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DUZEYE UYGUN PARKUR PLANLAMA

Nermin Fenmen

Giris

Oryantiring sporunun en dnemli 6zelliklerinden biri, gliciinliz yettigince dogada olmaktan keyif almayi
surdirebileceginiz, her kondisyona, her yas grubuna hitap eden bir spor olmasidir. Bu bakimdan parkur
hazirlayicilarin da en 6nemli gorevlerinden biri, hedef kitlenin 6zelliklerini ¢cok iyi anlamalari ve farkli
ozellikler gosteren farkl yas ve kondisyonda katilimcilardan her birinin keyifle yapabilecekleri parkurlar
tasarlamaktir.

Bu yazimizda kiiglik yastakiler (7 — 11 yas) ile bu spora yeni adim atmakta olan yetiskinlere uygun
parkurlarla baslayacagiz, adim adim ilerleyerek zorluk derecesini artiracagiz. Ancak teknik bazda st
diizey parkurlarin tasarimina bu yazimizda girmeyecegiz. Amacimiz daha cok yeni baslayan yetiskinler ve
16 yasa kadar ¢ocuklar i¢in basit diizeyde parkur planlamak isteyen 6gretmen ve antrendrlerimize yol
gostermek olacak.

Bu yazida yer alan pek cok bilgi ve harita érnekleri, ingiliz Oryantiring Federasyonu internet sitesi, isve¢
Oryantiring Federasyonu O-Ringen 2013 egitim belgeleri ile 2011 I0F Ust Diizey Etkinlik Semineri (HLES)
ornek parkurlari kullanilarak derlenmistir.

Hedef kitlemizin 6zelliklerini iyi bilelim

Asagidaki cizelgede farkli yas gruplari ve deneyim dizeylerinin ana 6zelliklerini gériiyoruz. Buna gore
parkurumuzda mutlaka bulunmasi ya da kesinlikle bulunmamasi gereken unsurlar da kendiliginden
ortaya cikacaktir.

Kiiglikler (7 — 11 yas) ile yeni baglayan yetiskinler:
* 0Once kosar, sonra durup haritaya bakar => kolay kosacaklari bir arazi olmali
* ¢ok cabuk moral bozar => kaybolmadan parkuru tamamlamalari saglanmali

12-14 yas ile fazlaca deneyimi olmayan yetiskinler:
* haritaya daha sik bakar ama haritanin timiini anlamayabilir => hedefe nasil ulasacak, iyi

dustinmeliyiz
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Kondisyonlu (atlet, bisikletgi, triatlet, vb) ama oryantiring yapmamis yetiskinler:

*  Oldukga tehlikeli bir gruptur: Hizli kostuklarindan kendilerini “deneyimsiz” gérmezler. Uzun
mesafe kosabilirler, hedefi gegip gitmeleri an meselesidir. Parkurda onlari hedefe varmadan
durduracak ve yavaslatacak belirgin 6zellikler bulunmal

14 - 16 yas:
* Artik haritaya hakimiyet artmaktadir. Bu grubu teknik olarak zorlamaya baslayabiliriz, belki ilk
bir-iki hedef kendine gliven saglamasi icin kolay tutulabilir
Mastirlar (35 yas iistii):
* Teknik olarak zor, ama kosu mesafesi ve tirmanma yaslarina uygun olmali
17 - 35 yas:

* Deneyimli, fiziksel olarak uzun mesafe kosuya dayanikli sporculardan olugsmakta oldugu

varsayllmali, parkur buna gore planlanmall

Diizeye gore parkur mesafesi ne olmali?

Parkur planlamaya baslarken genellikle akla ilk gelen, parkurun mesafesidir. Oysa diizeye uygun parkur
planlamada mesafeden cok, arazi 6zelliklerini, goriis mesafesini, bu kosullar altinda farkli deneyim
diizeyindeki katihmcilarin hangi hizda ilerleyeceklerini dikkate almak daha 6nemlidir.

Parkurun mesafe ve
Yasga bagh hiz degisimi: Tipik bir "banyo kiveti” egrisi .
bitirme zamanlarini

Kogu hizi {dak f k) dusinurken ortalama bir
—  ——  kadin {denevimli} .
sporcu, bu arazide 1

arkek (deneyimli) Ve kilometreyi X dakikada
alir/almalidir ydnindeki
tahminler, sizi daha dogru
bir sonuca gotilrecektir.

Asagidaki grafik, ortalama
hizda kosulabilir bir
arazide (zemin ne
tertemiz, ne de asiri otluk,
cahlik) harita okumada
yasina gore deneyimli,

X kosu kondisyonu ortalama
B —
bir bireyin kosu hizini
5 T T T T T T T ] vermektedir.

I | | I [ I
10 12 14 16 18 2 21 35 40 45 a0 55 B0 B5 70
fag grubu

Burada “ortalama birey” konusu 6nemli, bu grafikte sampiyonlardan s6z etmiyoruz. Ancak tekrar dikkati
cekelim, harita okuma deneyimi olmayandan da s6z etmiyoruz. Grafigimiz harita okumayi bilen,
ortalama kondisyona sahip bir sporcuyu temsil ediyor. Bu grafik, ortalama bitirme zamanini
saptamamizda yol gosterici olacaktir.
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“Renk” Parkurlari

ingiliz Oryantiring Federasyonu, parkurlari zorluk derecesine gére renklere ayirmistir. Hangi yastan
olursa olsun, 6nce BEYAZ parkurla baslanmasi dnerilir. En az 5-6 parkuru bu diizeyde yapip bu diizeyi
kolaylikla basardiklarini gosterenler bir st diizeye gecebilirler. Asagidaki cizelge, renklerin yas ve
deneyime gore siralamasini gostermektedir. Bu parkurlarin 6zelliklerine ise birazdan deginecegiz.

Beyaz ve Sari 11 yasa kadar minikler, yeni baslayan yetiskinler

Turuncu 12-14 yas, fazlaca deneyimi olmayan yetiskinler

‘ Kondisyonlu ama daha 6nce oryantiring yapmamis yetiskinler
Acik yesil 14 - 16 yas
Mastirlar (35 yas listi)

Kahverengi ve Siyah ‘ 17 — 35 yasta, deneyimli oryantiringciler

Oryantiring beceri skalasi

Oryantiring becerilerini, en temelden daha ayrintiliya giden bir skala halinde sunmak, daha sonra parkur
teknik zorluk dizeylerini incelemekte yol gosterici olacaktir. Asagidaki cizelgede en temelden daha
deneyim gerektirenlere dogru giden beceri skalasi, A’dan baslayarak harflerle simgelestirilmistir.

Beceri sinifi | Bu siniftaki asgari beceriler

A Haritanin renklerini bilir

Yaygin olarak kullanilan hedef bilgi sembollerini bilir
Haritayi dogru yonde tutar, sapakta cevirmeyi bilir
Pusula kullanimini bilir, pusula ile haritayi ¢cakistirir

B Yol ve patika izleyebilir
Sapak ve kavsaklarda (bunlara bundan boyle“karar noktasi” diyecegiz), orada bulunan bir
hedefin de yardimiyla ne tarafa donecegine karar verebilir

C Yalnizca patikalari degil, dere yatagi, duvar, cit gibi diger cizgisel 6zellikleri de takip edebilir
Karar noktasinda hedef olmasa da karar verebilir
D Uzerinde bulundugu cizgisel 6zelligi, hemen yakinindaki bir hedefi almak icin terk edebilir ve

tekrar o gizgisel 6zellige donebilir

m

Caprazdan kestirme yapabilir

-n

iki cizgisel 6zellik arasinda araziden kestirme yaparken basit diizeyde pusula kullanabilir
Kisa bir ayakta pusula baglayarak hedefe ya da yakinindaki belirgin bir 6zellige gidebilir

Avyaklari, Gzerindeki birkag “karar noktasi” yardimiyla basitlestirebilir

Basit rota secimleri yapabilir

Kaba pusula yardimiyla uzun ayaklar boyunca belli bir saldiri noktasina kadar gidebilir

Kisa ayaklarda pusula ile ince oryantiring yapabilir

Kisa mesafede basit esyikselti (tepe, taraga, sirt, blytiik girinti) okuyabilir

Uzun mesafe boyunca esylikselti okuyarak gidebilir (tepe, taraca, sirt, buyuk girinti) okuyabilir.

Karmasik esytkselti takibi yapabilir

Uzun mesafeler boyunca odaklanmasini koruyabilir

Haritada ve arazide belirgin olmayan 6zellikleri de fark edebilir

vlo|z|z|r x|~ |z|o

Haritada ve arazide genellestirme yapabilir, kendine gerekmeyen 6zellikleri yok farzedebilir.




Diizeye Uygun Parkur Planlama

Nermin Fenmen, Mayis 2014

Asagidaki cizelgede ise deneyim diizeyine gore hedeflenmesi uygun olacak bitirme siirelerini gériiyoruz:

Cogunlugun bitirmesi Mesafe katsayisi

Renk TZ (*) hedeflenen siire (dak.) (**) Mesafe (km) (M21E =1 alirsak)
Beyaz 1 15-35 1.0-2.0 0,14
Sari 2 25-45 1.5-25 0,24
Turuncu 3 35-60 2.5-35 0,28
Krmiz 3 45-75 3.5-5.0 0,50
Acik yesil 4 35-60 2.5-35 0,29
Yesil 5 45-75 3.5-5.0 0,60
5 55-90 5.0-75 0,60
Kahverengi 5 65—-105 7.5-10.0 0,88

Siyah 5 75-120 8.5-12.0 1

(*)

(**) Dikkat: Bu “kazanma zamani” degil, cogunlugun bitirmesi hedeflenen sire!

Teknik zorluk derecesi

Rakamlar ortalama temizlikte, goriis mesafesi iyi sayilabilecek bir arazi icin verilmistir. Arazi daha basit

ise mesafe Ust sinirda tutulabilir. Arazi karmasik veya sert ise mesafeler alt sinira yaklasabilir.

Teknik Zorluk derecesine gére parkur ozellikleri

Parkurlari, renklere gére tek tek ele alalim ve 6zelliklerini inceleyelim.

Teknik Zorluk Diizeyi: 1 — Renk:

Beyaz

(11 yasa kadar minikler, yeni baslayan yetiskinler)

Rota Secimi iki hedef arasi Hedef yerleri Kaydoldugunda Gerekli oryantiring becerileri
mesafe yerini saptama
becerisi
Yol ve patika | Hedeflerin arasi | Yol, patika kesisim, Gerekli degil A B
takibi. en fazla 200 birlesim veya Haritanin renklerini bilir
Rota segimi metre. doénemeclerinde. Yaygin olarak kullanilan
yok. Her karar verme hedef bilgi sembollerini
noktasinda Daha fazla hedef bilgi bilir
(sapakta) bir semboli Haritayl dogru yonde
hedef var. O0grenmelerini tesvik tutar, sapakta cevirmeyi
icin kopri, ¢it, duvar, bilir
elektrik diregi Pusula kullanimini bilir,
kullanilabilir. pusula ile haritayi cakistirir
Yol ve patika izleyebilir
Hedef bayrag, bir Sapak ve kavsaklarda
sonraki hedefe orada bulunan bir hedefin
gotlren yonde de yardimiyla ne tarafa
konmali doénecegine karar verebilir.
( ]
L ¢ )
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Beyaz icin parkur planlarken dikkat edeceklerimiz:

i /le\ g _I.-"‘ll \ ilk hedef kolay ama cikistan hedef gériinmiiyor.
/ .ﬁ‘\\ ]
/ \\\\A,—_.': |
/ L
o
)
o>

Cikistan ilk hedef yakin ve gorinir durumda:
Guven veriyor.
1. hedef de 2’'ye dogru yol gosterir konumda

yerlestirilmis.

Sapilmasi, yon degistirilmesi gereken her kavsakta

(karar noktasi) bir hedef var. Hedef bayraklari,
sapmadan sonra izlenecek patikanin igine dogru

Il

@ ..... T Ozellikle cok sayida patikanin kesistigi noktalarda dogru
e yonlendirme dnemli. 9’'un bayragi mutlaka 10’a dogru

yerlestirilmeli.
Sapilmayacak, yon degistiriimeyecekse (karar
noktasi degilse) hedef gerekmemekte.

giden acik alanin 2-3 metre igine dogru konmal
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Hedefleri birlestiren cizgiye dikkat! Patikayi boylu
boyunca kapatmis!

Hedefi birlestiren cizgilere
dikkat edelim!

Yol ayrimini haritada
gdérmemiz gerekir!

Cizgiyi tam o bolgede kesmeyi
unutmayalim!

Ona sadece gerektigi kadar ayrinti gésterin!

Patika orlintlisi yeterince karmasik, esyiikselti ayrintilarini da okuyacak deneyimde degilse o zaman
haritada esyukseltileri ve ona yon bulmada gerekli olmayan bitki 6rtlisii sembollerini gizleyebilirsiniz.
Boylece esas olarak izlemesi gereken patikalara yogunlasmasini saglayabilirsiniz. Ayni taktik, sari ve
kismen turuncu parkur igin de gegerli olacak.
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Teknik Zorluk Diizeyi: 2 — Renk:

Sari

(Daha 6nce 4-5 kez Beyaz parkur yapmis 11 yasa kadar minikler ve yeni baslayan yetiskinler)

Rota Segimi iki hedef arasi Hedef yerleri Kaydoldugunda Gerekli oryantiring becerileri
mesafe yerini saptama
becerisi
Rota se¢imi Hedeflerin arasien | izlenmekte olan Aslinda gerekmemeli C,D
yok. fazla 350 metre. cizgisel 6zellik ama ayni gizgisel Cizgisel ozellikleri takip
Gzerine konur. ozellikten geri edebilir.
Rota yol, Ayak uzunluklari déniince nerede Karar noktasinda hedef

patika, dere
yatagi, cit,
duvar,
hendek ve
eger cok
belirgin ise
bitki 6rtisi
sinirini takip
eder.

birbirine yakin.

Yon degistirilecek
her noktada (karar
noktasinda) hedef
olmayabilir ama
her ayakta en fazla
iki karar noktasi
olmal.

Bu cizgisel ozelligi
izleyerek giderken
bulundugu
noktadan kolaylikla
gorebilecegi tepe,
kaya gibi ozelliklere
de konabilir.

oldugunu kolayca
anlayabilmeli.

olmasa da karar
verebilir.

Uzerinde bulundugu
cizgisel 6zelligi, hemen
yakinindaki bir hedefi
almak icin terk edebilir
ve tekrar o gizgisel
ozellige donebilir.

Sari igin parkur planlarken dikkat edeceklerimiz:
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Sari igin her
kavsakta hedef
~ gerekmez.

Basit yon
degistirmelerini
ok yapabilmeli.

0 5’e gitmek icin 4’de yon degistirilecek: Beyaz icin hedef sart

'
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Teknik Zorluk Diizeyi: 3 — Renk: | Turuncu ve -
(12-14 yas, fazlaca deneyimi olmayan yetiskinler Turuncu, kondisyonlu ama daha 6nce oryantiring

yapmamis yetiskinler Kirmizi. Kirmizinin teknik 6zellikleri Turuncu ile ayni, yalnizca mesafe ve tirmanma
daha fazla olabilir)

Rota Sec¢imi

iki hedef arasi
mesafe

Hedef yerleri

Kaydoldugunda
yerini saptama
becerisi

Gerekli oryantiring becerileri

Basit rota se¢imi
var.

Cizgisel
ozellikler
Uzerinde
olmayan
hedefler olsa da
bu hedefe
yonelik saldiri
noktasina
gotiren bir
cizgisel ozellik
olmali.

Ayak uzunluklari
farkl.

Kisa parkurlarda
stk ve ¢ok, uzun
parkurlarda
daha az sayida
ve bibirinden
uzak hedefler
olabilir.

Herhangi bir
cizgisel 6zellik
Gzerinde olabilir.

Arazide belirgin bir
ozellik Gzerinde
olabilir ama bu
hedef bir cizgisel
ozellik Gzerindeki
saldiri noktasindan
erisilebilmeli.

Tum hedeflerin
ardinda, fazla
gittiginde onilini

kesip geri dondiiren

belirgin bir 6zellik

(Yakalama Ozelligi)

bulunmali.

E-H
Caprazdan kestirme
yapabilir
iki cizgisel 6zellik
arasinda araziden
kestirme yaparken basit
diizeyde pusula kullanir
Kisa ayakta pusula
baglayarak hedefe ya da
yakinindaki belirgin bir
ozellige gider
Avyaklari, tizerindeki
birkag Karar Noktasi
yardimiyla basitlestirir
Basit rota secimleri
yapabilir

Turuncu ve - icin parkur planlarken dikkat edeceklerimiz:

iz

5’i bulduktan sonra dere yatagi boyu 6’ya ¢ikabilir.

7i” 5’egitmek icin 4de yon degistirilecek: iceri giren belirsiz
patikayi bulmasi zor olabilir — 4. hedef sart
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Basit kestirmeler — basit rota segimleri sunulmali

Patikadan ayrilip
belirgin bitki ortlsu
sinirina gidip tekrar
patikaya donebilmeli.
Her iki 6rnekte de )
fazla giderse o6tedeki
patika “yakalama

hatt1” gorevini
gorecek.

Basit rota secimi: ister yoldan gider, ister araziden kestirme yapar. Araziye girerse cok sapmasi mimkin
degil. Kuzeyde ve dogudaki dere yataklari ona “yakalama hatti” sunuyor.

Q‘.‘/ e
)

ﬁ o
~ Araziye girmeye tesvik )

() edelim. Dere yatagi boyu
X\‘Y(‘ inip patikayi bulunca patika
F A] \\ \ takibinin ¢ok uzattirdigini
/ goérmeli ve araziye girmeyi
/ o .
e yeglemeli. Glineyde nasilsa
o actk alan ve patika ona
N A yakalama hatti sunacak.
Teknik Zorluk Diizeyi: 4 — Renk:  Agik yesil
(14 — 16 yas)
Rota iki hedef arasi Hedef yerleri | Kaydoldugunda yerini | Gerekli oryantiring becerileri
Sec¢imi mesafe saptama becerisi
Belirgin Parkur uzunluguna Karmasik Tim hedeflerin I-K
rota gore optimum rota esyukselti ardinda, fazla e Kaba pusula yardimiyla uzun
secimivar | saglayacak sayida, okumayi gittiginde onlini kesip ayaklar boyunca belli bir saldiri
ama mimkin gerektirecek | geri dondiren bir noktasina kadar gidebilir
oldugunca az sayida | noktalar “yakalama ozelligi” e Kisa ayaklarda pusulaile ince
hedef. haric her olmali, ama bu her oryantiring yapabilir
yere zaman bir cizgisel e Kisa mesafede basit esyiikselti
Avyaklar farkl konabilir. ozellik olmamali. (tepe, taraca, sirt, biiyiik girinti)
uzunlukta olmali. okuyabilir
Hatalar asiri zaman
kaybina yol agmamali.

——
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Acik Yesil parkur planlarken dikkat edeceklerimiz:

Sporcuyu yolundan cevirip geri donmesini saglayacak 6zellikler (yakalama 6zelligi), hedefin en az 200
m arkasinda olmali ki 6yle bir 6zelligi saldiri noktasi olarak alip geri donmek cazip bir secenek olmasin.
Her durumda 5 m esylikselti araliginda ayrintilari okuyabilmeli. Parkur uzun mesafelerde bile
odaklanabilmeyi ve belirgin olmayan 6zellikleri taniyabilmeyi 6l¢cmeli.
Uzun ayak rota secimini dlger. Zor bir rota seciminin sonunda kolay bir hedef noktasi olmal.
Parkurda en 6nce uzun ayak planlanmal.
Ayak boyunca tiim rotalari bastan sona inceleyin. En kisa rota, yon bulma ve navigasyon agisindan en
zoru olmal.
Eger arazi kiiglk ve hedeflerde rota gegisleri olacaksa uzun ayaklar erken konmali ki rota segimine
yogunlasip arazinin ayrintilarini ezberleyemesin.
Bir uzun ayak tek basina parkurun %20’sinden daha uzun olmamali ki bu ayakta yapilan bir hata tim
yarisa malolmasin. Ancak parkurun iki en uzun ayaginin toplam mesafesi parkurun uzunlugunun
yaklasik 1/3’i oraninda olmal.
Uzun ayaklarda rota secenekleri mimkiin oldugunca birbirine yakin olmali ki kosanlari birbirlerinden
ayirip farkli rota segmeye yoneltsin.
Kisa ayaklarda 6zellikle:

o Egsylikselti okuma

o Pusula baglama ve adim sayma

o Hiz degisimlerini yapabilme (saldiri noktasina hizli, sonra yavaslama)

o Ayagi gesitli saldiri noktalarina bolebilme
becerileri sinanmal.

Teknik zorluk dizeyinde Acik Yesil, bu yazimiz kapsaminda son asama olacak. Acik yesil, 6ztinde teknik

oryantiring’e ilk adim niteligindedir. Bu teknik zorluk derecesi igin 14 — 16 yasa uygun oldugunu belirtmis

olsak da unutmayalim, sporcumuzun yasi 14 diye bodyle bir parkurdan baslamasi, onun daha ilk

parkurunun ardindan bu spordan vazge¢mesini getirecektir.

Sporcularimizin yasi ne olursa olsun, her birinin yas ve 6grenme diizeylerine gore Beyaz -> Sari ->

Turuncu asamalarinda en az 4-5 hafta gecirmis olmalilar ki Agik Yesil diizeyinde artik onlari daha Ust

tekniklere hazirlayabilelim.

Acik Yesil ile sporcumuzda artik asagidaki beceriler devreye girmektedir:

» (Cizgisel 6zellikleri izlemeyi birakip esylkselti okumaya adim atiyor

* Kayboldugunda yerini bulma tekniklerini, kasitli sapma, saldiri noktasi belirleme, kaba
oryantiring, ince oryantiring gibi teknikleri bilmesi gerekecek

* Oryantiring artik sadece haftasonu eglencesi olmaktan ¢ikiyor, teorik oryantiring dersleri de
onemli olmaya bashyor

» Becerileri pekistirmekte ayni tlir parkurlarla bol tekrar gerekecek

Antrendrin de deneyimi ve bilgi birikimi 6nem kazaniyor! Bu diizey i¢in verilen antrenman teknikleri ve

taktik ozellikler, en Ust diizey olan Teknik Zorluk 5 icin artik bir basamak niteliginde olacaktir. Teknik

Zorluk 5’de ayaklar uzayacak, esylkselti ayrintilari karmasiklasacaktir, ancak temel teknikler

degismeyecektir. Diizeye gore teknik taktik ve antrenman tekniklerine, bir baska yazimizda deginecegiz.

10

——
| —
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Hedefleri yerlestirirken dikkat!

Son bir s6z, 6zellikle 11 yasa kadar ¢ocuklar ve yeni baslayanlara yonelik parkurlarda hedef bayraklarinin
gorinebilirligi ile ilgili olacak: Hedef bayraklari uzaktan secilebiliyor olmali!

Asagidaki resimlere g6z atalim:

Hedef bayragini astiktan sonra hedefe yaklasan patikaya donip diz ¢okiiniiz. Diz ¢oktliglinizde bayrak
goriinmiiyorsa ¢cocuk sporculariniz hedefi o noktadan géremeyecek demektir.

Ozellikle beyaz, sari ve turuncu parkurlarda hedef, cemberin merkezine varmayi beklemeden, yaklasik
20-30 metreden gorulmeli.

Parkur planlamanin ana ilkesini unutmayalim: Parkurcu, sporcuya “bulmaca” hazirlar. Ama bulmacanin
¢6zUmd hi¢bir zaman “imkansiz” ya da “bezdirici” olmamalidir.

Nermin Fenmen
Mayis 2014
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