
Röpor taj: Ha ti ce PA LARöpor taj: Ha ti ce PA LA

AC ME: Ka yak çok il gi çe ken birAC ME: Ka yak çok il gi çe ken bir

spor dalý ol mak la bir lik te, pekspor dalý ol mak la bir lik te, pek

çok ki þi "aca ba ben ka ya bi lir mi çok ki þi "aca ba ben ka ya bi lir mi --

yim" di ye te reddüt edi yor. Önce yim" di ye te reddüt edi yor. Önce --

lik le sor mak is te di ðim nok ta,lik le sor mak is te di ðim nok ta,

her kes ka yak ya pa bi lir mi?her kes ka yak ya pa bi lir mi?

Öðr.Gör. GÜRBÜZ:Öðr.Gör. GÜRBÜZ: Fi zik sel özel -

lik le ri niz ne olur sa ol sun, ki þi ye uy gun

þart lar da, ona uy gun tek nik le, mal ze me

ve pist ler le her yaþ tan in san ka yak ya -

pa bi lir. Ka yak; Alp ve Ku zey di sip li ni

ol mak üze re iki ana bölüme ayrýlýr. Alp

di sip li ni; sla lom, zýpla ma lar vs. içe ren

bölüm, Ku zey di sip li ni ise, da ha çok

kuv vet, da yanýklýlýk ge rek ti ren, spor tif

özel lik le rin çok da ha ön plan da ol du ðu

bir spor branþýdýr. Da ha çok tu ris tik an -

lam da öðre ti len Alp di sip li ni dir. 

AC ME: Ka yak nasýl öðre ni lir,AC ME: Ka yak nasýl öðre ni lir,

ka yak der si sýrasýnda ne gi bi bil ka yak der si sýrasýnda ne gi bi bil --

gi ler ve ri yor su nuz?gi ler ve ri yor su nuz?

Öðr.Gör. GÜRBÜZ:Öðr.Gör. GÜRBÜZ: Tu ris tik amaç -

lý ka yak öðre tir ken, ilk ola rak mal ze me -

yi bi re ye tanýtýyo ruz ve onun la nasýl

ko lay ha re ket ede ce ði ni göste ri yo ruz.

Ka  yak larýn ta ban kýsmýnda, ke nar lar da

bir takým çe lik ler vardýr ve on larý kul -

lan  ma ya baþ ladýðýmýz za man ka ya ða

yön ve re bi li riz. Ýkin ci aþa ma da, düz

bas  mayý öðret tik ten son ra, ka yaðýn ke -

nar larýna bas mayý öðre ti yo ruz. Son ra ki

aþa ma, ka yak larýn önünü ve ar kasýný

boy la masýna ola rak ha re ket et tir me ye

çalýþmak olu yor. Yan la ra açýyo ruz, uç -

larýný bir leþ ti ri yo ruz, vücut bu eg zer siz -

le ri ya pa bil me ye baþ ladýktan son ra

kay mak ko lay laþýyor. Da ha son ra nasýl

düþülür onu öðre ti yo ruz. Ya ni in san la -

ra ne þe kil de ya par lar sa ka yaðýn du ra -

caðýný göste ri yo ruz. Mal ze me le ri ve

düþ  me yi öðret tik ten son ra ise öðren ci yi

kon trol ede rek kaydýrma ya baþlýyo ruz.

Küçük kay ma lar la baþlýyor ve o küçük

kay ma larýn için de dönüþle ri göste ri yo -

ruz. Son ra ki aþa ma çok ko lay, kayýyo -

ruz ve du ru yo ruz. Bun dan son rasý ta -

ma men bi re yin ken di si ne kalýyor. Ken -

di si ni ne ka dar ge liþ tir mek is ter se, o ka -

dar ge liþ me si, tek ni ði ni düzelt me si, pa -

ra lel kay masý, pa ra lel kayýp ar tis tik dur -

masý, kayýp at la masý mümkün. 

AC ME: Bir ki þi nin tek baþýnaAC ME: Bir ki þi nin tek baþýna

güven li bir þe kil de ka ya cak ha legüven li bir þe kil de ka ya cak ha le

gel me si için ne ka dar süre lik birgel me si için ne ka dar süre lik bir

eði tim prog ramý al masý ge re kir? eði tim prog ramý al masý ge re kir? 

Öðr.Gör. GÜRBÜZ:Öðr.Gör. GÜRBÜZ: Bu du rum, ki -

þi nin hazýr bu lu nu þu ile il gi li dir. Fi zik -

sel ko þul larý, psi ko lo ji si kay ma ya uy -

gun sa ve is ti yor sa, hiç bir en gel yok de -

mek tir, ki þi çok ra hat ka ya bi lir. Ama

bir za man be lir le mek çok zor dur, çünkü

bu bi rey den bi re ye de ði þik lik göste re -

cek tir. Or ta la ma ola rak bir öðren me

süre sin den bah se de cek olur sak, iki

gün lük bir ka yak tu run da ikin ci günde

artýk ke yif ala bi le cek ka dar ka ya bi lir si -

niz. Do layýsýyla sa bah iki sa at, öðle den

son ra iki sa at gi bi bir çalýþma prog ramý

kap samýnda ki þi ken di si ni kaydýra cak

ka dar ve "ta mam ben bu iþi ya pa bi li -

rim" di ye cek bir du ru ma ge li yor. 

AC ME: Te mel kay ma tek nik le riAC ME: Te mel kay ma tek nik le ri

ne ler dir? Ka yak tek ni ði ni ge liþ ne ler dir? Ka yak tek ni ði ni ge liþ --

tir mek için ne gi bi tav si ye ler detir mek için ne gi bi tav si ye ler de

bu lu na bi lir si niz?bu lu na bi lir si niz?

Son yýllarda ülke miz de giderek yay gýnlaþanSon yýllarda ülke miz de giderek yay gýnlaþan
ve tüm dünyada çok se vilen bir spor da lýve tüm dünyada çok se vilen bir spor da lý
kayak. Belki de birçok kiþinin tut kusu....Fakatkayak. Belki de birçok kiþinin tut kusu....Fakat
zevkli olduðu ka dar, riskli ve zorlu bir sporzevkli olduðu ka dar, riskli ve zorlu bir spor
dalý. Eðer bugüne kadar kayak yapmayý hiçdalý. Eðer bugüne kadar kayak yapmayý hiç
denemediyseniz, iþin eðitimini alarak budenemediyseniz, iþin eðitimini alarak bu
sporun inanýlmaz keyfini yaþayabilirsiniz...sporun inanýlmaz keyfini yaþayabilirsiniz...
Bu çok sevilen spor dalýný sizlere daha yakýnBu çok sevilen spor dalýný sizlere daha yakýn--
dan tanýtmak için Ankara Üniversitesi Bedendan tanýtmak için Ankara Üniversitesi Beden
Eðitimi ve Yüksek Okulu Öðretim GörevlisiEðitimi ve Yüksek Okulu Öðretim Görevlisi
Serdar GÜRBÜZ ile sohbet ettik...Serdar GÜRBÜZ ile sohbet ettik...

Serdar GÜRBÜZSerdar GÜRBÜZ
Ankara Üniversitesi Beden Eðitimi ve Yüksek Okulu Öðretim GörevlisiAnkara Üniversitesi Beden Eðitimi ve Yüksek Okulu Öðretim Görevlisi
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Öðr.Gör. GÜRBÜZ:Öðr.Gör. GÜRBÜZ: Güven li kayýþ

için kul landýðýmýz "kar sa paný" de di ði -

miz bir yöntem var. Bu yöntem de; ka -

yak larý A þek li ne ge ti rir ya ni uç larýný

bir leþ ti rir ve aþaðý doð ru ka yarsýnýz.

Pist ne ka dar eðim li olur sa ol sun, ka -

yak larýnýzý çap raz yaptýðýnýz za man ka -

yak du rur. Þim di bazý ye ni ekol ler or ta -

ya çýktý. Bu ekol ler den bir ta ne si kar sa -

panýný hiç öðret me den di rekt pa ra lel

kay mayý öðret mek tir. Bu nu ge nel lik le

ka yak spo ru ya pa cak ço cuk lar da ve ye -

tiþ kin ler de kul lanýyor, kar sa panýný hiç

öðret me den di rekt pa ra lel kay ma ya

baþ latýyo ruz. Ama tu ris tik kayýþlar da

ke  sin lik le kar sa panýný öðre te rek baþ lý -

yo  ruz. Dönüþle ri; kar sa paný dönüþ,

Alý co ma dönüþ ve pa ra lel dönüþ ol mak

üze re sýra la ya bi li riz. Tek ni ði ni zi ge liþ -

tir mek için ise, sa de ce ken di niz le sa vaþ -

manýz ge re ki yor. Ben ya pa bi li yo rum di -

ye cek si niz. Aslýnda ka yak ta du yu lan

haz, kay mak tan öte "ben bu nu yaptým"

duy  gu su dur. 

AC ME: Ka yak ya par ken ne gi biAC ME: Ka yak ya par ken ne gi bi

mal ze me le re ih ti yaç vardýr?mal ze me le re ih ti yaç vardýr?

Mal ze me se çi min de ne le re dik Mal ze me se çi min de ne le re dik --

kat et mek ge re kir?kat et mek ge re kir?

Öðr.Gör. GÜRBÜZ:Öðr.Gör. GÜRBÜZ: Her mar ka -

nýn çok ucu zu ve çok pa halýsý vardýr.

Çok pa halý bir mal ze me al mak çok da -

ha iyi kay mayý sað la maz. Hat ta ba zen

kay manýzý bi le zor laþtýra bi lir. Önem li

olan ne düzey de ka yak ya pa cak sanýz,

ona uy gun bir mal ze me al manýzdýr.

Dik kat edi le cek nok ta, ka yaðýn altýnýn

sað lam ol masýdýr. Mo de li es ki di di ye

ka  yaðý at mak, de ðiþ tir mek çok mantýk-

lý de ðil dir. Çünkü bi zi kaydýran yer, ka -

yaðýn altýdýr. Özel lik le ye ni baþ la yan -

larýn çok pa halý ka yak mal ze me si al -

masýna ge rek yok tur. Ta bii ki çok kötü

bir ka yak la da baþ la ma mak ge re kir.

Ka yak satýn alýrken bo yu muz çok faz la

önem li de ðil, fa kat ki lo muz önem li dir.

Çünkü ka yaðýn üze ri ne ya pa caðýnýz

basýnç ve o basýnçla ne düzey de ka ya -

caðýnýz önem li dir. Do layýsýyla bun lar

he sap lanmýþ, boy ile ki lo arasýnda ve

ka yak bo yu arasýnda bir bað lantý bu -

lun muþ tur. Nor mal de ka yak lar stan -

dart iken, ya ni or tasý, kuy ru ðu ve ucu

dümdüz gi di yor ken, da ha son ra za -

man la or tasý in ce lip, baþ kýsmý ve kuy -

ru ðu kalýnlaþmýþtýr. Be li in ce le rek gi den

bu tip ka yak la ra Car ving ka yak de ni li -

yor. Böyle ce Car ving ka yak lar ile ka yak

boy larý kýsaldý, ka yak bo yu nun kýsal -

masý ise kayýþ ko laylýðý sað ladý. Çünkü

mal ze me vücu du mu za ne ka dar yakýn-

sa, o ka dar ra hat kon trol ede bi li yo ruz.

Bun lar da tam Car ving, yarým Car ving

ve düz ka yak lar ola rak üçe ayrýlýyor.

Düz ka yak lar, bo yu muz dan en az 10-

15 cm uzun dur. Car ving ka yak larý ise

bo yu muz dan 10 cm kýsa, en faz la bo -

yu muz ci varýndadýr. Çünkü bo yu mu -

zun uzun lu ðu ile ka yak arasýnda ki o

bað lantý bir þe kil de he sap lanmýþtýr. Ka -

yak larýn bu þe kil de yapýsýný de ðiþ tir me -

si nin ne de ni snow bo ard ol du. Snow -

bo ard'a il gi artýnca, ka yak lar bo ard ile

sa va þa bil mek için ka yaðýn yapýsýný de -

ðiþ tir mek zo run da kaldý. Do layýsýyla

küçük bir tek nik de ði þik lik le bol kar da

da Car ving ka yak lar la artýk ra hatlýkla

kayýla bi li yor.

AC ME: Ka yak ya par ken en gü AC ME: Ka yak ya par ken en gü --

ven  li nasýl düþülür?ven  li nasýl düþülür?

Öðr.Gör. GÜRBÜZ: Öðr.Gör. GÜRBÜZ: Ka yak ta gü -

ven li bir düþüþ için ke na ra doð ru otur -

mak ye ter li dir, baþ ka bir þey yap ma ya

ge rek yok tur. Hýzlý gi di yor sanýz, ka yak

dur maz di ye bir kor ku ya ka pýl ma  mak

ge re kir. Eðer düþer sek de ka yaðýn aya -

ðý mýzdan çýkýp gi de ce ði ni bil me miz bi -

zim için ye ter li dir. Onun dýþýnda ki her -

þey ken di mi zi ko ru mamýza baðlýdýr. El -

le ri mi zi ve ka famýzý ko ru yup, ma kul bir

þe kil de düþe bi li yor sak so run ol maz.

AC ME: Ka yak ya pan larýn ka za AC ME: Ka yak ya pan larýn ka za --

la ra ma ruz kal ma ma larý için ne la ra ma ruz kal ma ma larý için ne --

le re dik kat et me le ri ge re kir?le re dik kat et me le ri ge re kir?

Öðr.Gör. GÜRBÜZ:Öðr.Gör. GÜRBÜZ: Bu çok önem -

li bir nok ta. Bi rin ci ola rak çok iyi ýsýn-

mak ge re kir. Isýnmak ter le mek de ðil dir.

Vücu du nu zun hazýr ha le gel me si, kas -

larýnýzýn ve ek lem le ri ni zin dýþarýdan

her  han gi bir et ki ye ma ruz kaldýðýnda

za rar görme ye cek le ri bir gev þe me po -

zis yo nu na gel me si dir. Kan do laþýmýna

izin ver mek, vücu du nu zu sýkan bir ta -

kým þey ler var sa on larý ra hat lat mak ge -

re kir. Bu ra da kostüm ola rak se çi le cek

mal ze me de çok önem li dir. Biz ge nel -

lik le in ce ve üst üste gi yi len, te ri emen

ve açýla bi len mal ze me le ri öne ri yo ruz.

Me se la; ka yar ken kas kuv ve ti ni kul -

lanýp, ter le ye ce ði miz için bir takým ký -

ya fet le ri gev þet mek ge re kir. Ve o te rin

vücu du muz dan çýkmasýný sað la ma lý yýz.

Mal ze me se çi mi çok önem li dir, do ða ya

adap te ola caðýmýzý unut ma mak lazým.

AC ME: Ka yak yap ma dan önceAC ME: Ka yak yap ma dan önce

dok tor kon trolünden geç mek ge dok tor kon trolünden geç mek ge --

re kir mi? Ne tür saðlýk prob lem re kir mi? Ne tür saðlýk prob lem --

le ri olan ki þi ler bu spor dan uzakle ri olan ki þi ler bu spor dan uzak

kal malý?kal malý?

Öðr.Gör. GÜRBÜZ:Öðr.Gör. GÜRBÜZ: Bu çok sýk so -

ru lan so ru lar dan bir ta ne si. Üst düzey -

de ka yak yapýla cak sa, dok tor kon trolü

mut la ka ge re kir. Çünkü özel lik le kalp-

da mar ris ki olan ki þi ler de yüksek ir ti fa -

ya çýktýklarý için bir sýkýntý do ða bi lir.

Ay rýca, bol ok si jen, eg zer siz, otel ler de

ra  hat ye mek ve ardýndan ge le bi le cek

bir  takým so run lar ve otel le rin has ta ne -

le re uzak ol masý da ha büyük bir sýkýntý

ya rat mak tadýr. O ne den le ki þi nin kalp-

da mar la, ne fes le il gi li bir takým saðlýk

prob lem le ri var sa mut la ka bir dok tor

kon trolünden geç me si ge re kir. Ya da

sa de ce tu ris tik amaçlý o tür yer le re git -

me si uy gun olur. �

OCAK 2006 77ACTUAL MEDICINE


