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ONSOz

2016 yilinin bahar doneminde baslayan ylksek lisans egitimim, “yeniye alan
a¢’ fikrini hayatima soktugu i¢in minnettarim. Kendi déndsim deneyimimi
yasadigim bu arastirma doneminde eseri ¢alismaya baslayan ben ile eseri
bitirmis buglnkld ben arasinda inanislar, vazgegisler, kararsizliklar, varislar,
konusmalar, paylasimlar her sey var. Niyetimde tutundugum zaman yorulsam da

devam edebiliyorum.

Sonugtan ziyade slUre¢ odakh yaklasim sergiledigim Uretim asamasinda,
kendi surecim diginda on alti dansg¢inin da surecine tanik olmak inanilmaz bir
deneyim ve sinanis oldu benim icin. Bagka bedenlerin de sorumluluguyla

beraber, hareket araciligiyla dénustp, varabilme hali cok degerli.

Bu slrecte, dansg¢i ve koreograf olma yolumda beni her anlamda
destekleyen, verdigi sorumluluklarla sinayan ve ben olmama imkan saglayan,
sordugum sorulara verdigi cevaplarla ilham olan ayni zamanda tez/eser uretim
ve calisma slresince inanciyla ve hep ileriye goéturen degerlendirmeleriyle
yoluma 1sik tutan danismanim Prof. Tugg¢e Ulugun Tuna'ya, hayatimin her
alaninda destegini esirgemeyen ve eserin kostum tasarimini yapan annem
Gulgun Yuva Pekel’e, eser’in ses tasarimcisi Sair Sinan Kestelli'ye, eser’in 1sik
tasarimini yapan Utku Kara'ya, eser Uretim ve yazim suresince varliklariyla ve
yardimlariyla siirekli yanimda olan arkadaglarim Ezgi Bilgin, Gékge Irem Perna,
Pinar Akyuz ve Yildiz Guaventurk’e en igten dileklerimle tesekkurlerimi

sunuyorum.

Mayis 2019 Hilal Sibel PEKEL



OZET

Kendisine yenilmemek adina micadele veren bir dans¢inin sahne tzerindeki
fiziksel ve duygusal caba sergileme sirecinin esere donustigu bu ¢alismamda,
var olussal bir 6zellik olan “hayatta kalma” gudusunun gerektirdigi dayaniklilk,

solo ve grup koreografilerinin yaratiminda énemli bir etken olmustur.

Hareket araciligiyla, fiziksel(biyolojik) ve zihinsel(psikolojik) boyutta sinanan
beden ayni zamanda kendi limitlerini mekan, zaman ve cevresel faktorler ve
duyusal kapasite diizeyinde de zorlamaktadir. Yapilan ¢esitli fiziksel ¢alismalarla
dans¢i bedeninin kapasitesi belirlenerek, s6z konusu kapasitenin ve limitlerinin
ne kadar esnetilebilecegi arastirilmistir. Dayanikhilhigi artirma amacli egzersizleri

kendi bedeninde uygulayan dansgl, aldi§i bedensel geri bildirimi analiz etmistir.

Solo koreografisinde “birakmamak” ve “devam etmek” temalari Uzerinde
durulmustur; dansg¢i, kendi bedenini ve bedeninin limitlerini arastirarak elde ettigi
verilerin 1si§inda, fiziksel ve zihinsel boyutta sinandigi, dayaniklihgin
surdurulebilirligi Gzerine bir eser Uretmistir. Grup koreografisinde ise, on alti
dansginin kendi beden potansiyelleri ve kapasitelerinden yola gikilarak, mevcut
dayaniklihk potansiyellerinin bir st asamaya tasinmasi hedeflenmistir. Bu
koreografide, farkli efor dinamiklerinin edimi sonucu dansgilarin bedenlerindeki
donusum gozlemlenmigtir. Bununla birlikte, hareket secimi baglaminda bireysel
performansin sundugu 6zgurlik ile kolektif performansin gerektirdigi farkindalik

vurgulanmistir.

ANAHTER KELIMELER: Cagdas dans, Laban Hareket Analizi, Beden, Efor,
Dayaniklilik, CrossFit, DU



SUMMARY

The process of a dancer who is making a physical and emotional effort, in
order not to be defeated by herself, has become the essence of this work. The
notion endurance, required by the existential instinct that is survival, has played
a great role in the creation of solo and group choreographies.

Via movement, the body is tested on a physical (biological) and mental
(psychological) level. In the same token, it challenges its limits through space,
time, circumferential factors and as well as in the plane of sensorial capacity.
After determining the capability of the dancer body through various physical
activities, the dancer researches the flexibility of the limits of this capacity.
Applying the endurance increasing exercises on her own body, the dancer

analyzes the feedback she receives from her process.

In the solo choreography, themes such as “not giving up” and “pushing through”
are the main foci. The dancer creates a piece about the sustainability of the
endurance where the body is tested both on physical and mental level; through
the guidance of the data she has obtained while researching her body and its
limits. In the group choreography, the process evolves around the sixteen
dancers’ own body qualities, where the aim is to carry their endurance potential
onto the next level. In this choreography, the transformation in the dancers’
bodies caused by the embodiment of different effort dynamics is observed.
Furthermore, in the context of movement choices, the liberation that individual
performance provides and the awareness that collective performance requires,

are strongly emphasized.

Key Words: Contemporary dance, Laban Movement Analysis, Body, Effort,

Endurance, CrossFit, DU
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1. GIRIS

Bu calismanin amaci, ¢agdas dans alaninda, dans sanatgisinin bedensel
limitlerinin zorlanmasini hedef alan, bireyin fiziksel potansiyelini ve hareket
kalitelerini arastiran ayni zamanda gelistirmeye de odaklanan bir yaklagimla icra
edilen koreografide, fiziksel sinanmanin, duygusal ¢gabanin etkilerini de arastiran
solo ve grup koreografisi tretmektir. Calismanin ilk boéliminde; cagdas dans
alaninda icraci olarak yer alan bedenin, efor ile olan iliskisinin ne sekilde

olabilecegi ifade edilmigtir.

Calismanin ikinci bolimuinde; beden ve bedenin hareketle olan efor iligkisini
¢cb6zumlemek adina, Rudolf Laban’in dehasi sonucunda ortaya ¢ikan Laban
Hareket Analizi incelenerek agiklanmistir. insan bedeninin herhangi bir mekanda
yapmakta oldugu herhangi bir hareketinin herhangi bir efor’ a en yakin sekilde
analizinin yapilmasini saglayan Laban Hareket Analizi, koreografinin

sekillenmesinde 6nemli bir etken olmustur.

Calismanin Gguncl boluminde; Laban’in metodolojiye déndsmus hali olan
egzersiz fizyolojisinden yola cikarak, canli organizmanin tercih ettigi hareket
etme yontemlerinin hangi sistemlerle desteklendigi aciklanmistir. Eserin icrasi
asamasinda fiziksel kapasitenin arttirimasi icin uygulanmis olan hareket
metodlarina deginilerek, bedensel ve zihinsel olarak performansi etkileyen
faktorlerin hangi kosullarda, hangi yontemlerle kapasitesinin gelistirilebilecegine
deginilmistir.



Calismanin dordincu bolumunde; bedenin var olan potansiyelinin ortaya
cikmasi, fiziksel sinirlarin esnetilmesi ve sinanmasi esnasinda dans ve hareket
tekniklerini kullanmakla birlikte efor kullaniminin yiksek oldugu kuvvetlendirme
ve hareket metodlarindan olan CrossFit editiminin, slrecteki bedensel ve
psikolojik olarak etkileri anlatiimigtir. Solo koreografisinde kullanilan DU (tek

ziplama cift ip gegisi) hareketinin teknigi analiz edilerek detaylandiriimistir.

Calismamin son bdliminde ise; eserin solo ve grup koreografisinin tretim
asamasindaki gelisimine ve donugumune deginilmigtir. Grup koreografisi
calisma safhasindayken, sahnelendigi farkli mekanlar hakkinda bilgi
verilmektedir. Eserin diger tasarim katmanlarinin slrecte nasil sekillendigi de

anlatiimaktadir.



2. BEDEN EFOR ILISIKISI

Harekete ve bedene yaklagimda yeni bir tavir arayisinda olan ¢agdas dans,
dusunceyi eyleme gegirirken birgok fakli disiplinle etkilesim icinde olmaya agik
bir sanat akimidir. Bedene olan yaklasimi estetik kaygilardan ziyade kendine
has ve tek olanin farkindaligiyla, beden ve zihin arasindaki baglantiyi nasil
islettigidir. Danismanim Prof. Tugg¢e Tuna’nin uzun slredir konusmalarinda ve
atolyelerinde vurguladigl “icinde yasadigim mekan: beden” yaklasimi, dans
sanatgisi icin, hem iginde yasadigi hem kendisini ifade ettigi hem de
bagkalariyla iletisimde kaldigi bir mekandir. Dolayisiyla beden donusume,

gelisime, sinirlarinin zorlanmasina agik olabilen canl bir organizmadir.

Fizyolojik anlamda, alisiimisin diginda bir uyariciyla karsilasan canh
organizma yani beden, zamanla maruz birakildigi duruma karsi uyumlanmaya
baslar ve bu uyumlanma sonucunda fizyolojik kapasitesinde artiglar goralur.
Fizyolojik olarak gelisime bu denli agik olan beden, mevcut potansiyelini hep bir
adim Uste tasiyabilecek sekilde var olmaya devam edebilir. Bu var olus
esnasinda hem fiziksel hem de zihinsel olarak efor gostermek bedenin her turli

zorlukla sinanabilecegi anlamina gelmektedir.

Cesitli efor kullanimlarina maruz kalan beden sadece kendiyle deg@il mekanla,

zamanla, baska bir bedenle de etkilesim halinde olur.



3. LABAN HAREKET ANALIZzi

Arastirmacilar tarafindan gunumuzden yuzyillar énce dansin sembollerle
kaydediliyor oldugunun érnekleri arasinda gosterilen Misir Uygarligindaki duvar
resimleri, dans figurlerinin oldugu Antik Yunan déneminden kalma vazolar yer
almaktadir. Danstaki hareketin kayit altina alinabilmesi adina, dérdinci boyutun
zaman olarak gosterildigi, dort boyutlu bir ortamdan, iki boyutlu bir kagida yazili

semboller araciligiyla gegcirilmesi dans notasyonu olarak ifade edilmektedir.

Fransiz Thoinot Arbeau, Orchesographie (1588) adli yayininda o dénemde
yapilmakta olan danslarla ilgili bilgiler vermis ve “dansgi hareketlerin isimlerini
muzigin notalarina dikey gelecek sekilde yerlestirerek, zamanin dansi hakkinda

! Her ne kadar dans hakkinda bilgilendirme yapiyor

betimlemelere yer vermistir.
olsa da kendisinin yaptigi bu sistem istenilen sekilde kayit altina alinmasi
esnasinda sembollerden olusmadigi i¢cin  notasyon sistemine dahil

edilememektedir.

1892 yilinda, Mariinsky Balesinde dansgi olan Vladimir Ivanovich Stepanov
tarafindan birbirleri ile baglantisi fazlaca olan muzik ve dans arasindaki iliskiden

kaynakli, hareketi yazili olacak sekilde kaydedebilmek igin nota kullanma fikri

! https://www.britannica.com/art/dance-notation



https://www.britannica.com/art/dance-notation

ortaya ¢ikmis ve Alphabet of Movements of the Human Body (insan Bedeninin

hareketinin Alfabesi) adli baglikla yayinlamigtir. insan bedenindeki hareketin

analizine anatomik agidan yaklasilan bu sistem, o donemde Mariinsky Balesi

tarafindan kullaniimaya baslanmistir.

20. yuzyila geldigimizde ise dans yazimi ile ilgili (Schrifttanz) bagslhkl ilk
yayinini 1928 yilinda yayinlayan Rudolf Laban, Stepanovdan farkh olarak
harekete anatomik acgidan degil gevresel, kulturel, i¢gsel agidan yaklasarak analiz

etmeyi tercih etmistir.
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Resim 3.1. Vladimir lvanovich Stepanov-Alphabet of Movements of the
Human Body (1892)
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Resim 3.2. Rudolf Laban- Schrifttanz (1928)



3.1. Rudolf Laban

Dans tarihinin 6nemli isimlerinden biri olan Rudolf Laban (1879-1958),
Avusturya-Macaristan sinirlari icerisinde dogdu. Mimari egitimi alip, projeler
uretmekle birlikte, ressamlikta yapti. Dansgi ve koreograf kimliginden daha ¢ok
dans teorisine olan katkilari ile bilinmekte olan Laban’t donemin sanatgilarindan
ayiran sey ise; kendisini hareket ve yazi yoluyla esit sekilde ifade edebilen bir
teorisyen olmasidir. Bestecilerin degisen ihtiyaglarini kargilayabilmekte olan
notasyonun iglevi gibi, dans dunyasinin ihtiyaglarini karsilamakta olan

Labanotasyonu gelistirmistir.

Resim3.3. Rudolf Laban



Sanatta ve insanlik yasantisinda ilk basamak olarak dansi gosteren Laban,
“Insanlarin altinci duyusunun “Dans” duyusu oldugunu sdyler. ...Clnk( dans
cevremizdeki tiim hareketleri algilama giiciidiir...”.? Dans Kkiiltirel, politik ve
dinsel hayatin yeniden bi¢cimlendirilmesi igin temel itici gugtur. Bu duguncelerini
de soyle agiklar: “...Yeni dans sanati ahlaki degerler Uretebilmemiz igin bir biling
yaratir. Bu biling eski sahne sanatlarinin salt dis gérintise 6nem veren estetik
etkisini hic mi hic 6nemsemez...”.*> Laban insan gdvdesinin dogal olarak
gercgeklestirdigi her hareketi inceleyerek, dansgilarina bu hareketlerin ‘akip
gitmesini’, kafalarinda daha once olusmus kaliplari bir kenara birakmalarini,

hicbir amaci olmasa da iclerinden geldidi gibi dans etmelerini Onerir.

Resim3.4.

* Nasuh BARIN, Kiltiir Bakanhgi Yayinlari, 157.
* Nasuh BARIN, Agk.157.
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Resim3.5.

1936 yilinda Berlin Olimpiyat Oyunlar’nda gosterilerin koreografilerini
dizenleyen Laban, 1937 yilinda Ulkedeki birgok sanat¢i ve bilim insani gibi
Almanya’ya geri ddnmemek tizere ulkeyi terk ederek ingiltere’ye yerlesir. 1947
senesinde Hareket Sanati Stidyosunu acgar ve orada dersler vermeye devam

eder.

1953 sonrasinda ise, davranis olarak harekete odaklanarak, sanayi iscileri ve
psikiyatri hastalarinin davranissal gereksinimlerini incelemeye yonelir ve boylece
gunumuzde dans ve hareket terapisi olarak adini siklikla duymaya basladigimiz
yontemin temellerinin atilmasina katkisi olur. “Hareketin derinlemesine
gOzlemlenmesi ve bireyin i¢ dinamikleriyle baglantilanmasi dans terapisinin
temel taslarindan birini olusturur. Laban’in gelistirdigi ‘Efor Analizi’ sistemi dans
terapistleri icin hareketin niceliksel nuanslarini ifade etmek igin bir dil

sadlamistir.”*

4

http://www.sanatpsikoterapileridernegi.org/uploads/6/4/5/5/6455557/catayzeynepbedenv
ebenaras.pdf



http://www.sanatpsikoterapileridernegi.org/uploads/6/4/5/5/6455557/catayzeynepbedenvebenaras.pdf
http://www.sanatpsikoterapileridernegi.org/uploads/6/4/5/5/6455557/catayzeynepbedenvebenaras.pdf
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Aldigi mimari egitim Laban’i, hareketin mekanla olan iligkisine ve yapisal
olarak analiz edilmesine dogru yonlendirmistir. Dolayisiyla geleneksel
yaklagimlardan farkh olarak dans ve hareketle ilgili temelde yatan prensiplere

odaklanmasi sonucunda, hareket bilimine olan katkilari su gekilde olmustur:

Laban’in teorik sistemini hareket ve dansi siniflandiran ¢ ana sistem olusturur;

“(i) Onun notlandirma sisteminin de temelini olusturan kapsamli bir hareket

analizi ve tanimlamasi — Laban Kinetografisi veya Labanotasyon
(i) Uzam Armonisi veya “CHOREUTICS” olarak adlandirilan hareket ve dansin
uzamsal iliskileri teorisi

(iii) "EUKINETICS” ve Efor olarak bilinen, hareketin dinamik yapisiyla ilgili teori
Laban ‘in tiim hareket bilesenlerinin birlesimine dair temel gérist genel hareket
armonisi kavraminda da agikg¢a gériilmektedir. Hareketin enerjisi ya da Efor ile
hareketin yerlesimi ve uzamda yayilimi arasindaki iligkileri gdz ©6ninde
bulundurmaktadir. Bu kavram daha sonra ABD’de hareket gbzlem ve egitiminin
“Efor/Bicim” metodolojisi halini almistir.”®

> Vera MALETIC, Grade A Notes, 7.
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3.2. Laban’in Efor’a Yaklasimi

Modern dansin ortaya ¢ikmasi ve yasanan iki Dunya Savagi esnasinda
teknolojinin gelismesi, Laban’in Efor olarak adlandirdigi hareket dinamiklerini tek
bir zeminde arastirmaya dogru yodnlenmesinde o6nemli bir rol oynamistir.
Hareketin dinamik yapisi Uzerine ilk arastirmalari dansta 6zellikle Almanya’da
sanat dallarinin gcogunda izlerine rastlanan Ekspresyonizmin (digavurumculuk)
kalitelerinin etkisindedir. Bu sanat akimi, kabul gérmus olan geleneklere bir
bagkaldir niteligini tasimaktadir. Toplum ve doga 6znel olmayan, nesnel bir

yaklagimla degerlendiriimemeli, i¢sel bir degerlendirmeye tabii tutulmahdir.

Laban’in Efor Teorisini geligtirmesi ise 1940’li yillarda insan bedeninin
genelde efor harcarken sergiledigi farkl zihin-beden hareket dinamiklerini
dikkate almasi sonucu gergeklesmistir. Efor ile kurmus oldugu iliski yayimlamis

oldugu kitaplarda anlasiimaktadir;

“llk kitabi 1947°de yayimlanan Effort (Efor), is ve endiistride Efora
odaklanirken, 1948 ‘de Modern Educational Dance (Modern Egitici Dans) Efor
bélimlerinin pratigine dayali “serbest dans teknigi” veya yeni bir dans teknigi
6nermektedir. 1950°de yayimlanan The Mastery of Movement on the Stage
(Sahnede Hareket Ustaligi) (1960,1970,1980), pandomimde, aktérliikte ve

dansta Efor ifadesine yogunlasmaktadir.”

Laban, Efor'a i¢sel bir bakis agisiyla yaklasir. Duygu, hissiyat, distince gibi
kavramlarin hepsini hareket etme hissi olarak gorur ve bu yaklasimlari devinim

faktorleriyle aciklar.

® Vera MALETIC, Grade A Notes, 9.
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Konusmak, durmak, dusinmek gibi insanin gergeklestirdigi bu eylemler,
devinim faktorleri olan Uzam, Agirlik, Zaman ve Akis’i kullanma yetisine sahiptir.
Hareket etmekte olan beden, devinim faktorlerinin etkisiyle efor bicimlerinin

olusmasina neden olur.

DEVINIM FAKTORLERI = EFOR BICIMLERI

kabullenme direnme
Uzam DOLAYLI veya DEGISKEN DOGRUDAN
Agirhik HAFIF GUCLU
Zaman SUREKLI ANI
Akis SERBEST BAGLI

Sekil 3.1. “Devinim faktérlerinin efor bicimleri ile aciklanmasi”’

Efor bigimlerinin olugsmasina ortam hazirlayan hareket eden bedenin i¢sel

katkisini da devinim faktorleriyle olan baglantisini, evrelerle ve glgclerle acgiklar.

DEVINIM FAKTORLERI  iCSEL KATKI

evrelerle giiclerle
Uzam DIKKAT DUSUNME
Agirhik NIYET ALGILAMA
Zaman KARAR SEZME
Akis ILERLEME HISSETME

Sekil 3.2. “Devinim faktérlerinin igsel katki ile agiklanmasi”®

’ Vera MALETIC, Grade A Notes, 10.
& Vera MALETIC, Grade A Notes, 10.
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KABULLENM

DIRENME

Sekil 3.3. Laban’in Efor Grafigi

Hareket halinde olan beden, yapmakta oldugu sayisiz eylemler veya
bulundugu haller sonucunda bir dizi dinamik hareket kalitesi ortaya ¢ikartir. “Bu,
kabullenme, teslim olma tutumuyla direnme, karsi savagma durumu arasinda
yapilan secimlerden dogar. Bu tutumlar Efor teorisinin betimleyici ya da kuralci
uygulamasini kolaylastiran Efor Grafiginin tasarimiyla gorsel olarak da

sekillendirilmistir.””®

3.2.1. Tek Devinimli Faktorler

Laban’in Efor teorisine gore yapilmakta olan hareket dinamigi ve kalitesi
degerlendirilirken, hareketin dncesi ve sonrasindaki harekette dikkate
alinmalidir. Gergeklestiriimekte olan bir hareket kalitesiyle ise nadiren

karsilasiimaktadir.

°Vera MALETIC, Grade A Notes, 11.



DEVINIM FAKTORLERI

Uzam

Agirlik

Zaman

Akis

EFOR BICIMLER |

DOLAYLI

Yad "
a9%  DEGISKEN

HAFIF

SUREKLI

/

SERBEST

15

DOGRUDAN

—

GUCLU

ANi

BAGLI



Sekil 3.4.
“Devinim

Faktérleri” °

%\era MALETIC, Grade A
Notes, 12.

16



Uzam

1

Sekil 3.5.

Dolayli ya da degisken: )

Birden fazla odagi olan, dikkatli. Dalgali bir yapi degildir. 3 boyutlu

hareketlerle kesismektedir.

Dogrudan: Yy .

Dogrusaldir. Tek boyutlu hareketle kesigir.

Agirhk

Sekil 3.6.

Hafif
arfl Y,

Kas gerginliginin olmadigi bir hareketle kesisir. Yer ¢ekiminin farkindadir.

Periferik gegisleri tercih eder.

17
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Guclu: (

Yer ¢cekimine kargi koyar ve direnir. Hareket esnasinda kas gerginligi

hakimdir. Merkezi gegisler kullanilir.

Zaman

Sekil 3.7.

Sarekli —

Sakin ve genigleyen hareketler hakimdir. Zamanin devamliligi kabul eder.
Yavas anlamina gelmez.

Ani .

Beklenmedik anda olan. Heyecanlandirici ve kiiguk hareketlere yonelebilen.
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Akis

A

Sekil 3.8,

Serbest —

Hareketin devamliliginin farkinda, kosan, ziplayan, dénen hareketler.

Bedenin merkezinden baslar, digari dogru agilarak devam eder.

Bagli L

Hareket durmak zorunda degildir fakat o yone dogru gidebilir. Kontrollu.

Kollar ve bacaklar aktif haldeyken merkez sabit kalabilir.

3.2.2. iki Devinim Faktériiniin Birlegimi

iki devinim faktdriniin sekiz adet birlesimi vardir ve Laban onlar birgok
“icsel tutumu” ifade eden “tamamlanmamis eforlar” olarak tanimlar.

Bartenieff onlari “igsel durumlar” olarak adlandirmayi tercih eder.

- Uzam ve Zaman / Agirlik ve Akis
- Uzam ve Akis / Agirlhk ve Zaman

- Uzam ve Agirlik / Zaman ve Akis
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Bu alti tane birlesimin kendi icinde dort varyasyon yaratma becerisi

bulunmaktadir. Ornegin Zaman ve Akis birlesiminde asagidakiler yer alir:

Ani-Bagli / Devamli-Bagl / Ani-Serbest / Devamli-Serbest

Uzam ve Zaman / “Uyanik olma durumu”

|

Uyanik olma haline benzetilen bu durumun, “nerede” ve “ne zaman” a

yanit verdigi vurgulanir. Birden ve olgeklendirilerek artis gosterir.

—

DOGRUDAN/ANI

—

DOGRUDAN/SUREKLI

)

DOLAYLI/ANI

)

DOLAYLI/SUREKLI

Sekil 3.9. “Uzam ve zaman / uyanik olma durumu

@

@

(©)

(©)

ZIHINSEL EYLEM

nokta atig1 yapmak

uzatiimis odaklanma

aniden tim ylizeylere uyum saglama

her yoniiyle oyalanan degerlendirme

" vera MALETIC, Grade A Notes, 24.

HAREKET EYLEMI

dart oynama jesti

yavas dogrusal yol

finil finl déGnmek

yavas donme ve bikilme

211



Agirlik ve Akig / “Riiyada olma durumu”

21

Riuyada olma haline benzetilen bu durumun, “ne” ve “nasil” sorununa

yanit verdigi vurgulanir. Bilincin kapali olmasiyla beraber, clretkar ve

kasvetlidir.

ﬁ

GUGLU/BAGLI (1)

HAFIF/BAGLI @)

_r

GUCLU/SERBEST (3)

)

HAFIF/SERBEST (4)

Sekil 3.10. “Agirlik ve Akis / Riyada olma durumu

ZIHINSEL EYLEM

zorla kisitlama

hafif kavrama

glclu disa dénls

narin kolaylk

'2 Vera MALETIC, Agk, 26.

HAREKET EYLEMI

agir gtivenilmez bir partnere destek olmak

6zenle dengeleme

yaylanma

askiya alma

112



Uzam ve Akig/ “Uzak olma durumu”

22

Uzak olma haline benzetilen bu durumun, “nerede” ve “nasil” | gosterdigi

vurgulanir. Ayriligin, terk edilmeyle kendisine odaklanabilmesidir.

Py ZIHINSEL EYLEM

DOGRUDAN-BAG (1) sinirli odaklanma

T

DOGRUDAN-SERBEST (2) diimdiiz akip gitme
yansitma

L

DOLAYLI-BAGLI (3)

)

DOLAYLI-SERBEST 4)

dikkatli aragtirma

serbest yayllma

Sekil 3.11. "Uzam ve Akig / Uzak olma durumu

 Vera MALETIC, Agk, 28.

HAREKET EYLEMI

kati dogrusal sekillendirme

uzak bir mesafeye dogrusal bir hareket

kontrollli Gi¢ boyutlu hareket

disa dogru donis

1713
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Agirlik ve Zaman / “Yakin olma durumu”

Yakin olma haline benzetilen bu durumun, “ne zaman” ve “nasil” |
gOsterdigi vurgulanmaktadir. Varligin birden olusan bir etki veya kuvvetli bir
baglilik ya da derinligi olmayan bir yaklagsimi ifade edebilmesidir. Ritmik ve

gercekci eylemler meydana getirir.

(-

ZIHINSEL EYLEM HAREKET EYLEMI
GUGLU/ANI (1) vurgulu beyan ayagini yere vurmak
HAFIF/ANI 2 narin bas sallama dokunmak
GUCLU/DEVAMLI (3) devaml giig slriiklemek
HAFIF/DEVAMLI (4) devam eden incelik kayip gitmek

Sekil 3.12. “Agirlik ve Zaman / Yakin olma durumu’™*

' Vera MALETIC, Agk, 30.



24

Uzam ve Agirlik / “Sabit olma durumu”

Sabit olma haline benzetilen bu durumun, “nerede” ve “nasil” hakkinda
bilgi verdigi vurgulanir. Ronesans donemindeki bazi saray danslarinda
rastlanabilir. Bu tutumdaki metanet saglam ve sahiplenicidir. Cizgileri net

eylemler Uretir.

r_ ZIHINSEL EYLEM HAREKET EYLEMI
DOGRUDAN/GUGLU (6H) yakinsak sikilik net anlagilir lokomosyon
—

DOGRUDAN/HAFIF 2 hafif odaklanma ince cizgileri takip etme
‘

DOLAYLI/GUCLU (3) gliclii kapsamli irdeleme giiclii biikiilme

J

DOLAYLI/HAFIF (4) hafif kapsamli tarama hafif kivrilma

Sekil 3.13.”Uzam ve Adirlik / Sabit olma durumu’™

> Vera MALETIC, Agk, 32.



Zaman ve Akis “Hareketli olma durumu”

Hareketli olma haline benzetilen bu durumun, “ne zaman’ ve “ne”

hakkinda bilgi verdigi vurgulanir. Uyumlanabilme halinin birden farklilik

gOsterebilen, kolay bir hal almasidir. Hareket halinde olan veya telasl

eylemler meydana getirebilir.

L

. ZIHINSEL EYLEM HAREKET EYLEMI
ANI/BAGLI 1) korkmus sarsiimak

£

DEVAMLI/BAGLI (2) devaml kontrol gOzetleme
—
ANI/SERBEST (3) hos surpriz kanat ¢irpma jesti (tekrarlandiginda)
—
DEVAMLI/SERBEST (4) telassiz rahatlik sakince ilerleme

Sekil 3.14. “Zaman ve Akis / Hareketli olma durumu

116

'® vera MALETIC, Agk, 34.

25
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4. EGZERSIZ FizYoLOJisi

Egzersiz; “planlanmig, yapilandiriimig, istemli ve fiziksel kondisyona,
ulagsmak, gelistirmek veya surdurebilmek, fiziksel uygunlugun bir ya da birkag
unsurunu gelistrmek ya da korumak amaciyla tekrar edilen duzenli
aktivitelerdir.” *” Fizyoloji, © klasik olarak yasayan organizmalarin ya da onlari
olusturan organ sistemlerinin fonksiyonlarini arastiran bilim dali olarak
tanimlanir.”*® Performans egzersiz fizyolojisi (insan performansi veya spor

performansi) ise “bireylerin her durumda en iyi performansi gostermesine

yardimci olmaya odaklanir.”*°

Harvard Yorgunluk Laboratuvar’nda (1927-1946) yapiimis olan
arastirmalar gunumiz egzersiz fizyolojisinin arastirma konularina énculik

etmistir.

“- Kisiye 6zglin egzersiz regetesinin hazirlanmasi

- Egzersize yanitin genetik bilesenleri

- Santral ve periferik uyum yanitlarinin bilesenleri

- Hiicre dlizeyinde esik kavrami

- Kardiyorespiratuvar ve metabolik kontrolde geri besleme devreleri
- Dokuya oksijenin ulagmasi ve oksijenin kullaniimasi
- Diyet ve metabolizmada substrat kullanimi

- Hiicresel ve molekiiler seviyede uyum ynaitlari

- Hiicre diizeyinde laktatin davranisi

- Kas liflerinin plastisitesi

- Medula spinalisin motor iglevierdeki rolii

- Adir egzersizlerde hipoksidir?°

7 https://dergipark.org.tr/download/article-file/684037

G. TEKKURSUN DEMIR — A. TURKELI, Spor Bilimleri Arastirma Dergisi, 11.

'8 prof. Dr. Mehmet UNAL, istanbul Tip Kitapevleri, 11.

% J. K. EHRMAN - D. J. KERRIGAN —S. J. KETEYIAN, Hipokrat Yayinevi, Cev. Gl Baltaci, 253.
%% prof. Dr. Sanl Sadi KURDAK, istanbul Tip Kitapevleri, 9.



https://dergipark.org.tr/download/article-file/684037
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Egzersiz  fizyolojisinin  gelisim  sureci  Turkiye tarihi  agisindan
incelendiginde ise, Prof. Dr. Necati Akgln ilk sirada yer alan isimlerdendir. Ilk
defa Spor Hekimligi Anabilim Dali 1973 vyilinda kendisi tarafindan
kurulmustur. 1990’ yillardan sonrada bu alanda yapilan arastirmalarda

artislar gozlenmisgtir.

Egzersiz ve spor fizyolojisine yonelik yapilan ¢alismalarin dncelere oranla
artis gostermesi ve 6nem kazanmasinin sebebi “insan vicudunun karsi
karsiya kaldigl pek cok kronik hastaligin egzersiz ile tedavi edebileceginin
anlasiimasi ve fiziksel aktivitenin koruyucu hekimlikteki rolGnin ortaya

konmasidir.”?

Bilim insanlari tarafindan yasayan organizma igin bilinen en etkili fizyolojik
streslerden biri egzersiz olarak tanimlanmaktadir. Yapilan egzersiz ile
organizma strese maruz birakildiginda meydana gelen duruma karsi
zamanla uyumlanmaya baslar. Uyumlanma sonucunda ise strese karsi bir
diren¢c olugur. “Bir organizmanin ya da organ sistemlerinin fonksiyon
gorebilmesi igin gereken ve olmazsa olmaz unsur enerjidir. Enerji vicut
organlarinin c¢alisabilmesi ve gunluk yasamin devami igin gerekli olan
yakittir. Kisaca is yapabilme kapasitesi olarak adlandirilir.”?* Enerji, kisi
tarafindan yapilan aktiviteye ve kullanilan oksijene bagli olarak aerobik ve

anaerobik enerji sistemlerinden elde edilir.

! prof. Dr. Sanli Sadi KURDAK, istanbul Tip Kitapevleri, 10.
%2 prof. Dr. Mehmet UNAL, istanbul Tip Kitapevleri, 12.
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4.1. Yasayan Organizmalardaki Enerji Sistemleri

Karbonhidrat, yag ve protein yakit olarak kullanilan temel besin
kaynaklaridir. Bitkilerde ve hayvanlarda ise kullanilan enerji, ginesten gelen
IStk sayesinde saglanir. Optimal beslenme duzenini uygulayan bedenler yakit
olarak karbonhidrat ve yagl esas enerji kaynagl olarak kullanmaktadir. Bu
durumda proteinin goérevi “esas olarak enerji Uretimi slrecinde enzimler,
kofaktorler, vb. olarak gorev almak veya egzersiz sirasinda yipranan, yorulan
hiicrenin desteklenmesi, onariimasi, yenilenmesinde yapi tasi olmaktir.” 23
Aerobik ve anaerobik enerji sistemleri vasitasiyla bedensel hareketler
sirasinda bu yakitlar ana enerji noktasi olan adenozin tri fosfat (ATP) ‘a
donustaralir. Bedenin kullanildigi durumlarda ATP, kaslarin kasiimasina
olanak saglayarak var olan enerjisinin kas gucu olarak kullaniimasini
destekler. Kisi beslenme anlaminda olmasi gerektigi sekilde besleniyorsa
karbonhidrat ve yaglardan kazanilan enerji ATP olarak depolanir. ihtiyag
halinde ise ATP de bulunan U¢ fosfattan biri ayrilarak adenozin di fosfat

(ADP) meydana getirir. Meydana gelen eneriji intiyag dahilinde kullanilir.

Yapilan egzersiz veya antrenmanin gesidine ve suresine gére hangi enerji
sisteminin kullanilacagi belirlenir. Dansgilar veya sporcular tarafindan aktif
olarak uygulaniimakta olan disiplinin hangi enerji sistemini kullandigini
bilmek, hem gerekli kondisyonu / performansi arttirmakta hem de depolarin

olmasi gerektigi kadar yenilenmesinde 6nemli bir katki saglamaktadir.

> prof. Dr. F. OZYARAR - Prof. Dr. M. UNAL, A.g.k, 125.



29

H .. Yuksek enerjili fosfatlar (ATP-PCr)
azir enerji

Kisa siireli etki Anaerobik enerji Uretimi (glikolizis)

Uzun siireli etki Aerobik enerji tretimi (oksidatif fosforilasyon)

Sekil 4.1. “Enerii sistemleri’?

“1- ATP -> ADP + PI + ENERJI (ATP- az enzim aracilidi ile) Iskelet
kaslarinda bulunan yiiksek enerjili fosfat baglarina sahip diger bir bilesik olan
fosfokreatin (PCr) ATP-re-sentezi igin kullanilir.

2- PCr + ADP -> ATP + CREATIN (kreatin kinaz enzimi araciligi ile) (ATP-
PCr) fosfojen enerji depolari ise aerobik oksidasyon ile yenilenir.

3-Glikoz veya glikojen + 02 -> ATP + CO2 + H20 + ENERJI / Yiyecek,
substratlarin oksidasyonu ile 1 mol glikozdan 39 ATP olugur.

4- Glikoz veya glikojen -> Pruvik asit <- -> Laktik asit Glikoz ve glikojenin
anaerobik oksidasyonu ile ATP olusur. Bir mol glikozdan 3 mol ATP
sentezlenir. “*°

4.1.1. Hazir Enerji: Yuksek Enerjili Fosfatlar (ATP-PCr)

Kisa sureli fakat yogunlugu yuksek olan egzersizler esnasinda kullanilan
enerji sistemidir. 100 metre sprint, halter, 25 metre hizli yizme, disk atma,

yuksek atlama gibi 3-4 saniyelik hiz ve gug isteyen egzersizlerde depo olan

** prof. Dr. F. OZYARAR - Prof. Dr. M. UNAL, A.g.k, 127.
> safinaz A. YILDIZ, Aerobik Ve Anaerobik Kapasitenin Anlami Nedir? Solunum Dergisi, 1,2.
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ATP birka¢ saniyede biter. Bu sirada “kreatin fosfokinaz enziminin ¢ok ¢abuk
tepki vermesi sayesinde PCr (Fosfokreatin)in yikilmasi ve acgiga ¢ikan
yuksek enerjili fosfatin ortamda bol bulunan ADP’ye baglanmasi ile yeniden

ATP (retiimesi sonucu idame olur.”?®

Bu tarz sporlarda kisa sureli
egzersizlerde antrenmanin performansini belirleyen sey aslinda PCr’in
duzeyidir. Performansin artigi isteniyorsa PCr depolarinin gelistiriimesine

odaklaniimalidir.

4.1.2. Kisa Siireli Etkili: Anaerobik Enerji Uretimi (Glikolizis)

Anaerobik enerji sistemi kisa sireli ama yodun olan 4-10 sn. ile 2,5-3
dakika araliginda olan egzersizler esnasinda devreye girer. Hizl glikozis hizli
yurime (100 metre), sprint kosulari ( 400 metreye kadar) veya 800 metre ve

uzerinde olan egzersizlerin son mesafelerinde atak yapmak i¢in kullanilir.

“Kisa streli yogun egzersizin devami igin ylksek enetjili fosfatin (ATP)
yeniden sentezlenmesi gerekir. Adenozin difosfatin (ADP) fosforilize
edilmesi, kas dokusundaki glikojenin, pruvik asitten laktik asite kadar
yikilmasini saglayan anaerobik glikolizis yolu ile yapilir. Glikolizis ile sinirli
sayida ATP olusur. Glikolitik enerji sisteminde maksimal enerji transfer hizi
ylksek enerjili fosfat sisteminin %45’i kadardir. Yeterli oksijenin bulunmadigi
durumlarda enerji ihtiyaci bu yolla saglanir. Bir bakima glikolizis ile zaman
kazanilir. %’

%% prof. Dr. F. OZYARAR — Prof. Dr. M. UNAL, A.g.k. 127.
%’ safinaz A. YILDIZ, A.g.m. 2.
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GLIKOZ
(GLIKOJEN)
3 ATP
ENERJI (KAS)

2 LAKTIK ASIT

Sekil 4.2. “Anaerobik Glikoz"#®

4.1.3. Uzun Sureli Etkili: Aerobik Enerji Sistemi ( Oksidatif

Fosforilasyon)

“C6H1206 + 6 02 — 6 CO2 + 6 H20 + ENERJI ENERJI + 39 ADP + 39 Pi
— 39 ATP” %
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Bu enerji sistemini kullanan egzersizler diger 2 enerji sistemine gore sure

olarak daha fazladir. Bedenin dayaniklidini sinayan bu sporlarda sire 1-3

dakikanin Uzerine g¢iktiginda ve saatleri bulan bir devamliik s6z konusu

oldugunda anaerobik sistemden aerobik sisteme dogru bir gegis gerceklesir.

*® prof. Dr. F. OZYARAR — Prof. Dr. M. UNAL, A.g.k. 128.
*® safinaz A. YILDIZ, A.g.m. 2.
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Bu iki sistem arasinda gecis sonlandirilarak degil yapilan egzersiz veya

aktiviteye gore birbiri igcine kaynasma saglayarak devamlilik saglar.

“Bu sistemde O2 varliginda karbonhidrat, lipid ve nadir hallerde proteinlerin
yakilmasi ile aerobik yolda ATP (retilmesi gergeklesir. Dogrudan
karbonhidrat ve yaglardan olusan pirtivatin yani sira, hizli glikolizis sonucu
olusan laktak da tekrar pirlivata gevrilerek (kori siklisl) krebs déngisiine
girer. Ara drlnlerden ¢ikan elektronlarin O2 araciligi ile mitokondri igine
tasinmasi ile ATP dretim zinciri tetiklenir (oksidatif fosforilasyon). Aerobik
enerji Uretimindeki metabolik tepkimelerin anaerobik yoldan ATP yapimina
gére belirgin olarak daha uzun sdrmesi dolayisiyla yavag glikozis olarak da
adlandirilir. Ancak bu sireg¢ sonucu uretilen ATP miktari hizli glikozise gére
cok daha fazladir.” *°

Bedensel aktivite esnasinda uygulanmakta olan harekete, siddetine ve
suresine gore kullanilacak olan enerji sistemleri devreye girer. Enerjilerin
kullaniligi biri biterken bir digeri baslayacak sekilde degil hangisi oncelikliyse

o devreye girecek sekilde gerceklesir. ATP birikimini saglamak on plandadir.

4.2. Dansg¢ilarda ve Sporcularda Beslenme

Son yillarda beslenmenin performans Uzerindeki etkisi ve dnemi 6nceki
senelere kiyasla daha fazla on plana ¢ikmistir. Bundan dolay! “beslenme ve
egzersiz”’ arasindaki iliski hakkinda daha fazla arastirma yapilmaya
baglanmigtir. Fakat sporcu beslenmesi alaninda yapilan aragtirmalara oranla
dansci beslenmesi ile ilgili yapilan arastirmalar arasinda fazlaca fark oldugu
gozlemlenmektedir. Dansgilarin beslenme duzeni ile ilgili yeterli kaynak

bulunmadigi igin sporcular ile ilgili yapilan analizler dansgilara uyarlanmalidir.

%% prof. Dr. F. OZYARAR — Prof. Dr. M. UNAL, A.g.k. 128.
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Beslenme programlamasi yapilirken, dansginin veya sporcunun fiziksel
Ozellikleri (yasi, boyu, vucut agirhgi, yagsiz vicut kutlesi) ve yeteneklerinin
yani sira, performans gosterdikleri alan, beslenme bilgileri, glin icerisindeki
ortalama ¢alisma sureleri, saglik durumlari, biyokimyasal degerleri, beslenme
aliskanliklari, sosyal ve ekonomik kosullari da degerlendiriimelidir.
Programlama yapildiktan sonraki en Onemli slre¢, programin
uygulanmasinin devamlihgidir. Olmasi istenen optimal beslenme duzeni,
yasam boyu surdurilebilir olandir. Gosteri 6ncesi veya yarisma déneminde
beslenmeye dikkat edilip sonrasinda bu dizenden gikilinca yeme
bozukluklari, sakathklar ve performanstan dusis gibi etkenlerle

karsilasiimaktadir.

Beslenme duzenindeki bozukluklarinin sebepleri ¢ogunlukla su sekilde
siralanabilir; fiziksel olarak ideal olana ulasmak adina, etkin olan beslenme
planlamasindan uzaklasilip, saat araliklarina dikkat edilmeden kalori aliminin
saglanmasi, calismadan en az 2 saat oncesi yemek yeme veya atigtirma
aliskanliginin olmamasi, kalori alimini dnlemek icin sadece sivi tuketimine
agirlik verilmesi veya gerektigi kadar sivi tiketiminin yapilmamasidir. Nikotin
ve/lveya kahve tiketimin fazla olmasi, beslenme uzmanina danisiimadan
yapilan diyetler ve kullanilan diyet ilaglari da yeme bozukluklarinin sebepleri

arasinda gosterilebilir.

GUnumuzde bedene olan yaklasim degisim icinde olsa da birgok dans
dalinda estetik yaklagsimlardan kaynakli dansgi bedeninin disuk yag oranina
sahip olmasi beklenmekte ve bu konu da diretiimektedir. Bedene dair gtincel
yaklagimlarin farkindaligindan uzak egitmenler tarafindan, erkek danscilara
oranla kadin dansgilarin bedeninde zayiflamaya odaklanilarak, saglkli
olmayan vyollarla kilo kaybina dogru yodnlendirmelerin yapilmasiyla
kargilagiimaktadir. Yapilan bu yonlendirmeler sonucunda, bulimiya ve/veya

anoreksiya gibi tibbi problem olan yeme bozukluklariyla kargilagiimaktadir.
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Dansci tarafindan bakildiginda ise, fizyolojik anlamda yapilan dans egzersizi,
talep edilen olgude kilo kaybina neden olamayabilir. Bu durumda
mikemmellik icin cabalayan dansg¢i kendi bedenini istenilen forma
getirebilmek icin besin anlaminda kisitlamalara gidebilmektedir. Yapilan
degerlendirmelere gore yeme bozukluklari ile ilgili kaygilarin sadece kadin
danscilar icin deg@il son donemde erkek danscilar icinde gecerli oldugu
saptanmigtir. C6zUm Uretirken kadin ve erkek danscilar esit olarak
dusunulmelidir. Beden uzerinde yapilan bu kisitlamalar sonucunda analizler
degerlendirildiginde dansgilarda kemik mineral yodunlugunda azalmalara
rastlanmistir. Kadin danscilarda ise menstural bozukluklarla fazlaca

karsilasildigi tespit edilmigtir.

Beslenme aligskanliklarinin belirli bir dizene gelmesi icin dansgilarin veya
sporcularin kariyerlerinde profesyonellesmelerine gereksinim
duyulmamaktadir. Aksine bu aliskanliklarin kuglk yastan itibaren Kisilerin

ilgilendikleri alanlara ve yasam sekillerine adapte edilmesi oncelik olmalidir.

Elit kadin ve erkek haltercilerde beslenme aligkanliklari ile kilo
ayarlamalarinin, performansla olan iliskisini degerlendiren Orhan Ahmet
Sener, haltercilerde beslenme aligkanliklarint 6 farkh asamada

degerlendirildiginibelirtmistir.

“Birinci Asama (<6 yas) Gelisimin bu asamasi sirasinda beslenme yeni
gidalarin tliketilmesi ve &ginlerdeki cegitlilikler tesvik edilmelidir. Cesitli
hayvansal ve bitkisel protein tipleri sunulmalidir.
ikinci Asama (6-10 yas) Bu antrenmanlar sirasinda kazanilmaya
baglanacak olan iyi aliskanliklar igcin mikemmel bir yastir. Dizenli
antrenmanlara katilan ¢ocuklarin yanlarinda bir sise suyu bulundurmalari ve
susamadan su icme aligkanlgi tesvik edilmelidir.
Uciincii Asama (Hizl gelisim evresi éncesi, 10 yas) Gelisimin bu asamasi
sirasinda odaklanma, dengeli beslenme (izerine yapilabilir. Geng sporcular
yemek yemenin beslenme acgisindan énemini ve bunu basarmanin baglica
yolunun ise yemeklerde besin O&dgelerinin dengeli tiketilmesi oldugunu
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anlamaya baslamalidirlar. Biiyime ve gelisimi desteklemek igin eskiden
oldugu qibi tereyagli eristeli ve proteini yiksek yiyecekler tiiketmek yerine,
temel besin 6gelerini kapsayan yiyeceklerin tliketilmesine tegvik edilmelidir.
Dérdiincii Asama (Hizli biiyiime Evresinde) Sporcularin viicutlar
gelisirken ergojenik maddelere ybénelmesi dogru degildir. Clinki temel besin
ogelerine daha c¢ok ihtiyac duymaktadir. Beslenmenin dengesi, antrenman
yakiti ve antrenman eforlarindan enerjinin geri kazanim igin planlanan
surelerde karbonhidrat ve protein tiketimi saglanacaktir.
Beginci Asama (Hizli biiyiime sonrasi, 18 yas >) Dengeli beslenme kiguk
yaslardan beri tegvik edilmesi sebebiyle bu asamada beslenme konusunda
odak noktasi gelisen antrenman ve yarisma stratejileri lizerine olmalidir.
Ayrica, uygun vicut agirhigini kontrol etme teknikleri &gretilmeli ve
yarismanin bir pargasi olarak uygulanmalidir.
Altinci Asama (Tam olgunlagsma, 20 yas >) Sporcu rekabetci seviyede
gelistiginden dolayi beslenme ve enerji yiklemesi, siklet, antrenman yikd,
antrenman yogunlugu ve amacglarina dayanarak bireysellegtirilebilir.
Beslenme, antrenmanin cesitli asamalarina bélinebilir

Performansta olusabilecek dusuklukleri engellemek icin istenen
beslenme duzeninde dikkat edilmesi gereken husus dansginin veya
sporcunun gunluk olarak besinden almasi gerektigi enerji ihtiyacina gore bir
program olusturulmasidir. Uygulanmasi beklenen program dansgiya,
sporcuya ve yapmakta olduklari disiplinlere goére de kendi icinde farkhliklar
gOsterebilecedi icin kisiye 6zel olacak sekilde hazirlanmalidir. Sadece sebze,
tahil veya meyve tiketimi yeterli degildir. Yapilacak olan listeden iyi bir sonu¢
alinabilmesi igin besin degerleri anlaminda gesitliligin olmasi da 6nem teskil

etmektedir.

Bitlnune bakildiginda beslenmede dikkat edilmesi ve uygulanmasi gereken

unsurlar;

' Orhan Ahmet SENER, Elit Kadin Ve Erkek Haltercilerin Beslenme Aliskanliklari ile Kilo Ayarlama
Ve Performans iliskisi, Selcuk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi, 1, 2, 3.
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“-Sagligin ve performansin devamliligi i¢in, enerji ve besin égelerinin  yeterli
tiiketilmesini saglamak,
-Bransa Ozel, viicut yag ve yagsiz kitle ylizdesinde devamlili§i olugturmak,
-Antrenman sonrasi optimal toparlanmayi ve

-Sivi dengesini saglamak” >

Danscilarin  performansinin istenen sekilde olabilmesi i¢in dogru
beslenmeyle birlikte gerektigi kadar tuketiimesi gereken makro (Protein-Yag-
Karbonhidrat) ve mikro (Vitamin-Mineral) besin kaynaklari da etkilemektedir.
Bu kaynaklar yeterli sekilde tuketiimedigi zaman ozellikle 6grenciligin devam
ettigi egitim donemlerinde, prova sureclerinde velveya yarisma
hazirliklarinda enerji dusuklagu ile karsilagsiimaktadir. Olmasi gereken
oncelik gunluk kalori acigini besin degeri dusuk yiyeceklerle kapamak dedgil,
nitelikli besinlerle gereken enerji alimini saglamaktir. Clunkd uzun vadeli

dusuk enerji alimlari metabolik fonksiyon bozukluklarina neden olmaktadir.

Enerji sistemi olarak aerobik enerji sistemini kullanan dayaniklilik sporlari,
“ Uzun sureli ve dusuk siddetli aktivite gerektiren spor branslaridir. 3200 m
kosu, kros, maraton, 2000 m kurek gibi sporlar dayanikhlik sporlarina
ornektir.”*® Bu alandaki sporcular icin karbonhidrat tiketimi cok dnemlidir.
Antrenmanlardan veya vyariglardan sonra yogun gsekilde hissedilen
yorgunluklarin sebebi olarak karaciger ve kaslarda olugan glikojen
depolarinin  bosalmasi  gosterilmektedir.  Dayanikhilik  sporcularinin
karbonhidrat ttketimi icin gunlik onerilen miktar (6-10-12 g/kg/gun) iken,
dansgilar igin bu oran (3-5 g/kg/glin) olacak sekilde belirlenmisgtir.

32 Uzm. Dyt. Giinay OZDEMIR, Spor Dallarina Gére Beslenme, Spormetre Beden Egitimi Ve Spor
Bilimleri Dergisi, 1.
3 A.g.m., 2.
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Sekil 4.3. “Dansclilarin Beslenme Dengesi”**

M Karbonhidrat %55
Kepekli tahillar, meyveler, sebzeler, fasulye, sekerli yiyecekler yerine

mercimek ve sut drtnleri

N Protein %12-15
Etli borek sosis ve dusuk kaliteli vejeteryan burger yerine genig kapsamli
protein kaynagdi olan et, balik yumurta, sut trlnleri ve bitki(sebze) kokenli

3% https://cdn.ymaws.com/www.iadms.org/resource/resmgr/resource papers/dance-
nutrition-2016.pdf

J. CHALLIS, A. STEVENS, M. WILSON, International Association For Dance
Medicine & Science, 10.



https://cdn.ymaws.com/www.iadms.org/resource/resmgr/resource_papers/dance-nutrition-2016.pdf
https://cdn.ymaws.com/www.iadms.org/resource/resmgr/resource_papers/dance-nutrition-2016.pdf
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protein kaynaklari tercih edilmelidir.

Il Yag %20-30
Kek, hamur igi veya atigtirmalik tercih etmek yerine yag ihtiyaci findik, ve

tohumdan kargilanmalidir.

Protein, dans¢i ve sporcu bedenindeki kasin gelisiminde buylik rol

oynamaktadir.  Bu alandaki arastirmalar incelendiginde Dayaniklilik
sporcularinda 6zellikle kuvvet antrenmanlarina dayali olarak protein

oksidasyonunun ve buna bagl protein ihtiyacinin arttigi belirlenmigtir.
Onerilen miktar, yaklasik 1.1-2.0 g/kg/giin ve toplam enerjinin %12-20’si
olmalidir. Yapilan bircok calismada, egzersiz sonrasi karbonhidrata ilave
olarak protein tiketilmesinin kas glikojen yenilenmesini hizlandirdi§i ve kas
dokusundaki hasarin toparlanmasina yardimci oldugu beliflenmistir.”
Danscinin gunlik tuketimi icin uzmanlar tarafindan onerilen oran (1.2 ile 1.7g
/ kg / gun ) takim sporculariyla ayni, dayaniklilik sporculariyla ise benzerlik

gostermektedir.

Dayanikhlik sporcularinda enerji kaynagi olarak kullanilan yaglar; © yagda
¢ozunen vitaminler ve elzem yag asitlerinin vlcuttaki yararhligi acisindan
sporcu diyetinde ©onemlidir ve toplam enerjinin %20-30'u dlzeyinde
olmaldir.” *® Viicut agirh§ini stabil tutmak isteyen kuvvet-giic sporculari igin
belirlenen oran ise alinmasi gereken enerjinin %20-25'dir. Dansgilar s6z
konusu oldugunda alinmasi gereken oran  %35-20 arasinda
degerlendiriimigtir. Bu alim %20’'nin altinda kaldiginda dansginin

performansinda dususler gorilmeye baslanmaktadir.

> Uzm. Dyt. Giinay OZDEMIR, A.g.m., 4.
*® Uzm. Dyt. Giinay OZDEMIR, A.g.m., 4.
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Mikro besinler baghgi altinda degerlendirilien Demir, Kalsiyum ve D
vitamini danscilar icin ilk sirada olan besinlerdir. Beslenme anlaminda
kisittanmaya gidilip dengesiz ve dusuk mikro besin alan danscilarda,
beslenme duzeni tekrardan olusturulana kadar bu degerlerin vitamin ve
multivitamin takviyesi olarak alinabilecedi uzmanlar tarafindan tavsiye
edilmektedir. Fakat yeme duzeninde sorun yasamayan bedenlerde vitamin
ve multivitamin kullanimi oldugu durumlarda ekstradan bir katki sagladigi
gorulmemigtir. KontrolsUz diyet yapma sonucunda ise dansgilarda Demir
eksikligi ile karsilagiimaktadir. Demir eksikliginin oldugu durumlarda C
vitamini tuketimine Oncelik verilmelidir. Kalsiyum ise danscilarda siklikla
karsilasilan kemik yogunlugunda azalma olarak bilinen osteoporoz icin buyuk
onem teskil etmektedir. Dansgcilar igin oncelikli olmasi gereken diger mikro
besin kaynagi ise D vitaminidir. Optimal kas fonksiyonu igin énemli olan D
vitamini kemik saghgina, bagisiklik fonksiyonlarina pozitif anlamda etki
etmektedir. Dayaniklilik sporcularinin tiketmeye 6zen gdstermesi gereken
vitamin ve mineraller (B, A, C, E, kalsiyum, sodyum, demir, potasyum) olarak
belirlenmistir. Kuvvet-gi¢ sporlarinda ise Mikro besin kaynagl olarak
tuketilmesi gerekenler; “antioksidan vitaminler, kalsiyum, krom, demir,
magnezyum ve ginkodur. Ozellikle kreatin desteginin, 6 saniye ile 4 dakika
suren kisa sureli patlayici guc¢ gerektiren aktivitelerde anaerobik gucu

artirdigi ile ilgili bulgular mevcuttur.”

Uzun saatler boyunca hareket eden ve efor harcayan bedenin sivi
tuketimini de dogru sekilde yapmasi gerekmektedir. Aksi bir durum
gerceklestiginde dansginin performansinda ve gunlik yasantisinda olumsuz
sonuglar ortaya gikacaktir. Gunlik su tuketimi normal bir insan bedeni igin
2It. olmasi gerekirken dansgi veya sporcu bedeni icin daha fazla bir orana
sahip olmaktadir. Yogun bir calisma esnasinda sivi agirhginin  %2’sini
kaybetmek ve geri kazanimini saglamamak, her iki tarafi da performans
anlaminda yuksek oranda olumsuz sekilde etkilemektedir. Dansgl veya

sporcu az su tuketiminden kaynakli eklem ve kas agrilari, kramplar, kas
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kasilmalari, bas agrisi ve mide bulantilar gibi performansi dusurebilecek

sonuglarla bas etmek durumda kalabilir. Bunun onlne geg¢mek igin su

aliminda kisitlamaya gidilmemesi ve egzersiz sonrasinda 2-4 saat boyunca

sivi tiketimi gerekmektedir.

Egzersizden énce

1-4g CHOI/kg, egzersizden
1-4 saat 6nce yenmeli

5-7ml/kg sivi, egzersizden 4 saat
once tuketilmeli. Eger yeterl
derecede su alinmamigsa, ek
olarak 3-5 ml/kg egzersizden 2
saat 6nce tiketilmeli

50gr CHO saglayan atigtirmaliklar
- 600 ml lik spor igcecegi, %6 CHO
- 2-3 adet tahil / musli bar
- 2 orta boy muz veya 3 adet
meyve
- 80 gr kuru meyve

- 2 dilim recelli ekmek

Egzersiz sirasinda

(1 saatten sonra)

30-60 g CHO/sa
150-350 ml siv, her 20 dakikada bir

Dansgilar kendilerini antrenman
Oncesi ve sonrasi tartmali, buna
bagli olarak sivi alim miktarini
belirlemelidirler. Agirlik farki %2 den
daha buyik olmamali.

Egzersiz sonrasi

0.8 g CHO/kg/sa

0.2-0. 4protein/kg/sa

(ilk 6giin, ilk 30 dakika icinde
tuketilmeli ve 4-6 saat boyunca
her 2 saatte bir tiketilmeli)
Kaybedilen her 1 kg icin 1500ml

Sivi

50 gr CHO ve 10 g protein saglayan
atistirmaliklar

-500ml aromal dusik yagh sat
-250ml dusuk yagh sut ile 500ml
disuk yagh tahil gevregi

-2 dilim ekmek ile beraber
peynir/domuz pastirmasi/et/tavuk ve
1 adet buyuk boy meyve
-250-300ml milkshake veya meyveli

smoothie

Sekil 4.4. “Dans Egitimi Icin Beslenme Onerileri” >
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https://www.researchgate.net/publication/256469221 Nutrition and Nutritional Iss

ues for Dancers

M. SOUSA, P. MOREIRA, P. CARVALHO, V. H. PORTO, 119.



https://www.researchgate.net/publication/256469221_Nutrition_and_Nutritional_Issues_for_Dancers
https://www.researchgate.net/publication/256469221_Nutrition_and_Nutritional_Issues_for_Dancers
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Danscilarin gunluk yasantisinda siklikla tukettigi kahve ise, ergojenik
besinler basliginda degerlendirilebilir. Gerektigi kadar tuketildiginde (1/3
mg/kg vucut kitlesi) uyanik kalmada ve dayaniklihd arttirmada pozitif
anlamda katki saglarken, fazla tiketildigi asamada titreme yapabilecedi
belirtiimektedir. Duzenli olarak kafein tuketmeyen kisilerde idrar sokturtcu
Ozelligine de rastlanmaktadir. Yapilan bir arastirmada uyku dizeninin yeme
bozukluklariyla baglantisi olduguna deginilmistir. Uyuma diuzeninde sorun
yasamayan dansgi, istah kontrolinde de problem yasamamaktadir.
Dolayisiyla uyku dizenini etkilememesi i¢cin uzmanlar tarafindan kahvenin
aksam saatlerinde igilmemesi gerektigi soylenmektedir. TUketim esnasinda
dikkat edilmesi gereken bir diger konu ise, kahve ve diger kafeinli iceceklerin

bilin¢li olarak istah kontrolinu saglamak igin tiketilmemesidir.

Beslenme diizeninde bozulmalarin olabilecegi gosteri gunlerinde, siklikla
belli basli durumlarla karsilasiimaktadir. Bunlardan ilki, estetik kaygilardan
kaynakli dansgi tarafindan sivi-besin tiketiminin bilingli olarak durdurulmasi
veya goOsteri stresinden kaynakli istah kesilmesi durumuyla karsi karsiya
kalinmasi, bir digeri de yapilan gosterilerin ¢odunlukla ge¢ bir saatte
bitmesinden dolayi enerji acigini kapamak icin dizgin bir beslenme
gerceklestirememeleri. Beslenmede duzensizlik yasamamak igin bu tarz
durumlarda dansginin yemesi gereken son 6gunu goésteriden 4 saat once
tiketmesi veya 1-2 saat araliginda atistirmalik olarak almasi tavsiye
edilmektedir. Gosteri sonrasinda ise harcanan enerji depolarinin yerine
konmasi igin dansc¢inin yaninda kendi yemegini ve/veya atigtirmaligini

getirerek gereken enerji ihtiyacini karsilamasi gerektigi  onerilmigtir.

Her danscgi, kendi bedeninin genetigine sahiptir ve degerlendirme
yapilirken diger bedenlerle kiyaslanmaz. Dansg¢inin yapmasi gereken ise bu
bilginin farkindaligiyla kendi bedenine olmasi gereken sekilde yaklagmasidir.

Batin bu bilgiler géz onunde bulunduruldugunda, optimal beslenmenin
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belirlenen seklide gerceklesiyor olmasi dansginin  veya sporcunun
performansina blyuk oranda katki saglamaktadir. Aksi durumda ise glikojen
depolarinin  devamhligi saglanamamakta ve performansta istenmeyen

zayifliklar meydana gelmektedir.

4.3. Yiiksek Siddetli Interval Antrenman

Sanayilesme ile birlikte, is alanlarindaki ¢alisma kosullari, Kigileri fiziksel
hareketsizligin on planda oldugu bir yasam tarzina yonlendirmektedir.

Sedanter (hareketsiz) yasam tarzinin benimsenmesi sonucunda ise birgok

olumsuz sonugla karsilagiimaktadir. Obezite, solunum kapasitesinde

kayiplar, posturel bozukluk, diyabet ve koroner arter risk faktorlerinin artmasi,

sismanhgin neden oldugu bedensel ve ruhsal bozukluklar, hareketsiz yasam
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tarzinin organizmadaki baglica olumsuz etkileridir. Bu sonuclar goz

onunde bulunduruldugunda, estetik kaygilardan ziyade, saglkla ilgili
problemlerin ¢ozulmesi hem de yasam Kkalitesinin yuUkseltimesi adina
egzersiz, her bireyin kendi kapasitesi gozetilerek, yasam tarzina dahil etmesi

gereken bir konudur.

Egzersiz biliminde, uzmanlar tarafindan farkli antrenman tdrlerinin
arayisinda olunmasinin sebebi su sekilde aciklanmaktadir.

“Spor bilimciler, kondisyonerler ve antrenérler siirekli olarak sporcularinin
performansini ve sedanterlerin saglikla ilgili parametrelerini gelistirecek yeni
antrenman metodlari arayigindadirlar. Bu arayisa genellikle (¢ nedenle
ihtiyac duyulmaktadir. ilk olarak sporcularda kisa hazirlik dénemlerinin neden
oldugu hizli ve etkin uyum ihtiyaci. Ikinci olarak, tekrar eden benzer
yluklenme kaliplarinin uyum hacminde dlsuslere, psikolojik bozukluklara,
yeni uyumlarin gelismemesine ve verim kaybina neden olmasi, son olarak da

8K, BAYNAZ, K. ACAR, Yiiksek Yogunluklu Interval Antrenmanmin Esneklik
ve Anaerobik Kapasite Uzerine Etkisi, Journal of Human Science, 2.
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sedanterlerin gunliik is ve yasam kogullari nedeniyle egzersiz igin yeterli
zamana sahip olamamasidir.”®

Dayanikllik gelisiminde kullanilan yeni antrenman tirlerinden biri olan
Yuksek Siddetli Interval Antrenman, aerobik ve anaerobik kapasitenin
gelistiriimesinden kaynakli tercih edilebilirligi on plana ¢ikmaya baslamig bir
yontemdir. © Bu antrenman yontemi sporcularin kisa slUrede aerobik ve
anaerobik kapasitelerini gelistirmesinin yaninda, obezite, kardiyovaskuler
hastaliklar, Tip 2 diyabet gibi hastaliklar ile meydana gelen mortalite riskini

“40 var olan aerobik

azaltarak, yasam Kkalitesinde artig saglamaktadir.
egzersiz programlarina kiyasla, YSIA'nin uygulanis suresi daha kisa oldugu

icin de son dénemde tercih edilir olmaya baglamistir.

Normal kosullarda antrenman esnasinda, aerobik kapasitenin gelisimine
oncelik verilmektedir. istenen gelisimin saglanabilmesi adina yogun
calismakla birlikte slre olarak da vakit harcanmasi gerekmektedir.
“ Calisma suresi olarak her bir seansi en az 45-50 dakika olan ve haftada en
az 3 kez tekrarlanan dayanikhlik egzersizlerini 8-12 hafta surdirmek
sarttir.”** Fakat yilksek siddetli interval antrenman devreye girdiginde, hem
antrenman suresini kisaltir hem de diger yontemlere kiyasla etkili bir

uyumlanma saglar. Aerobik ve anaerobik kapasiteyi, kardiyovaskuler
sistemi ve metabolik fonksiyonlari geligtiren bir antrenman ydntemi oldugu
bildiriimektedir. Oyle ki 2 haftallk ve 6 seanslik YSIA antrenmanlarinin
aerobik ve anaerobik kapasiteyi ayni zamanda metabolik fonksiyonlari

anlamli sekilde gelistirdigini gésteren calismalar mevcuttur. ©#?

M. S. AKGUL, M. KOZ, Yiiksel Siddetli Interval Antrenman, Spormetre Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 39, 40.

“OK. BAYNAZ, K. ACAR, A.g.m., 2.

M. . AKGUL, M. KOZ, A.g.m. , 40.

M. . AKGUL, M. KOZ, A.g.m. , 40.
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Gunumuzde tercih edilen bir antrenman tird olsa da bir¢ok kisi tarafindan
da olugabilecek risklerden kaynakli uygulanmamaktadir. ” Bu tip bireyler igin
yapillan calismalar maksimal kalp atim sayisinin %85’i ile yapilan

egzersizlerin  de  ayni  etkileri  gosterdigini  bildirmistir.  “*®

Genel olarak bakildiginda karsilasilabilecek riskler oldugu dustnulurse,
konusunda bilgili ve deneyimli antrendrlerle c¢alisilmali ve antrenmani

uygulayan Kisiye gore yogunluk ayarlanmalidir.

4.4. Zihinsel Antrenman

“Otojenik antrenman, yoga, zihinde canlandirma,
meditasyon gibi zihinsel beceriler diger ¢alismalar kadar etkili.

Tenis Milli Takimi , Davis Kupasi Bas Antrenord, Ali Goreg

Sporcularin performansini arttirmaya yonelik yapilan c¢alismalardan biri
olan zihinsel antrenman yontemi bedeni tek bir yonden, fizyolojik olarak ele
almayip batininld g6z 6nunde bulundurarak gelistirmeye odaklanmistir.
Bedensel yapilari, beslenme sekilleri, uyku dizenleri, psikolojileri, ¢cevresel
faktorleri de egzersiz slrecinde performansin uzun soluklu olabilmesi adina
degerlendirilmigtir. Bu yontem ilk dénemlerinde ulke disinda aktif olarak
kullanihyor olsa dahi, sistemin yararli olmadigi dusinilmus ve Turkiye'de
antrenman programlarina dahil edilmemigtir. Spor alaninda galistirici olarak
yer alan antrendrler, teknik direktorler veya bu yontemden faydalanabilecek
olan sporcular tarafindan da suUpheyle karsilanmistir. Zamanla spor

psikologlari ile birlikte ortak galisilarak, zihinsel hazirlik yontemini kullanmaya

M. s. AKGUL, M. KOZ, A.g.m. , 41.



45

baglaylp dunya sampiyonalarinda dereceye giren sporcularin bu yontemi
kullandigi yonunde verdikleri ifadeler dogrultusunda var olan supheler
yonundeki azalmalarin oldugu ifade edilmistir. “Spor psikologlari cesitli
strateji ve becerilerle iligkili olarak sporculara; stres yonetimi, konsantrasyon,

kendine given, zihinsel antrenman, hedef belirleme, psiko-enerji yontemi ve

benzeri konular ogretmektedir.”**

Atahan Altintas ve Cengiz Akalan kendi yaptiklari arastirmada zihinsel

antrenmanin tanimini su sekilde belirtmislerdir.

“Sporcu performansini arttirmak icin kullanilan metotlardan birisi olan
zihinsel antrenman ile ilgili literatiirde pek ¢ok tanim yer almaktadir. Hecker
ve Kaczor , zihinsel antrenmani, yapilacak olan hareketin uygulama
olmaksizin yogun bir sekilde zihinde canlandiriimasi seklinde tanimlarken
Singer , fiziksel aktivitenin yer almadigi pasif bir 6grenme siireci olarak
tanimlamigtir. Bagka bir tanimda da zihinsel antrenman, fiziksel bir eylem
yapmadan sadece zihni kullanarak belli bir amaca yonelik bilinen bir
hareketin geligtiriimesi ya da yeni bir hareketin 6grenilmesi olarak yapilan
hazirlik ¢aligmasi olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Daha sonralari spor
psikologlari zihinsel antrenmani; zihinsel uygulama ve zihinsel hazirlik olarak
iki sekilde ele almiglardir. Zihinsel uygulama; daha ¢ok zihinsel imgeleme ve
becerilerin zihinde gérsel olarak canlandiriimasi seklinde ifade edilirken
zihinsel hazirlik; performans gelisimini amacglayan c¢egitli  stratejilerin
uygulandigi performans 6éncesi zihinsel hazirlik olarak tanimlanmigtir.
Zihinsel antrenman, yapilan sporun ve sporcunun niteliklerine gére cegitli
stratejiler icermektedir. Ozellikle sporcunun bireysel farkliliklari ve ihtiyaglari
g6z 6nlinde bulundurularak kendine glven, gevseme, motivasyon, hedef
belirleme ve konsantrasyon galismalari gibi stratejiler uygulanmaktadir.” *°

* H. KOLAYIS, i. SARI, O. KOLE, Takim Sporlariyla Ugrasan Kadin Sporcularin imgeleme, Giidiileme
ve Kaygi Puanlari Arasindaki iliskinin incelenmesi, 130.

* https://dergipark.org.tr/download/article-file/602776

A. ALTINTAS, C. AKALAN, Zihinsel Antrenman ve Yiiksek Performans, Spormetre Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi, 40.
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Bu antrenman sistemini yillik ¢alisma programlari icine adapte eden
sporcularin  performanslarinda artis, olumlu hayal etmeden kaynakli
becerilerde iyilesme, kendine guvenlerinin geri gelmesi, stresle bas
edebilme, kendilerini yetersiz gordukleri hareketlerde duzelmelerin oldugu
gOzlemlenmistir. BatinUne bakildiginda bu antrenman c¢esidinden kisa
surede bir sonu¢ beklemek dogru degildir. Zihinsel antrenman, fiziksel
antrenman yontemiyle birlestirildigi taktirde uzun vadede sporculara pozitif
yonde geri doénuds saglamaktadir. Cudnkl insan bedeni bitin olarak
digunulmesi gereken bir yapi oldugundan dolayi, fiziksel 06zelliklerinin

gelistiriimesiyle birlikte psikolojik yonlerinin de gelistiriimesi gerekmektedir.

Uzmanlar tarafindan bu antrenman yodnteminin sadece musabaka
donemlerinde degil, sakatlik donemi de dahil olmak Uzere sporcunun her
anina adapte edilmesi gerektigi sodylenmektedir. “Ozellikle sakatlk
doneminde gerek sporcularin iginde bulundugu psikolojik durumu iyiye
goturmek, gerekse toparlanma suresini kisaltmak adina zihinsel antrenman

mutlaka uygulanmasi gerekli olan bir antrenman metodudur.”*®

Aktif olarak hareket etmekte olan bir dansci icinde ayni durumlar
gegerlidir. Kendi bedenini guncel tutma anlaminda ve geligsiminin
devamlihdini da saglamak adina diger yeteneklerinin devamligiyla beraber
esneklik, guc, kuvvet, kondisyon, dayanikliik ve c¢abukluk alanlarinda da
kendisini gelistirmekle yukimladir. Cunkd beden olarak, performans
esnasindaki her tlrli yogunluga hazirlikli olmak durumundadirlar. * Dans
performansinin yogunlugu koreograf tarafindan belirlenmekte ve performans
esnasinda maksimal, submaksimal ya da supramaksimal fizyolojik bir caba
gorulmekle birlikte, birgcok spor dalini asan ya da diger sporlardan daha fazla
sorumluluk ve yiiksek seviyede beceri gerektiren bir aktivitedir.” *’Gunliik

“® A. ALTINTAS, C. AKALAN, A.g.m. , 42, 43.
M. AKYILDIZ, C. ACIKADA, Sanat Sergileyen Sporcular Olarak Danscilar:
Klasik Bale Danscilarinin Fiziksel Uygunluk Bilesenleri, 34.
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calisma sureleri ortalama dort-bes saat, prova doneminde ise sekiz-on saate
varmakta olan bu sureler géz 6nunde bulunduruldugunda, sporculardan farkl

bir alanda degerlendirilemezler. Profesyonel dansgilar igcin optimal
performans, dansin estetik ve teknik boyutunun yani sira stresten uzak
kalmayi saglayacak psikolojik hazirlikla ve iyi bir fiziksel uygunluk duzeyiyle
saglanmaktadir. © “®Zihinsel antrenman yontemi bu evrede devreye
girmektedir. Prova donemlerinde, goOsteriler Oncesi, hatta sakatlik
donemlerinde de aktif olarak, dans eden bedenin calisma sistemine dahil

etmesi gerekmektedir.

Gosteri 6ncesi, warm up (1sinma) esnasinda, gosteride kullanilan parga
acllarak, dansgilardan gozleri kapali bir sekilde yerde yatar pozisyonda, eseri
bastan sona, bedenleri ile yaptiklari ayni hizda ve yapmalari gerektigi
sekilde, zihinlerinde canlandirmalari istenir. Hareketlerin 6grenilmesi
asamasinda da imgeleme teknikleri kullaniimaktadir.” imgeleme, zihinde bir
fikir ya da resim yaratma yetenegidir. Diger bir tanima gore ise, hareket
akisinin gergek bir uygulamasi olmadan, yogun bir disiinme ile 6grenilmesi

749 Ogrenilme asamasinda zorluk yasaniyorsa,

ya da gelistiriimesidir.
dansc¢idan hareketin olmasi gerektigi sekilde yaptigi halini zihninde
canlandirip sonrasinda bedeniyle uygulamasi istenerek, pozitif anlamda geri

donusumlerle karsilagilabilmektedir.

Fiziksel beceri kadar, zihinsel becerinin de gelistiriimesinin gerekliliginin
kabul edildigi guinimuzde, iki antrenman turu de birbirinden bagimsiz olarak

dusunulmemelidir.

*® M. AKYILDIZ, C. ACIKADA, A.g.m. , 34
*>H. KOLAYIS, i. SARI, O. KOLE,A.g.m. , 130.
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5. YUKSEK EFOR KULLANILAN BEDENSEL DENEYIMLER

Bedenin sinirlarinin zorlaniyor olmasi, farkindaligimin gelismesiyle birlikte
lisans egitimimden beri ilgimi ¢eken bir konu olmustu. Egitimimin son 2
senesinde duzenli olarak gunduzleri sorumlu oldugum derslerime giriyor,
derslerimin olmadigi saatlerde ise dans egitmenligi yapiyordum. Bu g¢alisma
yogunlugu lise donemimden beri devam ettigi i¢in, gun igerisindeki yoruluyor
olma hali beni sinirlandiran bir durum hi¢ olmadi. Aksine durmak beni fazlaca
zorlayan bir eylem haline geliyordu. Kendi alanimi koruyabildigim muddetce
calisma suresi ve sorumluluklarin artmasindan kaynaklh bir sorunla
karsilasmadim. Bedensel ve zihinsel olarak var olan ile yetinmeyip hep daha

ilerisine bedenimi nasil adapte edebiliim diye arastirma igerisindeydim.

Tim bunlar olurken Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi istanbul
Devlet Konservatuvari Cagdas Dans Anasanat dalindaki yuksek lisans
egitimim baslayana kadar olan sulrecte, hareketle olan iliskim, hareketten
beklentim, benden beklenenler ve asil ben nasil bir dansgiyim? Ne
istiyorum? Sorulari siklikla Uzerine dusundugum konular oldu. Teknik
anlamda dogru hareket ediyor olmakla beraber hem zihnen hem de bedenen
kuvvetli olmak benim icin ilk siralamadaydi. Yiksek lisans egitimim boyunca
da ayni sekilde gunduz sorumlu oldugum dersleri aliyor sonrasinda ise
kendim egitmenlik yapiyordum. Teknik dersler disindaki kuvvet, dayaniklilik,
calismalarini gogunlukla tek basima gun sonunda fonksiyonel egzersizlerden
olusacak sekilde kendim planliyor ve uyguluyordum. Tezimin ne Uzerine
olduguna da karar verdikten sonra 2016 yilinin Ekim ayi itibariyle

dayaniklihga yodnelik c¢alismalarbm tam anlamiyla baslamis oldu.
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5.1. Crossfit

Her bedene hitap etmek tzere 1995 yilinda Greg Glassman tarafindan
tasarlanan yeni bir antrenman tirt olan CrossFit, “kardiyovaskiler, halter
(olimpik ve gug) ve jimnastik tipi egzersizlerin bir kombinasyonu kullanilarak
dayaniklihk olusturmak icin sinirh miktarda dinlenmeye sahip ylksek

yogunluklu fonksiyonel hareketleri kullanan bir egzersiz programidir.” *°

Antrenmanlara ilk defa spor yapacak olan kisilerle birlikte profesyonel
olarak sporun herhangi bir tarine hayatinda yer veren kigiler de
katilabilmektedir. Egzersizlerin  seviyesi  kisilerin  yaslarina, beden
kapasitelerine, spor deneyimlerine ve spordan beklentilerine gore degisim
gOstermektedir. Antrenman programini olusturan hareketlerin tamami birden
fazla eklemin aktif oldugu fonksiyonel hareketlerden olugsmaktadir. Yiksek
yogunluklu antrenman programi oldugu i¢in Greg Glassman’in da dedigi gibi,
egzersizi yapan Kigilerin seviyesine gore hareketlerin agirliklari ve

yogunluklari Olceklendirilebilmektedir.

Kisinin fiziksel kapasitesini Ust seviyelere g¢ikarmak Uzere tasarlanmis
olan CrossFit, egzersiz fizyologlari tarafindan yaygin olarak tanimlanmakta

olan 10 temel fiziksel beceriyi kuvvetlendirmeye odaklanmistir.

- Solunum ve dolagsim devamhhgi (kardiyorespiratuar)
- Dayanikhlik (is yapabilme kapasitesi)

- [sabet

*% Hiisamettin Ozgiir CENGIZHAN, Diizenli Spor Yapan Bireylere Uygulanan Crossfit Egitiminin Bazi
Performans Parametreleri Uzerine Etkisi, Bartin Universite, 3.
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- Gug

- Esneklik

- Patlayici kuvvet
- Hiz

- Koordinasyon

- Ceviklik

- Denge

Kisinin fiziksel zindeligini ileriye tasimak ve surecini yonlendirebilmek
adina tercih ettigi diger bir yontem atletik goérevlerin performansina
dayanirken bir digeri ise, insanlarin yapmakta oldugu faaliyetlerin
gerceklesmesine olanak saglayan enerji sistemlerine dayanmaktadir.
CrossFit ¢alismalarinda, her gun degismek kosulu ile hazirlanmis olan bir
egzersiz listesi olusturulmaktadir. “Gunun Egzersizi” (WOD- Workout of the
Day) olarak adlandirilan bu liste, katihmcilar tarafindan uygulanir. 1 saat
olacak sekilde hazirlanan bu egzersiz programinda bedenin farkh bdlgelerini
calistiracak egzersiz hareketleri yer almaktadir. “Sarekli degisen fonksiyonel
hareketlere odaklanan CrossFit egitimi, cimnastigin temel unsurlarini (amut
veya halka egzersizleri), halter egzersizlerini (barbell squat veya press
hareketleri) ve egzersiz gorevleri olarak kardiyovaskuler aktiviteleri (kosu

veya kirek cekme) kullanir.” **

WOD (Workout of the Day) Esnasinda Uygulanan Hareketler

- Air Squat

- Back Squat
- Front Squat
- Pistol Squat

>! Bkz. (49), CENGIZHAN, 1



- Overhead Squat

- Thruster

- Snatch

- Hang Clean

- Power Snatch

- Squat Clean

- Power Clean and Jerk

- Clean and Jerk

- Push Jerk

- Push Press

- Front Rack Lunge

- Back Rack Lunge

- DeadLift (Olii kaldirigi)

- Sumo Deadlift High Pulls
- Wall Ball

- Burpee

- Rope Climb (Halata tirmanma)
- Rope Jump (ip atlama)

- Double Under / Single Under
- Handstand Walk

- Handstand Push Up

- Box Jump (kutunun Gzerine ziplama)
- Knee to Elbow

- Chest to Bar

- Toes to Bar

- Muscle Up

- Pull Up

- Kipping Pull Up

- Butterfly Pull Up

- Hand Release Push up

- Push up

- Bar Dips

51
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- Turkish Get Up
- Kettlebell Swing
- Sit Up (Mekik cekme)

Hem aerobik hem de anaerobik unsurlari bunyesinde barindiran Crossfit,
her iki cinsiyetin de vlcut kompozisyonlarini geligtirmekle beraber,
kardiyovaskuler zindeligi ve anaerobik kapasiteyi de ileriye tagimaktadir.
Psikolojik acidan bakildiginda ise, antrenman esnasinda katilimcilar
arasinda olusan atmosfer, antrenmani yapan kisilerin birbirlerini destekliyor
olmasi, mucadele istedi, antrenmanlarin 6lgceklendirilebilir olmasindan
kaynakli  hedeflere ulasiir olunmasi katilimcilari  olumlu  ydnde
desteklemektedir. Butinune bakilmasi gerektiginde ise, “CrossFit egitim
programlarinin vicut kompozisyonu ve fiziksel uygunluk tzerindeki olumlu
etkileri kabul edilirken, etkili bir egitim sureci ve adaptasyonun gergeklesmesi
icin daha c¢ok katilimcinin izlenmesi, egitim hacminin kontrol edilmesi ve

diizenlenmesi gereklidir.”>?

Bunlarla beraber CrossFit egitimi ylUksek yogunlukta yapildigi igin
viucudun belirli boélumlerindeki kas iskelet sisteminde yaralanmalar da
olusabilmektedir. Bu yaralanmalar ¢ogunlukla; diz, omuz ve bel bdlgesinde
meydana gelmektedir. Yapilan bir arastirmaya gore; “bu antrenman tlrinin
sodylendigi gibi 10 fiziksel beceriden 6 tanesi olan, kardiyovaskuler
dayanikhlik, denge, gug, kuvvet, esneklik ve dayanikliigi gelistirdigi diger 4
fiziksel beceriyi gelistirmesiyle ilgili bir dogrulanmanin olmadigi sonucuna

varmistir.” >3

*2 Bkz. (49), CENGIZHAN, 1
2 EA. GIANZINA, 0.A.KASSOTAKI, The Benefits and Risks of the High Intensity Crossfit Training,
Sport Sciences for Health, 32.
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5.1.1 Double Under / Tek ziplama, ¢ift ip gecisi

Kendi i¢ dinamigine ve tekrar sekline gore aerobik veya anaerobik
egzersiz turt olan ip atlama hareketi, kisinin bedenine birden fazla olumlu
etkisi vardir. Bircok kas grubunu aktive eder, kisinin beden koordinasyonunu
geligtirir, kardiyovaskuler dayaniklihgl ve yagsiz vicut Kkitlesini arttirir.
Bunlarla beraber bu egzersizi kendi programina dahil edenlerin maliyetini
zorlamayan, Ozel bir yere gidilmeden de yapilabilen, 6zellikle bir yas
araligina hitap etmeyen, c¢ocuklardan yetiskinlere kadar herkesin
yapabilecegi, her spor dalinin faydalanabilecegi bir egzersizdir. Son
donemlerde sikga gindeme gelen Crossfit ve benzeri fonksiyonel antrenman
turlerinden kaynakh bu egzersiz hareketi, 6zellikle double under (tek ziplama,
cift ip gecisi) sporu yapan kisiler tarafindan antrenman programlarinin igine
dahil olmustur. Egzersiz esnasinda kullanilan malzeme normal atlama ipi
kalinligindan daha ince olan, bu sayede atlayan kisinin hizlanmasina olanak
saglayan metal veya plastik bir maddeden yapilmis bir gerectir. Bu ipler belli
bir uzunlukta udretilir, standart degildir ve sporcularin kendi boylarina goére

ayarlanir. CUnkd ipin  uzunlugu performansi etkileyen bir faktordar.

Cift atlama teknigini gergeklestirmek igin dnemli faktérlerden biri atlama
esnasinda yerden gerektigi kadar ylkselmis olunmasidir. Sayet beklenen
yukselme gerceklesemiyorsa ip ayagin altindan iki kez gegme eylemini
tekrarlayamamis oluyor demektir. Gergeklesmesi istenen bir diger faktor ise
tek ziplamada ipi gévdenin etrafindan ve ayagin altindan ¢ift olacak sekilde
gecebilmesi igin uygulanan geg¢me hizidir. Bas parmak ve igaret
parmagindan kuvvet alarak kuglik rotasyonlarla gevrilen ip, kendi ivmesiyle

dondugu icin ekstradan efor harcanmasina gerek kalmamaktadir.
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Hareketin yapilisi esnasinda ¢ift atlama eyleminin gergeklesebilmesi igin
lineer hareket ve dairesel hareketin koordinasyonu dnemli olmakla beraber
ayni zamanda hareketin tum koldan degdil el bileginden c¢evrilerek
gercgeklestiriimesi gerekmektedir. Dirseklerin acgisi, bedenle olan konumu ve
her iki tarafinda esit mesafede olmasi teknigin dizgin gergeklestiriimesi ve
hareketin uzun slreli devamliigi adina 6nem teskil etmektedir. Ipi
donduruyor olma eylemini Ozetlemek gerekirse, ipin ¢evriimesi esnasinda
bileklerin yapmakta oldugu dairesel hareket ve kollarin geriye olan gidisidir.
Dolayisiyla baglangic pozisyonunda kollar hep ©onde olacak sekilde
baglanmalidir. Ayaklarin yerle olan temasi cok fazla kesilmemelidir.
Hareketin ilk yapilis doneminde, devamliligini saglayabilmek adina topuklar
yerden kalkarak ve dizler yukari ¢ekilerek hareket uygulanmak istenir fakat

egitmenler bu sekilde yapilmasini tercih etmemektedir.

Double under (Tek ziplama, cift ip gecisi) gerceklestiriimesi esnasinda
birden fazla koordinasyon gerektirdigi icin uygulanmasi asamasinda kolaylik
olmasi acisindan, uzman Dave Newman, bu egzersizle ilgili duzenlemis
oldugu egitimlerde, hareketin o6gretim asamasini kendi i¢inde 3 parcaya

bolmugtar.

* Bounding (Ziplama)
* Rotational Mechanics (Rotasyonun Mekanigi)

* Timing (Zamanlama)

Cogunlukla insanlar, hareketi ilk defa deneyimliyorlarsa, 6grenme
esnasinda hareketten ya hizlica sonug beklemektedirler ya da ilk
denemelerde sonug¢ alamayip denemeyi birakmaktadirlar. Bu evre de
hareketin bu sekilde analiz edilip, kademelendiriimesi, fiziksel olarak

anlasilabilirligini kolaylastirmis ve kisilerin psikolojilerini de pozitif anlamda
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desteklemistir.

Genel olarak bakildiginda normal sekilde ip athyor olmak sakatlik
anlaminda bir risk olusturmazken, double under (Tek ziplama, cift ip gegisi)
icin soyle bir yaklasim s6z konusudur. Son donemlerde yogun bir sekilde
Crossfit veya benzeri antrenman tirlerini yapan sporcularda, atlama ipinden
kaynakli yaralanma supheleri olmustur. Omuz, ayni zamanda Crossfit
sporcularinda en sik sakatlanan bdlgedir. Bu hareketi yapan sporcular
antrenman esnasinda double under (Tek ziplama, ¢ift ip gegisi) atlarken uzun
soluklu olacak sekilde yapamama sebeplerini, kardiyovaskiler anlamda
zorlanma velveya kas yorgunlugundan kaynakh oldugunu dile
getirmektedirler. Yapilan bir arastirmaya goére, yukardaki sebeplerden ve
Ozellikle yorgunluktan kaynakli var olan teknikte bozulmalarin olabilecegdi ve
teknigin bozulmasindan kaynakli da Ust ekstremite kaslarina olan etkisi
arastinimistir. Omuzda olusabilecek uyumsuz bir adaptasyon, yaralanma
riskine neden olabilmektedir. 3 kadin, 7 tane de erkekten olusan sporcularin
dahil oldugu bu arastirmada, bilek, dirsek ve omuz agcilari incelenmigtir.
Aragtirma sonucunda, kardiyovaskuler ve kas yorgunlugundan kaynakli
teknik bozulmalarin gercgeklestigi ve bununla birlikte atlayis esnasindaki bilek
hareketinin kontrolinun gitmesiyle omuzdaki rotasyonun etkilendigine karar
verilmistir. Sonuc olarak antrendrler ve/veya spor egitmenleri ¢alistirdiklari
kisilerde bu tur durumlari géz 6nunde bulundurmalidirlar. Her tirli duruma

kargsi omuz kasi dayaniklihgini gelistrmeye de Ozen gostermelidirler.

5.1.2. Zihinsel ve Bedensel Olarak Crossfit’i Deneyimleme

2016 senesinin yaz doneminde hamstrings kasimda meydana gelen
sakatliktan dolayr aldigim tedavi sonrasi, spor salonunda bir egitmen
esliginde hem fizyoterapistin verdigi yonlendirmeler ve hareketler

dogrultusunda hem de fonksiyonel antrenman Uzerinden g¢alismaya devam
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ettim. Bir muddet sonra daha ilerisini nasil yapabilirim diye arastirirken o
donemde insanlar tarafindan yeni yeni duyulmaya ve uygulanmaya baslanan
Crossfit egzersiz programini buldum. 2016 yilinin Ekim ayinda Crossfit
antrenmanlarini yapmaya basladim. Duzenli olarak haftada 4 gin olacak
sekilde genellikle, aksamlari derslerden sonra antrenman yapmaya vakit
ayiriyordum. Fiziksel gelisim sureci ve bedenin kendi sinirlan iginde
sinaniyor olmasi antrenmanlarla es zamanli olarak baslamisti. Adaptasyon

surecimde, antrenmanin igerigi geregi egzersizlerin yogunlugu fazla oldugu
icin nabzin yukselmesinden kaynakli nefes kontrolu ve kuvvette devamlilik
saglayabilmek adina g¢aba sarf ediyor olmak bedenimi zorlamisti. Beden
odakli, dans disiplininden geldigim icin hareketleri algilayabilmek ve
uygulamak adina bir problemle kargilasmayip kisa sure iginde duzenli
caligiyor olmanin karsiligini da alip nefes kontrolimu saglamada iyilesmeler
yasamaya baslamistim. Bedenin calismalara kargi reaksiyon goéstermesi

sonucu kuvvetlenme kismi da kisa surede olumlu sonuglar vermeye

baglamisti.
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Resim 5.1. Hand Stand Push Up Hareketi

Antrenman surecinin ilk 1 aylik ddneminin sonunda, 6nceden meydana
gelmis olan hamstrings kasindaki yirtikta kuvvetlenmenin gelisiminde
kaynakli blyuk oranda iyilesme olmaya baglamigsti. YUrurken dahi hissettigim
zorlanma hissi ortadan kalkmis ve bacagin hareket edebilme kapasitesi eski
haline gelmisti. Bununla birlikte antrenman icinde mental anlamda yapamam
dedigim her hareket ve antrenmanin turine goére zamanin uzunlugu veya
kisaligindan kaynakl antrenmana olumsuz dusunerek basliyor olma hali
azalmisti. Yorgun gelmis dahi olsam antrenmandaki performansimi
etkileyecek zihinsel bir durum olugsmuyordu. Aksine daha pozitif ve yapilabilir
bir hal’in icinde buluyordum kendimi. Sadece antrenman zamaninda degil,
gun igerisindeki her alanda bedensel ve zihinsel olarak etkisini gérmeye
bagslamistim. Uyku dizeni, beslenme, su tuketimi kendi yasantimda daha
dizenli olmustu. Olumsuz ge¢cmekte olan bir gin antrenman sonrasinda
pozitif hale gelebiliyordu. En belirgin etkisini prova zamanlarinda
goruyordum. Ozellikle 2017 senesinde, 15. istanbul Bienaline sanatgi olarak
katilan Tugg¢e Tuna’nin koreografisi, Beden Damlalari eserinin Uretim
surecinde hem kendi antrenmanimi yapiyor hem de uzun saatler suren
provalara katilliyordum. Antrenman yapiyor olmak mental anlamda beni

motive eden seylerden biri olmugtu.

5.1.3. Crossfitle Birlikte Meydana Gelen Sakatlik

Dans disiplininden gelen beden, farkli bir disipline diger bedenlere goére
daha cabuk adapte olabiliyor. Beden farkindaliginin olusu, koordinasyon
anlaminda sorun yasanabilecek hareketleri daha c¢abuk kavranmasina
olanak saghyor. Bununla birlikte gelisim ¢ok daha hizli ilerleyebiliyor. Bu
olumlu bir durum gibi gézikse de olumsuz sonuglar dogurabiliyor. Bedenin

aktif olarak kullanildigi her alanda oldugu gibi, teknik anlamda iyi bir
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egitmenle galisiimiyorsa sakatliklarla karsilagilabiliyor. Kendi surecimde hizli
bir ilerleme kaydettigim igin agirlik anlaminda normal suregteki bir kisiye gore
daha fazla yukleme yapildigindan omuz bdlgesinde bir sakatlk yasadim.
Bunun Uzerine Capa Spor Hekimliginde tedavi gérmeye basladim. Bu
esnada galistigim box’1 (antrenmanin yapildigi spor salonu) degistirdim. Dr.
Serta¢ Yakal''n kontrolinde sakatlanmis omzu zorlayacak hareketlerden
uzak durarak antrenmanlara devam ettim. Yeni basladigim boxta bulunan
egitmenler, katildigim her antrenmani duzenli olarak benim yapabilecegim
sekilde revize ediyorlardi. Hareketleri doktorun verdigi direktifler
dogrultusunda eklemeler yapiyor veya iptal ediyorlardi. Fizyoterapistin verdigi
fizik tedavi hareketlerini de dizenli sekilde yapmam sonucu omzumda
iyilesme olmaya baslamigti. 2017 senesinin Ekim ayinda sakathk buyuk

oranda ortadan kalkmisti.

Crossfit'i dizenli olarak yapan kisilerde, teknik olarak egzersizi uygulayan
beden ne kadar dodru calisiyorsa caligsin, yuklenen agirhgin kisinin
kapasitesinden kesinlikle yukarda olmamasi gereken bir egzersiz turadur.
Antrenman esnasinda sporu yapan Kkisileri gozlemleyen egitmenler c¢ok
dnemlidir. Oncelikli konu 6zellikle halter icin, kaldirilan agirlik degil, teknigin
ne sekilde uygulandigidir. Antrenmanin igine ¢ok tekrar dahil oldugu andan
itibaren teknik ne kadar iyi olursa olsun, yorulmadan kaynakli mutlaka
bedenin alignment’inda (hizalanma) bozulmalara rastlanmaktadir. Bu gibi
durumlarla karsilasildiginda egitmenlerin bu tarz durumlara sporu yapan

kisinin saghg! agisindan mudahale etmesi gerekmektedir.

5.1.4. iki sene, iki ay

Bir buguk sene aktif ve dizenli olacak sekilde Crossfit yaptiktan sonra

dort ay boyunca antrenman yapmadigim bir donem oldu. Dort ay sonra
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tekrardan antrenmanlara bagladigimda, herhangi bir gerileme olmamisti ve
kisa sure igerisinde antrenmanlarda kullandigim agirliklar ara vermeden
onceki donemle ayni seviyeye gelmisti. Ara vermis olmamdan kaynakh en
olasi durum, metabolik kondisyon agisindan gerilemis olmakti. Fakat bunun
aksi durumuyla kargilasmak beni sasirtmisti. Nefes kontrolU ve hiz
anlaminda zorluk yasamiyor ve iki antrenman Ust Uste yapabiliyordum.
Antrenmanlari, Oncelikli olarak yogun yapmaktan ziyade duzenli yapmig
olmanin olumlu donuglerini bu sekilde almistim. Fakat bedensel olarak

bedenimi donusturdugu yer benim tercih alanimda olmamaya baglamisti.

Hayatimin her alaninda sonug¢ odakli bir insan karakterinden olabildigince
uzak olmaya galistim. Sureg, benim igin her zaman daha ilgi ¢ekici ve degerli
olmustu. Dolayisiyla degerlendirmelerimi de hep bu kriterler Uzerinden
yaptim. iki sene, iki ay boyunca biyik ¢ogunlugu diizenli olacak sekilde
Crossfit yaptigim sure goz 6ninde bulunduruldugunda, fiziksel gelisim olarak
bedenimi kuvvette devamlilik, nabzin kontrollu, dayaniklihk ve kondisyon
anlaminda gelistirmis olsa da, antrenman esnasinda hareketlerin ¢cogunun
vertical (dikey) dizlemde yapiliyor olmasi, icraci olarak yer aldigim dans
alaninda bedenimin hareket kapasitesini iki boyutlu konuma getirdigini fark
ettigim an, bununla ilgili distnceleri danismanim Prof. Tugce Tuna ile
paylastim. Kendisinden de ayni geri bildirimi almam Uzerine, bedenimin
gelismesi icin yapmakta oldugum antrenman sirecini durdurdum. Ayni
donemde, Crossfitte oldugu gibi anaerobik enerji sistemini kullanan Pole
Dance egditmenlik egitimine basladim. Crossfit yaparken agirliklar ve zamana
karsi bedeni zorluyorken bu sefer devreye eklemlerin aktif olarak her agida
kullaniimasi, bedenin havada kendini tasiyabilme hali ve yer gekimine karsi

hareket edebilme durumu s6z konusu olmaya bagladi.
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6. ESERIN URETiIM SURECI - YAPISAL ANALiZi

6.1. Solo Koreografisi Uretim Sureci

“Her seye ragmen devam etme, edebilme “ gudusli kendime sik sik
hatirlattigim ve ilerleyebilmek adina tutundugum bir niyet benim igin. Bu
solonun ¢ikis noktasi ve hayata gecirilme asamasinda devam edebilirliginin

kaynagi ise  animsamaktan cekinmedigim bu cumle oldu.

2017 senesinde calismaya basladigim solo, yerden ayaga kalkabilme
surecini dayanikliik agisindan deneyimlemek (zerine olusturulmustur.
Kademeli olarak ilerleyen koreografide, yer pozisyonu, dort ayaktaki ilerleyis,

orta seviye ve ayaga kalkma bolumleri ayri ayri ¢alisiimistir.

Uretimin ilk donemlerinde daha hafif bir efor kalitesiyle hareket ediyorken,
son donemlerinde eserin ilerleyisi daha gucli bir efor kalitesine dogru
yonelim gerceklestirdi. Studyoya girip c¢alismaya basladiktan sonra
koreografinin nasil baslayip nasil sonlanacagi ¢ok kisa surede belli olmustu.
Belirlenen taslak Uzerinden ilerleyis hareketin bolumleri Uzerinden tekrarlarla
gerceklestirildi. ilk donemlerdeki ¢alisma siiresine oranla son haline evrildigi
suredeki calisma, zamanlama agisindan daha sinirli olmaya baslamisti.
Eforun kuvvetli olugsu prova surelerini ve tekrarlarini da kisaltmigti. Prova
Oncesinden en az iki saat 6ncesinde bir sey yemis olmam ve ¢ok fazla sivi
tuketmemem gerekiyordu. Aksi durumda siddetli mide bulantisi yasayip,
provayi sonlandirmak durumunda kaliyordum. Fiziksel hazirlik kadar mental
hazirlikta ¢ok onemliydi. Bedensel olarak iyi hazir olmadigim zamanlarda

veya prova yapmaya ara verdiysem prova sonrasi birka¢ gun mutlaka boyun
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tutulmasi durumuyla bas etmek durumuyla karsilagsiyordum. Dolayisiyla
omurga ve omuz bolgesinin ¢ok iyi sekilde isinmig olmasi gerekliydi.

Hareket arastirmasi surecinde, dort ayaktan itibaren ayaga kalkis
bolimuinidn tamamlanmasina kadar olan kisimda ylzim aktif olarak
g6ziikiyordu. Bir giin provaya davet ettigim MSGSU de Yiksek Lisans
egitimi alan Ezgi Bilgin, baglangigtan sonuna kadar yuzumu gostermezsem
daha etkili olacagi geri bildirimini verdi. Yuzun gorUnumunu engelledigim

zaman omurganin hareketi daha belirgin olmaya baslamigti.

Sahnenin sag arka tarafindan éne dogru ilerleme sekilde yaptigim soloyu,
bedenin diger pargalarinin gorinmemesi adina sahnenin tam ortasina aldim.
Danismanin Prof. Dr. Tuggce Tuna’nin vermis oldugu geri bildirim Uzerine bu
sefer de omurganin hareketinin net bir sekilde gézukmesi icin seyirciye yakin

olacak sekilde baslayip, eserin son haline donusturdim.

Eserin ilk dort dakikasi canli organizmanin kullanmakta oldugu aerobik
sisteme génderme yapar. Eforun kuvvetinin arttigi boélim ise anaerobik
sisteme gecis yapildi§i bélimdir. Net bir slresi yoktur. Her defasinda
degisik gosterebilen zaman ¢ogunlukla 2-3 dakika olacak sekilde sonlanir.

Daha az degildir fakat uzun olacak sekilde esnetilebilir.

Eserin ikinci bolumi olan ip atlama kismi, CrossFit antrenmanlarina
basladiktan hemen sonra karar verdigim fakat DU atlama teknigini sonradan
calismaya basladigim bolum oldu. Antrenman esnasinda uygulamaya
calismak olanaksiz oldugundan kendimde vakit ayiramadigim igin bir muddet
bu bélumu calismayi erteledim. Zamanlama acgisindan firsat yaratabildigim
an, hareketin teknigine uygun ipi alip, antrenmanin bitiminde egitmenlerden
aldigim yonlendirmeler dogrultusunda galismaya bagladim. Tek seferde cift

ip gecirebilmek igin teknigi bozacak sekilde ayaklari kalgaya ¢ekerek atlamak
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daha kisa yoldan beni sonuca ulastirabilirdi fakat bunu 6zellikle istemedim.

Dolayisiyla studyoda ayna karsisinda ¢alismak, hizli ve dogru teknikle

Resim 6.1. DU

hareketi yapmam konusunda bana yardimci oldu. Duzenli bir sekilde ¢alisma
rutinim olustuktan sonra bir ay icinde DU atlamaya basladim. Studyoda
bireysel ¢alisirken hareket sorunsuz sekilde gergeklesiyordu fakat antrenman
esnasinda nabiz kontrolim olmadigi i¢in ¢ok fazla takiliyordum. Baslarda bu
durum motivasyonumu bozdu. YuUksek nabizda yapamiyor hali beden
kontrolinu daha da imkansiz hale getiriyordu. Bu tarz bir sorunla kargilasinca
metabolik kondisyonu gelistirmek adina bireysel c¢aligmalar yapmaya
basladim. iki dakika durmadan ip athyor bir dakika ara veriyordum. Bu
sayede ip atlama sayimda artmis oldu. ilerleyen asamada iki dakika ip

atlayip, bir dakika boyunca burpee (yere sinav pozisyonuna gelip hizlica
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yukari kalkip ziplayarak tekrardan yere sinav pozisyonuna gelmek) hareketini

yapiyordum.

Tek seferde otuz tane Du atlamayi sagladiktan sonra, baska ne sekilde
atlayabilirim fikri belirdi. Ben siklikla mekanda gezerek ve donusler halinde ip
atlamaya caligirken, MSGSU de Ogr.Gér. olan Leyla Postalcioglu géziim
kapali atlamami 6nerdi. Bu sayede hareketi bu sekilde yapiyor olmak beni
daha fazla devam edebilmeye dogru ydnlendirmis oldu. Danismanim Prof.
Dr. Tugce Tuna, “peki karanhkta yapabilir misin?” sorusunu sormasiyla

eserin baglangi¢ bolimu kesinlesmis oldu.

6.2. Solo Koreografisi Yapisal Analiz

Dansg¢i karanlikta, sahnenin ortasinda seyirciye yakin olacak sekilde
yerde c¢ocuk pozisyonunda olacak sekilde konumlanir. Sesle birlikte
danscginin bedeninin genigligi kadar koridor seklinde tasarlanan 1si1gin
yavasca gelmesiyle dansgi gorunur olmaya baglar. Her seyin basladigi yer
olan anne karnindaki cenin pozisyonunun formu, solonun baslangi¢

hareketine ilham vermistir.

Bedenin formunu kendi icinde donuUstirlp, cenin pozisyonunun baska bir
versiyonu olarak disundugum yerde oturur sekilde, basin dizlerin UGzerinde
oldugu ve ellerin kalganin iki yaninda arkada kalacak sekilde karsidan
gorinmedigi bir oturus dizeninde baslayan solo, nefes alip verme eyleminin
omurgaya verdigi hareketle goértinir olur. GuUnlik yasamda siklikla
yapmaktan uzaklastigimiz, nefesin uzun sekilde alinip uzun sekilde
verilmesiyle baslayan bu hareket, zamanla eylemin biyimesi ve kendi i¢cinde
eklemlenerek donusmesine euvrilir. Koreografi boyunca bas ve Kkalga

arasindaki iligki 6n plandadir. Eforun hafif olarak kullanildigi doért ayak



64

pozisyonundaki ilerleyis seyirciye c¢ok yaklagsmadan geriye dogru hareket

etmeye baglar.

Resim 6.2. Solonun ilk Caligma Asamasi

Yerden hi¢ kalkmamig olan dansgi, omurganin  hareketinin
eklemlendiriimesiyle eforun siddetinde de artis goérliimeye baslanir. Bu
esnada basincin surekli yere aktariimasi agirlikla hiz arasinda karsit basing
olusturur. Karsit basincin uyumlanmasi sonucunda bedenin uyumlanarak iki
ayak uUzerinde ylkselis bolumi gergeklesir ve dansgi tekrardan seyirciye
dogru ilerlemeye baslar. Dansg¢inin ylzunun ilk kez gorulmesiyle tekrardan
ve son kez geriye dogru yurime eylemi gergeklesir ve 1s1gin yavasca

alinmasiyla dansgi karanlikta kaybolur.

Solo koreografisinin ikinci boliminde ses tasarimi yerine hareketin sesi
tercih edilmis ve kasilma kuvvetini arttirmak igin aksiyon yukari seviyeye
dogru cekilmistir.
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Karanlikta kalan dansg¢inin ziplamasiyla sadece hareketinin sesi duyulur.
Moderato (normal-ortalama) bir hizda gergeklestirilen ziplama ve bu
ziplamaya ip sesinin de dahil edilmesiyle, sahnenin en arkasinda harekete
baslayan dansc¢i, hizlanana kadar karanlikta kalir. Béylece seyirci dongusel
bir tekrarin zamanini da duymaya baglar. Hareketin kademeli olarak
artmasiyla normal hizina gelen dansgi, yanlardan verilen 1gikla birlikte

tekrardan sahnede gortnur olmaya baslar.

Sure icerisinde dansginin ip atlama takintisinin  belirmesiyle
rahatlamayan, gittikce kendini sikistiran bir hizlanmaya dogru gegilir. Tek
atlamada bir ip ¢evirirken, hizlandikga tek atlamada iki ip ¢evirmeye baglayan
danscl, butiinsel tempoyu da hizlandirmaya baslamis olur. DUz bir sekilde
sahnenin ortasina dogru geldikten sonra farkli tempolarda hem mekanin
icinde hareket eder hem de tercih ettigi efor devinimlerinden biri olan

hizlanmaya dogru bir artis baslatmis olur.

Tekrar sayilari arttikga, omuz bolgesinde yorulma hissi de baglar.
Yorgunluk ve tekrar sayisindaki artis sonucu takilmalar belirir. Hedeflenen
durum hi¢ durmadan atlamak dedgil, takilmaya ragmen devam edebilmektir.
Dolayisiyla dansgi her takilip durdugunda seyirciye biraz daha yaklagip, bir
oncekinden daha hizli sekilde atlamaya devam eder. Danscinin ziplamayi
hizlandirmasi ayni anda ziplamadaki kuvveti de yukseltmis olmasi anlamina
gelmektedir. Dikkat edilmesi gereken sey, danscinin ip atlama hizi degil,
dairesellikteki ipin yere vurus sesinin normalden iki, u¢ kat daha hizli bir
yerden duyurabilmesidir. Boylece bedensel olarak daha fazla efora maruz

kalmis olmaktadir.

Takilmalarin siklagmasiyla DU kismi daha da belirgin hale gelir. Seyirciye
en yakin oldugu bu bdlimde artik gézi de kapal olan dansgi, karanlikta
kalarak kendini bes duyu anlaminda da zorlamaktadir. Bunu yapar ¢unku,
g6zu acikken yapabildigi hareketi, bir efor katmani olarak goérdiugu gozu
kapali halde de yapabilmeyi deneyimlemek ister.
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Dansginin en hizlh oldugu zamanda 1sik yavas¢a alinmaya baglar,
solonun baglangi¢ bolumundeki gibi karanlikta kalan dansgi, kendisini
bireysel ve mekéansal anlamda sinayabilmek igin ip atlamaya devam.
Karanlikta kalarak ve kuvvet kullaniminda ve bedensel zamanlama
konularinda ekstradan caba goOstermesi gerekmektedir. Atlayamayacak
duruma gelene kadar devam eden bu sure¢, dansc¢inin DU atlamayi

birakmasiyla sonlanir.

6.3. Solo Koreografisi Sahne Analizi

Kadin dansgil N

ip /=

Solo Birinci Bolim

Sekil 6.1.

Isigin gelmesiyle kadin dansgi
Sahnede gorunur olmaya baslar.
Hareketin buylimesiyle dnce
seyirciye dogru ilerler, sonra

L hareketin yonu degisir.




Seyirci
Sekil 6.2.
«i-
Seyirci
Sekil 6.3.
«~i-

Seyirci
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Ayni koridor Ustunde salincagin
salinimindan yola ¢ikarak

hareketlerini yapar.

Seyirciye dogru son kez yaklasan
Dansgl, yuzinun gorinmesiyle
tekrardan geriye dogru giderek

karanlikta kaybolur.



Solo ikinci Bolim

Sekil 6.4
A
<~
Seyirci
Sekil 6.5.
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<=

Seyirci
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Karanlikta ip atlama sesi
Duyulan dansg¢i 1s1g1n
Gelmesiyle gorundr olur
Hareketin buyimesiyle
ip atlayarak ilerlemeye

Baslar.

Sahnenin ortasina gelince
Mekanda hareket etmeye
Baglar. En son hizlandiginda
dansc¢i karanlikta kalir.
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Resim 6.3. Prova

6.4. Grup Koreografisi / Bulugma

2018-2019 egitim-6gretim yilinin, bahar déneminin basladidi ilk hafta
itibariyle lisans birinci sinif 6grencileriyle olan prova sireci de baglamis oldu.
Guz donemi siresince Cagdas Dans Teknigi derslerini beraber yaptigimiz
icin ogrencilerin bedenlerini ve potansiyellerini biliyordum. Deneyim olarak
kendi icinde gesitlilik gosteren bir grup oldugu igin ilk 5 gunlik bulusmada,
beden kalitelerinin gesitliligini gérmek adina da farkli skorlar Uzerine
calismay tercih ettim. Eserin Uretim asamasi boyunca bu skorlari siklikla
kullandim. Sadece benim tarafimdan belirlenen hareketleri 6grenip

yapmalarini tercih etmek yerine, eserin c¢ogunlugunda kendi beden
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kalitelerinin on planda oldugu bir yaklagim sergiledim.

Mart Ay

1. Calisma

- Yerde x pozisyonunda yatarak baglayan egzersizde beden pargalarinin
yerle ola iligkisi Uzerine ¢alisildi.

- Hareket ve nefes Gizerine dogaclama egzersizleri yapildi.

- Dikey duzlemde shaking (titreme) egzersizi ¢alisildi.

- “Donusum, ilham, yetenek, yaraticilik, paylasima agmaktan ¢ekindikleri bir
konu...” Uzerinden bedeninde U¢ boyutluluguna odaklanilarak dogaglama

calismasi yapildi.

Provanin sonunda kendi hayatlarinda meydana gelen dontisim esnasindaki

yolculukta onlara eslik eden “durum” ile ilgili bir yazi yazmalarini istedim.

2. Calisma

- Mekanin icinde farkli tempolarla ilerleme Gzerine c¢alisildi.

- Bir 6nceki gun calisilan skordan yola c¢ikilarak ldakika icerisinde kendi

yapmak istedikleri yolculugu vyazdilar ve vyazdiklari metin Uzerinden

kompozisyon olusturdular.

3. GCalisma

Hareket ederken tempoyu arttirdiklari an itibariyle nefesleri ile olan iligki
kesildigi icin bu calismada nefes kontrolline yonelik egzersizlere odaklanildi.
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- Hareket ve nefes Uzerine dogaglama egzersizleri yapildi.
- ArtikUlasyon (ekleleme) Uzerine cahgsildi.

- Beden araciligiyla diyalog. Birbirlerini dinlemek ve duymak tzerine ¢aligildi.

4. Calisma

Ogrencilerin yogun temposundan kaynakli daha sakin bir prova yapmayi
tercih ettim.

- Yer ve bedenin kendi agirhigini kullanarak bedeni rahatlatma ¢alismalari
yapildi.

- Esli caligmalar yapildi.

- Yavasca bedeni dikey pozisyona getirdik ve mekani yeniden bu

farkindalikla tanimlamalari i¢in ¢alisma yapildi.

5. Calisma

- Eserin ilk bolumu olan “arinma” ‘nin yerlesme dizeni ve akis olarak
bolumun kendisi ¢calisildi.

- Bedeni eklemlendirerek hareket etmek Uzerine egli calismalar yapildi.

Her gunun sonunda ertesi gun getiriimek Uzere o gunkl provayi analiz
edip yazmalarini istedim. Baslangigta gelen geri bildirimler cogunlukla kisisel
olarak ne hissettikleri ile alakali oldu. Tekrardan detayli bir sekilde
konustuktan sonra i¢sel olarak hissettikleriyle beraber, bedensel olarak da
sureci analiz etmeye basladilar. Zihinsel veya bedensel olarak zorlandiklarini
dusunduikleri ne varsa yazdilar. Bu hem kendi bedenlerindeki farkindaligi
arttirdi hem de benim sureci ne sekilde ilerletebilecegim konusunda yardimci

oldu.
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Mart ayinin ortasina kadar belirlenen skorlar Uzerinden danscilarla
calismaya devam ettim. Hareket arastirmasi esnasinda, siklikla kendi
bedenlerinden ¢ikan Onermelere guvenip onlara sahip ¢ikmalari hakkinda
hatirlatmalar yaptim. Uzun slren calismalar esnasinda yorulduklarini fark

ettigim an onlara siklikla “ Yoruldugunuzu hissettiginiz her an niyetinize
tutun.” demek oldu. Bu eshada birlestiiimemis olsa da bélumler
sekillenmeye baslamisgti. Mart ayinin son donemi benim hazirlamig oldugum
hareket dizelerini dansgilara 6grettigim donem oldu. Donusum bolimunde
kullaniimak Gzere galigilan bu hareket dizisinin tamamini eserin sahnelenme
asamasinda kullanmaktan vazgecgtim. Verilen hareketleri 6grenme
asamasinda zorluk yagsanmadi daha ¢ok kendi sololarini ¢alisirken zorluklar
yasadik. Karar verip c¢alistiklari malzeme Uzerinden sololarini sekillendirmek
disundigimden daha uzun sdrdd. Yapilan dogaglama c¢alismalarinda
zaman, hiz seviyelerinde bedenlerini kullanmayr ve kendi guvenli
alanlarindan ¢ikmayi bilmiyorlardi. O ylzden kendi guvenli alanlarini
tanimlayip, orada durmaya ihtiyaclari vardi. Eseri igletmek icinde bu

yeterliydi.

Uretim asamasinda egitmen ve koreograf olarak kendime siklikla
hatirlattigim sey onlari gercek anlamda duyabilmek oldu. Nisan ayinin
basinda kendi yogun tempolarindan ve dinlenememelerinden de kaynakli
enerji dusuklukleri yasanmaya basladi. Bir yerden sonra grubu toparlamak
zor oluyordu. Bedensel ve zihinsel olarak sinanmaya basladiklari dénemin
icine girmislerdi. Uretim siirecinde uzunca bir stire 1sinma kismini birlikte
yapiyorduk. Eser icin calisiimig dogaglama egzersizleriyle baslamak
danscilarin bedenlerini harekete agabilmeleri anlaminda faydali oluyordu.
ilerleyen zaman da cahstigimiz sire de kisa oldugu icin 1sinma kismin
onlara birakip dogrudan ortaya ¢ikan malzemeleri galismaya bagsladik. Fakat
bir siire sonra bu sistem ise yaramamaya basladi. Zihinsel olarak da hazir
olmadiklarini fark ettigim bir gin prova yapmak yerine oturup konusma
yapmayi tercih ettim. Genel olarak hissettikleri, surecin nasil gectigi,
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zorlandiklari yerlerin ne oldugu ve eserin igerigi hakkinda tekrardan detaylica
konustuk. Danscilardan bazilari kondisyon anlaminda yeterli olup
olmadiklariyla ilgili tedirginlikler yasiyordu. Konugsma sonucunda, grup olarak
ortak baslamanin iyi geldigini dile getirdiler. BOylece tekrardan zamanimiz

kisitl olsa dahi iIsinma kisimlarini birlikte yapmaya basladik.

Eserin calisiima surecinin ¢ogunlugunda buyuk studyoyu kullanmak
durumunda kaldigimiz i¢in ilk temsilden dnceki slrece kadar eserin tamamini
butin halinde gormem zor oldu. Calistigim grubun kisi sayisi olarak kalabalik
olmasi ve eserin belirli bolumlerindeki kompozisyon tercihlerimden kaynakl
baglantilari son zamana kadar yapamadim. Bu durum eserin suresini
belirlemem ve boélumleri baglamam agisindan sorun olarak karsima cikti.
Danismanim Prof. Tuggce Tuna bana bu c¢alismada belirli bir gin ve
koreografik ¢calisma icinde belirli bir zaman limiti vermisti. Aslinda danisman
olarak beni, eser Uretimi asamasinda zaman konusunda siniyordu. MSGSU
de Ogr. Gor. Ash Oztiirk ve Ogr.Goér. Leyla Postalcioglu provami izlemeye
geldiler ve eseri izledikten sonra bolumler arasi gegislere biraz daha zaman
taniyabilecegimi bolumlerinde kisalabilecegini dile getirdiler. Tam da o
glnlerde danismanim Prof. Tugce Tuna bana sdzel uyari olarak koreografik
arastirmanin 10 ar dakika ile sinirlandiriimasi gerektigini hatirlatti.
Danscilarin birlikte hareket ettikleri bolumde sayi vererek caligmayi tercih
etmemistim fakat hareket secimimden kaynakli sayi vermeden ayni anda
yapmalarina olanak saglamadidi icin 23 Nisan 6ncesi olan son genel
provada, bolimler arasi gegislerin suresini uzattim, donusim bdlimunde

ayni anda hareket ettikleri boluma kisalttim ve hareketleri sayi ile ¢aligtirdim.

En hizli ¢ikan iki bolum “koklenme” ve “duvar” bolumua oldu. Koklenme
boliminde hangi dansgilarin olacagi aklimda ¢ok netti ve uygulama asamasi
da hizhh bir sekilde gergeklesti. “duvar” bolumu bireysellesmeleri gereken

bolumdu. Herkesi olabildigince sahnede esit hareket ettirebilmek igin
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“koklenme” boliminde kimi kullanmadiysam “akis” boliumunde onlari

kullandim.

Resim 6.4. Prova Oncesi son bulugsma — 19 Nisan 2019

Final bélumu olan “yeniye alan a¢” efor olarak gercek anlamda kendilerini
sinayacaklari bir bolium olacakti. Hareket serisini uzun yaptirmak yerine kisa
tekrarlarla calisiyorduk. Bu sekilde yapiyor olusumuz c¢alisma slremizi
uzatmisti. Tek seferde en uzun halini yapmaktansa birkac seferde tekrar

etmek daha faydali oldu.

Batin grubun kollektif olarak yaratim sirecine dahil oldugu Uretim
asamasinda, yirmi iki dansgiyla birlikte calistim. Kisa ama yogun olarak

gecgen suregte en basindan itibaren hem zihinsel hem de bedensel olarak
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orada olunmasi ¢ok 6nemli bir belirleyici oldu. Yirmi iki dansc¢iyla her bolum
caligildi fakat grupta yer alan bazi dansgilarin beden kuvveti ve kondisyonlari
bu koreografiye devam etmelerine izin vermedi. Tam da bu ylzden Uzerine
odaklanmak istedigimiz efor kavramini tasiyamadiklari i¢in bu projeden
ayrildilar. Bedensel potansiyelin sinanabilmesi icin psikolojik olarak da

dansginin kuvvetli olmasi gerektigi gercekgiligiyle kargilasmis olduk.

Danscinin, hareketi istenen sekilde yapmasiyla, hareketi neden yaptigini
anlayip, kendi bedeninde ve zihninde igsellestirerek yapmasi arasindaki
farkin buayukligini bu eserde kalabalik grupla c¢alisirken fazlaca
deneyimledim. Fiziksek kalite ne kadar olursa olsun farkindalikla hareket
etmek gergceklesmedigi zaman eserin ilerleyisinde yavaslamalar gergeklesti.

Bununla beraber hepsine karsi seffaf olmak ve onlari da duyabilmek eserin

ilerleyisi acisindan ¢ok degerli oldu.




Resim 6.5. Prova -19 Nisan 2019

6.5. Grup Koreografisi Sahne Analizi

On alti dansg¢i mekanin farkli yerlerindeler

Danscilar biraraya toplanir

Kadin ve erkek dansgi duet bolumu

Akis bélimundeki dansgilar

Solo yapan dansgi 1

Duvar

Solo yapan dansgi 2

Solo yapan dansgi 3

Solo yapan dansgi 4

Solo yapan dansgi 5

Solo yapan dansgi 6

Solo yapan dansgi 7

Solo yapan dansgi 8
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Solo yapan dansgi 9

Solo yapan dansgi 10
Solo yapan dansgi 11

Final bolumua grup diyagonalden ilerleyis

Final

Sekil 6.6

Seyirci

Sekil 6.7.

By
/
/'

1

—
<@

Danscilar mekanin farkh
yerlerinde gorunur olurlar

Arinma bolimu

Danscilar ortaya dogru

toplanir. Donusum boluma
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Seyirci

Sekil 6.8.

"\

Seyirci

Sekil 6.8.

Seyirci

Sekil 6.9.
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Grup ayrilir. Duet baslar

Duet biter. Akis bolimu baslar.

Akis bolimundeki dansgilar
Geri gider. Koklenme Bolumu

icin dansgillar yerlesir.




Seyirci
Sekil 6.10
|
Seyirci
Sekil 6.11.
|
Seyirci
Sekil 6.12.
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Dansginin solosunun

Bitimiyle duvar bolumu baglar

Duvar Boliumu one ilerler

O sirada sololar baslar

Duvar bolimunin sonu.



Seyirci
Sekil 6.13

D|

Seyirci
Sekil 6.14.

Seyirci

Sekil 6.15.
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Duvardaki dansgilarin arkaya
Kosmasiyla, bir dansgi geride

Kalir ve solosuna baglar.

Grup yavascga sahneye girer

Yeniye alan a¢ bolumu baslar

Grubun son kez biraraya
gelip hareket ettikleri final

baslar.



81

Seyirci
*Uretim asamasinda, dogacglama ¢alismalarinda kendi dénlstmleri ile olan
yaptiklari yolculuk ve vyaptiklari yolculuk esnasinda onlara eslik eden

“durum” hakkinda danscgilardan gelen notlar;

“Sinirsizligin, 6zgdrligin davet agtigi bu alani degerlendirme bigimi. Kendini
kendine birakabilme ihtiyacindan gelen zorluga karg! dlrlist ve cesur
davranabilmek. Korkmadan elinden geleni yapmak. Birakabilmek,

uyumlanmak. Seni, sen yapanlar.”

“Kimi zaman bdyldyen, kimi zaman Kkdgllen... Benden bazen uzaklasan
bazen de tam olarak benimle olan; yasama sevincim..”

“Kendi kendine buyiliyen ve kugulen meyve. Kendimi yedikge kemirdikge
minicik top olup ele avuca sigan bir endise. Kendimi ylceltip blyuttlikce

agirliktan tasiyamadigim bir glicenme.”

“Ben ne kadar formlar diinyasindan késeli bir sekilsem. O, o kadar formsuz,
ugucu, “yuvarlak”. Beni dinlemez. Billur, berrak. Ugar, ¢cogu zaman kacar.
Rengi degigir. Bazen bir karadelik olur. Sicaciktir ama serindir. Belki onu
béyle betimlememe bile kizar / gliler. Ne benden tiremis, ne benimle yok

olacaktir.”

“Yiikselip, alcalan, kendi dinamigi olan. Ne ¢ok hizli ne ¢ok yavas. Hizli
olmak isteyip, olmaya c¢alisan. Belki olamayan. Belki ¢ok olan. Potansiyelinin

farkinda ya da degil. Kararsizlik iginde kararlilik. Diizen iginde dlizensizlik.
Var olan kaynagdi, istegi, bliyimeyi, ki¢tlmeyi, glicl, safligi, alani, sikigikligi,
rahathgi, huzuru, ilerletmeyi, gelistirmeyi amaclayan. Hep var olanla, var

olanin farkinda olmayan.”



“Tuttugunu birakip tutmadan birlikte. Birlikte, itmeden, ¢cekmeden.”

“Bu bir uzay yolculuguydu”

“Sefkatle blyiitiilen, bliytiyen ciceklerin, dadlarin, hayvanlarin arasinda

yolculuk.”

“Slirekli olarak yiizlesip ¢catisma halinde olmak istiyorum.”

“Agir bir yolculuktu benim onu tagidigim”

“Konugani gérmek istemedigim, aklimi dinlemek istemedigim yabanda bir

yolculuktu.”

82
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Resim 6.6 Koklenme Boliminde Solosunu Yapan Dansci
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Resim 6.7. “Arinma” Bolumu
6.6. Grup Koreografisi Yapisal Analiz

Eser 6 bolumden olusur ve her bolum birbiriyle baglantili olacak sekilde

ilerler.

Arinma

16 tane dansc¢i karanlikta, sahnedeki yerlerini alir. Bir muddet sonra isik
yavasca belirir ve danscilar sahnede belli belirsiz goértntrler. Her biri farkl
yonde duracak sekilde konumlanmistirlar. Arinma diye adlandirilan ilk bolim,
yeri itme eyleminden yola c¢ikarak yapilan shaking (titreme) hareketinin
gerceklestirildigi kisimdir. Orta siddetli bir salinimla baslayan hareket, yeri
itmenin titresimi olarak bedende gorulmeye baslar ve yavasga buyumeye
devam eder. Tutundugumuz, birakamadigimiz her seye veda etmenin
baslangici.. Bir stire sonra hazirlanan ses tasarimi da sahnede duyulmaya
baglanir. Fakat eser sahnelenmeye basladiktan sonra bir muddet ses

tasarimi hazirlanana kadar bu bolum sessizlikte yapilmistir. Belirlenen 1
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dansginin karar vermesiyle merkezde toplanmak igin birbirlerine dogru
yaklasmaya baglarlar. Merkezde bulustuktan sonra, sahnenin tam ortasinda
saatin ters yoninde olacak sekilde mekani tarama hareketi gerceklesir ve
yavas bir sekilde tam bir tur dondikten sonra basladiklari yonde sonlanir.
Shaking (titreme) hareketinin de yavasga sona ermesiyle erime kismina
gegilir. Basin tepesinden baglayarak asagi dogru giden yol hattinda yavas bir

sekilde egildikleri ve basin kalga ile esitlendigi seviyede durduklari kisimdir.

Donlsim

Iki kisiligin bulusmasi, iki kimyasal maddenin
temasi gibidir. Herhangi bir tepkime varsa, her ikisi de tepkime gegirir.”

Carl Gustav Jung

Resim 6.8. “Dénusum” bolumu
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Donusum diye adlandirilan bu bolimde grubun yuvarlak hareketleri daha
bayuk yaptigi, farkli seviyelerde hareket ettigi kombinasyonlar yer almaktadir.
Kullanilan ilk malzeme, kendi solo koreografimde kullandigim materyalden
yola ¢ikarak buraya eklenmistir ve diger boélimlerde farkli varyasyonlari ile
kullanilacaktir. Bedenin nefes ile olan iligkisi ve nefes alma hareketinin
omurgaya yansimasl Uzerine calisiimistir. Hareket kiguk bir sekilde baslar
ve merkezden disari olacak sekilde giderek eklemlenerek buyir. Hareketin
blyumesiyle birlikte dansgilarin temposu da artmaya baslar ve yavastan ses
duyulur. Vertical (dikey) duzlemde yapilan hareket, bedenin farkli
eklemlerinde belirgin olmaya baslayarak danscilarin merkezden digari dogru
acllmasina sebep olur. Seyircinin karsisinda olacak sekilde ayni an da
belirlenen hareket serisini yaptiktan sonra bu boélimin baslangicinda
kullanilan harekete kollarinda eklenmesiyle ilk kopuslar bagslar ve 2 dansginin
sahnede kalmasiyla sonlanir. Dansgilar sahneden tamamen ayrilmazlar ve
cercevenin icinde hala goziukmektedirler. Diet kismi 2 dansginin kendi
hayatlarindaki donusumlerden yola c¢ikarak vyaptiklari sololarin birbirine
adapte edilmesinde olusmaktadir. Donusler ve ziplamalar yogun olarak

kullaniimistir.

Akis

Akis bolimunun baslangici duet kisminin sonlanmasiyla gercgeklesir.
Grubun yavasladigi bu bélimde 6 tane dansgi 2’serli partner olmus sekilde
sahnenin sag ve sol arka koselerinden giris yaparlar. Birbirlerini gbzetmek
uzere c¢aligilan bu bélumde, yerde 4 ayakta ilerleyen dansginin altinda bir
baska dansci ayni anda digerine eglik etmektedir. Duet kismini yapan
danscilarda eklemlendikten sonra sahnenin belirli yerlerinde yerde cenin
pozisyonunda kalacak sekilde yolculuklarini sonlandirirlar. Yerden ayaga
kalkis ve sahnenin arkasina dogru ilerleyis ¢ok yavas olacak sekilde

gerceklesir. Dansgilarin geri gitmesiyle muzik yavasga alinir ve dansgilar
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sessizlikte geriye dogru ilerler. Ses tasariminin kullaniimasiyla birlikte bu

bolum sessizlikte gergceklesmez.

6.9. “Koklenme” bolumu

Koklenme

Birden fazla eforu barindiran bu bdlimde, bedensel olarak uzamalarin,
dususlerin  oldugu efor durumlarina rastlanir. Akis bolimd bitmeden
danscilardan bazilari hala geriye dogru yurUrken muzigin girmesiyle
koklenme boliuma baslar. Dansgilardan birinin déndsuimundn solosundan
yola gikilarak yapilan bdlimde 7 dansgi yer almaktadir. Bu esnada sahne
iyice karanhk olmustur ve akis bolumuinde geriye dogru olan yurUmede
kullanilan dinamigin aksine dansgilarin ayni anda seyirciye dogru tempolari
yuksek bir sekilde yurimesiyle 1sik degisimi de gergeklesir. 7 dansgl

belirlenen konumlarina geldiklerinde dururlar. En 6ndeki dansg¢i sag bacagini
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yandan yukari dogru uzun bir sekilde akigkanligi bozmadan kaldirir. Bacagin
ani bir sekilde yere

inmesiyle diger 5 dans¢li yapmakta olduklari hareketi bozmaya baslarlar.
Hareket tek bacagin Uzerinde agirliklarini farkli yone transfer etmeleriyle
gerceklesir. 1 dansgi hala ayni pozisyonda hareketin ¢ok yavas bir sekilde
uzamasini devam ettirir. Bu esnada en 6ndeki dansg¢i bacaginin yukari dogru
uzamasini tekrar eder fakat tekrarlanma asamasinda hareketi daha da
yavaslatir ve bacagini en yukari dogru kaldirdiginda burada bir mtuddet daha
tutar. Bacagin tekrardan ve son kez yere dusmesiyle dansginin kendi solosu
bagslar. Bu baglangig, belirlenen 4 dansginin tek tek yere diusmesini tetikler ve
dusen danscilar geriye dogru gitmeye baglarlar. Yere disen son dansgidan
sonra yerinde sabit duran dansginin solosu baslar. Bu esnada sahnede kalan
diger dansgl tek bacaginin Ustinde geriye ve yana dogru egilmelerle off
balance (dengede olmayan) da kalarak dusmemek Uzerine c¢abalar.
Koreografik olarak bu sekilde tasarlanan eser, ilk 3 temsilini bu haliyle
gercgeklestirdi. 29 Nisan gosteri gunu, koklenme boluminde en son sahnede
kalan ve bolimun kapanigini yapan dansginin sakatlik yasamasindan dolayi
solosunun oldugu bolumda, off balance (dengede olmayan) Uzerine hareket
malzemesi olan dansci gerceklestirdi. Eserin bu versiyonu alti temsil

boyunca bu sekilde sahnelendi.
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Resim 6.10. MSGSU IDK Findikli Kampiisii Sedad Hakki Eldem
Oditoryumu / “Duvar bolimu baslangi¢ sahnesi - 7 Mayis 2019

Resim 6.11. “Duvar” Bolumu Baslangig
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Duvar

Sahnenin en arkasinda, birbirlerine neredeyse temas edecek sekilde yan
yana ve sirtlari seyirciye donuk bir sekilde duran dansgilara koklenme
bolimunde yere dusen ikinci dansginin gelmesiyle 15 dansgi geriye dogru
yurimeye baslar ve bu esnada isik degisimi de gerceklesir. Geriye dogru
yurimeye baslayan 15 danscgiya, koklenme béliminde solosunu yapan
dansginin katilmasiyla duvar bolimu baslar. Bu bolim 16 tane dansgidan
olusan duvarin 6nu ve arkasi olacak sekilde kompoze edilmigtir. Dansgilar
bolim basindan son anina kadar yavas bir sekilde genel 1sikta geriye dogru
yartrler. Duvarin 6n bélimunde ilk olarak 4 dansg¢i kendi sololarini yapar.
Her bir dansgi bir sonraki dansginin baslangi¢ zamanini belirler. Duvarin 6n
kisminda hareket eden erkek dansginin hizli bir sekilde duvarin diger tarafina
gecmesiyle, duvarin arka tarafinda hareket edecek danscilarin ani bir sekilde
yere dusmesi gercgeklesir. Yere dusen 4 dansc¢inin ayaga kalkisi ¢ok yavas
olur. 3 tanesi duvarin arka tarafinda kalir, 1 tanesi duvarin ilerisine gececek
sekilde seyirciye yaklasir. Duvarin arka tarafinda kalan erkek dansgi
tekrardan duvara dogru kogarak gelir ve duvarla birlesmesiyle 10 dansgi yere
oturur. Duvarin 6nunde hareket eden son dansc¢inin oturmasiyla, seyirciye
yakin kalan erkek dansgi yerde oturan dansgilarin Uzerinden atlar ve diger
tarafa gecer es zamanli olarak 11k degisimi olur duvarin 6nu karanhga duser.
4 dansginin solosunun bitiminde erkek dansginin son hareketiyle duvarda
olan danscilar ani bir sekilde tekrardan arkaya dogru kosar ve isik

degisimiyle duvar bolima sonlanmis olur.

Yeniye Alan Ac¢

Yerde oturan dansgilarin arkaya dogru kogsmasindan sonra geride kalan
tek bir danscgi ters i1sikta kalarak yavas bir sekilde arkaya dogru yurimeye
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devam eder ve arkaya geldiginde kendi hareket serisini yapmaya baslar. Es
zamanli olarak geri kalan dansgilarin hepsi sahnenin sag arka kdsesinden
sol on kosesine diyagonal olacak sekilde c¢ok yavas ilerlerler. Hareket
etmekte olan dansginin alanina dogru yapilan grup ilerleyisi solosunu yapan
danscginin alanini kagulterek karsihkh kalmalarina ortam hazirlar. Final
bolimu eserin bagindan sonra ilk defa tum grubun ayni anda ayni hareket
serisini yaptiklari bolumden olugsmaktadir. Dansgilar arinma bolumundeki gibi
farkh yonlerde duracak sekilde konumlanirlar fakat arinma bélimuntn aksine

mesafe olarak birbirlerine daha yakindirlar.

Eserin son boélumu, yiksek lisans egitimime basladiktan sonra baska bir
var olus bigimiyle karsilasip, siklikla Gzerine dusundugum ve hayatimda da
uygulamaya calistigim bir bakis agisindan yola ¢ikmistir. Kigisel yasantimiza
dahil ettigimiz, basta bize iyi gelse de sonrasinda hayatimizda bize hizmet
etmeyen aksine bize fazlaca yuk olan ve sikica tutundugumuz ne varsa
hepsine veda ederek yeniye alan agma fikri Uzerine belirmigtir. Dolayisiyla
hem bedeni hem de zihni zorlayan bir bolumdir. Tekrarlanan hareket serisi
temposu yuksek bir sekilde baglar ve temposu diusmeden devam eder.
Doéndsim bolimiande kullanilan ve nefesle blyumekte olan omurganin
hareketi burada da kullanilir. ikinci bdliimden farki, hareketleri olduklari yerde
degil kendi etraflarinda her defasinda baska bir kose olacak seklide yon
degistirerek yapiyor olmalaridir. Head (bas) — tail (kuyruk) iliskisi 6nemlidir.
Hareket sadece kollarla degil Ust bedenin tamamiyla yapiimaktadir ve alt
bedenle olan iligkisi dnemlidir. Bacaklar ikinci pozisyon kullanilarak plie
(dizler bukudlu) yapilmistir. Yeri itme eylemi omurganin tamamini aktive

etmektedir.

Danscilar icin bu bolim, Uretim asamasinda solunum ve dolasim
dayaniklihgi agisindan en zorlandiklari bélim oldu. Tekrar sayisi simdiye
oranla daha az kaliyordu ve bedensel olarak kisa surede yorulduklari
goruluyordu. Fakat eser bittikten sonra sahneleme sureci hemen baslayip
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sonrasinda da kisa araliklarla temsil yaptiklari i¢in hareketin devamliligina
karg! dayanikhliklari gelisti. Kardiyorespiratuar (solunum-dolagim) devamlilik
bedenlerin aliskanliklariyla dogru orantili sekilde ilerlediginden dansgila kisa
surede gelisim goésterdiler. Bunun tzerine danismanim Prof. Tugge Tuna’nin
da ayni fikirde olmasiyla bu bolumU dansgilarin tekrardan sinanacagi bir

sekilde eklemlendirdim.

Son haliyle yaptiklari hareket ses ve isik esliginde bu tekrar bir middet
daha devam eder. Once ses yavasca alinmaya baslar sonrasinda isik
yavasca gider. Danscllar bir muddet daha sessizlikte hareketi devam ederler.
Isikta tamamen qittiginde danscgilarin hareketlerinin ve nefeslerinin sesini
duymaya devam ederiz. Bir muddet sonra duyulan bu seste yavas azalir.

Batin dansgilar kendi insiyatifleri ile hareketi birakana kadar karanlikta

sesleri dinlenir.

Resim 6.12. MSGSU Findikl KampUsii Osman Hamdi Sergi Salonu- 2
Mayis 2019
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Resim 6.13. 35. Geng¢ Gunler Harbiye Muhsin Ertugrul Sahnesi - 13 Mayis
2019
6.7. Esere Ait Diger Unsurlar

6.7.1. Eserin Gosterildigi Sahneler

“aslinda her sey” in ¢calisma slreci tamamlandiktan sonra performans

takvimi asagidaki gibi gerceklesmistir;

23 Nisan 2019 MSGSU IDK Cagdas Dans Asd Stiidyosu

28 Nisan 2019 MSGSU IDK Cagdas Dans Asd Stiidyosu

29 Nisan 2019 MSGSU IDK Cagdas Dans Asd Stiidyosu

2 Mayis 2019 MSGSU SEM Toreni Agiligi Findikli Kampuisii Osman Hamdi
Sergi Salonu

6 Mayis 2019 MSGSU istanbul Devlet Konservatuvar Bayrami Gosterisi

7 Mayis 2019 MSGSU Findikli KampUst Sedad Hakki Eldem Oditoryumu
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13 Mayis 2019 Istanbul Bllyiiksehir Belediyesi - IBB Sehir Tiyatrolari Geng
Gunler Kapsaminda Haldun Taner Sahnesi
17 Mayis 2019 iTU Macka Elektrikli Miizik Ginleri [V

Planlanan Gosteriler

30 Mayis 2019 Siureyya Operasi
14 Haziran 2019 MSGSU IDK Cagdas Dans Asd Stiidyosu

Uretim Asamasi Devam Ederken Eserin Sahnelenmesi

Eser ilk olarak 23 Nisan 2019 tarihinde MSGSU Cagdas Dans Anasanat
dali, blyuk stidyosunda, Yari Zamanli egitim programinin repertuvar
sunumlarinda gosterildi. Sonraki sunumlar 28 Nisan guniu 16.00da ve
20.00'de olmak uzere 2 goOsterim ve 29 Nisan Dunya Dans gininde bir
g6sterim olarak gergeklesti. iki giin boyunca yapilan ¢ gdsterimin esere ve
danscilara fazlaca gelisim kattigini disuniyorum. Ayni gin 2 temsilin
yapilmis olmasi danscilarin bedenlerini ve eserin ne sekilde icra edilmesi
gerektigi hakkinda dansgilara net bir fikir vermis oldu. Bedensel olarak
yorgunluk hissettikleri zaman onlara siklikla gugli olduklarini ve kendi

bedenlerine guvenmeleri gerektigini sdyluyordum.

28 ve 29 Nisan gunu yapillan 3 temsilde bu soyledigim seyin
uyguladiklarini net bir sekilde gorup deneyimledim. 29 Nisan gunu
danscilardan birinin sakathk yasamasi sonucu son anda koklenme
bdlimunde degisiklik yapmak durumunda kaldim. Dansgllar, arkadagslarinin
sakatlanmasindan dolayl Uzgun olsalar da bu durum onlari daha ¢ok eseri
sahiplenmeye dogru yonlendirdi. Kisa surede akista olacak degisiklikleri
konustuk ve provasini aldik. Temsil esnasinda bir problem yasanmadi.
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2 Mayis 2019 guni, MSGSU Findikli Kampusii Osman Hamdi Sergi
Salonunda yapilan sunum farkh bir mekanda yaptiklari ilk goésterim oldu.
Mekan, hem kucik hem de zemin mermerdi. Mekan’a yerlesim acgisindan
biraz sorun yasandi. Derinlik olarak kullanilacak alan olmadigi i¢in “duvar”
bolumi mekanin imkanlarina goére uyarlandi. Zemin konusunda sikinti
yasamadilar, hareket ederken bedenlerini ne sekilde korumalari gerektigi ve
yere inigsler konusunda Uretim asamasinda da konustugumuz igin yeterli

bilgiye sahiptiler.

6 Mayis 2019 tarihinde Konservatuvar Bayraminda yapilan sunumda,
zeminden kaynakli ayakkabi ile yapmak durumda kaldilar. A¢ik havada
universitenin bahgesinde yapilan sunumda mekana yerlesim konusunda
sorun yasamamak icin duvar bolumunu yine mekana gore uyarladim.
Zeminde serili olan malzeme giydikleri ayakkabilari tuttugu icin donuslerde,

hareket esnasinda danscilari en zorlayan durum oldu.

7 Mayis 2019, MSGSU Findikli Kampusii Sedad Hakki Eldem
Oditoryumu’nda yapilan sunumda sahne kuglk olsa da yerlesim ve eserin

yapilmasi konusunda bir sikinti yagamadim.

13 Mayis 2019, Sehir Tiyatrolar 35. Gen¢ Gunler Kapsaminda Haldun
Taner Sahnes’nde yapilan sunumda, mekandan kaynakli prova akisinda bir
aksama gergeklesti. Isik anlaminda da ¢ok seg¢enegimiz olmadigi igin prova
icin bize kalan kisa surede Utku Kara ile eser i¢in yapmis oldugu 1sik
tasarimina yakin olacak sekilde bir uyarlama yapildi

7 Mayis 2019, iTU Macka Elektrikli Miizik Giinleri IV kapsaminda yapilan

sunumda, ITU Halk Oyunlari bélimiinin kullandidi biyiik stiidyoda sunumu
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gerceklestirdiler. En ve boy olarak fazlaca kiug¢lik olmasina ragmen eseri,
mekana gore uyarladim. Igik olarak studyodaki igiklari seyirciyi karanhkta ve
danscilari ters i1sikta birakacak sekilde ayarladim. Ses tasariminin da ilk kez

kullanildigi gosterim sonrasi izleyicilerden iyi geri donusler aldim.

Dans igin uygun bir zeminde bu eserin sahnelenmesiyle, MSGSU’nin
Besiktas kampusindeki bahgesinde eserin sahnelenmesi arasindaki efor
kullanimi, butindnde harcanan kalori ve kuvvet anlaminda bir artis
gOsteriyor. Profesyonel bir sahne olan Harbiye Muhsin Ertugrul Sahnesindeki
harcanan eforla, istanbul Teknik Universitesi, Mizik ileri Arastirma
Merkezinde yapilan gosterimde harcanan efor kullanimi arasinda ciddi fark
oluyor. Farkh mekanlarda, mekanin buyuklagune, kucuklugune, zemininin
sertligine, yumusaklhgina gore bedende kullanilan efor ¢ok degisken oldu.
Dansgilar bu farkliklarla bas ettikge durumlara karsi kondisyon kazandilar ve

gelisme bu sekilde oldu.

6.7.2. Kostiim Tasarimi

Kostiim tasarimi icin bana her zaman destek olan degerli annem Giulgin
Yuva Pekel ile birlikte calistik. Kostimlerin tasarimina ve danscilarin kendi
bedenlerine gobre dikiimesine son an da karar verdigim icin, hazirlanmasi
surerken, eserde kullanmak Uzere gunlik yasamlarinda tercih ettiklerinden
farkh olmayan, eserin icrasi esnasinda hareket kapasitelerini kisitlamayacak,
beden parcalarinin net bir sekilde algilanabildigi kiyafetleri giymelerini tercih
ettim. Alt ve Ust olmak Uzere iki pargadan olusan kostum seciminde, renk
tercihi olarak mumkudn oldugunca koyu tonlardan uzak durmaya calistim.
Kendi yasanmigliklarinin bellegine sahip olduklari kiyafetler 6nceligim oldugu
icin dikilmekte olan kostimler hazir olana kadar Ozellikle yeni bir kiyafet

alimina yonelmedim.
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Resim 6.14. MSGSU IDK Findikli Kampiisii Osman Hamdi Sergi Salonu

Hareket ederken nasil kendi beden kaliteleri de 6n plandaysa kiyafette de
aynisi gegerli oldu. Bu hem onlarin biricikligini korudu hem de performans
esnasinda hareket ederlerken 6zellikle Ust beden de farkli beden pargalarini
da gobrmek hareketin gorunarligdu agisinda iglevsel oldu. Kisa kollu, sifir
kollu, bogazl gibi herhangi bir segenek belirtmedigimden her dansg¢i kendi
istedigi Ustu tercih etti. Alt icinse ayak bileklerinin gézuktigu ve/veya belli

oldugu bir pantolon giymelerini talep ettim.

Kostumun dikim sureci dugsindugumden zor oldu. Hem dansgi sayisinin
fazla olmasi hem tercih ettigim model ve kumas sec¢imi hem de kostim igin
danscilarla planlanan bulusma sayisinin yetersiz olmasi, slreyi olmasi
gerekenden biraz daha fazla uzatti. Olglimlerin alinmasi igin iki bulusma
gerceklestirilebildi. Sonrasinda sadece dikilen kostimler denetildi. Bazi
danscilarda sortlarin 6zellikle bel bdlgesinde sorun oldugundan tekrardan

denetilip dlzeltmeler yapildi.
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Kostum dikimi ve duzeltmeler tamamlandiktan sonra, kostum provasi
gerceklesti. Hareket etmelerini engelleyen bir durum olmadigi igin, Geng
Gunler kapsaminda 13 Mayis Harbiye Muhsin Ertugrul Sahnesindeki gosteri

itibariyle kostimleri giymeye basladilar.

TUm dansglilarin sortlarinda renk olarak koyu lacivert kullanildi. Ustlerde

degisiklik yapiimadi ve normalde giydikleri Ustler tercih edildi

Solo koreografisinde ise, omurganin hareketinin 6n planda olmasi igin sirti
komple acgikta birakan siyah bir Gst ve alt olarak hareket esnasinda bedenin
cizgilerini kaybetmeyen bir pantolon tercih ettim. Her iki par¢cada koyu renk

tercih edildi ve eser igin tasarlanip, dikildi.
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Resim 6.15. Ses Tasarimi Yapim Asamasi

6.7.3. Ses Tasarimi
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Ses tasarimi igin Istanbul Teknik Universitesi Muzik ileri Arastirmalar
Merkezi (miam) da oOgretim gorevlisi olan Sair Sinan Kestelli ile birlikte
calistik. Kendisiyle Filiz Sizanli ve Mustafa Kaplan araciligiyla tanistim. Grup
koreografisi yapim asamasindayken provalar esnasinda c¢ekilen videolar
uzerinden konustuk. Bolumler tamamlandikga Sinan ile paylasiyordum fakat
eserin bolumleri sahnelenme asamasina gelene kadar birlesemediginden
eserin slresi de belirsiz kaldi. Karsilikli olarak iki tarafinda yogunlugundan
kaynakli bulusup ses Uzerine konusmamiz olmasi gereken den biraz daha
ge¢ gergeklesti. Sinan’in hazirlamis oldugu ses tasarimi Uzerine bolumler
arasl geciglerin nasil olmasi gerektigine karar verdik. Hazirlanan ses
tasarimiyla ilk olarak 17 Mayis 2019 tarihinde iTU Elektrikli Miizik Giinlerinde

sahne aldilar.

Solo koreografisi icinde grup koreografisinde oldugu gibi video Gzerinden
calistik. ilk bdlim igin ses tasarimi hazirland fakat ip atlanilan solo igin ses

tasarimi kullanmay tercih etmedim.

6.7.4. Isik Tasarimi

Eserlerin 1sik tasariminda MSGSU de 6gretim gorevlisi olan Utku Kara ile
calistim. ilk bulusmayi grup koreografisi icin gerceklestirdik. ‘aslinda her sey’
koreografisi Uretim asamasindayken provada c¢ekilmis videolar Uzerinden,
eserin bitimine yakin isik tasarimi ile ilgili hayal ettiklerimi ve danscilari
sahnede ne sekilde gormek istedigimi Utku Kara ile paylastim. 16 dansginin
hepsi eser boyunca sahnede oldugu icin siklikla kullandiklari koéseleri,
boélimler arasindaki gegcisleri, 1s1gin icinden dansginin nasil kaybolabilecegini
konustuk. Eser birden fazla bdlimden olustudu igin ve bdlimler de kendi

icinde net kompozisyon gegisleri barindirdigi i¢in 11k tasariminin da ayni
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sekilde gegcislere uyumlanarak devam etmesini istiyordum. ilk bulugsmada
video Uzerinden konustuktan sonra ikinci bulusmay! eserin tamamlanmasi
uzerine dansgilarla birlikte sahnede yerlesme provasi alirken yaptik ve bu
bulugsma ile birlikte Utku 11k tasarimi igin ne yapabilecegine karar vermis

oldu.

Grup koreografisinde oldugu gibi solo koreografisinde de c¢alisma
asamasindayken prova goruntuleri Uzerine ilk konusmalari yaptik, Uretim
asamasi tamamlandiktan sonra genel provaya gelen Utku, benim ve
danismanim Prof. Tugge Tuna'’nin verdigi fikirlerden yola cikarak isik

tasarimini gerceklestirdi.
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Resim 6.16. “aslinda her sey” Eseri icin Utku Kara’nin Belirledigi Isik
Q’larinin Akis Listesi



6.7.5. Ekler

Grup koreografisi icin sahnelenme asamasinda olusturulan kinye.

Kinye

“..aslinda her sey”

“Birakmak istenilen her seyden arinma niyetiyle iiretilen eser de, kendi
hayatlarindaki doniistimii bedenlestirmek tizerine ¢alisilmistir.”’

Koreografi: Hilal Sibel Pekel

Yaratici Dansgilar: Sera Armagan, ilayda Hazan Arslan , Giines Aslihan, Eyliil
Boyacioglu, Alara Erdem, Ilayda Evgin, Akin Giil, Buket Kapisiz, Zehra Kaplan,
Kaan Karaca, Sim Sakaoglu, Elif Su Sert, Nazli Tecimer, Defne Uluer, Bensu
Yilan, Furkan Yilmaz

Ses Tasarim: Sair Sinan Kestelli

Isik Tasarim: Utku Kara

Kostlim Tasarim: Giilgiin Yuva Pekel

102
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Resim 6.17. MSGSU Konservatuvar Bayrami - 6 Mayis 2019
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A
Resim 6.18. MSGSU Konservatuvar Bayrami / ”’Akis” bélimii - 6 Mayis
2019

Resim 6.19. MSGSU Konservatuvar Bayrami - 6 Mayis 2019
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Resim 6.20. “Koklenme” Bolimu
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Resim 6.21. “Arinma” Bolumiu

Resim 6.22. “Doénusim” Bolumu Baslangi¢
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Resim 6.23. “Dontsum” Bolimu

Resim 6.24. “Doénusim” BoOlUmU Final
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Resim 6.25. “Duvar” Bolumu Baglangig
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Resim 6.26. “Duvar” Bolimu Sololar
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Resim 6.27. “Duvar” Bolimu Sololar

Resim 6.28. “Duvar” Bolimu Sololar
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Resim 6.29. “Yeniye Alan A¢” Final Bolimi
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®& MIMAR SINAN GUZEL SANATLAR UNIVERSITESI

iSTANBUL DEVLET KONSERVATUVARI
CAGDAS DANS ANASANAT DALI

LISANS I REPERTUVARI ve
OGRENCI PROJELERI GOSTERISI

7 MAYIS 2019
15.00
MSGSU FINDIKLI YERLESKESI
SEDAD HAKKI ELDEM ODIiTORYUMU

Resim 6.30. Afis
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& IsTANBUL BiYiKSEHIR BELEDIYESI o [ ‘
Sehir Tiyatrolari i

Gegn

Gunler

DaimaGenc
9-20 MAYIS

Acilis: 9 Mayis Persembe 20.00
Harbiye Muhsin Ertugrul Sahnesi

Kapanus: 19 Mayis Pazar 15.00
Uskudar Kerem Yilmazer Sahnesi

Resim 6.31. istanbul Blylksehir Belediyesi 35. Geng Glinler - Afig
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Cagdas Dans Asd. Lisans Egitim Programu:
Lisans I:

Koreograf: Bahar Vidir

Koreograf: H

Lisans II:

Koreograf: Mustaf

Koreograf: Ebru

Lisans I1l:

Koreograf:

Cagdas Dans Asd. Yan Zamanl Egitim

Programu:
Koreograf:
i Koreograf: Pinar A
MSGSU ISTANBUL DEVLET Koreograf: Hilal Sibel Pekel - 'ALAN' (YZ
KONSERVATUVARI Koreograf: Tugge Tuna - 'AKTARIM' (YZ
CAGDAS DANS ANASANAT DALI Ve oorer AL AR
GOSTERISi PUKIEE, ligse Tia

Koordinasyon: Prof T
Harblye Muhsm Ertugrul Sahnes: Melih Kira y

Sure: .

Resim 6.32. Istanbul Blylksehir Belediyesi 35. Geng Giinler /Program AKisi
-13 Mayis 2019

\MAMAMAGKAGKAGKAK
_ELELELELEKTRIKLIKLIK
IMUMUZMOZIKOZIKIKKK
{UGUGUNGUNLERILERILE

IV

17 MAYIS 2019 19:00

iTO TMDK MUZIK TEKNOLOJILERI BOLUMU
iTU MACKA YERLESKESI

()

Resim 6.33. iTU Magka Elektrikli Mizik Ginleri IV - 17 Mayis 2019
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SONUC

Eserin aragtirma ve uretim slUrecinden bu zamana kadar gegen surede
edindigim bilgileri kullanmaya, donustirmeye ayni zamanda paylasmaya da
devam ediyorum. Kendi bedenimi her anlamda sinayabilmek niyetiyle
ciktigim bu yolda, fiziksel dayaniklilik /kondisyon kadar, icsel kondisyonun da
oneminin ve degerinin yogun bir sekilde farkina vardim. Arastirma sureci
beni ayni zamanda i¢sel yolculuguma da goturdiu. Bu sayede dans sanatinda
kisinin, beden, zihin ve psikoloji konularinda butunltgunan ve farkindaliginin

dansclyi ne derece gelistirdigini ve buylGttiglinu gérdim.

Solo koreografisini hazirlarken ve uygulama asamasinda dansgi olarak,
bedenen ve mental olarak sinandigim bir sure¢ gegcirirken, grup
koreografisinde ise mental olarak sinandigim bir koreograflik deneyimi
yasadim. Uretim siirecinde grubun tamaminin farkli beden kapasitelerini
gOzeterek galistirmak, ayni zamanda Uretim suresini iyi sekilde kullanabilmek
beni ekstradan bir ¢aba icine dogru yonlendirdi. Bu sayede sure¢ sonunda
bedenleri analiz edebilme anlaminda farkliliklari gérerek daha hizli ¢ézimler
sunmaya basladim. Surenin efektif olarak degerlendirilebilmesi ise pratiklik
kazandigim bir konu oldu. Grup koreografisinin sahnelenme asamasinda,
“Dansci is yaparak sinanir.” diyen danismanim Prof. Tugce Tuna, farkh
mekanlarda, farkli sahnelerde eserin sahnelenmesi icin vesile olarak eforun
farkh sekillerde kullaniimasi anlaminda koreograf olarak beni, dansgi olarak
ise grubu sinanmaya dogru tesvik etti. Eseri farkh mekanlar igin
donusturebilmek, cikabilecek sorunlari 6nceden dusinmek, grubun her tirlt
sorumlulugunun da farkinda olmak, tim sirecin butinine hakim olmam
konusunda 6nemliydi. Eserin ilk kez sahnelenmesi ile son kez
sahnelenmesi arasindaki fark danscilarin her anlamda ne kadar
blyladuklerinin somut bir kaynagidir. Solo arastirmam da ise fizyolojik olarak

enerji sistemlerini kendi bedenimde nasil igletmem gerektiginin bilinciyle
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bana geri donusum saglamistir. Eksiklikler ve tercih ettiklerim arasinda
denge kurabilmek dansgi olan ben’i bu bilgileri isletebilen daha bilingli bir

ben’e dogru euvriltti.

Sonug olarak bedensel olarak sinanma sureci olarak basladigim bu
yolculuk, grup koreografisinin de arastirmaya dahil olmasiyla belki de
farkinda olmadigim potansiyelimi kendi géziimde daha fazla goérunar kildi.
Baska bedenlerle iletisimde olmak ve onlari gergekten duyabilmek ve bunun
farkindaligiyla devam etmek 6nemli bir kazanim oldu. Mayis ayinda olan
gOsteriden sonra danismanim Prof. Tugge Tuna bu ¢alismanin sadece
fiziksel hareket kalitelerine odaklanan bir galismadan, duyusal ve kavramsal
katmanlara da acilabilecek bir calisma oldugunu ifade etti. Tim bu slrec¢
boyunca karsilastigim her durum, hem dansciligimi hem koreografligimi bir
adim oteye tasidi. Grup koreografisinde yaratici dansgi olarak yer almis olan;
Sera Armagan, ilayda Hazan Arslan , Giines Aslihan, Eylil Boyacioglu, Alara
Erdem, ilayda Evgin, Akin GUl, Buket Kapisiz, Zehra Kaplan, Kaan Karaca,
Sim Sakaoglu, Elif Su Sert, Nazli Tecimer, Defne Uluer, Bensu Yilan,
Furkan Yilmaz ‘a ve benimle bu sirece dahil olan ve deneyimleyen herkese

minnetle.
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OZGECMIS

Yildiz Teknik Universitesi Modern Dans Ana Sanat Dal’ndan 2015
senesinde mezun olan Hilal Sibel Pekel, lisans egitimi slrerken yaz

"

dénemlerinde “Impulstanz Viyana Uluslararasi Dans Festivali’”’nde atélye
calismalarina katilmistir. © -ev hali, -de hali, -den hali” ve “Gizli Ozne” lisans
egitimi doneminde yaptigi koreografi ¢galismalaridir. 2010 senesinden itibaren
gonulli olarak ekibinde yer aldigi Geng¢ Koreograflar Etkinliginin, 2013
senesinden itibaren organizatorlerinden biri olmustur ve 2014 senesinden
sonra “Gen¢ Koreograflar Etkinligini” bagimsiz olarak surdirmeye
baglamiglardir. 2014 -2018 yillari arasinda genglerden olusan Baris Mango
Kaltdr Merkezi MDT’nin egitmenligini ve koreografligini tstlenmistir. Pekel,
dans egitimine basladigi yildan bu yana kendi projelerinin yaninda birgok
yerli ve yabanci koreografin projesinde dansgi olarak yer aldi. Sello Pesa,
Vaugn Sadie, Grupo Oito gibi sanatcilarla IDANS kapsaminda calisti. 8.
Uluslararasi Canakkale Bienali’'nde Ufuk Senel'in Deconstructing Frida’sinda
dans etti. 2014 yilinda Julia Ritter ve Ayrin Erséz tarafindan uretilen 19.
Uluslararasi istanbul Tiyatro Festivali kapsaminda “Donmus Riya” adli
eserde yaratici dansg¢i olarak yer aldi. 2017 senesinde self service art
performans gunleri kapsaminda koreografisini yaptigi “Absans” adli eserde
dansci olarak yer aldi. Ayni sene 15. istanbul Bienali kapsaminda Tugge
Tuna’nin "Beden Damlalar” adli eserinde, 2018 senesinde Tugge Tuna’'nin
“iz Takibi”’nde, son olarak da 2018 senesinde Uluslararasi istanbul Tiyatro
Festivali kapsaminda Tugce Tuna’nin koreografligini yaptigi “45’lik” adh
eserde yaratici dansgi olarak yer aldi. Farkli sanatgilarla yaptigi ortak isler
disinda, “Bulusma”, “35”, "Kesisme”, “Arada”’, "Kendinden”, “4th”, “Yap-

bRl 3

Boz”, “Alan” ve “aslinda her sey” isimli eserleri tretti. “ODTU Cagdas Dans

Festivali” ve “ Sanatta Gorunarlik Festivali”’ne hem koreograf hem de

dansg¢i olarak katilan Hilal, 2016 yilinda girdigi Mimar Sinan Guzel Sanatlar
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Universitesi Glizel Sanatlar Enstitisi Sahne Sanatlari Ana Sanat Dali
Modern Dans Programi’nda Yuksek Lisans egitimine basladi. Ayni sene
Cagdas Dans béliminin Yari Zamanh Egitim programinda Ogr.Gor. olarak
Cagdas Dans Teknigi ve Dogaclama dersleri vermeye baglayan Pekel, 2018
Senesi itibariyle boliumun lisans programinda da Cagdas Dans Teknigi

dersleri vermeye basladi.

Hilal Sibel Pekel, farkl disiplinlerle bedenini gelistirmeye devam ederken
ayni zamanda dansgilik ve koreograflik deneyimlerine bagimsiz olarak da

devam etmektedir.
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