Spor ve Saghfimuz

Iki Canlinin Birlikte Yaptigi Bir Spor

BIiNICILIK

Nurettin YARAN

Ankara Ath Spor Kuliibii Binicilik Antrenori

Tarihte biiyiik bir yeri olan at, kimi zaman spor, kimi zaman ulagim, kimi zaman da sa-
vas araci olarak yillarca kullanilmistir. Binicilik sporunun tarihi ise, insanin ati ehlilesti-
rerek binmeye basladigi ilk caglara dayanir. Binlerce yillik ge¢cmisiyle en eski spor dal-
larindan biri olarak kabul edilen binicilik, Turkler icin ¢cok daha fazla anlam ifade eder.
Ata sporumuz olarak da bilinen, diinyanin en seckin spor dallarindan biri olan binicilik
tizerine Ankara Ath Spor Kuliibu Binicilik Antrenoru Nurettin YARAN ile sohbet ettik...

ACME: Tarih boyunca Turklerin
terk etmedikleri U¢ seyden biri attir
ve hatta "at, avrat, silah birakil-
maz" sozi hala kullanilmaktadir.
Ulus olarak atlara diiskinliigimiiz
nereden geliyor!

Nurettin YARAN: Atlara diigkiin-
lugiimiiz dedelerimizden, atalarimiz-
dan, Orta Asya’dan giinimize kadar
gelmistir. Turkler at1 avda, savasta, ytk
tasimakta kullanmiglar, bir spor ve sa-
vas araci olarak atla buttinlesmislerdir.
Binicilik ise, bir nevi en eski ata sporla-
rimizdan birisidir. Halen giniimiizde
Anadolu’da koylerde oynanan cirit,
Ttrklerin ¢ok eskiden beri yaptiklan at-
I1 sporlardandir. Afganistan ve Hindis-
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Roportaj: Hatice PALA

tan taraflarma baktigimiz zaman yine
cirite benzeyen Buskasi, ingiltere’den
yayilan Polo ath spor dallandr.

ACME: Binicilik sporunu yapmak
isteyenler icin ilk kural nedir?
Herkes kolaylikla at binebilir mi?

Nurettin YARAN: Binicilik sporunu
yapmak isteyenler icin ilk kural; at bin-
meyi istiyor ve bu sporu seviyor olmak-
tir. Ankara Ath Spor Kullibii ve Anka-
ra Binicilik Thtisas Kulibi binicilik
sporunu halkimiza sevdirmeye ve yay-
maya calismaktadir. Saghkli olan her
kisi at binebilir. Fakat at binmek ve ya-
rismalara katilmak ayn konulardir. Ce-
sitli meslek gruplarindan, tiniversiteler-
den, ilkokullardan hatta anaokullarin-
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dan her kesimden buraya gelen sporcu-
larimiz var ve at binmeye gelen kisile-
rin %6011 hatta %70’ini bayanlar
olusturmaktadir. Yarisma sahasinda ise
erkeklerin orani daha fazladr.

ACME: Binicilik sporuna basla-
mak icin ideal yaslar nedir! Hobi
olarak 6grenmek isteyenler igin bir
yas sinirlamast var mi!

Nurettin YARAN: Binicilik sporuna
baslamak icin ideal yas 7 olarak kabul
edilir. Bu yastaki ¢ocuklar icin poni
okulumuz var. Oncelikle onlan atin
Uzerine bindirip, gezdiririz. Bu arada ti-
mar nasil yapilir, ata nasil yaklastlr, at-
la nasil diyalog kurulur bunlar 6grenir-
ler ve ata yavas yavas alisirlar. Daha
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sonralar ise serbest birakmaya calisirz.
Ama bu yine de hocalarin kontroliinde
olur. At1 yonetebilecek duruma geldik-
leri zaman, bindikleri ya da binecekleri
atin uslu olmasina, ¢ifte atmamasina,
1sirmamasina ozen gosteririz. Bizim yo-
netmeliklerimizde 10-14 yas arast li-
sanslt sporcularimiz var. Bunlara yildiz
binici diyoruz. Bu ¢ocuklara 10 yasinda
lisans c¢ikaryoruz, 15 yasindan gin
alincaya kadar kendi kategorilerinde
diledikleri usta ve yetiskin atlarla mu-
sabakaya giriyorlar. Hatta bu musaba-
kalara biiytklerle birlikte girerler ancak
siralamalari, klasmanlarn kendi katego-
rilerinde, kendi aralarinda yapilir.

Hobi olarak ogrenmek isteyenler igin
ise, herhangi bir yas simirlamasi
yoktur. Zaten bu sporun en
onemli ozelliklerinden biri yas
sinirin olmamast ve insanin
saghgr musait oldugu siirece at
binebilmesidir. Kisaca 7’den
70’e kadar herkes at binebilir.

ACME: Binici adaylarina
ilk derste neler 6gretiyorsu-
nuz, binicilik egitiminin
asamalar nelerdir?

Nurettin  YARAN: Baslan-
gi¢c calismamiz lonj calismasidir. ilk
derste gelen kisiyi atin Uzerine ¢ikarr,
att tantmayi, tutunmayi, atin yuruyus
sekillerini gosteririz. Binicinin at1 his-
setmesi, atn hareketlerini ogrenmesi
cok onemlidir. Egitimin ilk asama-
larinda kontrol tamamen egitmendedir,
biniciye hicbir zaman dizgini verme-
yiz. Eyerin on tarafindan tutmasina
izin veririz. Binici dismemeyi ve atin
Uzerinde denge saglayabilmeyi 5-6
ders sonunda dgrenir. Lonjun faydast,
atin kontroliiniin egitmende olmasi ne-
deniyle binicinin hareketlerine tama-
men konsantre olmasinin saglan-
masidir. Ayrica, ilk derslerde ata kul-
landigimiz malzemeleri tanitiniz. Diz-
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gin, eyer, gem demiri, kolan, lizengi,
Uzengi ayart nedir bunlan anlatiriz. Bi-
nicinin Gizengiye rahat basmasini sag-
ladiktan sonra atin {izerine oturturuz.
Once "adeta” dedigimiz atin en yavas
yuriyls sekliyle baslar, daha sonra
stiratliye yani at1 bir st yUriiylse gegir-
meye calisiriz. Suratli; hafif stratli ve
adi suratli olmak Uzere iki asamadan
olusur. Hafif stratlide binici atin bir
capraz adiminda otururken, diger cap-
raz adiminda ayaga kalkar. Oturus-kal-
kislar atin adimlan ile uyumlu bir tem-
poda ve kontrollii olmahdir. Hafif su-
ratlide denge saglandiktan sonra adi
stiratliye gegilir. Adi stratli de 6gretil-
dikten sonra dortnala gegilir. Uzengiye

basig sekli, ayagiin lzengiye ne kadar
girmesi gerektigi, kambur olmamasi
gerektigi, dizgin tutuslarn vs. bunlar za-
manla ogretilecek seylerdir. Binici, bu
asamalart gecip ata hilkmetmeye basla-
dig1, at Uzerinde dengeyi kurdugu za-
man 6grencimizin kapasitesine bakarak
onlar serbest birakiriz. Daha ileri do-
nemlerde de normal calismaya gegeriz.

ACME: Biniciligin temel teknikle-
ri hakkinda bilgi verir misiniz!
Bunlar ilk biniste 6grenmek mim-
kiin mi?

Nurettin YARAN: Binicilik teknik-
leri; binis, inis, oturus, adeta, stratli,
dortnal, dontsler ve duruslan iceren
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bilgilerdir. Atlarda g tirlt tabii yuri-
yiis vardir. Adeta, atin en yavas yiiru-
yustdur. Bu yuriyus seklinde at dort
zamanl yiiriir, yani dort ayagimi gesitli
sekillerde basar. Bir st yuriyls sekli
stiratlidir. Suratli at terbiyesinde; toplu
stratli, orta stratli ve uzun siiratli ol-
mak Uzere ayrilir. Daha st dortnaldir.
Daortnal da kendi icinde toplu dortnal,
orta dortnal, uzun dortnal diye ayrilr.
Atin ¢cabuk adim atmasina yonelik bir
tabirdir. Acemi binicinin ilk 6grenmesi
gereken baldir yardimidir. Baldirlar atin
ileri yUriimesini saglarken, dizginler at1
dogru tarafa yonlendirir. At (izerinde
binici, at ile olan iletisimini baldirlar,
eller, oturus ve ses ile saglar. Bunlara
yardim denir.

ACME: Binicilik sporu
hangi ana béliimlerden olu-
suyor!

Nurettin YARAN: Binicilik
sporunda Ug¢ dal vardir. Bunlar-
dan ilki dresajdir. Dresaj, atin
Uzerindeki binicinin kendi istek
ve arzularmi ata iletebilmek
icin yaptigi bir calismadir. At
terbiyesinin diizeyini gosteren,
bir dizi belirli hareketin ata yap-
tirlmasma  dayanir.  ikincisi
konkurkomple dedigimiz tg¢ gunlik
yarisma ya da arazi yansidir. Ug giin-
lik yarismada birinci giin dresaj yani at
terbiyesi yarismast yapilir. ikinci giin
arazi Uzerinde sabit ve cesitli engeller
{izerinde kosulur. Ugiincli giin ise, en-
gel atlama yarigmasi yapilir. Ug giiniin
neticesinde en iyi puam alan yaris-
macilar siralamaya girer. Uclincii yars-
ma dali engel atlamadir. Engel atlama,
etrafi tamamen cevrili, belli bir alan
Uzerinde, yarisma sahasi dedigimiz bir
sahada, biniciyle atinin gesitli engelleri
asmalarina dayanan bir yarismadir. Bir
diger brans da dayaniklilik yaris-
masidir. Bu yarisma belli bir mesafeyi
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belli bir saatte katetmeye dayanir.

ACME: Ideal binis sayist haftada
kag giin olmalidir? lyi bir binici o-
labilmek icin ne kadar sire gere-
kir?

Nurettin YARAN: Binici adaymnin
iyi bir egitim alabilmesi i¢in haftada g
glin gelmesi eger kisi musabik olmak
istiyorsa, haftanin her ginii ata binme-
si gerekir. Binis sayisi gelen kisinin bek-
lentileriyle de dogru orantilidir. Binici-
likte adale gruplar diger sporlardaki
adale gruplarindan tamamen degisiktir.
Aligan adalelerin geri donmemesi ge-
rekir. Uzun siire ara verirseniz at bin-
meyi unutmazsiniz ama at binmeye ye-
ni baslamig gibi vicuttaki agr, sizi ya
da kirginliklar devam eder. Ata
binildigi zaman viicutta ne ka-
dar adale grubu varsa hepsi ¢a-
lisir. Atin Gstiinde oturuyor gibi
goziikiirstinliz ama atin hareke-
ti sizi de devamli bir harekete
zorlar. Bu sporda bir canliya
hiikkmedebilmenin keyfi vardr.
Bir yerde kendi viicudunuza
hilkmedebiliyorsunuz, ama at
Ustindeyken hem kendi organ-
lariniza, kendi hislerinize sahip
olabilmek, onlar harekete gecirebilmek
ayni zamanda aym hisleri ata ulastir-
maniz gerekir. Hicbir at beyninizden
gegen birseyi yapmaz. Herkes ata bi-
ner, ylrGtir ama herkes bu sporu yapa-
maz. Ilerisi igin hem egitim gereklidir,
hem de atin yetenegi ¢ok onemlidir.
Hatta bu sporda atin yeteneginin 6ne-
mi %80’dir. Eger geri kalan %20°lik
kismu atin Gstindeki sporcu iyi kullana-
biliyorsa, ikisi butiinlesebilir ve birsey-
ler yapabilir. lyi bir binici ortalama 2-3
yilda yetisir. Binicinin ilerleyebilmesi
icin kendine gore at olmasi gerekir.

ACME: Bu sporu yapmak isteyen-
lerin ne gibi giysilere ihtiyaci olu-
yor!
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Nurettin YARAN: Binicilerin rahat
ve giivenli bir sekilde at binmeleri igin
oncelikle tok adi verilen bir kask tak-
malan gerekir. Tok, herhangi bir dists
aninda binicinin basini koruyan, sert
cisimden yapilmis bir bashktir. Bacak-
lara geps ad1 verilen bir malzame takil-
malidir. Bunun disinda, binicilerin k-
lot pantolon giymeleri gerekir. Ayrica,
ozel cizme giyilmelidir. Ciinkl tizengi
kayiglart da bacakla birlikte ileri geri
gittiginden dizi ya da baldin sikistirabi-
lir. Binicilere bu saydiklarimin disinda
kirbag, mahmuz ve eldiven 6neriyoruz.
Binicinin disinda ata da atin sevk ve
idaresi i¢in kullanilan bashk dedigimiz
bir malzeme gerekir. Eyer, tizengi, ko-

lan, getr gibi malzemeler de at igin ge-
rekli olan malzemeler olarak sayilabilir.

ACME: Binicilikte "ustaya acemi
at, acemiye usta at" verilmesi gibi
bir kuraldan bahsediliyor. Binicilik
egitiminde kullanilacak atlarin ne
gibi ozelliklere sahip olmasi gere-
kir?

Nurettin YARAN: Atlarin da ken-
dilerine gore cesitli huylan vardur. Isira-
bilir, cifte atabilir, Urkebilir, korkabilir,
kagabilir, her atin karakteri degisiktir.
Genellikle acemi biniciler icin tabiati
ve yurlyusi bakimindan munis, tehli-
ke arz etmeyen atlar veririz. Herseyden
korkmayacak, hemen drkmeyecek,
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dortnal yapabilecek kapasitede, idaresi
kolay olabilecek atlan seceriz. Usta bi-
nici ise, acemi bir atla yarismaya gire-
bilir ¢linkli amag atin yetismesidir, o ati
da usta bir binici yetistirebilir. Eger at
cok iyiyse, acemi biniciyi usta bir ata
bindiririz, burada da amag atin deneyi-
minden istifade ederek sporcuyu yetis-
tirmektir.

ACME: Binicilik butgesi ylksek
bir spor olarak dusunuliyor. Ger-
cekten pahali bir spor mu?
Nurettin YARAN: Binicilik pahal
bir spor dali olmakla birlikte herkesin
yapabilecegi bir spor. Fakat bu herkesin
at besleyebilecegi anlamina gelmez.
Ciinki ata yapilan masraf asga-
ri Gicretin Gizerindedir. Ozel ders
alanlar i¢in ise, ders dcretleri
bakimindan atl spor kulipleri
uygun yerlerdir. Seanslar ders
alan kisinin performansina
bagh olarak degisir. ilk binisler-
de adale yapist heniiz otur-
madigr icin 15-20 dakika ile
baslatir, daha sonra sireyi uza-
tinz. Binicilik, yapilacak en iyi
sporlardan birisidir. Her kesim-
den insan yapabilir, kalite bir
spordur.

ACME: Bu spora ilgi duyan ve
baslamay1 dusinen kisilere neler
soylemek istersiniz?

Nurettin YARAN: Bu sporu yap-
mak isteyen, bize gelen herkese yar-
dimar oluruz. Kendi seviyelerine, yas
gruplarina gore ya da yapmak istedikle-
ri branglara gore onlart yonlendiririz.
Herkese hitap eden bir spor dal binici-
lik. Clinkl at binmek icin belli bir fizik-
sel ozellik aramiyoruz. At binmek iste-
yen kisi, cocuk olabilir, spastik veya en-
gelli olabilir Yas ve fiziksel ozellik
aranmayan bir spor dali oldugu igin her
insan ata binebilir. O
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