“Imkansiz Gibi Goriinen Hedeflerden Korkmaywn”
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19 May:s Atatlirk’ii Anma, Genglik ve Spor Bayraminin 105. yilint kutladigimiz bu anlamli ayda, Tiirk
gengligine ornek olacak bir azim ve bagsart hikdyesini sizlerle paylasiyoruz.

2019’da Almanya’daki diinya sampiyonasinda artistik jimnastik halka aletinde altin madalya kazanarak
biiyiiklerde diinya sampiyonu olan ilk Tiirk sporcu ve 2017°de diizenlenen Avustralya Diinya Jimnastik
Kupasr’nda halka bransinda yaptigt hareketle, Uluslararasi Jimnastik Federasyonu (FIG) tarafindan

ismi literatiire “The Colak” olarak yazilan ibrahim Colak, bes yasinda tanistigi jimnastikte diinya
sampiyonluguna uzanan yolculugunu anlatti.
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Ocak 1995’te Izmir’de dogan ve hala bu sehirde
7ya§ayan Ibrahim Colak, bes yasindan beri Savkar
Jimnastik Spor Kuliibliniin Giyesi. Jimnastige ilk
adum attigi bu kuliipte de o giinden bu yana “Biz
bir aileyiz” dedigi antrenoru Yilmaz Goktekin ile
yoluna devam ediyor. ibrahim Colak 2017 yilinda
Ege Universitesi Beden Egitimi Ogretmenligi
Bolimunden mezun oldu. Aktif sporculuga devam
ettigi icin 6gretmenlik yapamtyor. Bugiine kadar
jimnastikte koydugu hedeflerin ise pek cogunu
gerceklestirmis. Gegirdigi omuz ameliyatindan
kisa bir stire sonra katildigt 2020 Tokyo Olimpiyat
Oyunlarrnda besinci olan Ibrahim Colak’in en biiyiik
hedefi, Paris 2024 Yaz Olimpiyat Oyunlari’nda “tek
eksik madalyam” dedigi madalyayt kazanmak. Simdi
tim glciyle bu hedef i¢in ¢alistyor.

Ibrahim Colak jimnastige basladiktan kisa bir
slire sonra yarismact grubuna secilmis. Bir yil

sonra ise dahil oldugu yas grubuyla katildigt
yarismada Turkiye sampiyonu olmus. Ardindan
basart hedefini buyttmais, 2007 yilinda milli takima
girmis. Uluslararast alanda ilk madalyasint 2011°de
kazanmts. Bu basartyla yetinmeyen ibrahim Colak
hedef yiikselterek goziinu buytukler kategorisinde
Avrupa, diinya sampiyonalart ve olimpiyat
oyunlarinda da madalya almaya dikmis. Yaklasik 10
yul sonra ise bu hedeflerini tek tek gerceklestirmeye
baslamus.

Spor ile es zamanlt devam ettigi egitim hayatinda
ise basta ailesi olmak lizere tiim 0gretmenleri ve
arkadaslart hep destek olmus. Ibrahim Colak okul
mudirinin ve 0gretmenlerinin kendisine verdigi
destegi su érnekle anlatiyor: “Ilkokul 6grencisiyken
bir y1l sabahct, bir yil 6glenci oluyorduk. Antrenman
saatlerim degdisemedigi ve hep de aksam saatlerinde
oldugu i¢in hi¢ 6glenci olamiyordum. Her y1l
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sabahc¢t oluyordum. Bu nedenle benim ilkokulda
hep iki stnifim ve iki 6gretmenim oluyordu. Okulda
mudirim, 0gretmenlerim bana boyle bir kolaylik
saglamistl”.

Okuldaki tek jimnastikci olan ve ¢ok sevilen

Colak, kendisine gosterilen bu destege karsilik
elinden gelenin hep en iyisini yapmaya gayret

etmis. Aynt destek tiniversite egitimi sirasinda da
sirmiis. Antrenmanlarinin yogunlugu nedeniyle
giremedigdi derslerin notlart konusunda yardim eden
arkadaslarina sonsuz tesekkiirlerini ileten ibrahim
Colak, Giniversiteyi dort yilda bitirebilmesindeki en
Onemli destekcileri arasinda arkadaslart oldugunu da
eklemeden gec¢miyor.

Tabii en biiyiik destek ailesinden gelmis. ibrahim
Colak 2000 yilinda jimnastik kuliibiine kaydolunca,
gencliginde tekvando yapan babast da atletizme
baslamis. Hem babast hem de annesi su an lisanslt
kosucu. Eski bir jimnastik¢i olan amcast, yegeninin
jimnastik sporunu se¢mesinde 6nemli rol oynamzs.
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Jimnastige basladiginda tek basina antrenmanlara
gidecek yasta olmadigt i¢in babast, annesi, ablast,
amcast, babaannesi, dedesi hep bir dayanisma i¢inde
Ibrahim’in antrenmanlara diizenli bir sekilde devam
etmesi konusunda birbirlerine ve ibrahim’e destek
olmuslar. Bu konuda ne kadar sanslt oldugunun
farkinda olan ibrahim Colak, “Bu sadece benim
basardigum bir sey dedil, ailem, arkadaslarum,
Ogretmenlerim hepimizin gayretiyle geldi bitin
basartlarum, hi¢birinin hakkint 6deyemem?” diyor.

Jimnastigin biitin sporlarin temeli oldugunu
belirten ibrahim Colak, jimnastige basladigindan
beri haftanin 6 giini antrenman yaptyor. O zamanlar
5-6 saat stiren antrenmanlarin icerigi bugtinkinden
cok farkli olsa da genelde jimnastigin zor bir brans
oldugunu ifade ediyor. Su anda hedefe yonelik
antrenmanlara devam ediyor. Jimnastigin kendisine
madalyalardan 0te hem 6zel yasaminda hem de egitim
hayatinda kazandirdigt pek ¢ok sey olmus. En énemlisi
de sorumluluklarinin farkinda olmasint saglamis ve bu
sorumluluklart planl ve programlt bir sekilde hayatina
yayabilme yetenedini kazandirmis. Jimnastigin
dogasinda olan disiplin, ailesinin ve antrendrinin
disiplin anlaysiyla birlesince kendisine hayatint ve
hayallerini planlama imkan1 vermis.

Ibrahim Colak, dzellikle daha kiiciik yaslarda yogun
antrenmanlarla egitim hayatint beraber ylrtitmenin
kendisini zorladigindan da s6z ediyor. Sadece hafta
sonlart ve yaz aylarinda sokakta oyun oynayabildigini
belirtiyor ve “Benim oyun alanim da oyun parkim da
jimnastik salonuydu” diyor.

Kicuk yaslarda jimnastige baslayan cocuklarin

hem cocukluklarint yasayabilmeleri hem de spor
egitimlerini almalart i¢in jimnastik editiminin oyunla
egitim seklinde uygulandigun ifade ediyor. Cok
yoruldugu, “Artik jimnastik yapmak istemiyorum,



oyun oynamak istiyorum” dedigi anlarda ailesi

hep yaninda olmus, motivasyonunun devamt i¢in
ellerinden geleni yapmuslar ve ertesi giin hicbir sey
olmamus gibi antrenmanlarina devam etmis. Bu
nedenle de Colak, aile desteginin ne kadar 6nemli
oldugunu su ciimlelerle bir kez daha vurguluyor:
“Kimse cocugunun uzilmesini, sikilmasini,
yorulmasint istemez ama ailem bana guveniyor,
glvenmis, yapabilecegime inanmis ve o zamandan bu
zamana hala desteklemeye devam ediyorlar. Boyle bir
aileye sahip oldugum icin ¢ok sanslt hissediyorum.”

Tiirkiye Jimnastik Federasyonu, jimnastigi belli
kurallar dahilinde, degisik Ozelliklerdeki aletlerin
tekniklerini estetik ve zarafet blittinliigli i¢erisinde
serbest viicut hareketleriyle baglantili olarak
miizik esliginde, uyumlu ve akict bir sekilde
sergilenmesiyle olusan fiziksel gti¢, esneklik,
kuvvet, ceviklik, koordinasyon ve denge gerektiren
hareketleri iceren spor dali olarak tanimliyor ve
artistik jimnastik, ritmik jimnastik, trambolin
jimnastik, akrobatik jimnastik, aerobik jimnastik,
step aerobik ve pilates gibi alt disiplinlere ayiriyor.
Artistik jimnastikte erkekler yer minderi,

kulplu beygir, halka, atlama masasi, paralel

ve barfiks olmak tzere alti, kadinlarda ise

atlama masast, kiz paraleli, denge ve yer olmak
lizere dort farkli kategori var. Ibrahim Colak
artistik jimnastikte alt: farkli kategoride ve

alette antrenman yapmalarinin viicudu her
anlamda gti¢lendirdigini ve bunun 6nemli bir
avantaj oldugunu diistintiyor. Ornedin halkada,
barfikste astlarak uzun salintmli hareketlerin ya
da paralel barda, kulplu beygirde dayanimli,
dayanma temelli hareketlerin, atlama masast

ve yer minderindeki hareketlerin viicuttaki hem
btiyiik hem Rigtik kas gruplarini ¢alistirdigint ve
gli¢clendirdigini belirtiyor. Bunun da jimnastik
gecmisi olan ¢ocuklarin daha sonra farkli bir spor
bransina gectiklerinde ¢ok ¢abuk uyum saglayip
ilerleme gostermelerini sagladiginit soyliiyor ve
ekliyor: “Jimnastik gercekten temel bir spor”.

“Hedefe Ulasmak icin
Yaklasik 10 Yil Gerekiyor”

Iyi bir jimnastikci olmak uzun yillar altyor. Bu da
sporcunun ¢ok sabirli ve pes etmeyen bir karaktere
sahip olmast gerektigi gercedini bir kez daha ortaya
koyuyor. Ancak bu sekilde yoluna devam eden bir
sporcu yaklasik 10 yil sonra hedeflerine ulasmaya
baslyor. Ibrahim Colak da sabirla devam ettigi yolda
¢ok yogun bir antrenman programt surduruiyor.
Haftamn 3 guniinde-tek, 3 guniinde ¢ift olmak tizere
6 giin-antrenman yaptigunt séyleyen Colak’n ¢ift
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antrenman gunlerinde ilk antrenmant sabah 10.00-
13.00 arasinda. Yemek yeme ve dinlenmeden sonra
ikinci antrenman 16.00’da basliyor ve 19.00’a kadar
sturuyor. Tek antrenman yaptigt gtinlerde ise sabah
10.00’da baslayan antrenman 14.00’e kadar uzayabiliyor.

Jimnastik sporunda sezon kavramt olmadigt i¢in
vicudu surekli aktif tutmak gerektigini belirten
Colak’in antrenmanlarinin yogunlugu ve siddeti,
genellikle yarisma olmayan ekim-aralik aylart arasinda
daha da artiyor. Ibrahim Colak ancak bu yolla bir énceki
yua gore kendini daha ¢ok gelistirebildigini soyliyor.
Peki, ne zaman mu tatil yaptyor? Sadece Avrupa, diinya
sampiyonast ya da olimpiyat oyunlart gibi biiytk
yarismalardan sonraki 7-10 giin arast.

Sadece Antrenman Yetmez!

Bir jimnastik¢i icin antrenman kadar onemli diger
seyler beslenme, uyku diizeni ve dinlenme. ibrahim
Colak iyi bir dinlenmenin sadece yatarak olmayacagint
bazen jimnastik salonu disinda arkadaslariyla kafe gibi
ortamlarda bir araya gelmenin kendi deyimiyle “aktif
dinlenme” oldugunu séyliyor. Diger 6nemli konu uyku.
Uyku diizeni sporcudan sporcuya dedismekle beraber
Colak’a gore vicut en iyi saat 23.00 ile 02.00 arasindaki
strede dinleniyor. Mimkiin olabildigince buna dikkat
ediyor, bOylece gun icerisinde daha enerjik hissediyor
ve sakatlanmalardan mimkin oldugunca uzaklastyor.

Cok calismak ve ¢ok iyi dinlenmek kadar 6nemli diger
konu ise beslenme. ibrahim Colak ve diger sporcu
arkadaslart Olimpiyat Komitesinin gorevlendirdigi
beslenme uzmanindan yardim alyorlar. Bir kahveyi
antrenmandan 15 dakika 6nce mi, yarum saat once
mi yoksa bir saat Once icmek mi daha faydal olacak,
bunu bile bilmeleri gerekiyor. Beslenme uzmanlart
danismanliginda, yaptiklart. antrenman programina
gOre beslenme programlart da degisebiliyor.

Ayrica beslenme uzmant, kondisyoner ve milli
takim antrenorii g0zetiminde takviye gidalar da
kullantwyorlar.
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Ibrahim Colak jimnastik yapan kisinin boyunun
kisa kaldigina dair bir yanlis inanisa deginiyor.
“Jimnastikte uzun boylu olmamar fiziksel bir
avantaj. Bu nedenle bir antrenor jimnastik

icin se¢im yaparken ¢ocugun ailesine, genetik
yatkinligina bakiyor ve ¢ok uzun boylu olmayacak
sporculart se¢iyor. Bir basketbol takimina
antrenorun se¢im kriterlerinden birinin ¢ocugun
boyunun uzama potansiyelinin olup olmamasina
gore se¢im yapmasti gibi. O ytizden genelde
basketbol sporcularinin boyu uzun oluyor.”

Yarisma giint geldiginde ise bir de bas edilmesi gereken
heyecan ve stres var ki bunu yonetebilmek de basarida
Oonemli rol oynuyor. Belli bir seviyedeki heyecanin
kendisini canli tuttugunu ve bu a¢idan da yararl
oldugunu diisiinen ibrahim Colak, heyecan kontrolii icin
nefes egzersizleri yaptigint belirtiyor.



Tabii yullardir yarismalara katilmis olmanin
getirdigi deneyim de stresi yonetmekte énemli

rol oynuyor. Bunun disinda yarismadan Once
aletlerde hareketleri en iyi nasil yapacagint
zihninde canlandiriyor. Buna “zihin antrenmant”
diyor. Boylece ruh halinin o hareketleri yapabilmek
icin hazir hale geldigini ve 6zglvenini arttigint
belirtiyor. Ama her seyden 6nce kendisini en ¢ok
rahatlatan seyin o yarisma ic¢in yeterince antrenman
yaptigint ve iyi hazirlandigint bilmek oldugunu
soyleyen Colak, “Geriye, oraya ¢ikip hareketleri
yapmak kaliyor” diyor.

Bazi Talihsizlikler de Oluyor!

Yogun antrenmanlar, yarismalar bazen bazi
talihsizlikleri de beraberinde getiriyor. Zaman zaman
kiictik ya da biiyiik sakatliklar yasanabiliyor. ibrahim
Colak boyle bir durumun bir sporcunun ruh halini
olumsuz olarak etkileyen en 6nemli sey oldugunu
belirtiyor. Colak boyle durumlarda bardagin dolu
tarafindan baktigint belirtiyor ve bir yil 6nce dizinden
sakatlanip ameliyat olduktan sonra simdi ¢ok daha
iyi olmaswnt 6rnek gosteriyor. O bir yullik iyilesme
stirecinin, antrenorleriyle yaptigt planlamalart,
uzmanlastigt baska aletlerde kendini daha iyi bir
seviyeye getirme programint uygulamast i¢cin

firsat oldugunu disuntiyor. O zamant en iyi sekilde
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degerlendirdigini ve viicudunun diger bolgelerini
calistirdigint hatta bunun iyilesmesine de ¢ok buiytik
katkt sagladigint soyliyor ve ekliyor: “Ben her zaman
bu yaralanmalardan sonra daha gugli bir sekilde
donebildim ve bu anlamda da bana ¢ok biiytik bir
tecrube oldu”

Bugine kadar gecirdigi 5 ameliyatta da hep bu bakis
acisint korumus ve sonug hep iyi olmus.

“The Colak” Hareketi

Aldigt madalyalarla gosterdigi basartlara ek
olarak Ibrahim Colak’in ismi 2017’de Avustralya’nin
Melbourne sehrinde yapilan Diinya Jimnastik

Kupastnda
yaptigt bir Kollar ve viicut
hareketle “The serbest birakilir.
» ibrahim Colak, halkay!
Colak” olarak tutarken ilk etapta asagi
literattire dogru serbest salinim
. . yapti.
gecmis. Gelin
bu hareketi ve

neler hissettigini
kendi sozleriyle
Ogrenelim:
“Halkalara asilt
pozisyonda
durup kuvvetle
kendimi orta

Viicut yukariya
dogru cekilir.
Daha sonra kollarini
yana dogru agarken,
viicudunu ise yukari ve
One itmeye basladi.

seviyeye cikarip

ayaklarumt en son yuzime kapatiyorum.
Bu son pozisyonda en az 2 saniye durmak gerekiyor.
Bana bu konuda rol model olan ¢ok 6nemli isimler
var. Rahmetli Murat Canbas’in atlama masasinda,

su anki Jimnastik Federasyon Baskanimiz Sayin
Suat Cele’nin paralel bar aletinde, takim arkadasim
Ferhat Arican’in paralel bar ve atlama masasinda
yaptigt hareketler benim icin hep gtiizel 6rneklerdi.
Ben de bu 6rneklerden yola ¢iktim ve antrendrim
Yilmaz hocama halka aletinde madalya hedefimiz
disinda farklt bir hedef koymay1 6nerdim. 3-4 ay
calistiktan sonra bir hareket olusturduk. Jimnastikte
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“The Colak” hareketinin detaylari

buna benzer hareketler var ama harekete baslama ve
bitis noktast cok degisebiliyor. Ayrica o harekete astlt
pozisyondan gelme bir ilkti. Amacimiz bu hareketi

2017°de
Bacaklar tam Avustralya’da
karsiya uzatilir. yapilan
Kollarini yana dogru iyice -
actl, bacaklarini ise yere diinya kupast
paralel olarak 6ne dogru yar1§ma31nda
uzattl. X

deneyip

onaylatmaktt.
Bacaklar kaldirilir Videolar

cekildi, kaytt
altina alindt.
Bir iki ay sonra
Federasyon
Baskanimiz
mutlu haberi

‘V’ sekli alinir.

Bacaklarini viicuduna

kaldirdiktan sonra,

dengesini koruyup

bu sekilde sabit kaldi. O

verdi. Hareket
“The Colak” ismiyle literatlire gecmisti.
Artik kural kitap¢iginda bir kutucuk “The Colak”
hareketine ayrilmistl. Manevi dederi benim icin ¢ok
biiylik, adum jimnastik tarihine ge¢mis oldu. Ardindan
“The Colak 2”isimli bir hareket daha ¢alismaya basladik.
Daha sonra yarismalarda madalya hedefi 6ne ¢iktigt
icin bu hedef biraz daha ikinci planda kaldt. Belki spor
kariyerimi bitirirken bu hedefi gerceklestirebilirim?”

Madalyanin ikinci planda kaldidt, adunt literattire
yazdirdigt o yarismada ibrahim Colak bronz madalya da
kazanmus.



Genglere Oneriler

Ibrahim Colak’in genclere en énemli tavsiyesi belirli
donemlerde dedil, hayatlarinin her asamasinda spor
yapmalart. Profesyonel sporcu olmak isteyen kii¢iik
kardeslerine ise temel spor olarak jimnastigi tavsiye
eden sporcumuz, 3-4 yil jimnastik yapmis cocugun
baska bir spor bransina gectiginde jimnastigin,
performanslarina gozle gorulir bir katkist olacaginin
altint giziyor. Spor ya da yaptiklart isle ilgili
kendilerine hep biiytiik hedefler koymalarinin 6nemine
dikkat cekiyor ve ekliyor: “Imkansiz gibi gériinen
hedeflerden korkmayin, basaracaginiza énce kendiniz
inanin, vazge¢meyin, sabredip c¢ok calisin, sonunda
hedefinize ulasursiniz”

Soylesimizin sonunda Ibrahim Colak, kendisine en
basindan beri destek olan ailesine, “ikinci evim” dedigi
Savkar Spor Kuliibline minnettarligunt dile getiriyor.
Ayrica Genglik ve Spor Bakanligina da jimnastige
verdigi degder icin, Turkiye Jimnastik Federasyonuna ve
Federasyonu Baskant Sayin Suat Celen’e de destekleri
icin cok tesekkiir ediyor.

Biz de dergi ekibi olarak kendisine, bu yogun
antrenman temposunda bize vakit ayirdigt i¢in ¢ok
tesekkir ediyor, tim genclere ilham kaynagt olacak,
bizleri gururlandiracak basartlarinin devamint
diliyoruz. &
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