veya proje Sonuclar Platformunda
proje SPiRC Arastirma Veritabanina bakin.



https://his.gov.tr/hisapp-projesi
https://www.komoot.com/
https://www.sports-tracker.com/
https://play.google.com/store/apps/details?id=homeworkout.homeworkouts.noequipment&hl=en_US&gl=US

Runkeeper

Tam  Kkosucular icin  tasarlanmis  bir  Kosu
uygulamasidir: — Antrenman  planlary, — rehberli
antrenmanlar, ayhk kosu mucadeleleri — gibi.
Uygulama, bireysel kosu ve antrenman hedefleri
belirlemeye, ilerlemeyi takip etmeye ve Runkeeper
topluluguyla paylasmavya olanak tanir.

Bu Uygulama hakkinda ayrinuli bilgi icin bu
baglantiyl zivarel ediniz:
hips://runkeeper.com/cims/ veya proje  Sonugclar
Platformunda proje SPIRC Arasuirma Veritabanina
bakin.

\didas Running: Sports Tracker

170 milyondan fazla Kkisi spor, fitness ve aktivite
takibi ve [fitness aktivitelerini  kaydetmek ve
yurime, bisiklete binme, kosma gibi egzersiz
rutinlerini kullanmak icin kullaniyor. Bir kosu ve
mesale takipcisi uygulamasindan daha fazla firsat
sunar. Bu Uygulama, miicadele ve sanal yarislar
sunar.

Bu Uygulama hakkinda ayrinuli bilgi icin bu
baglantyi zivaret ediniz:
htps:/play.google.com/store/apps/details?
id=com.runtastic.android&hl=en US&gl=US/ veva
proje Sonuclar Platformunda proje SPiRC Arastirma
Veritabanina bakin.

Relive

Milyonlarca kosucu, bisikletci, yiurtuyuscu, kavaker,
snowboardcu ve diger maceraci, aktvitelerini 3D
video  hikayeleriyle  paylasmak igin  Reliven
kullaniyor: disart ¢ikin, aktivitenizi takip edin,
birkac¢ fotograf c¢ekin ve anmn tadin ¢ikarin ve
videoyu olusturun.

Bu Uygulama hakkinda ayrinuli bilgi icin bu
baglantiyi zivarel ediniz:
https://play.google.com/store/apps/details?
id=cc.relive.reliveapp&hl=en US&gl=US veya proje
Sonuclar Platformunda proje SPiRC  Arastirma
Veritabanina bakin.

\llTrails

AllTrails, bir uygulamadan veya [itness aktivite
izleyicisinden daha fazlasini  sunar. Disarmin
aranacak bir yer olmadigl, hepimizin bir parcasi
oldugu fikri tizerine insa edilmistir. Ozel rota
planlama, kopek dostu, ¢cocuk dostu, bebek arabasi
dostu veya tekerlekli sandalye dostu parkurlart ve
daha fazlasini aramaniza yardimel olur.

Bu Uygulama hakkinda ayrintihi bilgi icin bu

baglanuy1 ziyaret ediniz:
hips://play.google.com/store/apps/details?
id=com.alltrails.alltrails&hl=en US&gl=US veva

proje Sonuclar Platformunda proje SPiRC Arastirma
Veritabanina bakin.

Bikemap

Bu uygulama, sehir bisikleti veya e-bisiklet ile yavas
bir strts, dag bisikleti ile MTB parkurlarina
tirmanma veva bisiklet maratonuna hazirlanma ile
ilgilidir. Diinya capinda 10 milyondan fazla bisiklet
rotast ve yolu ile Bikemap'te her bisikletci icin bir
seyler vardir.

Bu Uygulama hakkinda ayrinuli bilgi icin bu
baglantiyi zivarel ediniz:
hps:/play.google.com/store/apps/details?
id=com.toursprung.bikemap&hl=en US&gl=US vevya
proje Sonuclar Platformunda proje SPiRC Arastirma
Veritabanina bakin.

Map My Ride

Bu wuygulama hem vyeni baslayanlar hem de
denevimli bisikletciler icin uygundur. Bu uygulama,
kisinin volda kalmasi ve hedeflerine ulasmak icin
motive olmasi i¢in ihtiva¢ duydugu her seye
sahiptir.  Bu uygulama icinde, ozellestirilebilir
Antrenman Planlari, stiriist  daha kolay hale
getirmek icin kisisellestirilmis kocluk ipuclart ve
timu saghk ve zindelik icin ortak bir taahhudi
destekleyen 60 milyondan fazla sporcudan olusan
ilham verici bir topluluk elde etmek mimkiindtir.
Bu Uygulama hakkinda ayrinuli bilgi icin bu
baglantiyi ziyarel ediniz:
hups://play.google.com/store/apps/details?
id=com.mapmyride.android2&hl=en US&gl=US
veya proje Sonuclar Platformunda proje SPiRC
Arastirma Veritabanina bakin.

Map My Walk

Bu uygulama hem vyeni basglayanlar hem de
deneyvimli kosucular i¢in uygundur. Bu uygulama,
kisinin volda kalmas1 ve hedeflerine ulasmak icin
motive olmasi icin ihtiva¢ duydugu her seye
sahiptir.  Bu uvgulama icinde, oOzellestirilebilir
Antrenman Planlary, kosmayr daha kolay hale
getirmek icin Kkisisellestirilmis kocluk ipuclart ve
tami saghk ve zindelik i¢in ortak bir taahhtdu
destekleyen 60 milyondan fazla sporcudan olusan
ilham verici bir topluluk elde etmek mtimkindir.
Bu Uygulama hakkinda ayrinuli bilgi icin bu
baglantiyi ziyarel ediniz:
https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.mapmywalk.android2&hl=en US&gl=US
veya proje Sonuclar Platformunda proje SPiRC
Arasurma Veritabanina bakin.

Footpath

Bu uygulama sunlari saglar:

1) Parmaginizla bir haritayr takip edin ve harita
patika yollara ve patikalara yapisir,

2) Mesaleyi ve yiiksekligi saniye cinsinden ol¢tin,

3) Adim adim sesli navigasyon ile takip edin,

4) Bir rutin yerine yeni bir kosu rotasi veya bisiklet
strast planlayin,

5) Manzarali bir yol gezisi veva birkac gunlik bir
yvaruyus macerasi planlayin.

Footpath Route Planner't kullanarak milyonlarca
maceractya katilma ve kendi yolunu a¢gma imkant.
Bu Uvgulama hakkinda ayriuli bilgi i¢in bu
baglantyi zivarel ediniz:
hips://play.google.com/store/apps/details?
id=com.halfmilelabs.footpath&hl=en US&gl=US
veya proje Sonuclar Platformunda proje SPiRC
Arastrma Veritabanina bakin.
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.halfmilelabs.footpath&hl=en_US&gl=US

RunMotion Coach — Running

Bu uygulama, keyfini cikarabileceginiz —cesitli
scanslarla uyarlanabilir bir egitim plani sunar.
Dijital akil hocasi RunMotion Coach, ozellestirilmis
bir egitim plani olusturur ve asagidakiler ne olursa
olsun her gtin pratik yapmak icin motive eder:

e -Seviye: baslangic, orta, ileri.

e -Hedefler: Kkisisel rekorlart (5K, 10K, vari

maraton, maraton) gecmek, bir yarist (yol veya
patika) veya wellness bitirmek.
e -Program: her hafta degisebilen.
Bu Uygulama hakkinda ayriuli bilgi icin bu
baglantiyl zivaret ediniz:
htps://play.google.com/store/apps/details? —— -

id=com.runmotion.android&hl-cn US&gl-US.

Map My Run by Under Armour

Bu uygulama hem vyeni baglayanlar hem de
deneyimli kosucular i¢in uygundur. Bu uygulama,
Kisinin aktil' kalmast ve hedefllerine ulasmak icin
motive olmast icin ihtiva¢ duydugu her seye
sahiptir. Bu  uygulamada, Ozellestirilebilir
Antrenman  Planlary, kosmayr  kolaylasuracak
Kkisisellestirilmis kocluk ipuclart ve ilham verici bir
dencyim elde etmek mimkindur.

Bu Uygulama hakkinda ayrinali bilgi icin bu
baglanty1 zivaret ediniz:
hups://play.google.com/store/apps/details?
id=com.mapmyrun.android2&hl=en US&gl=US
veya proje Sonuclar Platformunda proje SPiRC
Arastirma Veritabanina bakin.

Abtif 5!
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.runmotion.android&hl=en_US&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mapmyrun.android2&hl=en_US&gl=US

Distan(Race

DistantRace.com, kendi spor etkinliklerine

kaulmaya veya bunlart olusturmavya, arkadaslara,

aileye veya is arkadaslarina meydan okumaya
vardimer olan kolay ve giivenilir bir platformdur.

Bu uygulama, bir yaris olusturmaya, biraz Kkalori

vakmaya, kendine meydan okumava izin verir.

DistantRace.com'da, herkesin segeneklerine gore

herhangi bir zamanda ve herhangi bir verde

meydan okumalara ve vyarismalara katilmak
mumkundur. DistantRace sonuclar: farkl saatlerle
senkronize eder - sunto, garmin, apple.

DistantRace ile kilometre toplamak da mumkiin. Bu

Uygulamanin olanaklart hakkinda ayrinali bilgi

icin ana saylayl zivarel edin:

htips://distantrace.com/en/ veya proje Sonuclar

Platformunda proje SPiRC Arastirma Veritabanina

bakin.

Letonyali proje ortagl, bu uygulamayla iki uzak

spor etkinliginden birini yapmayir planlamist.

Etkinlik olusturuldu ve vyaymlandi Yine de, ekip

cesidi zorluklarla karst karsiya kaldu:

e Ekibin uygulama tasarumcilariyla ¢ozemedigi
bazi1 teknik sorunlar nedeniyle kaulimecilar
yarisa kayit olamadi. Proje ekibi tiyeleri de dahil
olmak tzere birka¢ kaulimer sorunu bildirdi.
Ayrica, bildirimde bulunan katulimeilar hem
Android hem de i0s mobil cihazlara sahipti.

e Uygulamanim aciklamasinda, uygulamanin
yvalnizca Nike Run veya Adidas Run gibi
destekleyici  diger uygulamalarla ¢ahstugini
acikca  belirtilmiyvor.  Bu da, kaulimcilari
DistantRace etkinligine katlabilmeleri icin
ashinda iki farkl uygulama indirmeleri gerektigi
anlamina gelivor. Birka¢ katulimci, baska bir
uygulama indirmeleri istendiginde etkinlige
kaydolmayi atladiklarini da ayrica bildirdi.
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e Covid doneminde bu uygulama Ucretsizdi.
Ancak 2023 vyili basindan itibaren katuhmel
sayisina gore Ucredi  bir uygulama haline
gelmistir. Ornegin, Letonvali ortak 150 kauhmer
icin bir etkinlik planhivordu ve bunun maliyeti
150 Furo'vdu.

Letonya'dan proje yonelticisi Sandija Zalupe; "Lvet -
¢ozmemiz gereken dahili bir zorluk vardt ve bunu
basardik. Evet, baslangicta ongortldigt gibi gitmedi,
ancak hizlv bir sekilde tepki gdsterdik ve bir ¢oziim
bulduk. FLvet, beklenmedik sekilde viiksek sayida
katlimcwya ulastgumiz icin heyecanlyiz,” diye bir
aciklamada bulundu.

Bu deneyim, etkinlikten énce her uygulamanin, her
uygulamanin her seceneginin en ince ayrinusina
kadar incelenmesi gerektigini acikca gosterdi. Proje
ekibi, varis serbest birakilana kadar teknik
sorunlart ongoremedi. Teknik sorunlarin hizla
cozulmesi gerekivordu. Proje ekibi yarismanin ilk
guniinde hemen soruna tepki gosterdi ve uzaktan
spor varismasint farkli bir uygulama olan Strava
araciligiyla yeniden dizenlemek icin acil bir karar
aldi. Strava'min daha fazla deneyimi, asagida Strava
Uygulamasi aciklamasinda agiklanmaktadir.

Abtif Gl

ANILQAN

1



walk135

ki uzaktan etkinligin ilki icin Litvanyal ortak bir

fwalk15  uygulamasit  secti.  Litvanyali  ortak,

Letonyallardan  daha basarithydi.  Elkinligi  tam

anlamiyla gerceklestirmeyi basardilar.

#walk15 uygulamasi sunlari saglar:

e Gunlik adimlar: ve haftahk ilerlemeyi gorelebilir.

e Sanal agaclar buyitin ve CO2 emisyonundan
tasarruf edilebilir.

e Adim meydan okumalarima katulinabilir.

e Bilissel vollart takip edin ve sesli kilavuzlarla
yuruyus yollarint izlenebilir.

e Ciizdan tekliflerini kullanilabilir.

Litvanyali ortak, 2 ve 29 Mart 2023 tarihleri arasinda

bir Adim Miucadelesi olusturdu. Litvanyali ortagin

proje voneticisi Darius Kreivenas, meydan okumanin

ardindan sunlari soyledi:

“Mart ayr boyunca, futbol toplulugumuz da dahil

olmak tizere verel topluluk, Frasmus+ Spor projesi

"Kisttlama Donemlerinde Spor Olanaklart” SPIRC: 'MK

LITUANICA step challenge'a kauldr.  Proje elgisi,

olimpik kanocu, Ignas Navakauskas ile birlikte 14,6

milyon adimi (vaklasik 10.442 km) asuk. Attugimiz

adimlarla, araba veya toplu tasima ile seyahat ederken

atmosflere karisacak olan 1.878 kg Kkarbondioksit

tasarrufu sagladik.  Yarismaya 96  kaulimcinin

katlmasimdan memnunuz.”

Ayrica #walk15, grup etkinlikleri icin tcredi bir

uygulamadir. Ttm ddeme detaylar: uygulamanin ana

sayflasinda mevceuttur.

https://www.teams.walk15.app/en. #walk15 meydan

okumalart valnizca Litvanya'da degil, Letonya'daki

calisma ofisleri arasinda da oldukca tUnladir ve

Ozellikle calisma saaatlerinde hareketsiz olan ofis

calisanlarina hareket etmeleri ve saghkh bir yasam

tarzina kaulmalart i¢in ilham verir ve birbirleri ile

meydan okumalarini saglar.

Strava

Strava, sosyal olarak fitnes takibini yapmanizi saglar.

Strava, tim aktif hareketliliginizi tek bir noktada

bulunmasimi saglar  ve bunu arkadaslarmizla

paylasmaniza izin verir. Nasil mr:

e [ler seyi kaydedin - kosular, gezintiler, yurtiytsler,
yoga ve 30'dan fazla farkl spor tirt.

e [ler verde kesfedin — Strava Rotalart araci, Kisinin
tercihlerine gore popiler rotalart akilli bir sekilde
Oonermek icin Strava verilerini kullanir. Ayrica
kendi rotanizi olusturmak da mimkiindiir.

e Bir destek ag kurun — Stravada her hareketi ve
aktiviteyi  kudavyabilirsiniz. Burada  kendi
toplulugunuzu kurmak ve birlikte eglenmek
mumkuandir.

e Daha akill antrenman yapin — ilerlemeyi anlamak
ve gelismeyi gormek icin veri ongortleri elde edin.

e Daha givenli hareket edin — ekstra bir guvenlik
katmani icin disaridayken gercek zamanl konumu
sevdiklerinizle paylasin.

e Favori uygulamalar: ve cihazlart senkronize edin —
Strava bunlardan binlercesiyle uyumludur (Wear
0S, Samsung, Fithit, Garmin, vb.).

ERASMUS+ SPOR PROGRAMI - PROJESI SPIRC

e Kaulin ve meydan okumalar yaraun — vyeni hedefler
pesinde kosmak, dijital rozetder toplamak ve hesap
verebilir kalmak icin ayhik micadelelerde milyonlara
katihin.

e Filtrelenmemis olant kucaklayin — Kisilerin Strava'daki
kayulari, gercek insanlarin gercek cabalariyla doludur.
Insanlar bu sekilde motive oluyor.

e Hem birinci smil sporcular hem de yeni baslayanlar
Strava'ya aittir.

Bu Uygulama hakkinda ayrintli bilgi icin bu baglanuyi ziyaret

ediniz.  hups:;/www.strava.com/ veya  proje  Sonuclar

Platformunda proje SPiRC Arastirma Veritabanina bakin.

Strava sonunda tiim proje ortaklar tarafindan dijital

segmenderiyle ikinci  kez  dizenlenen uzaktan — spor

musabakasinda  kullanildi.  Tirk ve Tetonyali ortaklar
tarafindan Challenges olusturarak kullanirken, Rumen ortak
ise Strava Club't olusturarak Strava'yi da ilk kez kullandi.

#HAREKETI
BIRAKMA



https://www.strava.com/

Rumen Ortagin Deneyimi — Scout Society

Rumen ortaklar 10 Mart'ta ilk 10 katilimeiyla faaliyete bagladilar, ancok
Subat sonunda Romanya'yl do birka¢ deprem wurdu. Scout Society,
baglangicta oktiviteyi Mart ayi icinde bitirebilecegi konusunda iyimserdi.
Ancak ozellikle Tarqu Jiu bolgesinde art arda gelen depremler nedeniyle
guvenlik icin okullar ve diger kamu kurumlari Mart ayinin sonuna kadar tatil
edildi. Bu nedenle, Rumen ortaklar, ikinci uzaktan spor etkinligi ile birlikte bu
etkinligi Mayis ayinda tamamlad..

Scout Society, ilk etkinlikte sadece 10 katilimeiyi bir araya getirebiildigi icin,
Strava Kulubu'nu yalnizca kendi yerel topluluklarinda tanitirlarsa bagarili
olamayacaklarini anladilar:

“Bu nedenle, diger STK'lar, spor kulupleri arasinda ilk uzaktan spor etkinligi
faaliyetini surdurerek dlke ¢apinda tanitima bagladik ve ikincisi, kulubumuze
katilan kigi sayisi agisindan harikaydi (toplam 185 kuldp tyesi). Etkinlikler 124
kulup Uyesi tarafindan uygulandi. Kulip icinde en aktif olan 3 Kkisi
odullendirildi.”

Kullanilan SPIRC club sitesine buradan bakabilirsiniz:
https://www.strava.com/clubs/spire.

“Rumen ortagin proje yoneticisi Alexandra Sfirlogea, "Evet, kendi

hatalarimizdan ders ¢ikarmak ve nasil davranacagimizi ve neyi tegvik
edecegimizi anlamak igin iki kere uygulamaya. ihtiyacimiz vardi, deneyimimizin
diger kuruluglarin ilk denemeyle bagarili kulupler olugturmasina yardimei
olacagini umuyoruz.”

Scout Society, ikinci uzaktan spor misabakasinda segmentler kullanarak
ilerledi. Ayrica App Strava. da olugturuldu. Bukreg'in farkli yerlerinde 1 Mayis
— 28 Mayis tarihleri arasinda devam eden dort bolum olugturuldu. Bukreg
Izci Toplulugu'ndaki dort bolim aracilidiyla 83 katilimer toplamayi bagardi.
Toplamdo, Scout Society 207 katilimciyo ulagmigtt,
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https://www.strava.com/clubs/spirc

Tirk Ortagin Deneyimi — Turkiye Okul Sporlari
Federasyonu (TOSF)

Turkiye b $ubat'ta buyuk bir deprem felaketi yagamig olsa da TOSF, proje
takviminde de belirtildigi uzere ilk uzaktan spor faaliyetini Mart ayi
icerisinde hayata gegirmeyi planladi. Ancak hukiumet, ikinci duyuruya kadar
Ulkedeki tim spor aktivitelerini iptal etmisti. Ikinci duyuru, afet sonrasi
spor faaliyetlerinin gu gekilde uygulanmasina izin verdi: 24 Subat'ta futbol
ligleri, 8 Mart'ta yerel faaliyetler ve 15 Mart'tan sonra bolgesel faaliyetler
acildi. Sonunda, ancak 15 Mart'tan sonra TOSF ilk uzaktan spor yarigmasini
duzenlemeye baglayabilirdi. Ancak, Letonyali ortaklara benzer gekilde, ilk
faaliyetin gerceklestirilmesi planlanan HIS App Uygulamasinda bazi teknik
sorunlar yagadi ve bu nedenle TOSF, hizli bir gekilde karar vermek ve bagka
¢ozumler aramak zorunda kaldi (yine de Letonyali ortaklar diginda, TOSF
henuz etkinlige baglamamigt). TOSF, bu etkinligi 28 Mart'ta Strava
Challenges araciligiyla baglatarok STRAVA araciligiyla uygulamaya karar
verdi.

“TOSF proje ekibi yoneticisi Bilal Caglayan, sunlari soyledi: "Evet, aktiviteyi
Mart ayi iginde uygulamak hala mimkindu ama boyle bir durumda aktivite
sadece Y qun surerdi ve normalde uzok etkinlik aktiviteleri en az 2
haftadan bir aya kadar agik olmasi gerektiginden, etkinligi 15 Nisan'da
bitirmek ve bundan maksimum fayda saglamak ve yerel topluluk uzerinde
daha buyuk bir etki yaratmok igin daha fazla katilimeiyr dahil etmek istedik.
Ulkemizin iginde bulundugu zor giinlerde kilometreleri toplamak bizim igin
cok onemliydi. Bu tur bir faaliyet, insanlari evlerinden digari g¢ikarmak-
digari ¢cikip hareket etmek ve hem zihinsel hem de fiziksel olaraok iyilegmeye
baglamayr ummakti. Bir de aligkanlik olugturmak icin yaklagik 3 hafta
gerekiyordu."
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Tirk Ortagin Deneyimi — Turkiye Okul Sporlari
Federasyonu (TOSF)

TOSF, Strava'da yurime ve kogu olarak Y4 Challenge grubu olugturdy,
Challenge'lar 15 Nisan'a kadar sirdu. TOSF mucade sonunda Strava
Challenge’lara 100 katilimcisini dahil etmeyi bagard..

Aciklama! Lutfen dikkat!!! Strava'da her biri 25 katilimeiya kadar Cchallenge
gruplari olugturulabilir (Strava politikasi ve kurallari). Bu nedenle TOSF,
yoklagik 80 katilimeiyr bir araya getirmeyi umarak 4 grup olugturdu ve
sonunda o kadar bagarili oldu ki Y grubu da 25"er katilimer ile tamamladi.
"Dogruyu soylemek gerekirse, bu kadar eglenceli olmasini beklemiyordum.
Proje ekibi Uyesi olarak ben de yarigmalardan birine katildim ve ne zaman
biri beni gegse, Strava'dan bir bildirim aldim. -

Bilal, Bay / Bayan filanca seni gecti.

TOSF proje yoneticisi Bilal Caglayan “Ve evet, digerleriyle micadele etmek
icin ilham verdi. Evet, daha ¢ok digari ¢ciktim, daha ¢ok kogtum, daha ¢cok
yurddum” dedi.

Etkinlikler, Izmir ve Ankara'da Mayis ayinin glizel ve glnegli ginlerinde (1 -
28 Mayig) duzenlendigi icin, kogsmok isteyenlerin en ¢ok tercih ettigi
alanlarda yogun bir katilim oldu. Ve yapilan etkinlikler sonucunda kapali
alanlara bagimli olmadan online uygulamalar kullanilarok agik alanlarda
uzaktan spor etkinlikleri duzenlenebilecegini bir kez daha gostermigtir.
TOSF, Ankara segmentinde 293 katilimely, Izmir segmentinde 345
katilimeiy binyesine katmayi bagardi. Toplamda, TOSF 738 katilimeiyi dahil
etti.
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Letonyah Ortagin Deneyimi — BK-95

Mart ayi boyunca Letonya'dan insanlar “AB RunsWalk'ta SPIRC”
yarigmasina katildi. Etkinlige toplam 120 katilimei katildi. Olugturulan 5
Strava Challenge grubu iginde toplam 9588 km toplandi ve
yurdyug/ydrdylg veya kogu olmak Uzere saglikli fiziksel oktivitelerde
toplam 1511 saat harcandi. Letonya'doki mucadelenin galibi 60O
kilometreden fazla (!!!) toplandi. Katilimeilarin bir kismi bu tur etkinliklerin
izin verdigi olcude yurt digindan bile katilmaya devam etti.

Letonya'daki ikinci uzoktan spor etkinligi, Strava'daki ¢evrimici bolimler
araciligiyla gerceklestirildi. Letonya 3 farkli gehirde 3 segment olugturdu -
Limbazi, Valmiera ve Sigulda.

Proje Yoneticisi S. Zalupe; "Limbazi segmenti etkinligi, yerel spor okulunun
basketbol takiminin sporculari ve koglari ile igbirligi yaparak organize bir
etkinlik haline getirmemiz nedeniyle Valmiera ve Sigulda'dan farkliydi.
Letonya'daki spor okullarinin sporculart igin zorunlu olan kontrol
normatiflerinin bir pargasi olarak bu tur faaliyetlerin nasil hizmet
edebileceqini gormek istedik." dedi.

Bu tur bolumlerin bir artigi, belirtilen tarih icinde istenildigi kadar ¢ok kez
yapilmasinin mumkin olmasi ve en iyi sonucun otomatik olarak Skor
Tablosunda sayilmasidir.

Letonya. Spor Okullart dernegi, bu tur etkinliklerin, grup etkinliklerine sinirli
erigimin oldugu farkl kisitlamalar sirasinda takim sporlarini bile canli
tutmaya kesinlikle yardimei olabilecegini kabul etti. Bu bolumler, spor okulu
sporcularinin bir sonroki egitim grubuna hok kazanmalari igin resmi
sonuglar olarak hizmet edebilecek resmi yarigmalar olarak onerilebilir.
Letonya, 3 segment araciligiyla toplam 115 katilimeiy: dahil etmeyi bagardi.
Toplamda, BK-95 235 katilimeiya sahipti.
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Litvanyah Ortagin Deneyimi — VSI
Sportuokime Kartu

Litvanya'daki ikinci uzaktan spor etkinligi, Strava'daki gevrimigi bolumler
araciligiyla gergeklegtirildi. Litvanya 4 segment ve 2 farkli gehir olugturdu
- Anykséiai ve Palanga.

D.Kreivenas, "Bolumler ¢ok popilerdi. Boylesine uzak bir spor etkinligi igin
cok sayida insani bir araya getirmek icin en onemli gey konumdur," diye
ozetledi.

Her bir uzak spor etkinliginin tam agiklamasi ve web adresleri, Proje
Sonuglari platformunda birinci ve ikinci uzaktan spor musabaokasinin
aciklamasinda meveuttur.

Y segment araciligiyla Litvanya toplam 551 katilimeiyi dahil etmeyi bagardi.
VSI Sportuokime Kartu'ya toplamda 647 katilimer katild.

ERASMUS+ SPOR PROGRAMI - PROJESI SPIRC
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ORTAOKUL
BEDEN
=GITIMI
OGRETMENI
NIN
GERCEK
HIKAYESI

andemi (Covid-19) sirasinda okulunda beden egitimi derslerini uzaktan/

cevrimi¢i yapan beden egitimi 6gretmeni Ahmet Dalci deneyimini

paylasti. )
Kisitlama dénemlerinde her alanda oldugu gibi egitim hayatinda da zorluklar yasandi. Ulkemizin nifusunun neredeyse %30'u
egitim o6gretim hayatina devam dgdrencilerden olusmaktadir. Bu 6grencilerden de 5 milyondan fazlasini ortaokul égrencileri
olusturmaktadir.
Bu kadar fazla sayida égrenciyi disindigumuzde pandemi strecinde okullarin kapatilmasi, egitim égretim durmasi oldukca
UztcU bir durumda. Ders zili calmiyor, okul bahgeleri, siniflar, spor salonlari bos kaliyordu. Ogrencilerin sesleri ile dolan okullar,
hazUnla bir sessizlige buranmustd. Ancak her dgretmenin tek bir distincesi vardi. Derslere nasil devam edebilirim? Bu noktada,
Milli Egitim Bakanhg@i bir program gelistirdi (EBA: Egitimde Bilisim Agi, https://www.eba.gov.tr/) ve her seviyedeki 6grenci kendi
derslerini ve konularini gerek internet Gzerinden gerekse TRT televizyonu yayini ile takip edebiliyordu. Bu teorik dersler igin
oldukga verimliydi de geciyordu. Ancak uygulamali derslerde ne yapacaktik? Ogrencilerin katilimini nasil saglayacaktik? Bu
ciddi bir sorun gibi gértnuyordu.
BU sorunu da uzaktan cevrimici uygulama ders programlari ile ¢ézmeyi basardik. Ornegin beden egitimi derslerinde, canli
yayinlar yaptik. Sinif mevcuduna bakmaksizin, &drencileri gruplara ayirarak gunun belirli saatlerinde bu canl yayinlara
katilmalarini sagladik. Tabiki pandemi éncesindeki dersler kadar verimli olmasini beklemiyorduk. Ancak 6grencilerin derslere
olan devamliligini saglamak ve onlari egitim hayatinin iginde tutmak icin oldukca faydal oldu. Beden egitimi derslerinde kimi
zaman canli yayinlarda spor egzersizleri yaparken kimi zamanda spor tarihi, blyutk spor organizasyonlari (olimpiyatlar, dinya
sampiyonalari gibi), basarili sporcular, UnlU spor adamlari gibi teorik konular isleyerek 6grencilerin sporun icinde kalmasini
sagladik.
Bu dénemde en cok zorluk yasadigimiz baska bir konu ise okul spor faaliyetlerinin yapilamamasi oldu. Ogrenciler birbirleri ile
karsilikl mUsabakalar yapamadilar. KultUrel ve sosyal kaynasma ortamlari artik yoktu. Yapabildikleri sey sadece cevrimici dersler
olmustu. Herkes okulu, okul bahgesini, siniflar 6zlemisti. Ve simdi nihayet pandemi dncesindeki normal hayatimiza dénmus
bulunuyoruz. Umarim égdrenciler bir daha okullarinda ayr kalmak zorunda kalmaz.
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destegiyle cimnastige basla ve burada alti yil antrenman yaptim ve
rdindan Pandurii Targu- a atletizme basladim. Atletizmde ilk
senemde Ulkedeki en iyi’ sonucutaldm ve 800 metre yarisinda

v ‘1'.-'

JFica Mariana Madalina [ve satletizm 120'den fazla madalya
azanan yuksek performans Ooreusuyum. Bes yasimdayken babamin
a

Sampiyon oldum.
Daha §onra egitimime Bukres'te devam ettim ve f|zy(‘.¢erap|st oldum. Bunun yaninda
pergrmans sporcusu oldugum 400 metre engelli kog@brang[nda sporculuk hayatima
da devam ettim. Kazanilan her madalya, yillarca surer}?‘S|k| lismayi, ¢cabayi, disiplini,
seémlen ve fedakarliklari yansitmaktadir. Ve bu |nsaﬁ|n ayatinda inigli cikisl bir
'§a§am OykUsUunun yansimasidir. Bunlarin hepsi bug oldugum kisi olmamda
Jyardlmollarlm oldu. Ben meslegimden (fizyoterpist) #dolayi optimal kosullarda
é_fr antrenman yapamamis bir sporcuyum. Antrenmandan énce her zaman hasta bakmak
-, zorunda kaliyorum ve yogun calisma sUresince ¢ok az Beslenebiliyorum. Ben geceyi
4 iste uyuyarak geciren ve ertesi gun yarisan, ulusal sampiyonada madalya kazanan bir
insanim. GUcli zekanin hakim oldugu, rekabeti se vé_-?'ibunu sevkle yapan bir
insanim. - ¥
Rekabetgi bir sporcu olarak benim igin pandemi do bedem egitimi agisindan bir
gerileme oldugu gibi 6zel olarak antrenman yapma 6zg Ut unde kisitlandigi bir
donem oldu.Kisitlamalar kalkar kalkmaz antrenmanlarima devam éttim ve nefes alma
kapasitemde bir gerileme oldugunu fark ettim (¢Unkd bu 'adnemde maske ile
antrenman yapmak zorundaydik). -;;
Sonug olarak pandemi ddénemi, sonrasinda en az alti.ay olmak’ %zere benim icin
sportif performans agisindan dezavantajlarla dolu bir donem oldu. &=
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UZAKTAN MARATHON
KOSUSUNUN GERCE
HIKAYESI

| Brgaigir

% Kasim 2021 tarihinde, Letonya'nin kurulus ylldénimU nedeniyle,
"Ghetto Oyunlar" organizasyonu tarafindan duzenlenen ve "Birlikte
kosalim, ama her biri ayri ayr!" sloganiyla gerceklesen "Ozgurlik Kosusu"
adli uzaktan maratona katildim.
MUmkUn oldugunca ¢ok katilimcinin katilabilmesi icin mevcut mesafeler farkliydi: 3 km, 5 km, 7 km, 10 km, 15 km, 21 km, 42 km

ve herkes yeteneklerine uygun olani segebildi.

Kosuyu yaparken, mesafe kosusunu akilli telefon uygulamalarindan cok daha dogru bir sekilde sayabilen bir spor saati
kullanmaniz gerekiyordu. Sectiginiz kilometreyi kosabilir ve sonucu gun boyunca kaydedebilirsiniz. Kosudan sonra, dosyanin
organizatérlerin web sitesine yUklenmesi gerekiyordu ve ardindan kazandiginiz yeri gérebiliyordunuz. Ornegin, 10 km'lik bir
mesafe icin kayit yaptirdiysaniz, ancak kosarken daha uzun bir bdlimU tamamlamak igin yeterli glice sahip oldugunuzu fark
ettiyseniz, web sitesinde kostugunuz mesafenin dosyasini yUkledidinizde, daha uzun bir mesafe icin yeniden kaydolmaniza
gerek yoktu, kayit islemi dosyayi sisteme yUkledikten sonra otomatik olarak yapiliyordu. 10 km'lik mesafe icin kayit yaptirmistim.
Sonrasinda, 21 km'ye kadar kosmayl disindUm, ancak 7. km'de glcUmun bittigini hissettim ve kalan 3 km'yi ¢ok zorlanarak ve
dislerimi sikarak tamamladim.

Uzaktan maratona sadece Letonya'daki katilimcilar degil, yurtdisinda yasayan Letonyalilar da katildi. 2020 "Ozgurlik Kosusu"
nda toplam 3.000 km kosarken, 2021'de - 5.905 km, yani neredeyse 2 kat daha fazla kisi katildi. Bu etkinlik, insanlarin bu tur bir
maratonu cekici bulduklarini ve hem deneyimli kosucularin hem de guvensizliklerinin Ustesinden gelmeleri, cesaretlenmeleri,
‘bunu yapabilirim’ farkindaligini kesfetmeleri gereken insanlarin katilmaya hazir olduklarini gésteriyor. Bu sefer asil mesele hiz
degildi, kanepeden kalkip en azindan ¢ok yavas bir tempoda kosmak daha dnemliydi. Tembelligin Ustesinden gelmek ve 6z
motivasyon saglamak, Ulusal bayram sirasinda kendiniz igin en iyi hediye olabilir.

Her katihmci ayr ayn kostugu icin, rekabetci ruhtan ve daha hizli kosmak icin biraz tesvikten yoksundu, ancak Letonya'nin
kurulus yildonumUu maratonuna katilmak bana buyuk ve ulusal bir seyin parcasi olma konusunda kutlama hissi verdi.
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gnas Navakauskas 2016 yilinda Rio Olimpiyat Oyunlarina katilmis bir kanocudur. Ignas Navakauskas'in uluslararasi
arenadaki en basarili performanslari 200 m sprint (kisa mesafe) etkinliginde elde etmistir - Universiade sampiyonu
(2013, tekli kano), Avrupa sampiyon yardimcisi (2021, ¢iftli kano), Avrupa Sampiyonasi G¢Unculik 6duld sahibi (2015
ve 2016, tekli kano; 2022, ¢iftli kano) ve Dlnya Kupasi etabl sampiyon yardimcisi (2023, tekli kano).

2023'te dort kisilik bir ekiple (S.Maldonis, M.Maldonis, |.Navakauskas ve A.Seja) Dinya Kupasi etabinda 500 metre yarisinda altin
madalya kazandi - ana hedefleri ise Paris Olimpiyat Oyunlarina katilmaya hak kazanmaktir.

Pandemi kisitlamalarinin baslangicini hatirlatan kanocu, bunun sezonun hazirlik asamasini engelledigini soyledi: "Bu hazirlik
asamaslydi. Yarismanin birka¢ ay icinde baslamasi gerekiyordu. HUkUmet kati sartlar getirince Litvanya'da kapall alanlarda spor
yapmak yasaklandi ve daha sonra acik hava spor sahalarinda da yasaklandi. Bu sebeplerden dolayr evde antrenman yapmak
zorunda kaldim. Karek makinesini eve getirdim, garajda mini bir spor salonu kurdum ve evde antrenman yaparak hazirlandim."

Ignas Navakauskas, "Evdeki yogun antrenmanlara ragmen 2020 kurek sezonunun tamami iptal edildi ve higbir yarisma yapilmadi.
"Hazirlik surekli olarak devam etti, bir stre bireysel olarak spor yapmak zorunda kaldim. Bir sire sonra profesyonel sporculara
yonelik kisitlamalar hafifletildi ve normal antrenman sUrecine geri donduk" dedi.

Daha normal bir antrenman surecine déndukten sonra kanocu su itirafta bulundu: "Kondisyonumu oldukga iyi tutmayi basardim.
CUnkU birebir yakin temasin olmadigi bir gélde kirek gektigimiz igin yaptigim spor oldukga degerlidir."

Antrenman sdreci neredeyse normal programina dénmus olsa da yarisma hala organize edilmemisti: "En buyuk endise bilinmeyen
durumdu, fakat mevcut duruma uyum saglamaya galistim. Ancak antrendr her seyi objektif bir sekilde dederlendirdi. En GzlcU sey
ise antrendrun yarisma olmayacagini ve 2020 sezonunun gerceklesmeyecegini sdylemesiydi."

Yarisma olmadan gegirilen sezon tUm kanocular icin buyuk bir zorluktu. Bu iki sezon boyunca motivasyonu soruldugunda Ignas
Navakauskas sunlari sdyledi: "Hedeflerim ve kazanmak igin bUyUk bir arzum oldugdu i¢in, pandemi sirasinda bile motivasyonum hig
kaybolmad.."

Asi olduktan sonra 2021 sezonuna zaten hazirlaniyorduk. Yani hazirlik oldukga sorunsuz gegcti. Her yarismadan 6nce Covid testleri
yaptirdik ve sonuglar olumsuz c¢ikarsa organizatérler yarigsmalara katilmama izin veriyordu" diyen kanocu, uzun bir aradan sonra
katildigr ilk yarigsmayi hatirliyor.

Kisitlamalarla ilgili tim deneyimini degerlendiren sporcu sunlari sdyledi: "Bu pandemi bana hijyene daha fazla dikkat etmem
gerektigini 6gretti. internetten daha sik alisveris yapmaya basladim. Simdi e-saglik platformunu &grendim ve daha gok
kullaniyorum."
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SPIRC Projesi ekibi, dinya
capindaki Olimpiyat
sporcularinin projenin
elcileri olmasindan  ve
bunlardan biri olan - Ignas
Navakauskas proje
sUrecinde, takimiyla -
S.Maldonis, M. Maldonis,
A.Seja, birlikte erkekler K4
tekne 500m sinifinda 25
AJustos 2023'te alarak
Paris 2024 Olimpiyat
Oyunlari'nas katilmaya hak
kazanmasindan mutluluk
duyuyor.




SPORT POSSIBILITIES
IN RESTRICTION PERIODS

ACIKLAMA KISMI

Aktif olun ve “SPIRC in EU Run&wWalk"”

varigmasina katilin! 7 - 31 Mart tarihleri

arasinda, STRAVA uygulamasini
kullanarak  Erasmus Spor  projesi
"Kisitlama Donemlerinde Spor

Olanaklar1” miicadelesinde kosun veya
viurtyin ve mimkin oldugunca c¢ok
olumlu duygu ve kilometre toplaym -
"TOSE" dernegi ve proje elgisi sizleri

projeye davet ediyor.

MUCADELE NASIL
BASLAYACAK?

JStrava uygulamasmi indirmeniz ve
profil olusturmaniz gerckmektedir.

VAd Soyad (belirli bir kiginin profil
adinin) takip etmelisiniz, aksi halde
katithm mamkin degildir.

V/Bir grup muicadelesine katilma daveti
onaylanmalidir

VFiziksel aktiviteler gerceklestirirken
akilli cihazinizda (telefon veya saat)
uygulamayi acmalisiniz.

Jv'Sonuclar, meydan okumaya otomatik
olarak kaydolacak

TEMAS KURMAKTAN
CEKINMEYIiN

Visim Soyisim, ¢ mail, Mob.Tel. No.
XXXXXXXX
Visim Soyisim, e-mail, Mob.Tel. No.

XXXXXXXX

UZAKTAN SPOR
MUSABAKASI
DUZENLEMELERI ICIN
YONERGELER

Proje ckibi, bir Challenge ornegi araciligiyla farkli uzaktan
spor etkinliklerinin duyurulmasr icin izlenecek genel bir sablon
tasarladi. Bu sablon, diger kuruluslarin sablonu kendi 6zel
ctkinliklerine yaratict ve cekici bir bicimde uyarlamalarina
vardimer olacaktir. KOYU olan metinler, asil etkinlige gore

degistirilecektir.

MUCADELE NE ZAMAN YAPILACAK?

Yarisma 7 - 31 Mart (dahil) tarihleri arasinda gecerlidir.
V/Bu stre zarfinda katilimcinin sectigi mesafe kosulmali veya
vurtanmelidir. 25 gtin icinde mimkdn oldugu kadar cok km biriktirin.

Katihmcilar 5 grup halinde micadele edecektir.

MUCADELEYE KIMLER KATILABILIiR?

V Fiziksel uygunluklari ve konumlari ne olursa olsun, her yastan ve

cinsiyvetten istekliler katilabilir.

DIGER KATILIMCILARIN SKORLARI NASIL
TAKIiP EDILEBILIiR?

V/Strava uygulamasinda diger katiimcilarm sonuclarini takip etmek
mumkan olacak ve bu sayede birbirlerivle saglikli rekabeti tesvik
edebilecektir.

BUNUN KARSILIGINDA NE KAZANACAGIM?
VEn az 20km kosan tim katilimeilar arasindan 6 kisi cekilecek ve
odil kazanacaktir.

VEn ¢cok kilometre toplayan en aktif katihmciya 6zel bir odiil

verilecektir.

V Odiillerin alinmasi (gonderilmesi) 03.04.-07.04.2023.
KATILIMCILAR NELERE DiIKKAT ETMELIDIR?

v Katihmcilar faaliyetlere kendi ozgtir iradeleri ile katilirlar, bununla
ilgili olasi risklerin farkinda ve anlayishdirlar.

v Katihmeilar saglhklari icin kendileri tam sorumluluk alirlar.

v Organizatorler, katihmcilar tarafindan paylasilan fotograf ve
video materyallerini kullanma hakkina sahiptir.

V' Diizenleyiciler, katihmcmin sundugu verilerden stiphelenivorsa ek
kanit talep edilebilir.

v Herhangi bir sportmenlik disi veya hileli faaliyet, kaba kurallarin

ihlali, kaba davranis gibi durumlarda katilimer diskalifiye edilebilir.



Web sayfalarinda ve sosyal
medyada uzaktan spor
masdoakalaryicin ‘dayurular

Bu genel Duyurular ile, kuruluslarin kaliteli ve ilgi cekici sosyal
medya génderilerileri olusturmasina yardimci olacaktir. Cagrilar,
potansiyel katlmclari ve paydaslari yormamak ve onlarin
gonderileri sonuna kadar okumaalarini saglamak icin ilham
vermek adina olduk¢a kisa tutulmustur. Asafida yer alan
gonderilerdeki KOYU yazilan metinler, asil etkinlik gereksinimleri
i¢in degistirilebilecek veya silinebilecektir.

Farki hava kosullarinda, kurallarda, yerlerde ve
zamanlarda fiziksel olarak aktif kalmann ¢Qir acan
olanaklarini kesfedin!

Katimak, kendinize ve baskalarina meydan okumak, ayni
zamanda o6grenmek ve olumlu duygular yakalamak icin bu
firsati kagirmayin.

TOSF ve proje elgimiz -Ad-Soyad- ile 28 Marttan 5
Nisan'a kadar aktif olun. Aktif bir sporcu ile rekabet etme
ve belki de onu yenme Sansini yakala!

Sizi “SPIRC in EU Run and Walk Ankara” etkinligine
katimaya davet ediyoruz (etkinlik badlanti adresi burada
yer alacaktir). Bu sire zarfinda mimkin oldu§unca cok
kilometre biriktirerek koSmaniz veya yirimeniz gerekir. En
hizl ve en giglinin belirlenece@i (veya sizinle ayni durumda
olacadi) bir yarisma deQil, halki fiziksel aktivitelere
katimaya, bunu zevkle yapmaya ve olumlu duygular
kazanmaya davet edecek.
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R FUTBOL

 UBUNUN
RCE
KAYESI i

ituanica futbol okulu kultibinde, 4 yasindan itibare

spor yapmaktadir. Farkli yas grg'—EFF tarafinds
sampiyonalarina  katilmaktadir. “Litvanya'da
kisitlamalar kulUbUmUzan faaliyetterinf T
FMK Lituanica yoneticisi Darius Kreivénas, Litvanya'da pandeminin ilk haftalarina dair deneyimlerini paylasti. "COVID
pandemisi tUm dlnyaya hepimizin hayal ettiginden ¢ok daha hizli yayildi. Litvanya'da ilk vakalar ortaya ¢iktiginda,
cocuklarin fiziksel aktiviteleri ve genel egitimleri hizla yasaklanan faaliyetlerdi. ilk baslarda tim bunlarin ne kadar
sUrecegi belli degildi, bu yuzden ilk haftalarda tim sporcular dinlendirildi. Ancak 1-2 haftada bir yenilenen yasaklar
pek olumlu degildi, bu ylzden antrenman sUreci uzaktan yapilabilecek aktivitelere kaydirildi."
Darius Kreivénas, "Tum kulUpler egitim sUrecinin organizasyonunda sorunlarla karsilast. Sampiyonalar hakkinda
konusursak: 2020'de dUzenlenen sampiyonalar durduruldu ve artik yenilenmedi. Kurulusumuz COVID pandemisinin
tim gerekliliklerini  sorumlu bir sekilde ele almis ve kati kisitlamalar sebebiyle temas halinde egitim
gerceklestirmemistir. Egitim ZOOM platformunda gerceklestirilmistir — egitimin programinin ¢odu koordinasyon ve
dayaniklilik egzersizlerine ve topla yapilan bireysel egzersizlere ayrilmistir. Egitim sUrecini gesitlendirmek icin 6zel
olarak secilmis maclarin kayitlarinin ve Unlu futbolcularla ilgili belgesellerin izlenmesi ek olarak cesitli Kahoot
quizlerine katiinmasi tavsiye edildi" dedi.
Kreivénas soyle devam etti; "Okul 6ncesi grubundaki sporcular, uzaktan antrenman yayinlarina kendi baslarina
baglanamadiklari i¢in blyuk zorluklarla karsilastilar. FMK Lituanica antrendrleri bu yas gruplarindaki futbolcular igin
haftalik bireysel antrenman planlari hazirladi, ancak uygun geri bildirimleri almak mUmkidn olmadi. Kisitlamalar
kademeli olarak gevsetildi: gerekli mesafe korunarak 5 ve daha sonra 10 gocuk icin agik hava sporlarina izin verildi. ilk
aclk havada saha antrenmani alisiimadik kosullarda gerceklesti - hava sicakligi 5 dereceden fazla degildi. Antrendr,
"Olagandisl hava kosullarina ve ihtiyaglara ragmen ¢ocuklar futbol stadyumlarina dénmekten mutluydular.”
Temas antrenmanlarinin yeniden basladigini hatirlatan FMK Lituanica antrendrleri asagdidaki sorunlari belirtti:
e Velilerin ve ebevynlerin c¢ocuklarini devam eden pandemiden koruma karari nedeniyle, bazi sporcular
antrenmanlara geri dénmedi;
e Sporcularin gogu antrenmanlara daha zayif fiziksel kondisyonda déndg;
e Bazi sporcular antrenmana dénmedi veya daha dusik motivasyonla dénda.
Antrenmanlar ve kamplar sirasinda hijyene blyUk énem verildigi ve tUm futbolcularin elleri dezenfekte edildigi ve
ateslerinin kontrol edildigi de belirtildi.
Son olarak, FMK Lituanica'nin kisitlamalar sirasindaki faaliyetlerini 6zetlemek gerekirse, kisitlamalarin sona ermesinin
ardindan tum sporcularin uygun spor formuna dénmesinin ve futbol okulunun verimli bir sekilde galisabilmesinin ¢ok
zaman aldigi séylenebilir.

TOQX0NW
C
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WELLENESS EGITMENININ
(AYNI ZAMA PROJE ELCISDH

andemi 6ncesinde spor salonunda grup ders
—~ egzersizleri veriyordum. Kisitlamalardan 6nce spor
salonunda streching, cardio ve kuvvet grup dersleri
yaptinyordum. Ayrica bireysel olarak 10K ve 21K
mesafe kosucusu olarak yol yarislarina katilyordum.
Covid-19 salgini ilk baslarda herkesi oldugu gibi beni
de korkuttu. Onceligim salgina yakalanmamak ve
sonrasinda da saglikli bir sekilde hayatima devam

etmekti.
Kisitlamalar sirasinda antrenmanlarima devam etmem gerekiyordu. Haftada 5 glin antrenman yapan ve hergin egzersiz yaptiran

bir egitmendim. Birkag malzeme ve kendi vUcut adirhgim ile antrenmanlarimi evimde yapabiliyordum ile ancak insanlarin bu
dénemde naslil egzersiz yapacaklarini bilmediklerini fark ettim. Yasadigim ev 5 katli bir apartmanda bulunuyordu. Her gin
merdiven inip cikarak kendime ginlik hedef belirlemistim. insanlara nasil ulasacagimi distnirken cevrimici yayin yaparak
isteyen herkese egzersiz yaptirabilecegimi fark ettim. ilk basta tanidigim insanlara basit egzersiz programlari yazip génderdim.
Sonrasinda hareketleri tam olarak nasil yapacaklari hakkinda sorular sordular. Ben de c¢evrimigi olarak sosyal medya
hesaplarimdan (6zellikle instagramdan) canli yayinla ulasabildigim kadar insana ulagsmaya galistim.

Hedef kitlem ¢ok farkliydi. Dlzenli egzersiz yapanlar da vardi, hayatinda hi¢ egzersiz yapmamis insanlar da vardi. Pandemide
sporun ve hareketin énemini anlayan insanlarin sayisi artmistl. O nedenle bir program dahilinde sabah ve aksam olmak Uzere
haftada 3 gun ve bu gUnlerde de 2 defa ¢evrimici yayin gergeklestirdim.

Sabah egzersizleri yeni baslayanlar igin hafif tempoda gegiyordu. Aksam egzersiz grubu ise daha énce spor ge¢misi olan
insanlardan olusuyordu. Haftada 3 giin yapma sebebim her egzersizin igeriginin farkl olmasiydi.Kuvvet- Cardio-Streching olarak
Ug farkli sistemde egzersiz yaptiriyordum.

Egzersiz bitiminde yorumlar aliyordum ve gelen geri bildirimlere gére bir sonraki egzersizi sekillendiriyordum. Bir sire sonra
insanlarin egzersizle birlikte dogru beslenmeyi de 6drenmek istediklerini fark ettim. Bunun icin bir diyetisyenle konustum zoom
ve instagram Uzerinden sohbet havasinda karsilikli soru ve cevaplarla dengeli ve kaliteli beslenme nasil olmali Uzerine
programlar yapilmasini sagladim. Sonu¢ olarak pandemi sUrecini kisitlamalara ragmen egzersiz yaparak, yaptirarak ve dogru
beslenmenin nasil oldugunu 6gdrenerek gegirdim.

Kisitlamalar kalktiktan sonra insanlarin spor salonuna gitmeyi riskli bulduklarini gézlemledim. Acik alanlarda grup ders
egzersizlerine devam ettim ve ayni zamanda ¢evrimi¢i yayinlar da devam etti. Yakinimdaki insanlara ve ¢evrimici yayinlarla
uzaktaki insanlarla ayni anda egzersiz yapmaya devam ettim. Covid-19 tehlikesi gectikten sonra spor salonunda ve acik
alanlardaki derslerim devam etti. Benim icin dnemli olan insanlara dokunabilmek ve onlarin yasam kalitesini arttirabilmekti. Bunu
da basardigimi dustindyorum. Suan izmir'de 150 kisilik bir kosu grubuna liderlik yapiyorum ve buldugumuz her alanda 6zgirce
egzersiz yapabiliyoruz. Sehrimizi ve birgok baska sehri kosarak kesfediyoruz diyen Gokge Yildizer hikayesini, kosun, ylrtyen ve
bir sekilde harekete devam edin diyerek tamamladi.
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YUKSEK

U
1]

ATLETININ
GERCEK
HIKAYESI

en Adela Dumitrescu, yuksek
performans sporcusuyum ve 15 Eylul
2007'den beri atletizm sporu yapiyorum.

Ogrenim gérdugum spor lisesine kendim kayit yaptirdim ve daha éncesinde herhangi bir antrenman
yapmadan kabul edildim. 15 yasinda hala atletizm yapabilecegime inanmamistim, baska bir deyisle 3-
4 yasinda baslamayi gerektiren cimnastik sporu gibi disunmustim.

4 yildir Spor Lisesi KullibU'nde atletizm yapiyordum, ardindan Universitenin ikinci yilinda Pandurii'ye
tasindim. 2019'dan beri BUkres'te ACS Sportul Feroviar adli bir kultpte aktif sporcuyum ve yaklasik 6
aydir CSM Caransebes Club'da da antrenmanlarima devam etmekteyim.

Kisitlamalar ag¢isindan pandemi beni sosyal yénden pek etkilemedi ¢cunkl pandemiden 6nce de
evden sadece egitim ve aligveris icin ¢iktigimdan kendimi kisitlanmis hissetmedim ve her sey benim
icin ayniydi. Ancak yarismalar acgisindan oldukga fazla etkiledi ¢UnkU bir¢cok yarisma iptal edildi ve
kazancim neredeyse sifira yakin olmustu. Bu beni oldukga zorlamisti.

ik basta antrenmanlara ara verdim ve hem durumun iyice netlesmesi ve olayin ne oldugunu
anlamaya calistim. Sonra bir slire evimde antrenman yapmaya ve sonrasinda antrenman yapmak igin
yavas yavas stadyuma, parklara, tarlalara, ormanlara vb. yerlere gitmeye basladim. Benim yasam
tarzimdan oldukga farkli bir yasam tarzina sahip bir¢ok sporcu var ve su bir gergek ki pandemi
dénemi onlar i¢cin kesinlikle gok daha zorlu gecti.

ffeveliel el
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600 SPORCUDAN
OLDUGU BIR SPOR
OKULUNUN GERCE
HIKAYESI

imbazi Boélge Spor Okulu  mudur
yardimcisi  Inese  Dubulte, Pandemi
(Covid-19) sirasinda spor ydnetiminin
nasil oldugunu anlatarak deneyimlerini
paylasiyor.
Okul, antrendrlerle birlikte, kisitlama déneminde 7 spor dalinda 600'den fazla 6grenciye spor egditimine devam etmesini sagladi.
Pandemi sirasinda spor yapmak, sporla ugrasan herkes-genc sporcular ve aileleri, antrenorler, spor organizasyonlari ve spor icinde olanlar-
icin gercgek bir zorluktu ve bu zorlukla bas etmek igin ilk olarak durumu ele almak, ikincisi ona uyum saglamak gerekiyordu. Normal futbol,
voleybol ve basketbol sahalarindan, pistlerden, dogada gesitli kosullardaki agik hava antrenmanlarindan uzaklagsmak, antrenérlerden talep
edilen yaratici ¢oéziimleri ve sporculardan istenen sabir, azim ve motivasyonu sagladi. Ustimis ve yorgun olduklari zaman ebeveynleri
tarafindan hazirlanan sicak cay ve gorbayla sporculara énemli olduklari hissettirildi ve bunlarla birlikte antrenman ortami saglandi. Bu
gereksinimler, spor organizasyonlari planlama grubu yénetimi tarafindan karsilandi.
Pandemi baslangicinda Letonya'da her tlrlG organize antrenman ve atletik aktivitenin durduruldugu géz 6ntne alindiginda, gencg
sporcularin evlerinin bahcgeleri ve yakindaki bos araziler basketbol, futbol ve voleybol sahalarina, stadyumlara ve spor salonlarina
doénudsturaldt. O zamana kadar spor icin uygun goértlmeyen her sey spor ekipmani olarak gortldu: yipranmis traktor lastikleri, tahta
cubuklar ve dallar, taslar.. Ne atilan agag¢ parcasini getirebilecek komsunun kdpegdiyle ne de topu sektirdigin garaj duvarinin sahibiyle
tartisma olusturabilecek bir fikir ayriligi yoktu. Ote yandan, anneler ve babalar, kiz kardesler ve erkek kardesler, buyikanne ve
bUyUkbabalar, bu garip acik hava antrenmanlarinin fotograf veya video formatinda yakalamak i¢in video operatdrt becerilerini gelistirdi ve
uzaktan egitim antrendrlerinin olugsmasini sagladi.
Asil konu, spor egitiminin kalitesi ve belirli bir spor tUrl i¢in gerekli altyapi disindaki atletik fiziksel ézelliklerin egitiminin strdurtlmesi ve
gelistirilmesi konusuydu. Pandemi, hemen hemen tUm sporlarda agik hava antrenmaninin fiziksel formu korumanin ve hatta belirli bir spor
tUrtnde ihtiyag duyulan fiziksel 6zelliklerin, yeteneklerin ve becerilerin en azindan bir kisminin gelistiriimesinin mimkdn oldugunu gésterdi.
Pandeminin kis déneminde, basketbol, futbol, hafif atletizm, sprint kano ve yelken gibi ¢esitli spor dallarinin antrenman gruplari, spor
ayakkabilarini, toplarini, kireklerini ve teknelerini; kayak, paten ve sopalarla degistirerek karli orman parkurlarinda ve paten pistlerinde
egitim alan buyuk kayakgilar, patenciler ve hokey oyunculari haline geldiler. Birgok sporcu icin ilk kez kis sporlarinda, kayakta ve patende
beceri kazanmak cok egdlenceli ve tatmin ediciydi. ilkbaharda, plaj voleybolunun kum sahalari klasik voleybol sporcular igin bir egitim alani
haline geldi. Basketbolcular agik hava basketboluna yogunlastilar ve egzersiz yapmak icin arazileri kullandilar. Kosucular, stadyumun
pistlerine, gulle atma ve mizrak atma alanlarina ve uzun atlama gukurlarina geri déndu. Kanocular ve yelkenciler tekrar kanolarina ve
yelkenlerine binebilir ve dalgalar gélde, nehirde ve denizde tasabilirdi.
Hava kosullarina uygun kiyafetler disaridaki antrenmanlarda énemli bir faktérdd. Sicakta veya sodukta, rizgarda ve yagmurda antrenman
yapmak, yetiskin bir sporcu igin, hatta geng veya bir cocuk icin temel bir zorluktu. ic mekan antrenmanina aliskin genc sporcular igin,
vUcutlarinin, sicaga veya soguga tepkilerini hissetmek ve anlamak, vicudun sinyallerini tanimak, saghgi korumak icin asiri isinmasini veya
sogumasini 6nlemek icin disarda antrenman yapmak degerli bir deneyim ve firsattir. Ayrica sporcular igin antrenman ortaminin degismesi
ciddi bir zorluktur. Ornegin, diiz bir spor salonu zemininde kosmaya aliskin basketbolcular, voleybolcular veya kosucular, engebeli orman
parkurlarinda kosarken ayak bilegi, diz veya diger yaralanmalara maruz kalmamak ve sahaya uyum saglamak icin kosu tekniklerini
degistirmek ve cok daha fazla dikkat etmek zorunda kaldilar.
Pandemi sirasinda spor alanindaki dijital teknolojiler fark edilir bir ilerleme yasadi. Tabii ki, teknoloji o zamana kadar sporda yaygin ve bilincli
olarak kullanildi, ancak pandemi sirasinda, hemen hemen her spor egditiminde, mobil uygulamalar veya "teknolojik araglar" kullanilarak,
kilometre sayisi, zamani, kalp atis hizi, solunum hizi ve diger parametreler élguldu.
Motivasyon, pandemi kosullarinda spor yapmanin anahtar kelimelerinden biridir. Bu kez, farkli spor dallarindaki gocuklar ve gencglerin
normal kosullarda yaptiklari spora nazaran bu degisik kosullarda spor yapmaktan biktiklarini gésterdi. Bununla birlikte, normal spor
ortamlarinin ve alanlarinin disinda spor yapmanin kisa bir sure igin degil, yeterince uzun sire devam edecedini anladilar. Bunun
surdurebilmek ve motivasyonu korumak igin, belirli bir spordaki populer sporcular, cocuklari ve gengleri egitime devam etmeye ve bu zor
anlarin Ustesinden birlikte gelmek icin tesvik etmeye yardimci olmak adina davet edilmesi dnemlidir. Frakli sporlar 6grenmek veya sporun
temellerini 6grenmeyi egitim strecine dahil etmek de motivasyonun korunmasina yardimei olur. Ornegin, bir voleybolcu hokey oyuncusu
olur, bir futbolcu bir kayakgi olur, bir basketbolcu bir atlamaci olur ve pandemi sirasinda gocuklar ve gengler igin ilging ve heyecan verici
hale getirebilecek diger birgok kombinasyon yapilabilir.
Geng¢ sporculara, gevre kosullari ne olursa olsun spor ve hareketin devam ettirilmesi gerektigi duygusunu, anlayisini ve motivasyonunu
kazandirmak énemlidir. "istemiyorum" ve "yapamam" durumlarinin Ustesinden gelmeyi égrenmelisiniz. Her spor kendinizi, gicli ve zayif
yonlerinizi tanimak igin bir firsattir. Spor ve egzersiz her zaman bir kisinin fiziksel ve zihinsel sagligini korumanin ve herhangi bir pandemi ve
kisitlama déneminin Ustesinden gelmenin anahtari olmustur ve olacaktir.




SONUCLAR VE ONERILER

Uzaktan etkinliklerin organizasyonunu A'dan Z'ye inceledikten ve kullanilan tim uygulamalarin "Yardim
Servisleri"'ne danistiktan sonra SPIRC projesi ekibi, bu uygulamalari kullanacak diger kuruluslara da kendi
etkinliklerinde yardimci olmasi icin asagidaki sonuclara ulasmistir:
1.Cevrimici olarak kullanilabilecel yUzlerce farkl spor ve fiziksel aktivite uygulamasi bulunmasina
ragmen, aslinda bunlarin sadece kucuk bir kismi organizasyonel ve/veya Kkisisel ihtiyaclar
karsilamaktadir.
2.Uzaktan yapilacak bir spor musabakasi icin bir uygulama segcmeden énce, hem Android hem de
iOS'larda uygun olup olmadigini kontrol ediniz.
3.Potansiyel paydaslarin ve katilimcilarin yeni bir uygulamay! indirmek, kaydetmek ve kullanmak
istemeyebilecedini unutmayin. Oncelikle herkes daha énce kullanduklari ya da tavsiye edilen
uygulamalarda kalmak ve yeni uygulama indirip telefon hafizasinda fazladan yer kaplamak icin zaman
harcamak istemeyebilir.
4. MUmkun oldugu kadar cok ve farkli cihazla (6rnegin farkli marka akilli saatler) uyumlu olacak bir
cevrimici uygulama se¢cmek daha iyi olacaktir.
5.Cevirmigi uygulamada ile yapacagniz spor dalini (kosu, bisiklet, yUrayus vb.) dikkatlice seginiz.

Proje ekibi codunlukla Strava uygulamasini kullandigindan, proje ekibi tarafindan deneyimlenen bazi
Oneriler ve sonuglar asagida yer almaktadir. Bunlarin Strava araciligiyla baskalarinin uzaktan spor
etkinlikleri dGzenlemesine yardimci olacagini beklenmektedir. Proje ekibi Strava'yr Ug farkl etkinlik icin
kullandt:

* Rekabet/Meydan okuma

e Kultp

e Segmentler

Rekabet/Meydan okuma

1.Her grup icin 25'e kadar sinirli sayida katiimci icin Rekabet/Meydan Okumalar olusturmak
mumkandar.

2.Bir kisi en fazla 3 Rekabet/Meydan Okumaya katilabilir. Limit dolduktan sonra kisinin abone olmasi
gerekmektedir ki bu aylik olarak Ucretlendirilen bir secenektir.

3.Katiimcilart bir Yarismaya dahil etmek icin, katiimcilarin Yarismayi olusturan kisiyi uygulamada takip
etmesi gerekir. Aksi takdirde, bir katiimciyr Rekabet/Meydan Okumaya davet etmek mimkuin degildir.

4.Rekabet/Meydan Okuma yalnizca mobil cihazlarda olusturmak mumkdndur.

Kulupler

1.Sinirsiz sayida Uye igin Strava KulUpleri olusturmak mumkandur. Ancak dikkatli olunmahdir! Lider
Tablosunda vyalnizca ilk 100 katilimeci gérinecektir. Ve bir organizator, érnegin, belirli bir faaliyet /
zaman / kilometre esigini gegen katimcilar igin bir c¢ekilis ile bir etkinlik yapiyorsa, o zaman tum
katilimcilarin sonucunu gérmesi gereklidir. Bu nedenle Kullpler, ilk katilimcilarin édullendirildigi
dlzenli bir yarisma icin daha uygundur.

2.1k 100 katilimer icin Kultip sonuclari listesi yalnizca bilgisayarlarda mevcuttur. Mobil cihazlar yalnizca
ilk 10 katilimciyi arti 2 katiimery yukarida ve rakip katilimer ilk 10'a girmediyse 2 katilimciyi gosterir. Bu
da bir katma degerdir, cinkl eger katilimer sayisi 100'Un Uzerindeyse ve organizatér ¢ok kuguk bir
aktivite sonucunu sonuncusu olmak amaciyla kaydederse (yukarida sadece 2 katilimci ve altta 1 veya
0 goérmek), toplam katilimei sayisini gérmek mumkanddr.

3.KulUpler icerisinde diger katilimcilarla sohbet etmek ve ortak Kullp mesajlari vermek mumkandtr
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SONUCLAR VE ONERIL

q

Segmentler
1.Gizlilik ayarlarini kontrol edin. Bazen katilimcilar etkinliklerine sinirli bir erisimle kaydolurlar. Ancak,

bir yarismada organizatérler, yapilan faaliyetlerin kanitlarini gérmek isteyebilirler. Bu nedenle,
katiimcilarin en azindan etkinliklerin géranarltgu icin gizlilik ayarlarinda “Herkes” secenegini
secmeleri dnerilir.

2.Etkinlik ayarini ve dzellikle Harita GorinUrligunu kontrol ediniz:

e “TUm Haritay! Gizle” kapali olmalidir. Aksi takdirde, katilimci Segment Skor Tahtasinda gérinmez.

e “Baslangic Noktasini Gizle” satirnin tamami turuncu renkte olmalidir. Bir kismi gri ise, katilimci
Segment Skor Tabelasinda gérinmez.

e “Hide End Point” satiri tamamen turuncu renkte olmalidir. Bir kismi gri ise, katilimci Segment Skor
Tabelasinda gérinmez.

3.Katiimeilarin dogdru sporu sectiklerinden emin olun. Ornegin, segment Kosu icin olusturulmussa
ancak bir katilimci bunu Bisiklet moduyla yaparsa, katiimci Segment Lider Tabelasinda
géranmez.

4 Etkinlik sirasinda harita tamamen veya kismen gizlenmisse, etkinlikten sonra duzenlenebilir ve
ardindan katilimeci Skor Tabelasinda goérlinecektir.

5.Etkinlik icin farkli bir spor dali secilmisse, etkinlikten sonra dlzenlenebilir ve ardindan katilimci
Skor Tabelasinda gérlnecektir.

6.Katilimeilarin dogru bir sekilde yapmasina yardimci olmak icin daha uzun ve daha karmasik
bolumleri isaretleyin ve dikkatlerini gekiniz.
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KAYNAKCA

1.Adidas  Running. Erisim tarihi 18.01.2023.. https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.runtastic.android&hl=en_US&gl=US.

2.AllTrails: Hike, Bike & Run. Erisim 19.01.2023.: https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.alltrails.alltrails&hl=en_US&gl=US.

3.Bikemap: Cycling Tracker & Map. Erisim tarihi 19.01.2023.:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.toursprung.bikemap&hl=en_US&gl=US.

4 DistantRace. Erisim tarihi 16.01.2023.: https://distantrace.com/en/.

5.Footpath Route Planner - Runni. Erisim tarihi 19.01.2023.:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.halfmilelabs.footpath&hl=en_US&gl=US
6.HisApp. Accessed 16.01.2023.: https://his.gov.tr/hisapp-projesi.

7.Home Workout - No Equipment. Erisim tarihi 18.01.2023.
https://play.google.com/store/apps/details?
id=homeworkout.homeworkouts.noequipment&hl=en_US&gl=US.

8.Komoot. Erisim tarihi 16.01.2023.: https://www.komoot.com/.

9.Map My Ride GPS Cycling Riding. Erisim tarihi 19.01.2023.:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mapmyride.android2&hl=en_US&gl=US

10.Map My Run by Under Armour. Erisim tarihi 19.01.2023.:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mapmyrun.android2&hl=en_US&gl=US.

M.Map My Walk. Erisim tarihi 19.012023.. https://play.google.com/store/apps/details?

id=com.mapmywalk.android2&hl=en_US&g|=US.

12.Relive: Run, Ride, Hike & more. Erisim tarihi 18.01.2023.:
https://play.google.com/store/apps/details?id=cc.relive.reliveapp&hl=en_US&gl=US.

13.Runkeeper. Erisim tarihi 17.01.2023.: https://runkeeper.com/cms/.

14.RunMotion Coach - Running. Erisim tarihi 19.01.2023..
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.runmotion.android&hl=en_US&gl=US.

15.Sports Tracker. Erisim tarihi 17.01.2023.: https://www.sports-tracker.com/.

16.Strava. Erisim tarihi 16.01.2023.: https://www.strava.com/.

17.Walk15. Erisim tarihi 16.01.2023.: https://www.teams.walk15.app/en.
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