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ENKA SPOR KULUBU SUTOPU SUBESI EL KiTABI
Hos geldiniz!

ENKA Sutopu Subesi, ENKA spor kulliblnin bir parcasi olarak FINA, LEN ve Tiirkiye Sutopu
Federasyonu kurallar cercevesinde yarisma amach sutopgular yetistiren bir kurumdur.
Sutopu Subesinde Emre Veri, Emir Tekerek ve Ersin Ozdurak takimlarimizi calistirmaktadirlar.

MiSYONUMUZ

Oncelikle kuliibiimiize adini vermis olan biiyiik sporcu Sadi Giilgelik’in spora bakis agisi olan
alt yapi sporunun énemini subemize aktarmak ve en ufak yasta almis oldugumuz sporculari
Enka Spor Kullibli saygl ve sevgi kurallari icerisinde Tirk sporuna ve kullbilne faydali birer
birey haline getirmek. Kazanmanin degil kazanmak i¢in her seyi yapmis olmanin kazanmak
oldugunu sporcularimiza benimsetmek.

VizZYONUMUZ

Enka spor kullbi sutopu subesi sportif basarisinin disinda egitimsel yonde de cok iddial bir
subedir. Buglin A takimizi olusturan sporcularimizin egitimsel durumu Tirkiye’de ¢cok hatir
sayilir noktalardadir. Ve bu durum asagidan gelen sporcularimizi da o sekilde etkilemektedir.
Sportif basarilarimizin yaninda hayata eksiksiz kosullarda insan hazirlamak hem egitim hem
Ogretimi bir arada yilritip Tirk sporuna sporculuk kalitesiyle beraber egitim diizeyi de
ylksek insan hazirlamak en 6nemli amacimizdir.

SLOGANIMIZ

Waterpolo is life another just details.

ENKA SUTOPUNA NASIL KATILIRIM

Sutopu takimizin en 6nemli kaynagi Enka spor okullaridir. Sutopcularimizin blyik bir
ylzdesini yazin ve kisin agilan bu okullardan saglamaktayiz Kayitlarimiz Sadi Giilgelik spor
sitesinde yapilmaktadir. Daha genis bilgiyi 0 212 705 60 74’0 arayarak veya
www.enkaspor.com web sayfamiza girerek edinebilirsiniz.



http://www.enkaspor.com/

SORUMLULUK KAPSAMI

e Sahaicinde satisina izin verilen yiyecek ve iceceklerle, Site igerisinde bulunan Enka
Cafe de (iretim ve dagitimi yapilan tim yiyecek ve iceceklerden kaynaklanan gida
zehirlenmeleri,

e Sporcularin veya 3. kisilerin evlerinden alinip, tekrar evlerine birakilincaya kadar veya
Spor sitesini terk edene kadar saha icindeki gecen siirelerinde olusacak hasarlar,

e Spor Kullblinin ve isletmelerinin kira s6zlesmesi ile ¢alistirilan servis araglari ile
sporcularin getirilip, gotlirilmeleri sirasinda ve spor kullipleri ve organizatoérlerin
diizenlemis oldugu sportif faaliyetler esnasinda olusabilecek sporcu ve 3. Sahis
hasarlari,

e Sportif amach yarismalar ve geziler esnasinda olusacak sporcu ve 3. sahis hasarlari
Site sinirlari dahilinde oyun ve spor etkinlikleri esnasinda sigortalinin hukuki
sorumlulugundaki haller, teminat altindadir.

ENKA SPOR KULUBU SUTOPU SUBESi ANTRENMAN AiDATI KURALLARI
2014-2015

1. Eklilistede belirtilen aidatlar Eyliil ayi hari¢ her ay édenir.

2. Aidat 6demeleri; 01.10.2014 Tarihi itibariyla tim odemeler gergeklestiriimelidir. Aidat
Odemesi yapilmamis sporcularimiz antrenmanlara alinamayacaktir.

Odemeler kredi kartiyla ya da pesin olarak asagidaki sartlarla Sutopu havuz
resepsiyonundan yapilabilir.

e Ekim — Agustos aylarini kapsayan 11 aylik tim sezon ; Kredi kartina 12 taksit / pesin
6demede %10 indirim

e Ekim — Mayis aylarini kapsayan 8 aylik kis donemi ; Kredi kartina 10 taksit / pesin
6demede %6 indirim

e Haziran-Agustos aylarini kapsayan 3 aylik yaz donemi ; Kredi kartina 4 taksit / pesin
6demede %3 indirim

3. Mevcut indirimlerimiz haricinde herhangi bir indirim uygulamamiz bulunmamaktadir.

4. Maddi durumu yeterli olmayanlar gelirlerini gosteren belge ve ilgili dilekgeyle birlikte
Sutopu Bas Antrendrligiine 20.09.2014 tarihine kadar basvururlar. Enka Spor Kullbi
Genel Midurlaglintin goris ve onayi dogrultusunda aidat durumlari belirlenir.

5. Tim Sporcularimiz; Enka Spor Kullibl Sporcularinin Uymasi Gereken Davranis Kurallarina
uymakla yaktumltddrler.

6. Uygulama takibinden Havuz idare Amiri sorumludur.



ENKA SPOR SUTOPU SUBESi AIDAT TABLOSU

2014 — 2015 sutopu aidati (TL) Aylik Toplam Pesin
Tim Sezon Antrenman Aidati ( Ekim-Agustos / 11 Ay) 205 2255 %10
Tiim Sezon Antrenman Aidati Kardes indirimli ( Ekim-Agustos / 11 Ay) T
N .. 190 2090 indirim
(Indirim Kardeslerden birine uygulanir.)
Kis Sezonu Antrenman Aidati (Ekim-Mayis / 8 Ay) 175 1400
Kis Sezonu Antrenman Aidati Kardes indirimli ( Ekim-Mayis / 8 Ay) %6 indirim
T o 165 1344
(Indirim Kardeslerden birine uygulanir)
Yaz Sezonu Antrenman Aidati Sutopu (Haziran-Agustos / 3 Ay) 300 900
Yaz Sezonu Antrenman Aidati Kardes indirimli (Haziran-Agustos / 3 Ay) 585 855 %3 indirim

(indirim Kardeslerden birine uygulanir)

ENKA SUTOPU SUBESi ANTRENMAN GRUPLARI

A Takimi

Geng Takim
Umit Takim
Yildiz Takim
Kiguk Takim
Minik Takim

Hazirlik Gruplari ve SAATLERI;

E1: Pazartesi 17.00; Sali 18.00; Carsamba 16.30; Cuma 16.30; Cumartesi ve Pazar 16.00

E2: Cumartesi ve Pazar 14.30

E3: Cumartesi ve Pazar 13.30

Her yas grubu antrenmaninda subemizin antrenérlerinin hepsi bulunmaktadir.

Sutopunu Yakindan Taniyalim

Nasil Bir Spor Bu?

Sutopu oyle ilging bir spor ki sutopunu futbol, basketbol, glires ve ylizme sporlarinin bir
karisimi olarak tarif edebiliriz. Kale ve kaleciden dolayi futbola, gol atabilmek igin yapilan
atislardan dolayl basketbola, suyun Ustiine ve altindaki miicadeleden dolay glirese ve en
onemli 6zelligi yizmek oldugu igin ylizmeye ¢ok benziyor. Sutopu, eglenceli oldugu kadar zor
da bir spordur. Su anda buz hokeyi ile birlikte en zor spor olarak kabul ediliyor. Ayrica su
anda suda yapilabilen sporlar arasinda en popdtler olani ve tim spor dallari arasinda
oyuncularin egitim seviyelerinin en yiiksek olani. Ulkemizde popiilaritesi cok vyiiksek
olmamakla birlikte Avrupa’da cok bilinen ve takip edilen bir spor. Bunaltici yaz aylarinin
stresini Uzerinden atmak ve biraz olsun hem spor yapip hem serinlemek igin yapilabilecek

muhtesem bir spor.




Sutopunun Tarihi

Var olan kaynaklara gére sutopunu ilk olarak ingilizler ve iskogyahlar 1870’li yillarda
nehirlerde ve gollerde oynamaya baslamislar. Tum kurallariyla birlikte ise ilk kez 1890 yilinda
ingiltere ile iskogya arasinda oynanmis. 1900 olimpiyatlarina diger bircok takim sporuyla
birlikte dahil edilmis. Bayanlar sutopu ise 2000 yilinda Olimpiyat Oyunlari’na dahil edilmis.
Uluslararasi Sutopu Yonetim Kurulu 1908’de kurulmus, 1920°li yillarda ise daha derin
havuzlar kullanilmaya baslanmis ve bu spor daha fazla giic ve yetenek gerektiren bir spor dall
olmus. 1937 yilinda da sutopunun ¢ok sisirilmis, cok pas yapilabilen bir topla oynanmasina
karar verilmis. Su an Tirkiye’de cok fazla bilinmiyor ama 6zellikle Amerika, ingiltere, italya,
ispanya, Kiiba ve Macaristan’da ¢ok popiiler bir spor. Bizim giiresimiz neyse, Macarlarda da
sutopu odur.

Tirkiye’de Sutopu

Turkiye’'de ilk sutopu calismalari ylizme antrendrii Tegethoff’'un cabalariyla baslamis ancak
bu calismalar havuz yetersizligi yiiziinden gelisememis. ilk mag acilisinin yapildigi yil olan
1931’de Blyikdere Yizme Havuzu’nda yapilmis ve daha sonraki karsilasmalara Beylerbeyi,
Deniz Lisesi, Galatasaray ve Beykoz katilmis. Fenerbahge ise sutopu takimini 1932 yilinda
kurmus. Yurt disindaki ilk macimiz 1934’de Sovyetler Birligi ile, yurt icinde ise 1937'de
Macaristan ile oynanmis. 1966’da takimimiz Avrupa Sampiyonasi’nda elenmis, Avrupa
Sampiyon Kullpler Turnuvasi’na katilan ilk takimimiz ise 1975 yilinda Galatasaray olmus.
Ardindan 1979’da iYiK (istanbul Yiizme ihtisas Kullibii) biyiik basariya imza ederek Avrupa
Sampiyon Kullpler Turnuvasi’nda en basarili sekiz takim arasina girebilmis. 1985 yilinda
istanbul'da dizenlenen Balkan Biiyiikler Sutopu Sampiyonasi'nda takimimiz basarili
olamazken, 1992’de Tiirkiye Buyikler Sutopu Ligi deplasmanli hale getirilmis. 1994 yilinda
yapilan Avrupa Sutopu Birligi Sampiyonasi elemelerinde ise 2. olan Tirkiye, play-off'a
kalmay basarmis ve ayni yil federasyon tarafindan diizenlenen Uluslararasi ispolo Gengler
Sutopu Sampiyonasi'nda Umit Geng Milli Takim birinci olmus. Su anda Goztepe, Galatasaray,
iYiK, ESTi, Adalar Su Sporlari Kuliibi, ENKA ve Yesilyurt bu spor dalinda basarili
kulliplerimizdir.

Oynamaya baslamadan once nelere dikkat etmeli?

Bu sporu yapmaya baslamadan dnce bircok seye dikkat etmelisin. Hali hazirda bitin sporlar
arasinda zorluk derecesi en yiksek spor olarak kabul ediliyor ve ciddi anlamda viicut giici
gerektiriyor. Bu ylzden basketbol veya futbol gibi istedigin zaman sutopu oynayamazsin.
Ornegin profesyonel sporcular calismalara 7-8 yaslarinda baslyorlar ¢iinkii erken baslamak
bu spor icin viicut ve kas yapisinin gelisebilmesi agisindan ¢ok onemli. Erken yaslarda
baslayarak ciger kapasitelerini ve su igcinde hareket etme yeteneklerini gelistiriyorlar. En az
alti yillik bir antrenman doénemi sonunda sutopcu olabilmek icin belirli bir seviyeye gelmis
oluyorlar.

Ama eger diyorsan ki ben profesyonel degil de amator olarak eglenmek ya da serinlemek icin
bu sporla ilgilenmek istiyorum, o zaman sana birka¢ 6nerimiz var. Her ne kadar eglence
amacli oynayacak olsan da ¢ok iyi ylizebilmelisin, su sakaya gelmez. Sudan korkmamalisin,
suyun altinda nefessiz kalabilmelisin, panik yapmamalisin. Suya girmeden &6nce isinma
hareketleri yaparak viicudunu iyice 1sitmalisin ki olasi kramp ya da sakatliklara karsi nlemini



almis olasin. Tim bunlarn yaptin, peki geriye ne kaldi? Simdi yapman gereken sey sutopu
kiyafetlerini giymek ve kendini korumak. Basina kulaklarini koruyacak bir bone takmalisin ki
olusabilecek ciddi carpisma, yaralanma ya da kazalardan kendini koruyabilesin.

Bu Sporun Kurallar

Genel Kurallar:

- Her takim toplam olarak 13 oyuncudan olusur. Bu oyunculardan 1 tanesi kaleci 6 tanesi
oyuncu olmak lzere oyuna baslar. Digerleri yedekte beklerler.

— Takimlar hakemlerin daha rahat iletisim kurmalari icin Gzerinde 1 ile 13 arasinda
numaralar bulunan boneler giyerler. Takimlardan biri mavi ve digeri de beyaz bone takmak
zorundadirlar.

— Havuzun boyu 33 metre (minik takimlar ve kadinlar icin 25 metre) ve eni 20 metredir.
.Sutopu derinligi en az 1.90 ile 2.00 metre arasindaki havuzlarda oynanir.

— Kaleler ylkseklik olarak 90 santimetre ve iki yan diregin arasi 3 metre olarak yapiimistir.

— Sutopu maclar dort tane 8 dakikalik devre olmak Gzere toplam 32 dakikadan oynanir. Bu
devreler arasinda 2 dakikalik molalar vardir. Bu molalarin diginda takimlarin ler dakikalik iki
mola alma haklari daha vardir. Eger bir oyunun mutlaka bir kazanani olmasi gerek ise ve
durum beraber ise iki tane 3'er dakikalik devre oynanir. Eger beraberlik hala bozulmamissa
altin gol devreleri oynanir. Ve mag bir takim gol atana kadar uzar.

— Her takim mola alma hakkina sahiptir. Molalar ancak antrendrler tarafindan istenir.
Oyuncular istedikleri bigimde dizildikten sonra havuzun ortasindaki kalecinin pasi atmasiyla
oyun tekrar baslar.

— Her devre oyuncularin kaleyi yan kulvarlara baglayan kulvarlara dizilmesiyle baslar. Hakem
didik cahp topu tam ortaya birakir. Hakemin didigu ile ylizmeye baslayan en hizli
oyunculardan hangisi topu ilk olarak alirsa o oyuncunun takimi devreye baslar.

— Her takimin atak yapabilmesi icin 30 saniyesi vardir. Bu zaman havuzun kenarlarindaki
oyuncular, antrendrler, hakemler ve seyirciler tarafindan rahatca gorintilenen
kronometrelerle  belirtilir.  Bu  stre  bittigi zaman  kronometreden  "gonk"
sesi gelir ve hakem topu diger takima verir.

— Bir atagin gol degeri gdrmesi icin topun tamami kale ¢izgisini gecmelidir.

— Oyuncu degisikligi oyun durdugu anlarda yani sadece molalarda, gollerde ve devre
aralarinda yapilabilir. Eger bir oyuncu ¢ok koéti durumda ise hakeme belirterek kalenin
arkasina gecer ve onun yerine biri girer. Bir takim istedigi kadar oyuncu degistirebilir.

Hakem tarafindan verilen isaretle oyuncu bir daha oyuna girer. Eger ayni oyuncu 3 kere
atilma cezasi alirsa oyundan tamamen cikar ve onun yerine baska oyuncu girer. Bunun adi
"degismeli atilma" dir.

Eger bir oyuncu diger oyuncuya kasti ya da sakatlayici bir bicimde midahalede bulunursa
hakem o oyuncuyu oyundan atar. Boylece oyuncu bir daha oyuna giremez, fakat yerine biri
de giremez. Buna da "degismesiz atilma" denir.

Futbolda oldugu gibi sutopunda da penalti var. Eger gol atma sansi fazla olan bir oyuncuya 4
metre ¢izgisi icinde sert bir faulde bulunulursa hakem tarafindan penalti ile édullendirilir.
Penalti 4 metre gizgisinden kullanilir. Penalti sebepleri sunlardir:

Gol atma sansi olan oyuncuyu tutmak ve onu engellemek,
Kalecinin topu suya batirmasi
Kaleci ya da oyuncunun kale ile oynamasi
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SUTOPU TEMEL EGITIMI
YAS DONEMLERI:
7-8 YAS;
Teknik calismalar en 6nemli. Ozellikle serbest teknik &6nemsenmeli.
Ayak calismalari 6nemli. Serbest ayak, kurbagalama ayak, makas ayak uygulamalari.
Antrenman basi ve sonu mutlaka nefes verme c¢alismasi olmali. Dalma calismalari eklenmeli.

Serbest ayak calismalarinda nefes uyumu 6nemli. Her iki yonden nefes alinmasi ve karsidan
nefes alma ¢alismalari ve nefesin suya tflenmesi galisiimali.

Kurbagalama ve makas ayak hem yatay hem de dikey yonlerde calisilmali. Ayak bileklerinin
calismada durumu 6nemli.

Bu donemde bir saat durmadan calisma sirmeli. Cok dinlenme ve vakit kaybi olmamal.
Mesafe 6nemli degil.

9-10 YAS;
Her antrenmanda mutlaka yizme bolimi olmali. Bes stil esit olarak dislinilmeli ve
yaptiriimali. ( dort yizme stili ve sutopu ylizmesi ) Kelebek yizme ne kadar sik kullanilirsa

german sirt ylizme de o kadar olmall.

Suda kaymanin 0grenilmesi gereken donemdir. Karin Ustli suda kayma ve sonraki donemde
dort yonde kaymalar yapilmal.

Yizme antrenmani en az 800 metre ve maximum 1.600 metre olmalidir. Stil her zaman
onemlidir.

Topla ylzme, sabit kaleci makasi ve bu sekilde dort yonde ilerlemenin 6gretilmesi 6nemli.
Stiller arasi gecis dnemli 6zellikle serbest teknikten sirt teknige donts ve tersi 6nemli.

Ylizerken durma ve sudan hareketlenme 6nemli sudan ¢ikista baslama ve viicudun durusu
onemli.

Streching antrenman 6ncesi ve sonrasi yapiimali.
Temel pas gesitleri, her iki el ile pas yapiimal.
Bacak galismalari hem vertical ve hem de horizontal olarak yapiimal.

Top antrenmani her calismada olmali ve toplu oyunlar ve top ile yizmeler ve yarismalar
onemli.



11-12 YAS;

Antrenmanlarda % 40 ylizme ve % 60 oranda sutopu olmal.

Streching bu yasta 6nemli. Ama aktif gerdirme olmali, pasif ve esli calismalar yapilmamali.
Yizme mesafesi en fazla 400 metre olmal.

Haftada bir glin sadece ylizme calismasi yapilmali, calismada bacak calismalari ve bes stil
¢ahsiimali.

Bu yasta hiz calismalari cok dnemlidir. Uzun degil, kisa mesafeler ama max yizme yapilmal
ve dinlenmeler uzun olarak. Haftada en az iki calisma hiz ¢alismalari olmali.

13-14 YAS;

Calisma iceriginde % 50 ylizme ve % 50 sutopu calismalari dengeli olmali. Bu yasta endurans
¢alismalari 6nemli ve haftada Ug kez yapilmali ve haftada iki ¢alismada hiz galismasi ile
devam etmeli.

Kaleci ve gakiliile gakili savunma igin 6zel galismalar eklenmeli.

Top ile ve topsuz yon degistirmeler, durup kalkmalar Gnemsenmeli.

Kafa iceride ve disarida ylizmeler top stirmeler yapilmal..

Ziplamalar ve her yone sicramalar ( 0ne,geri, saga, sola) yapilmal.

Suda kaymalar yapilmali ( karin Gstd, ters ve yan ).

Pas cesitleri calismalarda yer almall, ikili, Gglt ve dortli gruplarla ¢calismala5r yapilmali, paslar
hareketli ve sabit olarak cesitlendirilmeli.

Sut calismalarinda esli ¢alisma, tek basina sut ve sut tahtasina sut ¢alismalari yapilmal..
Kalecili ve bloklu olarak cesitlendirilmeli. Karsi karsiya sut, caprazdan sut ve savunma hiicum

uygulamalari ile sut calismalari yapilmali.

Macg ici pres ve adam paylasimi ¢alismalari 6nemli. Bazen yardim ama genel olarak adam
adama 6nemsenmeli. Basit bloklu alan savunmasi anlatilabilir ve yapilabilir.

Mac ¢alismalarda 4-4 veya 5-5 ya da 6-6 yapilabilir. Korner ve santra olmadan oynatilabilir.
Basit olarak 6-5 hiicum galismasi 1-2 degisik drnek ile anlatilarak yapilabilir.

Temel olarak 6-5 savunma galisiimali ve en az iki ¢esit ile savunma gosterilmeli.



15-16 YAS;

Calisma igeriginde % 50 yiuzme ve % 50 sutopu calismalari dengeli olmali. Sutopu oyununa
yonelik eksiklikler tamamlanarak mag¢ deneyimi kazanmasi saglanmali. Bu yasta haftada dort-
bes calisma yapilmali ve dizenli macg calismalara eklenmeli. Yillik diizende daha fazla mag ve
turnuva oynamasi igin ¢alismalar yapiimal.

Bu yas grubunda ozellikli sporcu calismalari daha 6nem kazanir. Kaleci ve cakili ile cakili
savunma igin ortak i1sinma c¢alismasi Uzerine 6zellikli ¢alismalar ayrilarak yaptirlabilir. Bu
ozellikli sporcularin teknik egitimleri yapilmali ve yeni teknik beceri ¢calismalari ¢calismalarinda
bulunmali.

Mac ici pres bu yasta artik eksiksiz yapilir hale gelmeli ve adam paylasimi hatasiz yapilabilir
olmali. Takim ¢alismalarinda adam paylasimi hatasi olmadan savunma yapilmasi ve setten
ozellikle bes metre icinden gol yemeden savunma yapilmasi 6nemli. Bu yas grubunda yapilan
istatistik calismalar antrenmanlari yonlendirir. Maglarda hizli hiicum sayisinin az olmasi, ¢ok
hizli hiicum savunmasi yapilmak zorunda kalinmasi, 6zellikle ylizme ¢alismasinin az oldugunu
ve dogru yerde sut atma konusunda sorunlarin oldugunu aciklar.

Basit olarak 6-5 hiicum galismasi lizerine takim taktik ¢alismalari yapilir. Bu yasa 6zel bir iki
taktik calisma 6gretilmeli ve adam fazla hiicumun temel kurallari uygulanabilir olmali. Temel
olarak 6-5 savunma calisilmali ve bu yasta (¢ ve fazla sayida savunma yapabilir olmak
durumundadirlar.

Merak edilen diger konularda bilgi edinebilmek icin www.sutopu.gov.tr'den istifade
edebilirsiniz.

ENKA Spor Kulibii
Sutopu Subesi


http://www.sutopu.gov.tr'den/

