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Tuz Golirniin sonsuz beyazliginda
kosmaya ne dersiniz?

O

Tuz Golirnde 20-22 Agustos 2021 tarihleri arasinda 10K, 20K, 40K,
80K ve 100 Mil olmak tizere 5 farkl kategoride gerceklesecek olan

“Runfire Salt Lake Ultra Trail” spor tutkunlarinin sinirlarini zorla-
yacak ve tiim katihmcilara unutulmaz bir deneyim sunacak.

Katihm ve detayl bilgi icin;
www.runfiresaltlake.com

Bogazici Kitalararasi
Yuzme yarisi

Tiirkiye Milli Olimpiyat Komitesi tarafindan istanbul'da diizenlenen Bogazici
Kitalararasi Yiizme Yarisi, yiizmeye goniil veren herkesi biraraya getirerek ortak bir
kulvarda seslerini kuvvetlendirmeyi amacliyor.

12 farkl yas kategorisinde ve Agustos ayinda diizenlenecek olan yaris hakkinda
detayh bilgi icin;
https://bogazici.olimpiyatkomitesi.org.tr/tr
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Avrupa’da Elektrikli Bisikletlere
ilgi Artiyor!

Avrupada halkin yeni tercihi elektrikli
bisikletler. Avrupa genelinde kent ve
kasabalardaki niifus artisi, salgin endisesi ve
cevre duyarhliginin artmasi ile birlikte
insanlar toplu tasima ve 6zel otomobil
kullanmak yerine aktif ulasim yontemlerini
tercih etmeye basladi.

Gectigimiz y1l Avrupa'da yiizde 34’liik artisla
4.5 milyon elektrikli bisiklet satildi. Elektrikli
bisiklet pazarinin 6niimiizdeki yillarda
biiytimeye devam edecegi ve 2025 yilina
kadar satilan bisikletlerin yarisinin elektrikli
olacag tahmin ediliyor.

Cevreye Duyarli Egzersiz:
Plogging

Isvec’te baslayip sosyal medya aracihigiyla tiim diinyaya yayilan Plogging, cevreye duyarh
kisilerin acik havada kosu ya da yiiriiyiis yaparken karsilarina ¢ikan ¢opleri toplamalari ve
topladiklar1 malzemeleri ¢Op veya geri dontisiim kutularina atmalarina dayaniyor. Ayrica
Plogging, yaptigniz aktivite sirasinda daha fazla enerji harcamanizi saglhyor.

Siz de tek basiniza veya grup halinde park, sokak ve sahillerdeki ¢cOp ve izmaritleri
toplayarak hem cevrenizin daha temiz olmasin saglayabilir hem de aktivite sirasinda
cektiginiz fotograflar1 #plogging etiketiyle sosyal medyada paylasarak hareketin yayilmasina
destek olabilirsiniz.

E-Sporcular icin tavsiyeler

E-spor oynarken saghginizi ve performansinizi artirmak ic¢in birkac ipucunu sizler icin siraladik;
Odaklanmayi stirdiirmek ve karar vermeyi gelistirtirmek icin giinliik 8-9 saat uyuyun.

Uzun siire e-spor oynamak stresle iliskili olan kortizol diizeylerinin yiikselmesine sebep olur. Giinde en az
30 dakika egzersiz yaparak kortizol seviyesinin diistirebilir ve gerginligi azaltabilirsiniz.

Antrenman yaparken bir seferde ¢ok fazla bilgi islemek beyin icin zor hale gelebilir. Performansinizi
optimize etmek icin diizenli aralar verin ve rahatlama egzersizleri yapin.

Cok fazla kafein tiiketmekten kacinin. Yiiksek dozda kafein tiiketmek kaygi ve zayif uykuya neden
olacagindan dolay1r daha uzun siire odaklanma icin zararhdir.

Dengeli beslenin ve hazir yiyecekleri tercih etmekten kacinin.

Glinde en az 6-8 bardak sivi tiiketin.

Bilgisayar basinda yemek yemekten kacinin. Baska bir ortamda veya ailenizle yemek yiyerek zihninize
rahatlamak icin firsat taniyin.

Eskisehir Yar1 Maratonu ve
Spor Festivali geliyor!

3000 kisiye yakin kosu sevenin aracsiz ve
trafiksiz bir parkurda yarisma imkani bulacagi
“Eskisehir Yar1 Maratonu» ve «Spor Festivali»

28 - 29 Agustos 2021 Pazar guinti Eskisehir Sazova
Parkr’nda diizenleniyor.

21K, 10K, Cocuk Kosular1 ve Paten Yarisi
parkurunda gerceklestirilecek ¢ipli kosunun yani
sira festival boyunca uzman spor egitmenleri ile
dersler ve cesitli sanatcilarin canh konserlerine
katilabilirsiniz.
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Detayh bilgi ve kayit icin;
https://www.alivex.com/tr/eskisehir-yari-maratonu

Spor yaparken gorunur olun!

Iki tekerli araciniz ile ise veya okula gidiyor ya da sabah giines
dogarken kosuya cikiyor olmaniz farketmez, egzersiz yaparken
glivende olmak icin 6nce goriiniir olmalisiniz.

Yaz aylar biterken giinlerin de kisalmaya baslamasiyla karanlik,
yagmurlu ve sisli havalarda daha cok hareket etmeye baslayacagiz.
Boyle durumlarda diger araclarin bulundugu yol ve alanlarda
goriiniirliigii ytiksek ve yansitici giysiler tercih etmeniz cok daha
Oonemli hale geliyor.

Goruntirligii artirmanin basit yollarini siraladik;

Bisikletliler icin;

e On-arka farlarm ve arka reflektorlerin calistign ve temiz oldugunu
kontrol edin.

e Yansitici ve goriniirliigii yiiksek kiyafetler tercih edin.

® Pedallarin 6ne ve arkaya bakan yiizeylerinde reflektor oldugundan
emin olun.

Yiirtiytiis ve kosu icin;

® Karanlikta fark edilmenizi saglayacak el ve bacaklara takilabilecek
yansitici veya ledli bantlar, ayakkabi klipsleri kullanabilirsiniz.

e Kosu icin canli renkli ve goriintirliigii yiiksek kiyafetler tercih
edebilirsiniz.

Kendi Olimpiyatlarimzi Diizenleyin!

Oyuna baslarken;

Oyuncu sayisi esit iki ekip olusturun.

Yere baslangic ve bitis cizgisi olarak arasinda 3-4 metre olan iki paralel
cizgi cizin.

Ekipleri baslangic cizgisinde siralayin.

Nasil Oynanir?

Ekipler, her turda yer alan oyunlari sirasiyla tamamlamaya calisir.
Turlarda her oyuncu bitis cizgisine geldiginde arkasindaki oyuncuya
tasidigl malzemeyi teslim eder ve her oyuncu sirayla bitis cizgisine
vardiginda 1 tur bitmis olur. Oyunlar1 en kisa siirede tamamlayan ekibin
hanesine 1 puan yazilir. Amacg, turlarin sonunda en yiiksek puani
almaktir.

1. Tur: Ekibin her oyuncusu basinin tizerinde kalin bir kitap ile yiiriiyerek
sirayla bitis cizgisine ulasmaya calisir.

2. Tur: Ekibin her oyuncusu iki bacaginin arasina bir top yerlestirir ve
topu diistirmeden sirayla bitis cizgisine ulasmaya calisir.

3. Tur: Her ekipten iki oyuncu sirt sirta doner ve aralarina bir top
yerletirirler. Topu diisiirmeden bitis cizgisine ulasmaya calisirlar.

4. Tur: Ekibin her oyuncusu hayvan taklidi yaparak sirayla bitis cizgisine

ulasmaya calisir.

Hayvan taklidi maymun, tavsan, serce, ordek ve penguen ytiriiytisii
seklinde yapilabilir. Oyun 6ncesinde birlikte bu yiiriiytislerin neler
olduguna birlikte karar verilebilir.

Kosan Muizik Elestirment:
Jimmy Watkins!

Eski bir milli atlet ve sampiyon olan Jimmy Watkinks, miizik
tutkusunun pesinden gitmek icin spor kariyerine nokta koymus.
Daha az hareket ettigi yeni hayatinda ise yeniden basladigi
kosuyu miizikle biraraya getirmenin bambaska bir yolunu
kesfetmis.

Kurdugu Running Punks ile birlikte Punk miizik seven
kosucular1 bulusturan Watkins, sosyal medyada paylastigi
Running Review serisiyle bir kosarak miizik elestirmenligi
yapiyor. Alisilmis albiim kritiklerine nazaran daha eglenceli bir
yaklasimi benimseyerek,yemyesil patikalarda kulakliklariyla
kosarken albiim degerlendirmeleri yapiyor ve bu sekilde daha
fazla insan1 6zgurce kosmaya tesvik ediyor. Geleneksel kosu
bicimlerine uymak istemeyen Kkisilere kosmanin beden ve ruh
tizerindeki faydalarim gostermek icin kurdugu Running Punks
kosu gruplar1 tiim diinyada genisleyen bir topluluga evriliyor.
Jimmy Watkins hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin asagidaki
roportaji okumanizi tavsiye ederiz;

https://bantmag.com/dergi/no72/kosarak-ozgurlesmek-kosarak-
punk-dinlemek-ve-mukemmel-olmamak-running-punks/
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