Spor ve Saghfimuz

Son yillarda ulkemizde giderek yayginlasan
ve tum dinyada cok sevilen bir spor dah
kayak. Belki de bircok kisinin tutkusu....Fakat
zevkli oldugu kadar, riskli ve zorlu bir spor
dali. Eger bugiine kadar kayak yapmayi hig
denemediyseniz, isin egitimini alarak bu
sporun inanilmaz keyfini yasayabilirsiniz...
Bu cok sevilen spor dalini sizlere daha yakin-
dan tanitmak icin Ankara Universitesi Beden
Egitimi ve Yiiksek Okulu Ogretim Gérevlisi
Serdar GURBUZ ile sohbet ettik...
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Serdar GURBUZ

Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Yiiksek Okulu Ogretim Gorevlisi

Roportaj: Hatice PALA

ACME: Kayak c¢ok ilgi ¢ceken bir
spor dali olmakla birlikte, pek
cok kisi "acaba ben kayabilir mi-
yim" diye tereddiit ediyor. Once-
likle sormak istedigim nokta,
herkes kayak yapabilir mi?

Ogr.Gor. GURBUZ: Fiziksel ozel-
likleriniz ne olursa olsun, kisiye uygun
sartlarda, ona uygun teknikle, malzeme
ve pistlerle her yastan insan kayak ya-
pabilir. Kayak; Alp ve Kuzey disiplini
olmak Uzere iki ana boliime ayrlir. Alp
disiplini; slalom, ziplamalar vs. iceren
boliim, Kuzey disiplini ise, daha ¢ok
kuvvet, dayaniklilik gerektiren, sportif
ozelliklerin ¢cok daha on planda oldugu
bir spor brangidir. Daha ¢ok turistik an-
lamda dgretilen Alp disiplinidir.

ACME: Kayak nasil ogrenilir,
kayak dersi sirasinda ne gibi bil-
giler veriyorsunuz?

Ogr.Gor. GURBUZ: Turistik amag-
I kayak ogretirken, ilk olarak malzeme-
yi bireye tanittyoruz ve onunla nasil
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kolay hareket edecegini gosteriyoruz.
Kayaklarin taban kisminda, kenarlarda
birtakim celikler vardir ve onlan kul-
lanmaya basladigimiz zaman kayaga
yon verebiliriz. Ikinci asamada, diiz
basmay1 ogrettikten sonra, kayagin ke-
narlarina basmay1 ogretiyoruz. Sonraki
asama, kayaklarm oniini ve arkasini
boylamasina olarak hareket ettirmeye
calismak oluyor. Yanlara aciyoruz, ug-
larimt birlestiriyoruz, viicut bu egzersiz-
leri yapabilmeye basladiktan sonra
kaymak kolaylastyor. Daha sonra nasil
dustlir onu dgretiyoruz. Yani insanla-
ra ne sekilde yaparlarsa kayagin dura-
cagimi gosteriyoruz. Malzemeleri ve
diigmeyi ogrettikten sonra ise 6grenciyi
kontrol ederek kaydirmaya basliyoruz.
Kiiglik kaymalarla basliyor ve o kugiik
kaymalarin i¢inde donusleri gosteriyo-
ruz. Sonraki asama ¢ok kolay, kay1yo-
ruz ve duruyoruz. Bundan sonrasi ta-
mamen bireyin kendisine kaltyor. Ken-
disini ne kadar gelistirmek isterse, o ka-
dar gelismesi, teknigini diizeltmesi, pa-
ralel kaymasi, paralel kayip artistik dur-
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masl, kayip atlamast miimkiin.

ACME: Bir kisinin tek basina
glivenli bir sekilde kayacak hale
gelmesi icin ne kadar siirelik bir
egitim programi almasi gerekir?
Ogr.Gor. GURBUZ: Bu durum, ki-
sinin hazir bulunusu ile ilgilidir. Fizik-
sel kosullar, psikolojisi kaymaya uy-
gunsa ve istiyorsa, hicbir engel yok de-
mektir, kisi cok rahat kayabilir. Ama
bir zaman belirlemek ¢ok zordur, ¢linki
bu bireyden bireye degisiklik gostere-
cektir. Ortalama olarak bir 6grenme
stiresinden bahsedecek olursak, iki
gunlik bir kayak turunda ikinci giinde
artik keyif alabilecek kadar kayabilirsi-
niz. Dolayistyla sabah iki saat, 6gleden
sonra iki saat gibi bir ¢caligma programi
kapsaminda kisi kendisini kaydiracak
kadar ve "tamam ben bu isi yapabili-
rim" diyecek bir duruma geliyor.

ACME: Temel kayma teknikleri
nelerdir? Kayak teknigini gelis-
tirmek icin ne gibi tavsiyelerde
bulunabilirsiniz?
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Ogr.Gor. GURBUZ: Giivenli kayis
icin kullandigimiz "kar sapani” dedigi-
miz bir yontem var. Bu yontemde; ka-
yaklart A sekline getirir yani uglarmi
birlestirir ve asagi dogru kayarsiniz.
Pist ne kadar egimli olursa olsun, ka-
yaklarinizi ¢apraz yaptiginiz zaman ka-
yak durur. Simdi baz1 yeni ekoller orta-
ya cikt1. Bu ekollerden bir tanesi kar sa-
panini hi¢ dgretmeden direkt paralel
kaymayr ogretmektir. Bunu genellikle
kayak sporu yapacak ¢ocuklarda ve ye-
tiskinlerde kullaniyor, kar sapanimi hig
ogretmeden direkt paralel kaymaya
baslatiyoruz. Ama turistik kayislarda
kesinlikle kar sapanimi ogreterek bagli-

yoruz. Dénusleri; kar sapani donds, .

Alicoma doniis ve paralel doniis olmiak
Uzere siralayabiliriz. Tekniginizi gelis-
tirmek icin ise, sadece kendinizle savas-
maniz gerekiyor. Ben yapabiliyorum di-
yeceksiniz. Aslinda kayakta duyulan
haz, kaymaktan ote "ben bunu yaptim"
duygusudur.

ACME: Kayak yaparken ne gibi
malzemelere ihtiya¢ vardir?
Malzeme seciminde nelere dik-
kat etmek gerekir?

Cok pahali \BirrmalZehie»@l_mak cok da-
ha iyi kaymay1 saglamaz. Hatta bazen
kaymamizi bile zorlashrabilir. Onemli
olan ne dizeyde kayak yapacaksaniz,
ona uygun bir malzeme almanizdir.
Dikkat edilecek nokta, kayagin altmin
saglam olmasidir. Modeli eskidi diye
kayagi atmak, degistirmek ¢ok mantik-
I degildir. Ciinki bizi kaydiran yer, ka-
yagin altidir. Ozellikle yeni baslayan-
larin ¢ok pahali kayak malzemesi al-
masina gerek yoktur. Tabii ki ¢ok koti
bir kayakla da baslamamak gerekir.

Kayak satin alirken boyumuz ¢ok fazla
onemli degil, fakat kilomuz 6nemlidir.
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Cinki kayagin {Uzerine yapacaginiz
basing ve o basingla ne diizeyde kaya-
caginiz onemlidir. Dolayistyla bunlar
hesaplanmus, boy ile kilo arasinda ve
kayak boyu arasinda bir baglanti bu-
lunmustur. Normalde kayaklar stan-
dart iken, yani ortasi, kuyrugu ve ucu
diimdiiz gidiyorken, daha sonra za-
manla ortast incelip, bas kismi ve kuy-
rugu kalinlagmustir. Beli incelerek giden
bu tip kayaklara Carving kayak denili-
yor. Boylece Carving kayaklar ile kayak
boylan kisaldi, kayak boyunun kisal-

mast ise kayis kelayhg sagladi. Cink
malzeme viicudumuza ne kadar yakim-
sa, 0 *Kadar rahat kontrol edebiliyoruz.
~Bunlar da tam Carving, yarim Carving

ve diiz kayaklar olarak Uge ayrliyor.
Diiz kayaklar, boyumuzdaﬁ en -az 10-
15 cm uzundqr.—€arvirr§ kayaklar ise
boyumuzdan ‘10 em kisa, en fazla bo-
yumuz civarindadir. Clinki boyumu-
zun uzunlugu ile :ka')/ak.a_rasmdaki 0

baglantt bir sekilde hesaplanmistir. KKa-
yaklarin bu §‘é_kilde y_ap_lsml\“dﬁéigtimef

sinin nedeni snowboard oldu. Snow-

board'a ilgi artinca, kayaklar board ile

savaéqbi!mek icin kayeig“,m yapisini de"-n“-“g,
Ogr.Gor. GURBUZ: Her marka---
nin ¢ok ucuzu ve -cok pahalisi vardir.

“gistirmek - zorunda kaldi. Dolayisiyla
~kiigtik bir teknik degisiklikle bol karda

da Carving kayaklarla artik rahatlikla
kayilabiliyor.

ACME: Kayak yaparken en gii-
venli nasil disulur?

Ogr.Gor. GURBUZ: Kayakta gii-
venli bir disis icin kenara dogru otur-
mak yeterlidir, baska bir sey yapmaya
gerek yoktur, Hizli gidiyorsaniz, kayak
durmaz diye bir korkuya kapilmamak
gerekir. Eger diisersek de kayagin aya-
gimizdan ¢ikip gidecegini bilmemiz bi-
zim i¢in yeterlidir. Onun disindaki her-
sey kendimizi korumamiza baghdir. El-
lerimizi ve kafamizi koruyup, makul bir
sekilde dusebiliyorsak sorun olmaz.
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ACME: Kayak yapanlarin kaza-
lara maruz kalmamalari i¢in ne-
lere dikkat etmeleri gerekir?

Osr.Gor. GURBUZ: Bu ¢ok 6nem-
li bir nokta. Birinci olarak ¢ok iyi 1sin-
mak gerekir. Ismmak terlemek degildir.
Viicudunuzun hazir hale gelmesi, kas-
larimizin ve eklemlerinizin disaridan
herhangi bir etkiye maruz kaldiginda
zarar gormeyecekleri bir gevseme po-
zisyonuna gelmesidir. Kan dolagimina
izin vermek, vicudunuzu sikan birta-
kim seyler varsa onlari rahatlatmak ge-
rekir. Burada kostiim olarak secilecek
malzeme de cok onemlidir. Biz genel-
likle ince ve st Uste giyilen, teri emen
ve agllébilen malzemeleri Oneriyoruz.
Mesela; ,3kayarken kas kuvvetini kul-
lanip, terleyecegimiz icin birtakim ki-
yafetleri gevsetmek gerekir. Ve o terin
viicudumuzdan g¢tkmasim saglamaliyiz.
Malzeme secimi cok onemlidir, dogaya
adapte olacagimizi unutmamak lazim.

ACME: Kayak yapmadan oOnce
doktor kontroliinden gecmek ge-
rekir mi? Ne tiir saghk problem-
leri olan kisiler bu spordan uzak
ka]mah?

Oér‘,‘Gér. GURBUZ: Bu ¢ok stk so-
rulan \§Q[ulardan bir tanesi. Ust diizey-
de kayak yapilacaksa, doktor kontrolii
mutlaka gefékjp Cunku ozellikle kalp-
damar riski olaﬁ;;lhsi§ilerde yiiksek irtifa-
ya ciktiklan igin Jb’i»vr stkinti dogabilir.
Ayrica, bol oksijen, ”egzersiz, otellerde
rahat yemek ve ardindan gelebilecek
birtakim sorunlar ve otellerin hastane-
lere uzak olmasi daha biiytk bir sikinti
yaratmaktadir. O nedenle kisinin kalp-
damarla, nefesle ilgili birtakim saglik
problemleri varsa mutlaka bir doktor
kontroliinden ge¢cmesi gerekir. Ya da
sadece turistik amagli o tiir yerlere git-
mesi uygun olur. Cl
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