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Kilicin Ucundaki Saglik:

Ferhunde KAYA

Asil Spor |

Eskrim

Yenisehir Spor Kulibii Eskrim Bas Antrendri
Ankara Univ. DTCF Tiyatro Bol. Ogr. Gorevlisi

Réportaj: Hatice PALA

ACME: Eskrim, ¢ok estetik ve za-
rif bir spor olmasina ragmen {lke-
mizde ¢ok yaygin olarak yapilmi-
yor. Ustelik kullanilan ekipmanlar-
dan dolayr tehlikeli oldugunu di-
sinenler bile var. Eskrim nedir, bu
sporu biraz anlatir misiniz?
Ferhunde KAYA: Diinyanin hemen
her Ulkesinde yapilan ve "Asil Spor"
denilen eskrim; Gilkemizde yeterince bi-
linmemektedir. Silahlarla oynandigi
icin tehlikeli oldugu sanilsa da eskrim
tehlikesiz bir spor dalidir. Eskrim, karsi-
likl1 iki kisinin flore, epe, kili¢ ad1 veri-
len durtiicii ve vurucu nitelikteki silah-
larla, belli kurallarla oynanan olimpik
bir bireysel micadele sporudur. Eskri-
min fiziksel bir satrang oyunu oldugu
soylenir.

ACME: Eskrim kag¢ farkli daldan
olusuyor! Bu dallarin kurallarn ve
silahlan hakkinda bilgi verir misi-
niz!

Ferhunde KAYA: Eskrim; flore, epe
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ve kili¢ olmak tzere U¢ farkli branstan
olusur.

Flore: Toplam uzunlugu 110 cm, agir-
lig1 500 gramdir. Ucunun dirtilmesiy-
le TUS yapilir. Gegerli tus alami kol,
bas ve bacaklar hari¢ sadece govde kis-
midir. Bazi hareketler diger hareketlere
gore Ustindiir ve magi yoneten hakem
kurallara uygun olarak tuslar degerlen-
dirir.

Epe: Agirligt en ¢ok 770 gram ve sila-
hin toplam uzunlugu 110 cm."dir. Ucu-
nun dartiilmesi ile tus yapilir. Gegerli
tus alant bitiin viicuttur. Oncelikli tus-
lar gegerlidir. Aymi anda yapilirsa, iki
rakibin tusu da gegerli sayilir.

Kilg: Silahin toplam uzunlugu 105
cm, agirhigr 500 gramdir. Hem vura-
rak, hem diirterek tus yapilir. Gegerli
tus alani belden yukarida kalan butiin
kisimdir. Tuglarin gegerliligi hakem ta-
rafindan Ustin hareket kuralina gore
tespit edilir.

ACME: Bu sporu 6grenmek igin
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nasil bir egitim almak gerekiyor!?
Yeni baglayanlara neler dgretiyor-
sunuz!

Ferhunde KAYA: Her sporda oldugu
gibi eskrimde de disiplin ¢ok onemlidir.
Fiziksel, teknik ve taktik egitim onemli-
dir. Yeni bagslayanlara kuvvet, da-
yaniklilik, strat, denge ve koordinas-
yon gelistirici kondisyon ¢alismalar,
cesitli oyunlar ve temel eskrim hareket-
leri ile silah tutusu ogretiliyor. Temel es-
krim hareketlerini; selam, angard (esk-
rim pozisyonu), ileri-geri yirlyisler,
hamle, basit ataklar ve paradlar (savun-
ma hareketleri) olarak siralayabiliriz.

ACME: Bu egitim ne kadar stri-
yor!

Ferhunde KAYA: Eskrim, ferdi bir
spor oldugundan yasam boyu devam
eder. Sporcularn becerilerine, devamli-
liklarma ve verimli calismalarina gore
degisiklik gosterir. Eskrimde; Stiper Mi-
nikler, Minikler, Yildizlar A-B, Geng-
ler ve Blyiikler yas kategorileri vardr.
Bu siire igerisinde eskrime goniilden
baglanan eskrimciler hakemlik ve ant-
rendrliik gibi dallara yonelirler.

ACME: Basarili bir eskrimci ola-
bilmek i¢in ne kadar zaman gerek-
lidir?

Ferhunde KAYA: Basarili bir esk-
rimci olabilmek igin belirli bir siire yok-
tur. Her sporcunun farkli ozellikleri
vardir. Bu o6zellikleri antrendrler deger-
lendirirler ve antrenor-sporcu birlikteli-
gi ile calismalar sonunda basartya ula-
sirlar.

ACME: Eskrimde carpisma bi¢imi
hakkinda bilgi verir misiniz!

Ferhunde KAYA: Flore, epe ve kilig
hem bayanlar hem de erkekler tarafin-
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dan yapilmaktadir. Maglar, iki eskrimci
arasinda 14 m boyunda ve 2 m eninde
olan bir pist Uzerinde yapilir. Her
bransta miisabaka sonucunda meydana
gelen tuglan gosteren elektronik bir ci-
haz vardir. Hakem bu cihazin yardim
ile atak ve savunma gibi hareketleri
dikkate alarak tusu kimin yaptigini be-
lirler. Kiime miisabakalarinda sire
maksimum 4 dakikadir. 5 tus yapan ga-
lip sayilir. Klasman turundan sonra ya-
rismaya katilan sporcu sayisina gore 8-
16-32-64'liik direkt eleminasyon mag-
lar yapilir. Bu maglar 15 tus {izerinden
3 dakikalik 3 set seklinde yapilir (Siiper
Minikler ve Minikler kategorisindeki
eskrimcilerin musabaka alanlar, silah
boylari, tus stre ve sayilari farklidur).

ACME: isteyen herkes, her yasta
bu sporu yapabilir mi yoksa belli
bir yas sinirlamast var mi?
Ferhunde KAYA: isteyen herkes
yasi kag olursa olsun eskrim yapabilir.
Eskrimde yas kategorileri oldugundan
spora baslama yast olarak 6-7 tercih
edilmektedir. Eskrim, uzun stre yapila-
bilen bir spor oldugundan yas onemli
bir faktor degildir. 50-60 yagindaki bir-
cok eskrimci strekli olarak calisirlar.
General Marc Arthur’un yaglh askerler
hakkinda “Eski eskrimciler hi¢bir za-
man o6lmezler, yalmzca giicten duser-
ler" s6zii buna bir ornektir.

ACME: Eskrime baslanirken en
dogru silah tiri nasil segilir?

Ferhunde IKAYA: Eskrime baslanir-
ken adaylara antrendr nezaretinde ce-
sitli testler veya belli bir siire deneme
calismalan yaptinli. Ayrica, adaylar
temel brang olan flore ile baslatilir, iler-
leyen calismalarda antrendriin izlenim-
leri sonunda branglara ayrilirlar.

ACME: Eskrim yaparken ne gibi
kiyafetler ve malzemeler gereki-
yor!

Ferhunde KKAYA: Misabakaya isti-
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rak edecek eskrimcilerin malzemeleri
sunlardir:

e Y{iziinti korumak i¢in maske

e Viicudu koruyan pantolon ve ceket-
ten olusan 6zel eskrim elbisesi

e Silah tutan eli korumak icin eldiven
e Viicut kordonu

e Flore ve kili¢ dallarinda gegerli tus
alanmin tespiti i¢in metalik yelek

*Flore-epe-kilig (hangi brangi yapiyorsa
o silah)

ACME: Eskrim, fiziksel ve zihin-
sel olarak kisiye ne gibi ozellikler
kazandirtyor?

Ferhunde KKAYA: Eskrim yapanlar;
refleks, dayanmiklilik, estetik, denge, ca-
bukluk, konsantrasyon, kisa siirede
dogru karar verme, strateji gelistirme,
taktik uygulama, disiplin ve kendine
gliven duygusu gibi ozellikler kazan-
maktadir. Psikolojik agidan eskrimci-
nin; gergin mag kosullarinda dikkatini
toplayip miisabakaya yogunlasirken
ruhsal dengesi bakimindan kendisini
sakin tutmasi gerekir.

ACME: Eskrimde silah teknikleri-
ne 6zgi sporcu tiplemesi var midir?
Ferhunde KAYA: Silah tekniklerine
0zgl sporcu tiplemesi yoktur. Tum
branglarda eskrimin 6zellikleri aymidir.
Bazen sporcular da arzu ettigi bransi se-
cebiliyorlar.

ACME: Basarili bir eskrimcide ne
gibi ozellikler olmalidir?

Ferhunde KAYA: Her sporcu ba-
sartlt olmay1 arzu eder, ancak her spor-
cu basarili olamaz. Basarinin ilk sarti
disiplindir. Ogrenme arzusu, kazanma
istegi, devamlilik ve c¢ok calismak da
basarmin gereklerindendir.

ACME: Eskrim pahali bir spor
mu, herkes eskrim i¢in maddi ko-
sullan saglayabilir mi?
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Ferhunde KAYA: Her sporun yapi-
labilmesi i¢in 6zel malzemelere ihtiyag
vardir. Eskrim malzemeleri de yurtdi-
sindan ithal edildiginden ilk bakista
pahali bir spormus gibi goriiliiyor. An-
cak, cok ¢esitli markalar oldugundan
her biitceye gore malzemeler temin edi-
lebilmektedir.

ACME: Eskrim yaralanma veya
sakatlanma riski yiiksek bir spor
mudur!?

Ferhunde KAYA: Her sporda oldu-
gu gibi eskrimde de antrenmanlarda
veya maglarda yanlhs ve dikkatsiz yapi-
lan hareketler sonucu kigiik sakatliklar
olur. Her sporcunun kendi viicudunu
iyi tanimasi lazim ki, sakatlhk ¢ok az ol-
sun.

ACME: Eskrimin saghigimiz agi-
sindan ne gibi faydalan vardir?
Ferhunde KAYA: Eskrim sayesinde
saglikll bir bedene sahip oluruz, ruhsal
acidan rahatlanz, vicudumuz esneklik
kazanir ve reflekslerimiz giiclenir.

ACME: Bu spora ilgi duyanlara ve
yapmak isteyenlere neler séylemek
istersiniz!

Ferhunde IKAYA: Eskrim sporunu
yapmak isteyen her yasta herkes Anka-
ra'da 19 Mayis Stadyumu igindeki
Genglik Spor il Miidiirliigii Eskrim Te-
sislerini ziyaret edebilir. Ayrica, Trki-
ye Eskrim Federasyonu web sitesinden
tim eskrim kuliiplerine ulasabilirler.
www.eskrim. org.tr,

www.yenisehir. org.tr

Bizim stresli toplumumuzda Dbireysel
sporlarin yararlarini yeniden kesfetme
geregi duyuluyor ve de ESKRIM bun-
larin en degerli olanlarindan biridir di-
yerek eskrimi tanitmama firsat verdigi-
niz icin tesekkir ederim. O
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