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I. KAYAKLA ORYANTIRINGDE KIYAFET VE OZEL EKIPMAN




Kis sporlarindaki malzeme ve techizatin yenilenmesinde bilimin ve teknolojinin
gelismesi ile birlikte uygun kosullar olusmustur. Kayakla oryantiring ekipmanlari da ayni

yonde gelismistir. Ekipmanin temel 6zellikleri kosu kayagi ve biatlonla aynidir.

Kayakla oryantiringde kullanilan malzeme
Malzeme gesitleri:

Kiyafet: Termal iclik, cekme, eldiven, sapka (bere), yelek, riizgarlik (cok riizgarli havada).




Ayakkabi: Kosu kayagi icin 6zel ayakkabi modelleri — serbest (paten) stili.

Ozel kayak ekipmanlari:
Kayak (Ski): serbest stil icin
g Kosu kayaginda malzememin
uzunlugunda bir sinirlama yoktur. Diinya
sampiyonu Pepa MILUSEVA Fisher
firmasina ait, ’Revolution’-177 cm

uzunlugunda kayak modeli ile derecesini

gercgeklestirmistir.

Elit  sporcularin kayak  tercihleri,

sporcularin boy, kilo ve bacak uzunlugu

Ozelliklerine dayanmaktadir.

Kosu kayagi i¢in baglamalar — serbest
stil / klasik stilde kullanilan malzeme

farkhlik gostermektedir. Serbest stilde

kullanilan malzemede ayagin kayaktan

\ ayrilmasi daha hizli olmaktadir.




Batonlar: Sporcunun boyuna baglh olarak farkl uzunlukta baton kullaniimaktadir (140-
165 cm). Bazi yarismacilar karbon baton yerine daha dayanikh oldugundan dolayr metal
tercih etmektedir. Kayakla ide batonun 6zelligi “kanatlarin” biatlona ve kayak kosusuna
nazaran daha buylk olmasidir, ¢linkli bazen igi derin kar tabakasinda fazla hareket ve

manevra yapmasi gerekebilir.

‘__ e E— e e e — o

Harita tutucu: Hafif ve saglam malzemeden yapilmistir. Harita bu malzemenin Ustiine
yerlestirilir. Tutucu, sporcunun gogsitine tutturulur. Oryantiring sporcusunu diger kayak

sporcularindan farkl kilan bir malzemedir.
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Pusula: Harita tutucunun Gzerine tutturulur (tabla pusula) veya sporcunun bilegine

sabitlenir (bilek pusula). ide temel islevi haritayi kuzey ile eslestirmektir.

Kayak malzeme ¢antasi: Farkh
cesitleri mevcuttur. Cantanin
amaci kayak malzemenin (kayak,

baton, aksesuar vb) tasima

sirasinda zarar gérmemesidir.



Il. KAYAKLA ORYANTIRINGIN OZELLIKLERI

Kayakla Oryantiring bir kis sporu disiplinidir. Kosu kayagi ailesinin bir tGyesidir. Kayakla

oryantiringin uygulanabilmesi i¢in asagidaki kosullar gereklidir:

1. Kar tabakasi

2. Kayakla oryantiring igin 6zel topografik harita (Sekil 1)

Harita Gizerinde isaretlenmis “kayma izleri” ki bunlar, kayma hizina ve genisligine

gore dort (4) kategoride olup, haritada yesil renkle gosterilir.

cok hizli kayilir genis iz

oldukga hizl kayilir iz

hizl kayilir iz

yavas kayilir iz

eni 3 metreden fazla

eni 1,5 - 3 metre

eni 0,8 — 1,2 metre

eni 0,8 — 1 metre

3. Harita iizerinde isaretli hedef noktalarini gésterir yarisma parkuru.
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Sekil 1. Uzerinde yarisma parkuru olan kayakla oryantiring haritasi
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Kayakla oryantiring bireysel bir spordur. Yarismacilar yas gruplarina gore kategorilere

ayrilir. Bayrak yarisi seklinde takim yarislari da vardir.

Yarisma tiirleri:

% Maraton

Uzun mesafe

Orta mesafe

Surat (kisa mesafe)
Bayrak yarisi

Surat Bayrak yarisi

(Ultra long distance)
(Long distance)
(Middle distance)
(Sprint distance)
(Relay)

(Sprint relay)
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IOF (Uluslararasi Oryantiring Federasyonu) yarisma talimatina gore, kayakla oryantiring

kazanma suireleri dakika olarak yarisma tiriine gore Cizelge 1’de verilmistir.

Cizelge 1. Yarisma tiiriine gére kazanma stireleri (dakika)

Kadin Erkek Yarigma tiiri

120-135 150-165 Maraton

75-90 95-100 Uzun mesafe

40-45 40-45 Orta mesafe

10-15 10-15 Sprint

30-35 30-35 Bayrak yarisi — 1 kisilik siire

100 (3 kisi ) 100 (3 kisi ) Bayrak yarisi - 3 kisilik toplam siire

6-8 6-8 Sprint bayrak yarisi — 1 kisi

36-48 36-48 Sprint bayrak yarisi — 3 kisilik toplam sire

Cikis alma tiirleri:

Bireysel ¢ikis (individual start)
Bu geleneksel ¢ikis tirliinde ayni kategorideki sporcular kura ile ¢ikis siralamasina alinir ve

cikis araliklari mesafeye gore 4, 2 veya 1 dakikadir.

Toplu ¢ikis (mass start)

Sporcularin tima ayni anda cikis alir.

izle ve yakala (chasing start)
Sporcular daha 6nceki yarislarda aralarinda olusan toplam siire farki kadar araliklarla ¢ikis
alirlar. Varis cizgisini 6nce gecen, onindekiyle siire farkini kapatmis ve one gec¢mis

demektir.

Kademeli yaris tipi (pursuit competition)
Onden kazanma siiresi 11-15 dakika kadar yapilan sprint yarislari sonucuna gére
sporcularin ¢ikis sirasi belirlenir. Son yaris izle ve yakala seklinde yapilabilecegi gibi

bireysel cikis verilerek de yapilabilir.
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Tekli bayrak yarisi (one - man relay)

Kayakla oryantiringde cok yeni bir
cikis seklidir. Burada tiim yarismacilar
toplu olarak ¢ikis alir. Her yarismaci Ui¢
® 2 farkh parkuru da kosar (Sekil 2). Her
harita degisiminde cikis ve varistan
gecis yapilir. ilk defa bu sistemi iceren
uluslararasi diizeyde bir yarisma 1993

yilinda isvicre’de diizenlendi.

Bu sekilde dizenlenen kayakla
oryantiring yarismasi, ylksek
~ seviyede gorsellik saglamakta ve
sporcu kosu kayagl ve biatlonda
oldugu gibi seyirciye daha fazla
yaklasmaktadir.

 Varisa ilk gelen yarigi kazanmis olur,
yarismacilar bitiris sliresine gore

siralanir.

Sekil.2. Tekli bayrak yarisinda her li¢ parkur da ayni sporcu tarafindan kosulur

Kayakla oryantiring yarigmasinin 6zelligi:
ici belirli bir yarisma parkurunu
kayarak ge¢mek zorundadir. Kayakla
ide sadece kayak (serbest stil veya
kosu kayagi) kullanilir. Sporcu parkur
ile ilgili bilgiyi ¢cikis aninda almis oldugu
topografik haritadan elde etmektedir

(Sekil 1). Yarisma parkuru, araziye
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konulmus belirli hedef noktalarindan olusur.
Yarismaci haritasinda belirlenmis hedef noktalarina
sirasl ile gitmek zorundadir. Yarismaci arazi 6zelligi,
kayak modeli, iz agina gore rotasini belirler. Hedef
noktasinin hem sira numarasi hem de hedef
numarasi harita Uzerinde yazilidir — 6rnegin 5.
hedefin hedef numarasi 63 ise harita Gzerinde de 5-
63 seklinde gosterilir. Parkuru en kisa sirede

tamamlayan yarismanin galibidir.

Yarisma organizasyonu olarak halen en buylk

olusum Diinya Sampiyonasidir (WSOC). 2022
yilindan itibaren sadece cift yillarda yapilirl. Gencler
ve veteranlar icin de diinya sampiyonalari mevcuttur. Her yil Avrupa Sampiyonasi (ESOC)
ve Dlinya Kupasi ayaklari diizenlenmektedir. Gengler ve Yildizlar Avrupa Sampiyonasi ve
Diinya Askeri Sampiyonalari da diizenlenmeye baslamistir. Diinya Universiteler Arasi
Kayakla oryantiring yarismasi ilk kez 2016’da Rusya’da diizenlenmistir. 2019’dan bu yana
Diinya Universiteler Arasi Kis Sporlari Sampiyonasinda (Universiade) da “secmeli spor

dall” olarak yerini almistir.

II.1. KAYAKLA ORYANTIRING HARITASI iCiN TEKNIK SARTLAR

Kayakla oryantiringde sporcu, harita kullanarak kayma izi agini yorumlayarak rotasini
belirler. Haritada isaretli hedef noktalarina sirasiyla ugramak zorundadir. Kayakla
oryantiringde kayak kullanma becerisi ve yon bulma yetenegini sporcu 6yle uygulamalidir

ki, oryantiring becerisi, sonucu belirleyici etkene déniissin.

Harita Gzerinde sadece detaylarin gosterilmis olmasinin, i) rota secimine, ii) yon tayin
etme ve konum belirlemeye c¢ok glicli etkisi vardir. Hatasiz ve dogru rota secimlerine

ulasabilmemiz icin, ek sembollerin de harita tzerine islenmesi mutlaka gereklidir.

L 1OF Kayakla Oryantiring Yarisma Kurallari 2019
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11.1.1. KAYAKLA ORYANTIRING HARITASININ OZELLIKLERi VE SEMBOLLER?
Kosarak oryantiring yarisinda kullanilan semboller (ISOM-2017) arasindan asagidakiler,

kayakla oryantiring i¢in de 6nerilmektedir.

Yeryiizii sekilleri

Arazi yapisi (tepe, cukur, sirt, boyun) 6zel sembollerle desteklenen gizgiler araciligiyla
gosterilir. Yiikseklik boyutunu (¢ boyutlu gériiniim) esytkselti egrileri ile verilir. Yiisek
hizda kayarken haritanin okunabirligini artirmak icin kayakla oryantiring haritasindaki
esylkselti egrileri, kosarak oryantiring haritasina gére daha belirgin olarak cizilir ve ara

esylkselti egrileri ancak ¢ok diiz alanlarda, mutlaka gerekiyorsa cizilmelidir.

101 Esylkselti egrisi, 102 Kalin esyukselti egrisi, 103 Ara esylkselti egrisi, 104 toprak set,
105 Toprak duvar, 107 su yarigi, 109 tepecik, 111 kigik ¢cokinti

Kaya ve kayaliklar
Tas ve kayalarin kayakla oryantiring rota seciminde etkisi yoktur, fakat bu tir nesnelerin
konum belirlemede degeri blylktir. Ayrica yarismaci igin belli durumlarda tehlike de

arzedebilir. Bu tlir nesneler, yalnizca kar kapl da olsa belirgin ise gosterilmelidir.

201 gecilemez yar (gecilmesi yasak), 202 gecilebilir kaya seti, 204 kaya, 205 buyik kaya,
206 cok buylk kaya veya tas slitun, 207 kaya kiimesi, 208 kayalik alan, 209 yogun kayalik

alan.

Su ve Bataklik
Bu gruptaki semboller yarismacinin bulundugu noktayr hizh bir sekilde belirlemede
kolaylastirici rol oynamakta ve ayrica karmasik esyikselti dokusu iceren haritalarda

nerenin yukari, nerenin asagi olduguna iliskin yorumu kolaylastirir.

304 gecilebilir dere yatagi, 305 gecilebilir kiiciik dere yatagi, 301.1 ve 301.2 kayakla
oryantringe 6zgii gol/gdlet sembolleri, 310.1 kayakla ie 6zgii bataklik sembolii (Bkz.

ISkiOM2019).

2 Orijinal belgenin bu kismi, ISkiOM2019 1siginda giincellenerek diizenlenmistir.
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Acik alanlar ve bitki ortiisii

Kosarak oryantiring haritasinda bitki ortist, sikhga gore beyaz ve farkh tonlarda yesil
renkte verilir. Kayakla oryantiring haritasinda olusturulmus kayma izleri de yesil renkte
oldugundan kayma izinin okunabilirligini bozmamak igin ormanin, sikligindan bagimsiz
olarak 406 yavas kosulabilir orman seklinde belirtiimesi ve cizilmesi gerekir. Bitki
Ortlslinin harita Gzerinde verilmesi yon bulma amachdir, sporcu rota seciminde bu

sembollerden yararlanamaz, sadece serbest isaretlenmis alanlarda kestirme yapabilir.

401 acik alan, 402 yari-acik (tek tik agach) alan, 403 engebeli acik alan, 404 engebeli yari-
acik alan, 405 orman-kolay kosulabilir, 406 orman-yavas kosulabilir, 413 meyve bahcesi,
414 izim bagi, 415 ekili alan siniri, 416 Belirgin bitki 6rttisa siniri (yalnizca siyah noktacikh

sinir gizgisi), 419 belirgin aga¢ ya da ¢ali.

insan yapimi nesneler

501 kaplamali alan, 502 5 m’den genis yol, 503 yol, 504 arac gecebilir patika, 508 dogrusal
hat, 509 demiryolu, 510 elektrik hatti, teleferik ya da ski-lift, 511 yiksek gerilim hatti, 512
kopri / tunel, 515 gecilemez tas duvar, 516 ¢it, 518 gecilemez ¢it, 519 gecis noktasi, 520
girilmez bolge, 521 bina, 524 yiksek kule, 525 kigulk kule, 529 belirgin gecilemez cizgisel

ozellik, 530 ve 531 belirgin insan yapimi nesneler.
508 dogrusal hat semboli, belirgin ise striilmemis patikalar icin de kullanilabilir.

Teknik semboller

601 manyetik kuzey ¢izgisi

Farkli éigekli haritalarda sembollerin boyutu

1 Aralik 2019’dan gecerli kayakla oryantiring sembol boyutlari Sekil 3'de verilmistir.
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11.1.2. ISkiOM 2019’a gére kayakla oryantiringe 6zgii semboller3

Kayma izi aglari harita lizerinde, yesil gizgisel sembollerle gosterilmistir. Semboller yogun
(dolgun) ve net gériinimli kayakla oryantiringe 6zgli yesil renkte gizilir. Yesil kayma izinin
ardindan arazide ayni hat patika olarak devam ediyorsa, patikanin kendisi harita izerinde

patika semboli (siyah) ile gosterilmez, yesil kayma izi olarak harita lizerinde devam eder.

Parkurda kayma izleri 0Ozel
teknikle acilir. Kayakla vyol
almaya izin verilen patika
veya yollar, harita Uzerinde
siyah c¢izgi sembolli ile
gosterilir. Bu vyollar sporcu
tarafindan kayma izinden
ayirt edilebilmelidir. Kayma
izine gore vyollar Uzerinden
kayakla kaymanin kosullari
farkhdir. Kayma izi sadece
kayakla kaymak icin
tasarlanmistir. Oysa vyollar
Uzerinden kayma kosullari,
havanin  durumuna gore
(yagmur, kar yagisi, gines vb)
hizla degisebilir.

Yol ayrimlari ve kavsaklar

o R EN :
C Ry % _--",-P_f;:'.‘.-

Uzerinde gizgiler tam olarak bitistirilerek gizilmeli, agilar ve konumlar net olmalidir. Ayni

(dortyol agzi, ayrimlar) harita

kural kayma izi hatlarinin birlesimleri icin de gegerlidir. Noktacikh gizilen kayma izlerinin

birlesim noktalarinda da diiz gizgi kullanilir.

3 Bu bdliimde, orijinal belgenin bilgi akisina sadik kalinmakla birlikte harita sembolleri ISkiOM2019’a gére
gincellenmistir.
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Cizelge 2. ISKiOM2019’a gére harita sembolleri — (Kayak-O Yesili: CMYK 91_0 83 0)

I 085

I (.60

3.0

—H mmmm (50

0.50

1.3 (CC)
|
eeoeeeeoeee 070

3.0 0.12
< 0.14

0.50 0.12

801 Cok genis iz, 3 m’den genis

Renk: Kayak-O Yesili.

Gok surat yapilabilen, genis kayma izleri.

Kayak merkezlerinde blylk pist hazirlama
araclariyla acilanlar.

802 Genis iz - 1.5-3.0 m arasi

Renk: Kayak-O Yesili. Cizgi genigligi 0.60 mm

801 kodlu izlerden daha engebeli ve daha yumusak
(az ezilmis) izlerdir. Hiz yapilabilir. Arkasina silindir
baglanmis jetski ile agilir.

803 iz-0,8-1,2 m arasi

Renk: Kayak-O Yesili. Cizgi boyutlari yanda
verilmektedir. Rahat kayilabilir. Arkasina silindir
baglanmis jetski ile agilir. Dik alanlarda yarisma
sirasinda olusabilecek genislemeyi azaltabilmek igin
acilirken biraz genis tutulabilir.

804 Yavas kayiliriz-0,8 - 1 m arasi

Renk: Kayak-O Yesili. Nokta boyutlari yanda
verilmektedir. Kaba ve yavas kayilir, az miktarda
kar, yol Gzerinde c¢ali, agac dallari olan bir izdir. Bu
sembol hering adimli ¢ikis, hiz disirme ve durma
gerektireceginden dolayr egimi dik alanda
kullanilmaz. Bu sembolle gosterilen iki iz kesisiyorsa
birlesim kisa diiz gizgi ile gosterilir.

805 Karla kapl yol

Renk: siyah. Cizginin genisligi 0.7 mm

Uzerinde kayma izi olusturulmus kosu kayag icin
uygun vyollar. Harita lzerinde normal yol isareti
kalinlastiriimis olarak cizilir.

806 Kum veya tuz ile kardan temizlemis yol

Renk: mor V ile belirtilir. Yikseklik 3.0 mm.

Yol sembolll Gzerinde sirali V-isareti yolun kosu
kayagi icin uygun olmadigini belirtmektedir. Bu
yollar normalde harita (izerinde “yasak bolge”
olarak taranmalidir.

807 Agilmamis yol

Renk: siyah

Motorlu tasitlara ve kosu kayagina kapali, islem
halinde, tamamlanmamis yol.
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808 islenmis alanlar (kayak pisti)

Renk: Kayak-O Yesili. Cizginin genisligi 0.2 mm,
gizgiler arasi mesafe 0.8 mm, kose agisi 45°

Slalom pistleri ve kosu kayagi igcin genis, zemini
sikistirilmis alanlar. Bu alanlarin kenarlari dar yesil
cizgi ile gosterilir (0.13 mm) ki okunabilir olsun.

809 Dikine gegcilebilir ama izlenmesi yasak yol

Renk: mor ¢arpilar. Cizgi genisligi 3.5 mm.

Sembol 711 Gegilmesi yasak yol kayakla oryantiring
haritalarinda daha bilyuk

Olcekte cizilir ki yuksek hizda iz aglari arasindaki

okunabilirligi artsin.

813 Kar motorlu araglariyla ortak yol

Renk: Kayak-O Yesili

Kar araglari (jetski vb) igin agilmis yollar kayakla
oryantiring icin de kullanililabilir. Bu yollara trafik
cok yogun olabilir (6zellikle iskandinav iilkelerinde)
ve yollar Gzerinde ¢ok siratli araglar (jetski vb)
bulunabilir. Bu vyollar parkurda kullanilacaksa
organizatorler bu yollarin kalitesi ile ilgili fotografh
bilgi vermek ve sporcunun glvenligini saglamak
zorundadir. Yol kisa sireli kapatilabilir veya tim
aracg suricilerine “yola aniden kayakla oryantiring
sporcusu cikabilir” seklinde bilgi verilerek glivenlik
saglanabilir. Eger sporcunun glvenligi
saglanamiyorsa, |OF Etkinlik Danismani harita
Uzerinde bu yolu yasaklanmis olarak
isaretleyecektir.

814 Gegilmesi tiimiiyle yasak yol

Mor zikzak ile taranmis kayma izi veya yolu izlemek
de, dikine karsiya gecmek de yasaktir. Karsiya
gecilebilir noktalar sekilde gortldugi gibi belirtilir.
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701 Baslangig¢ noktasi

Uggenin tam merkezi belirgin bir nokta tizerinde
olmalidir. Uggenin tepesi birinci hedefe dogru
yonlenmistir. Renk: koyu mor

702 Harita alim noktasi

Uggene gidis isaretli rota izlenerek olacaksa bu rota
Uzerinde harita alim noktasi gosterildigi sekilde
belirtilir. Renk: Koyu mor

703 Hedef cemberi ve hedef noktasi

Renkler: Hedef Cemberi: acik mor, Hedef Noktasi
koyu mor.

Hedef noktasi, hedefin tam olarak nerede oldugunu
konumlandirmada yardimci olur.

704 Hedef sira numarasi ve hedef numarasi

Renk: Koyu mor, okunurlugu artirmak i¢in 0.15 mm
beyaz golge cekilebilir.

Font: Arial, 4.0 mm, koyu degil, egik degil

Kayakla oryantiringde hedef bilgi c¢izelgesi
kullanilmaz. Hedef numarasi harita tzerinde hedef
sira numarasi yaninda yer alir veya ayri bir liste
halinde verilir. Haritanin 6l¢tleri, parkurun tasarimi
en iyi rota secimi icin 6nemli faktorlerdir. Eger iz agl
cok sik ve parkur tzerinde haritada renk yogunlugu
mevcutsa, hedef numaralarinin toplu cizelge
halinde yazilmasi tercih edilmelidir. Hedef sira
numarasi ve hedef kodu arasina tire konulur.

705 Hedefler arasi ¢izgi

Hedeflerin sirayla izlenmesini saglamak amaciyla
aralarina ¢izgi c¢ekilir. Cizgi, 6nemli ayrintilar
gizliyorsa o noktalarda kesilmelidir. Zorunlu gecis
hatlarinda ¢izgi buna gore biikilmelidir. Hedef
cemberine yakin kisimlardaki ayrintilari
kapatmamak icin cizgi cembere tam
bitistirilmemelidir.

Renk: Koyu mor

706 Bitis (Varig)
Parkurun bitis noktasini gosterir.
Renk: Agik mor
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707 isaretli rota
isaretli rotanin izlenmesi
Renk: Agik mor

zorunludur.

709 Yasak (parkur disi) bolge

Parkur disi birallmis bodlgeye girmek yasaktir.

Haritada belirgin bir sinir yok ise bdlge sinir

asagidakilerden biri ile gosterilir:

- Surekli gizgi: arazide de serit ¢ekilerek gosterilir

- Kesikli ¢izgi: arazide aralikl serit asilarak
gosterilir

- Sinir cizgisi yok: arazide de isaretli degil
demektir.

715 Malzeme, tecghizat birakma yeri
Renk: mor.
Yarismacinin yedek malzeme birakma yeri.

301.1 Gegilebilir su ozelligi

Su ozelligi (dere, golet, vb) gecilebilir ise %50 mavi
ile gosterilir. Su 6zelliginin cevresine mavi ISOM302
sig su Ozelligi semboliyle hat cekilir.

Renk: Cergeve mavi, alan %50 mavi

301.2 Gegilemez (gecilmesi yasak) su ozelligi

Su ozelligi (dere, golet, vb) ylzeyi buz tutmamis
veya gecilemez durumda ise %100 mavi ile gosterilir
ve cevresine siyah hat cekilir.

Renk: Cergeve siyah, alan %100 mavi

310.1 Bataklik (Kayak-O haritalarina 6zel)
Uzerinden gecen izler daha rahat okunabilsin diye
kayakla oryantiring haritalarinda  bataklklar
ISOM310 belirsiz bataklik semboliyle gosterilir.

Renk: %50 mavi
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I.2. KAYAKLA ORYANTIRING YARISMALARINDA HAREKETLERIN KARAKTERISTIGI

Kayakli kosu performans unsurlari agisindan buyik degiskenlik ve gestlilik gosteren bir
spordur. Kayakla oryantiring sporunda hareket aktiviteleri, farkli stilde ilerleme
hareketlerinin birlesiminden olusan bir sirectir - hizl, yavas veya kayak elde (kisa
streligine veya gerekli durumlarda). Tabi ki serbest kayak stili / paten teknigi ve biatlon

hareket sekilleri baskindir.

Dort cesit kayma izi tlirii olmasi ve bunun yani sira sporcularin sirekli harita lzerinde
konumlarini takip etmek zorunda olmalari, hareket hizinda surekli degisiklikler gerektirir
ve bu nedenle de kayakla oryantiring sporcusunun hareket aktivitelerini kosu kayagindan
ve biatlondan buiyiik élciide farkli kilar. Ornegin siiratli kayma izi aginda sporcunun kayma
hizi maksimum kayma hizina yakindir. Hizli kayma izi agi (genisligi 1,2 metre kadar olan)
sporcunun kayma hizi 6nemli 6lclide disliktiir. Sporcu serbest kayak stilin malzemesi olan
yliksek ayakkabi ve kisa kayak kullanmadigindan ve malzemenin tabanina vaks

slirtilmedigi icin dar kayma izi aginda ilerleme daha yavas ve daha zor olacaktir.
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Genelde klasik kayak tekniginden eszamanli hareket ativiteleri uygulanmaktadir. ilerleme,
klasik ve paten teknigi olmak lzere iki temel kayma tekniginden olusmakta, klasik stilde

kullanilan dort temel alt teknik uygulanmaktadir.

Bitki ortlisu sik bir ormanda, dik ve 6zel alanlarda, yavas kayma izi ag1 daha sik kullanilir.
Arazide bu kayma izi agi kar motoru veya kayakla olusturulur. Bu izlerden ilerlerken sporcu
ylksek hiz yapamamaktadir. Bu kayma izi agi kullaniminda asil sorun, olasi diismeler
sonucunda sporcunun normal ritminin bozulmasi, veya daha da kotlisd kayak
malzemesinin zarar gérmesi, batonlarin veya harita tutucunun kirilmasi, haritanin zarar

gormesidir.

Kayakla oryantiring yarismalarinda, sikca “kestirme” islemi yapilmasi gerekir. Bu islem,
yarim paten donus teknigi ile gerceklestirilir. Bu hareket 6zellikle yarismacilarin kayma izi
agini izlemek yerine iki hedef arasinda kisa veya uzun mesafe icin sectikleri rota
durumlarinda gerekir. Kayma izi aginda keskin kavsaklari almak yerine sporcu zaman
kazanmak amagli rota secimini daha uzun ve kayma izi ag1 olmayan yoldan (sikistirilmamis

kar) gitmeyi tercih edebilir.

“Kestirme”’ gecis belirli beceriler gerektirir ve genellikle cok zaman kazandirmakla birlikte,
cok da sik yapilmamaldir. Sporcular fakli yerlerden gectiklerinde, o bélgede harita
Uzerinde isaretli olmayan fazladan izler olusturur. Bu da arkadan gelen igin kesinlikle rota

secimini zorlastirir ve izlerin izlenmesinde fazladan dikkat gerektirir.

Kar Ortlsinin son durumu,
ilerleme teknigini de etkiler. Kar
yeni ve yumusak oldugunda
kestirme yapmaya karar

verildiyse disme tehlikesini de

gdzoniine almak gerekir. Ote
yandan eger kar kristalize olduysa (buzlandiysa), kayma iz agini kullanmadan neredeyse

her yerde hareket mimkindir.
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Simdiye kadar soylenenlerden hareketle kayakla oryantiring yarismalari sirasinda

asagidaki hareket tirlerini siralayabiliriz:

1. Cok hizli kayma izi aginda hareket (maksimum hizla paten kayak teknigini
kullanarak)

2. Hizh kayma izi aginda hareket.

3. Yavas kayma izi aginda hareket (ilerleme yavas ve risklidir, sik olarak da kazanani
belirleyen rotadir)

4. Sikistirlmamis (islenmemis) kar tabakasi Gizerinde hareket.

5. Sikistirilarak hazirlanmamis, ancak énceki sporcu(lar) tarafindan olusturulmus iz
Uzerinden hareket.

6. Kayma izi agini kullanmadan buzlanmis alan lzerinde hareket.

7. Dik egimli gikiglarda ve inislerde kayak malzemesi elinde hareket etme.

8. Farkli zorluklarda inislerde hareket.

Uluslararasi Oryantiring Federasyonu (IOF) kayakla oryantiring genel yarisma talimatinda,
yarisma parkurunda kayma izi agi oranina iliskin acik kurallar bulunmamaktadir. Yalnizca
yavas kayma izi aginin parkur uzunlugunun %10’unu gegmemesi gerektigi belirtiimektedir.
Bu nedenle, kayma izi aginin aralarindaki oranin ne kadar olmasi gerektigini bulmak icin
birka¢ yarismanin analizi yapilmalidir. Rus yazarlar (Blizneskaya, 2001, 2006) 18
uluslararasi yarismanin (WSOC ve Kayakla Oryantiring Dinya Kupalari) kayma izi agi

kullanimini analiz etmisler ve asagidaki sonuca varmislardir:

- Hizh kayma izi agi kullanimi 58.3%
- Yalnizca genis, “cok hizli” kayma izi agi kullanimi  37.6%

- Yavas kayma izi ag1 ve “kestirme” kullanimi 4.1%

2013 kisinda Norvec’te dlizenlenen kayakla oryantiring maratonundan biraz daha farkl

bir bilgi elde ediyoruz (Cizelge 3).
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Cizelge 3. Farkli kayma izlerinin kullanim yogunlugu

25 Mart 2013 Pazar Ultra Uzun Mesafe

Kategori Mesaf | En kisa Hedef | Tirmani | Kazanma Harita degisimi, su
e (km) | rota (km) | sayisi 3 sliresi noktasi
w21 24,3 32,8 35 385 2:00:00 3 adet, 27%/54%/80%
M21 34,7 46,8 49 780 2:35:00 3 adet, 28%/56%/85%
m——  30% —— w— 55% eseceee 1% o 4%

Sonug ¢ok belirgindir — hareket etmede hizli kayma izi agi (genisiligi 1,2 metre) 6nemli bir

rol almakta. Bu gergek, ayni zamanda kayakla oryantiring sporu ile ilgili daha dnceki bazi

anlayislari gozden gecirme ihtiyacini da belirlemektedir. Acikcasi st diizey islevsel egitim

ile bu genislikteki kayma izi agi en akici izleme teknigi ile tamamlanmalidir. ikinci olarak,

hareket etmenin temelinde paten kayak teknigi cesitleri olup bu teknik, kayakla

oryantiring egitim sirecinde 6nemli bir yer tutar.

11.2.1.KAYAKLA ORYANTIRiINGDE iLERLEME TEKNiGiNiN OZELLIKLERI

Hizli kayma izi aginda ilerleme

Bu tiir kayma izi agi (genisiligi 1,2 m) Uzerinde
hareket etme orani, toplam parkur mesafesinin
%55 - 65’i oldugundan sporcunun motor beceri
seviyesi genellikle bu kayma izi aginda kaymak ve
hareket etmek icin en sik kullanilan teknik,
eszamanli (tek ayak, tek baton) paten teknigidir.
Fakat bu her zaman mantikh degildir. Eszamanh
hareketler diizliik alanda, kiiglk ve kisa ¢ikislarda
daha etkilidir. Kayma izi agi kalitesine baglh olarak
bu hareket, verimliligini kaybedebilir. Eszamanl

hareketler, klasik stilde olusturulan kayak

25



pistlerinde etkilidir. Kayakla oryantiringde boyle bir pist yoktur. Tersine, kayma izi agi cok

degisken niteliktedir.

Yarim paten teknigi sadece bir ayak itme hareketini icerir, ancak yukarida belirtilen
nedenlerle etki alani ¢ok yiksek degildir. Kayma izi aginin genisligi ve kalitesi bu tur
hareketlerin teknik olarak siirekliligine izin vermez. Parkurda pist olmamasi, slirgli ayak

yonuni ve itmenin etkisini bozmaktadir.

Kayakla oryantiringde en iyi elit sporcularin gézlemlenmesi sonucunda hizli kayma izi
aginda hareket aktivitelerinin eszamanli ve yari paten tekniginin birlesiminden olusan ve
oryantiringe has bir teknik belirlenmistir. Herhangi bir teorik temelin olmamasi nedeniyle

de hareket aktivitelerinde gesitlilik gozlenmekte, farkh performans sergilenmektedir.

ik ciddi arastirma V.Blizneskaya (2001) “Kayakla oryantiringde yapay yaz antrenmanlari”
¢alismasidir. Bu c¢alismada yazar, hizh kayma izi aginda varliginin varsayiminda ciddi
bilimsel arastirma sonucu “ilging” ve “yeni tip” bir kayma teknigi gézlemlemistir. Yazar,
bu kayma bicimine “Mahalov” ismini vermekte, yazarimiz Garkov, “Kamsicen” kayma
hareketi adini vermektedir. Bizim terminolojimize en uygun terim “Salincak’” kayma
teknigi olacaktir. Baslica 6zelligi eszamanli olmayisidir. Farkli agilardaki tirmanislarin

Ustesinden gelmek igin kullanilir ve asagidaki faz yapisina sahiptir:

I.Birinci agama (Sekil 4.1) Sol ayak kayar, eller ittirilir. Eller ayni anda (eszamanlh) ¢alisiyor,
ancak itme hareketi normalden ¢ok daha kisa ve daha gliclii. Bacaklar dizden bikualtddr.
"Salincak’ sag ayak biraz geride ve ileri dogru kaymak icin hazirdadir. Batonlar ayni anda

(eszamanh) hareket ettirilir, viicut hafif dne egilmekle harekete eslik eder.
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II. ikinci asama (Sekil 4.2) Ellerin ittirmesiyle cift tarafli destekli kayma. Agirlik merkezinin
kademeli olarak sag ayak lizerine dismesi ile birlikte sol ayagin rahatlamasi saglanir.

Ellerin itis glicu ile birlikte viicut ylikselmeye baslar.

Sekil 4.2. “Mahalov” teknigi ikinci asama. A — 5°egimli tirmanis ve B - 12° egimli tirmanis.
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Il. Ugiincii asama (Sekil 4.3) Serbest eszamanli cift ayak kayar. Bu asama ¢ok kisa ve
nispeten pasif. Vicudun agirlik merkezi iki ayakta. Bu asamanin sonunda bir sonraki itme

icin batonlar geri gekilir.

Sekil.3.3. “Mahalov” teknidi lg¢iincii asama. A — 5° egimli tirmanis ve B - 12° egimli
tirmanis.

IV. D6rdiincii asama (Sekil 4.4) Sag kayagin tek tarafli kaymasi. Eller uyluk diizeyinde olup,
bilekler hafifce bukilidir. Sol ayak ileri ve yukariya hareket ettirilir, bdylece asama
sonunda kayak bir adim mesafe 6ne c¢ekilir ve kar lizerinde 3-5 cm yukariya kaldirilir. Bu
pozisyonda kayak ileriye dogru kaymaya hazirdir. Viicut agirlik merkezi sag ayak topuk

bolgesindedir.
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Sekil.4.4. “Mahalov” teknigi dérdiincii asama. A 5°egimli tirmanis ve B 12° e§imli tirmanis.

V. Besinci asama (Sekil 4.5) Sag ayak ittirilir. Cevrimin bu noktasinda goévde dikey
dogrultuya en yakin konumdadir. Sag kayak durma aninda itme glicl gergeklesmekte.
Kayaklara vaks stirtilmedigi icin itme islemine hafif bir geri kayma eslik etmekte. Asamanin

sonunda vicut agilik merkezi sol ayak topuk bélgesidedir.

Sekil.3.5. “Mahalov” teknigi besinci asama. A 5° egimli tirmanis ve B 12° egimli tirmanis.

VI. Altinci asama (Sekil 4.6) — Sol ayak tek tarafli itilir. Hareket, sag ayagin kardan
ayrilmasiyla baslar ve sol kayagin hareket yoniine dogru viicut egim alarak eslik eder. Bu
sayede vicut agirlik merkezi sol ayak topugundan ayni ayagin parmak uglarina gecer. Eller
one ve yukari hareket ettirilir (dirsekler yaklasik % 90 bukulir). Batonlar kar ortiisline

degme aninda bilek seviyesi goz seviyesi Ustlindedir.
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Sekil 4.6. “Mahalov” teknigi altinci asama. A— 5° egimli tirmanis ve B - 12° egimli tirmanis.

Cizelge 4, 10 elit yarismacida - 5 erkek ve 5 kadin (Blizneskaya, 2001) 55 metre tirmanma
eszamanli adimsiz hareket, yarim paten teknigi ile “Mahalov’ teknigi kullanildiginda devir
hareket hizini ve sayisini gostermektedir. Agiktir ki, Mahalov tipi kayma teknigi %22.32
oraninda hareket hizinda bir avantaj saglamaktadir. Enerji yogunlugu (hareket devir sayisi)

% 13.33 oraninda azalmaktadir.

Mahalov tipi hareket asamalarinin agiklamalarindan anlasiliyor ki, temel hareket glici
batonlarin eszamanl ittirilmesi (1 ve 2. asama), sag ayak ittirilmesi (5. asama), sol ayagi
one dogru kaydirma (5. asama) ve vicudu 6ne dogru almak (6. asama) seklinde
gerceklesmektedir. Dordincli asama sag ayagin ittirmesi icin hazirlik ve Gglincli asama ise
pasiftir. Mahalov tipi kaymanin analizi sonucu, sol ayagin yonlendirici oldugunu
gorliyoruz. Eger sag ayak yonlendirici ise incelemis oldugumuz asamalari tersine

degerlendirmemiz gerekiyor (ayna tipi simetri).

Dik yokusta egim artinca kayma asama streleri azalir ve daha etkili itmeye yol acar.
Kayakla oryantiringde kayak altina kayma 6zelligini artirici vaks siiriildiglinden dolayi geri
kaymalar kacginilmazdir. Bu eksikligi telafi etmek icin sirt bolgesi, omurga (interkostal) ve

kaburgalar arasi kaslarin gelisimi icin 6zel bolgesel egzersiz calismalari sarttir.
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Cizelge 5. Eszamanli adimsiz, yarim paten ve Mahalov tekniklerinin karsilastirmasi

Ne

vl b W N -

AW N R

Eszamanli adimsiz

(iki baton ayni anda

hareket eder)

Hiz,
m/s

3,3
2,5
2,1
2,5
2,8

2,0
1,8
2,2
1,8
2,3

ortttsapmal| 2,33%0,16

ilerleme hizinda farkhlik dogruluk orani,

Hareket
devir sayisi

19
20
19
16
14

17

23

22

24

21
19,5+1,0

Hareket turleri

Yarim paten teknigi

Hiz
m/s
Erkek

3,2

2,2

2,2

2,4

2,7
Kadin

2,1

1,9

2,1

1,7

2,1

2,2610,26

Hareket Hiz
devir sayisl m/s
18 3,8
18 2,6
19 2,9
16 3,0
16 3,5
18 2,6
21 2,8
22 2,5
23 1,9
18 2,9
18,9+1,0

p<0,05

Hareket devir sayisinda farklilik dogruluk orani, p<0,05

Mahalov (salincak)

teknigi

Hareket

devir sayisi

16
18
16
14
12

16
18
21
22
16

2,85%0,19 16,9+1,0

Mahalov kayma teknigini kavradik¢a, hizl kayma izi ag (1.2 metre genisliginde)

parkurlarda daha hizli hareket etme, farkh tirmanma

saglanacaktir. Bu baglamda viicudumuzun pozisyonu su sekilde olmalidir:

Dizlerimiz hafif bir sekilde 6ne dogru biikili

Kaval kemiklerinizle ayakkabinin bogaz kismini hissedin.

Omuzlarinizla agirhginizi cok hafif bir sekilde 6ne verin.

Ayaklarinizin acikligi omuz hizasinda olmahdir.

Kalganizin  topuk baglamalarindan

geride

olmamasina

egimlerinde de Ustinlik

dikkat edelim.

Agirhgimizin 6nde olmasi, donlslerimizi dizglin bir sekilde yapabilmemizi

saglayacaktir.
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Cok hizli kayma izi agi iizerinde ilerleme

Cok hizli kayma izi ag (genisligi 2 metre’nin Uzerinde) olan kayakla oryantiring
sporcusunun hareketleri, paten kayak serbest stil sporcusunun hareketleri ile benzerlik

gosterir.

GOgls bolgesine tutturulmus harita tutucusu egzersizlerin uygulanmasinda pratikte bir
engel olusturmaz. istisnai bir durum, ellerin biraz daha acik olmasidir. Bulgaristan’daki
metodolojik literatiir, paten kayma hareketlerinin cesitliligi hakkinda yeterli bilgiye

sahiptir.

Arazi yapisi, kayma izi agi kalitesi ve bireysel kayma yetenegine gore her sporcu hareket
etmek igin bir veya diger hizli kayma izi agini seger. Elit seviyede kayak kosu teknigi ¢ok

glcll bir sekilde bireysellestirilir.
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Bireysel paten hareketlerinin siniflandiriimasi:
e Eszamanl ¢ift ayak hamlesi (Salincak) — iki ayak ayni anda hreket eder, iki baton

ayni anda ittirme islemini yapar:

VA e \ 1
ST A Y

e Eszamanli tek ayak hamlesi (tekli) — Her ayakta batonlar eszamanli ittirme islemini

yapar:

o Arkaarkaya/ degismeli (ikili) — Déniisiimlii el ve ayak islemleri gecisli olarak yapilir.

Sag el - sol ayak veya tam tersi.

AAARRRKR

e Batonsuz (kollar serbest paten) — sadece ayaklar hareket

etmekte (genelde varis bolgesinde ve inislerde

kullanilir).
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Sekil 5. Paten hareketini “calismak”: A — Klasik pozisyon (¢ift batonlu). B —

Eszamanli tek tarafli pozisyon, C — Start alma pozisyonu.
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Yavas kayma izi agi ve sikistirllmanus kar értiisii iizerinde hareket
Yarismacilar yavas kayma izi agini sadece rota seciminde mesafeyi kisaltmak icin
kullanirlar. Bu kayma izi aginda hareket hizi diisiik olmakla birlikte hareket ¢alisma glici

agirhgi, kol ve omuz bolgesine diismektedir.

Yarismacilar ekipmanin istenmeyen bir zarar gormesini 6nlemek i¢in kayaklar birbirine
paralel bir sekilde (kayma izi agin izin verdigi olcide) kayma, dallardan korunma,
beklenmedik diisme sonucu zaman kaybini 6nlemek icin ellerini ¢ok dikkatli bir ”’itme”
isleminde kullanmalidir. Sporcu bu tiir bélgelerde kayak malzemesini eline alip, bolgeyi

kosarak da gecebilir.

Derin olmayan ve c¢alisiimamis kar ortiist Gzerinde sporcu kayaklari birbirine paralel bir
sekilde kayar ve batonlarla ittirir. Eger kar tabakasi derinse, batonlarin kullaniimasi tercih

edilmez, kullanildigi takdirde kayma islemini zorlastirir ve zaman kaybina neden olur.

Eger yarismaci “yavas kayma izi”’ agindan ilk gegen kisi ise teknik olarak dogru bir sekilde

yapmalidir. Kayagin ug kismi kar értusiiniin Gzerinde gorulebilecek sekilde kaldirilir.
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Hicbir sekilde kayagin u¢ kisminin kara batmasina firsat verilmemelidir: Bu kayagin
kirllmasina yol acar! Eger kayaklar paralel bir sekilde hareket ederse, kara batmamak icin
daha siratli ve batonlari daha giicli ittirecek davranis sergilenmelidir, aksi takdirde
kayaklar esit olmayan bir sekilde kara batabilir ve bu da kolayca denge kaybina neden olur.
Disme kagnilmazdir bu durumda. Agirhgimizin énde olmasi, dénislerimizi dizgin bir
sekilde yapabilmemizi saglayacaktir. Kayaklarimizin birbirine uzakligi omuz hizasinda
olmalidir. Dizlerimiz hafif bir sekilde 6ne dogru biikili olmalidir. Ciinkl kaydigimiz zemin

plrizsiz degildir, ufak tefek tiimsekler ve gukurlar vardir.

Sporcu serbest kayak stilin malzemesi olan vyiksek ayakkabi ve kisa kayak
kullanmadigindan ve malzemenin tabanina vaks sirilmedigi icin dar kayma izi aginda

ilerleme daha yavas ve daha zor olacaktir.

Genelde klasik kayak tekniginden eszamanli hareket ativiteleri uygulanmaktadir. ilerleme,
klasik ve paten teknigi olmak lzere iki temel kayma tekniginden olusmakta, klasik stilde

kullanilan dort temel alt teknik uygulanmaktadir.
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Bitki ortlisi sik bir ormanda, dik ve 6zel alanlarda, yavas kayma izi agi daha sik kullanilir.
Arazide bu kayma izi aglI kar motoru veya kayakla olusturulur. Bu izlerden ilerlerken sporcu
yuksek hiz yapamamaktadir. Bu kayma izi agi kullaniminda asil sorun, olasi diismeler
sonucunda sporcunun normal ritminin bozulmasi, veya daha da kotustu kayak
malzemesinin zarar gérmesi, batonlarin veya harita tutucunun kirilmasi, haritanin zarar

gormesidir.

Kayakla oryantiring yarismalarinda, sikca “kestirme” islemi yapilmasi gerekir. Bu islem,
yarim paten donus teknigi ile gerceklestirilir. Bu hareket 6zellikle yarismacilarin kayma izi
agini izlemek yerine iki hedef arasinda kisa veya uzun mesafe igin segtikleri rota
durumlarinda gerekir. Kayma izi aginda keskin kavsaklari almak yerine sporcu zaman
kazanmak amagli rota segimini daha uzun ve kayma izi agi olmayan yoldan (sikistirilmamis

kar) gitmeyi tercih edebilir.

“Kestirme”’ gecis belirli beceriler gerektirir ve genellikle cok zaman kazandirmakla birlikte,
cok da sik yapilmamalidir. Sporcular fakli yerlerden gectiklerinde, o bdlgede harita
Uzerinde isaretli olmayan fazladan izler olusturur. Bu da arkadan gelen icin kesinlikle rota

secimini zorlastirir ve izlerin izlenmesinde fazladan dikkat gerektirir.

Kar ortlistiniin son durumu, ilerleme
teknigini de etkiler. Kar yeni ve
yumusak oldugunda kestirme

yapmaya karar verildiyse disme

tehlikesini de gozénine almak
gerekir. Ote vyandan eger Kkar
kristalize olduysa (buzlandiysa), kayma iz agini kullanmadan neredeyse her yerde hareket

mimkinddr.

Simdiye kadar soylenenlerden hareketle kayakla oryantiring yarismalari sirasinda

asagidaki hareket tirlerini siralayabiliriz:
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1. Cok hizh kayma izi aginda hareket (maksimum hizla paten kayak teknigini
kullanarak)

2. Hizh kayma izi aginda hareket.

3. Yavas kayma izi aginda hareket (ilerleme yavas ve risklidir, sik olarak da kazanani
belirleyen rotadir)

4. Sikistirlmamis (islenmemis) kar tabakasi Gizerinde hareket.

5. Sikistirilarak hazirlanmamis, ancak 6nceki sporcu(lar) tarafindan olusturulmus iz
Uzerinden hareket.

6. Kayma izi agini kullanmadan buzlanmis alan Gzerinde hareket.

7. Dik egimli ¢cikislarda ve inislerde kayak malzemesi elinde hareket etme.

8. Farkh zorluklarda inislerde hareket.

Uluslararasi Oryantiring Federasyonu (IOF) kayakla oryantiring yarisma talimatinda,
yarisma parkurunda kayma izi agi oranina iliskin ac¢ik kurallar bulunmamaktadir. Yalnizca
yavas kayma izi aginin parkur uzunlugunun %10’unu gecmemesi gerektigi belirtilmektedir.
Bu nedenle, kayma izi aginin aralarindaki oranin ne kadar olmasi gerektigini bulmak igin
birka¢ yarismanin analizi yapilmalidir. Rus yazarlar (Blizneskaya, 2001, 2006) 18
uluslararasi yarismanin (WSOC ve Kayakla oryantiring Diinya Kupalari) kayma izi agi

kullanimini analiz etmisler ve asagidaki sonuca varmislardir:

o Hizl kayma izi ag1 kullanimi 58.3%
e Yalnizca genis, “gok hizli” kayma izi agi kullanimi 37.6%

e Yavas kayma izi ag1 ve “kestirme” kullanimi 4.1%

2013 kisinda Norvec¢’te diizenlenen kayakla oryantiring maratonundan biraz daha farkh
bir bilgi elde ediyoruz (Cizelge 6). Sonug cok belirgindir — hareket etmede hizli kayma izi
ag1 (genisiligi 1,2 metre) onemli bir rol almakta. Bu gercek, ayni zamanda kayakla
oryantiring sporu ile ilgili daha onceki bazi anlayislari gézden gecirme ihtiyacini da

belirlemektedir.
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Cizelge 6. Farkli kayma izlerinin kullanim yogunlugu

25 Mart 2013 Pazar Ultra Uzun Mesafe
Kategori | Mesafe En kisa | Hedef Tirmanis Kazanma Harita degisimi,
(km) rota sayisl suresi su noktasi
(km)

w21 24,3 32,8 35 385 2:00:00 3 adet,
27%/54%/80%

M21 34,7 46,8 49 780 2:35:00 3 adet,
28%/56%/85%

— 30% — — 65% eeceece 1% = 4%

Kayma esnasinda arazi zorluklarini asma

Kayak sporlarinda sporcu yarisma oncesi pisti gorlip, kayip pistin genel durumunu
gozlemleyebilmektedir. Kayakla oryantiring sporcusunun yarisma Oncesi kayma izi agi
kalitesini, arazi durumunu goérme sansi olmadigl icin alanda olasi tehlikeli yerleri
degerlendirme durumu olmuyor, bu da kayakla oryantiring sporunu diger tim kayak
sporcular ¢ogu zaman ayni kayma izi agini kullanirlar. Bu durumda ayni noktada bir sporcu
sporlarindan farkh kilmaktadir. Zorluk derecesi artiyor. Farkli rota se¢imlerinde bile icin
inis, diger bir sporcu icin tirmanis olabilir. inis yapan sporcu, tirmanis yapan sporcuya gére
onceliklidir! Fotograflarda ayni arazide dort sporcunun gegisini gérmekteyiz. Gordiglniz

gibi 6zellikle yavas kayma izi aginda glivenli bir sekilde gegis her zaman mimkiin degildir.

inis hareketlerini kendinden emin diismeyerek yapabilmek, zorluklarin iistesinden gelme
yetenegini gelistirir, yarismanin sonucunu inis hareketlerini kendinden emin diismeyerek
yapabilmek, zorluklarin Gstesinden gelme yetenegini gelistirir, yarismanin sonucunu ve
sporcunun basarisini belirler. Oyle sporcular var ki (P.Miluseva ve S.Belomijev érnegin)
blyulk bir givenle secmis olduklari rotalarini sorunsuz bir sekilde gecerler, ayni rota

Uzerinde bazi sporcular kayaklarini cikartma - takma isleminde ¢cok zaman kaybederler
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Kisa bir bilgiyi hatirlatmak isteriz: Her bir kayagi
ctkartm a /takma isleminde, ayakkabi kanalini
temizlemek de sporcuya 1 dakika sire
kaybettirir. Her dismede harita tutucu ve harita

karla dolabilir, harita zarar gorebilir...

Sporcunun antrenman hazirlik doneminde bu
faktorler ¢ok ciddi bir sekilde yer almahdir.
Sporcu her turli kayma izi agi, islem gérmemis
kar oOrtistu Gzerinde, kotu kayma izi aginda
antrenman yapmalidir. Amacimiz her zaman
ayni olmak zorundadir: Kayma aninda ani
kontrol kabiliyeti (viraj donisl, durma, engel

atlama veya dlismis bir sporcu Uzerinden

atlama, diisme sonrasi ¢ok hizli bir sekilde kalkma...)

Y
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1.2.2. KAYAKLA KOSU HAZIRLIGINDA NORVEC MODELI

Norveg, her zaman kis sporlarinda gelismis Ulkeler arasinda yer almaktadir. Bu gergek
yalnizca bireysel yarismacilara veya bireysel yarismalardaki basarilara degil, elit
yarismacilari egitmek icin derin, bilimsel tabanh bir sisteme dayaniyor. Tim kayakla
oryantiring sporcularinin blyuk ilgisi, Norveg sporcularin kayakla kosu egitim siirecinin ne

sekilde yapilmakta olduguna yogunlasmaktadir.

Norveg bilim adamlari yogunluk galismalarini maksimum kalp atimi (nabiz) Gzerinden bes
asamada degerlendiriliyor. (Pankov,1995),

1.Kalp Atimi maks- % 60-75

2.Kalp Atimi maks.- % 75-85.

3.Kalp Atimi maks.- % 85-90.

4.Kalp Atimi maks.- % 90-95.

5.Kalp Atimim maks.- % 95 lzerinde.

|II III

Birinci ve ikinci bolgeler “temel” taban olarak tanimlanir, 3. boélge”submaksima

III

yogunluk, 4. Bolge “maksimal” yogunluk ve 5. Bolge “anaerobik” ¢alisma bolgesi olarak
tanimlanir. ilging olan ikinci bélgede toplam hacmin sadece %10-15’nin ¢calistigi gercegidir.
Bu kandaki laktat konsatrasyonu ile agiklanir ve bu bélgenin sonundaki bikiilme noktasina
isaret eder. Boylece uzun sireli calisma icin bolge 1, diger bolgeler (3, 4 ve 5) ise spesifik

nitelikler icin tercih edilir (Sekil 6).

Laktat
(mmol/Il)

WHO O N
|

I
= | A
[ l :'/}f : %HRmax

Sekil 6. Calisma yogunlugu bélgeleri/ Kandaki laktat orani /nabiz %HRmax.
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Steven Seiler'in calismalarindan da benzer bilgileri almaktayiz (Cross-Country Skiing

Physiology and Performance, Seiler,1997):

Antrenman ¢alismalarinin etki bélgeleri:

% kalp atim ve laktat konsatrasyonu:

Genel durum

1. 60 — 70 % ort. nabiz/max; 1-2.5 mmol/I laktat -antrenman c¢alisma
yogunlugu en ¢ok olmasi gereken bir bolge.

2. 70-80 % - ¢cok az kullanilir, nedeni de gosterilmis cabadan/calismadan
geri kazanimi gok azdir.

Diisiik yogunluk

4. % 80-85; 3-4mmol/| laktat - fartlek.

4-5. % 85-90 -interval.

Yiiksek yogunluk

5. %90-95 ; 4-8 mmol/I laktat —interval.

6. % 95-100; 8 mmol/I uzerinde laktat. Tempo antrenmanlari ve 5-10

km mesafeli yarismalar.

Maksimum ¢aba harcanan tim egzersizler yillik antrenman hacmi icinde kiictik bir yer

kaplar!

Norveg “recetesi” geregi 20 yasina kadar kayakla oryantiring sporcularina haftada iki

yodgun antrenman uygulanir!!! interval siireleri 3 ve 8 dakika arasinda degismekte.

iste bu acidan 18-19 yasindaki sporcular icin bazi érnekler:
Vegard Ulvang — 1.9 haftalik yogunluk antrenmani, mutlaka oryantiring yarismalarina

katihm; Tomas Algard — 1.8; Andreas Eyde — 1.6; Anita Moen— 1.9

Bu dort sporcunun da yarisma déneminde haftalik ortalama antrenman calisma siresi 8.5
saat olup, hazirlik doneminde c¢ok daha yiiksek seviyeli antrenman calismasi yaptiklari

biliniyor.
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Bu antrenman yiiklenme sistemi elit sporcular — Marit Mikelplas ve Kristen Sheerdal

tarafindan da uygulanmakta.

Elbette bu egzersiz programinda isin “kalitesi” artan temel dayaniklihgl paralel olarak
degistirir. Norve¢’in “temel kavramlar” kosu kayakgilari icin hazirlik kitabi: “uzun siireli

diisiik yogunluklu ¢alisma, sporcularin becerilerini gelistirir”.

interval antrenmanlari éncelikle kardiyovaskiiler sistem {zerinde etkisi olur, kas yapisini
artirmada belirli bir paya sahiptirler, bu ¢alismada kas sistemindeki laktati uzaklastirmak
icin tampon sistemlerini gelistirirler. Mitokondrial seviyedeki adaptasyonu arttirir ve kilcal

damar yogunlugu artar.

Disik yogunluktaki egzersizler antrenman sirecinin buylk bir bélimini kapsar. Elit

sporularda bu calisma 4-5 saate kadar ulasabilir! Yani haftada 25 saat!

Tabii ki bu tiir antrenman ¢alismasi interval ¢alismalarini etkilememeli, eger iki ¢calisma
arasinda o anda se¢im yapilmasi gerekiyorsa diislik yogunlukta antrenman calismasi agir

basar.

Aslinda “monoton” diisiik yogunlukta antrenman galismasi elit seviyenin basari temelini
olusturur. Bu antrenman yogunlugu %75 nabizdan yiksek seviyede olmamalidir. Kosu
kayaginda elit yarismalarda geng yarismacilarin kazanamamasinin temel sebebi budur.
Geng sporcularin laboratuar test sonugclari elit sporcularin test degerlerine ¢ok yakindir
(mesela kas yapisi, kas kuvveti - itme, cekme kaslari), ancak simdiye kadar olimpik
yarismalarda ve brans sampiyonalarinda genclerden kazanan olmamistir. “...¢ilinkii geng

sporcularin hayatinda ¢ok fazla otobiis ve araba vardir...” (Seiler,1997).

Toplam disitk yogunlukta antrenman (2 saatin Gzerinde) siresi, sporcunun gelisimi ile
kademeli olarak artmaktadir. iste Norvegli antrenérlerin énermis oldugu yillik saat

bazinda antrenman c¢alismasi, Cizelge 7'de verilmektedir.
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Cizelge 7. Norve¢ modeli antrenmanda yasa gére yillik antrenman siiresi

Yil (sporcu yasi) Yilhk calisma/saat
12-13 250
14-15 300
16 380
17-18 450
19 520
20 580
22 650
25 750

Erkeklerde maximum g¢alisma siniri yaklagik 1000 saat!!!

Bircok antrendr, antrenman sirecini olumlu fiziyolojik degisiklikleri stimule edici olarak
gorlyor, bu degisiklikler egzersiz programini uygulamada kolaylik saglayip, performans
zaman igerisinde artiyor. Bu tiur dislince sekli, erken yasta daha yogun antrenman
calismalarina zorlamalarina neden oluyor. Laboratuar kosullarinda ¢ok sayida “’spor bilim
adami” kanithyor ki cok yogun antrenman yapan sporculara nazaran hig¢ antrene olmamis
kisiler, kisa slirede daha yiksek basarilar elde etmekte. Ancak... elit sporcunun dayanikhlik
olusturma ve koruma calismalari s6z konusu oldugunda bu yogun c¢alisma roélind
kaybeder. Sonug olarak geng sporcularda “tikanma” yasanabilir — bir sonraki ¢alisma igin
mutlaka bir esik belirlenmelidir. Antrenmanlarda fazla uzun sireli ¢galisma yapilirsa, bu
“intihar”’ nedenidir ve egzersiz béliimlerinin ¢ogunu sporcu heniiz yetersiz bir konumda

tamamlamis olmakla viicutta ciddi hasarlar olusacaktir.

Bu nedenle kayakla oryantiring elit sporcusu hazirlamak icin Norveg sistemi, li¢c temel
nokta uzerine kuruludur:
1. Antrenman siirecine haftada 2 yogun antrenman (interval) planlayin.
2. Antrenman sirecinin temelini olusturan kalp atimi % 65-75 nabiz oraninda diisiik
yogunlukta ylklenmeler yaptirin

3. Azami %80 nabizli orta yogunluk calismalarinda yiklenmelerden kaginin
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I1l. KAYAKLA ORYANTIRINGDE HARITA iLE CALISMA TEKNIKLERI

Kayakla oryantiring hem fiziksel, hem de zihinsel aktiviteleri iceren ¢ok unsurlu bir spor
dahdir. Bu daldaki yarismalar stirekli degisen ortam ve kosullarda gergeklesiyor. Yarismaci,
hava kosullari, sahanin 6zellikleri, yarisma dulzeyi, egitim dizeyi vb unsurlari igeren
ortama gore karar vermek zorundadir. Teknik hazirligin baslica amaci, sporcunun yarisma
parkurunu basariyla katetmesi icin gerekli teknik ve taktik becerileri olusturmak ve

gelistirmektir.

Kosarak oryantiringden farkli olarak, kayakla oryantiringde ¢ok farkl teknik tirleri yoktur.
Teknik beceriler, bir teknigi secmek ve sonrasinda gelistirmek gibi baslica iki hedefe

odaklidir.

Kayakla oryantiring icin kullanilan topografik harita, birka¢ temel gosterge ile kosarak
oryantiring haritasindan farklidir:

e Yesil renkli gizgiler halinde kategorize edilmis kayma izlerinin varhgi

e Bitki ortlstne (yesil renk neredeyse hic kullanilmamis), kaya kitlelerine ve

diger kiguk arazi yapilarina iliskin daha az bilgi icermesi.

Yarisma esnasinda sporcu, bolgenin rolyefini (esylkselti egrileriyle belirlenen yeryiizi

sekillerini) de goz 6nlinde bulundurarak kayma izleri agindan kendine rotasini secer.

Yarisma parkuru profesyonelce hazirlandiginda, yarismacilarin yapmasi gerekenler belli
bir bilgi ve beceri gerektirmektedir. Topografik harita okuma ve belleme, bir¢cok segcenek

arasindan uygun rotanin belirlenmesindeki becerileri de sinanmaktadir.

Benzer sporlardan farkli olarak kayakla oryantiringde yarisma alani tam belirlenmemistir.
Secilen yol ve mesafeler yarismaciya gore degisebilir. Bu durumda en 6nemli roli teknik
beceriler ve arrazinin engebeleri oynamaktadir. Yaris rotasini uzatmanin en yaygin
nedenleri arasinda arazi kosullari ve yarismacilarin yollardaki tirmanislari azaltmak igin
dolayli yollar segme istegi yer almaktadir. Dolayisiyla, yol seciminde gozetilen ilk kriterin

egim oldugunu soyleyebiliriz.
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Rota seciminde diger ana kriter, kayma izlerinin (aginin) kategorileridir. Yani iki hedef
arasindaki mesafeyi hizli bir sekilde katetmek igin farkl kategorideki izlerden en
uygunlarini se¢me becerisidir. Bu durumda hava kosullari, kayma izleri aginin kalitesi, kar
Ortlst ve yarismacinin farkh kayma izleri aginda yol alma becerilerini g6z 6niinde
bulundurmaliyiz. Yarismacinin kayak teknik bilgi beceri dizeyi diisiikse, daha siiratli ve

hizli kayma izlerini (genis kayma izi ag1) tercih etmesi normaldir.
Kayakla oryantiring sporcusunun izlemesi gereken temel teknikler sunlardir:

1. Haritayl kuzeye oturtmak (pusula kuzeyi ile harita kuzeyini eslestirmek)
2. Rota segimi:
- En kisa yol segimi

- Egimin degerlendirilmesi

Kayma izi aginin gesitlerini géz énlinde bulundurularak rota cegimi
Farkl hizla hareket halinde harita okuma

Harita ile bolgeyi eslestirme

Haritada secilen yolun bélimlerini hafizada tutma

Mesafe tahmini ve degerlendirilmesi

SN

Hareket yonl tahmini ve degerlendirilmesi

Yaris alaninin basari ile katedilmesini saglayan baslica teknik eylemler bunlardir. Bu teknik
becerilerin edinilmesi ve basarili bir sekilde uygulanmasi, rota seciminde ve yarismada

hatalari asgariye indirilebilir. Simdi bu teknikleri sirasiyla inceleyelim:
1. Haritayr kuzeye oturtmak

Yarismacilarin rota se¢imi oncesi, kontrol amach duruldugunda, kontrol noktalarinda
yapmasl gereken baslica eylemdir. Haritayi yoniine oturtma eyleminin temelinde her yon
degistiginde haritayi cevirmek, yani kuzeyi gésteren pusula ibresi haritanin kuzey ve glizey
cizgileri paralel gelecek sekilde eslestirmektir. Bircok basarili sporcu sik¢a haritayi yoniine
oturtma islemini ©6nemsemeyip, daha sonra “konumlarini bulmak” icin vakit

kaybetmektedir. Elit sporcular haritayl yonine oturtmayr hareket halindeken
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gercgeklestirirler. Baslangi¢ gizgisinde ise bu eylemi, fotograftaki Stanimir Belomijev gibi,

haritayl henliz harita tutucuya yerlestirirken gerceklestirirler.

2. Rota segimi

Kayakla oryantiringde belki de en dnemli yaratici slire¢ budur. Her yarismaci icin kendine
Ozel dogru rotayl secmek, karmasik ve ciddi bir slirectir ve her sporcu, heniz kiclik
yaslarda izlenilecek rota sec¢imi icin harcanacak siire kayip degil, tam aksine hizli

kosabilmek kadar dnemli oldugunu 6grenmelidir.

izlenecek rota secimi birkac temel nokta ile ilgilidir:

1. ki hedef noktasi arasinda en kisa mesafe, aralarindaki kus ucusu diiz cizgidir! Bu ise,
yarismacilarin bu diizleme en yakin yolu segmeleri anlamina gelmektedir.

2. Bazen daha hizh olmak igin, 6nindeki yiiksekligi tirmanmaktansa dolayl bir yol
se¢mek gerekir! Bu da, yarismacilarin HER ZAMAN bdlgenin egimini gbz 6niinde
bulundurmalari demektir.

3. En hizl hareket, slirat izi (kayma izi agi genislikleri 2 metre lizerinde olan) (izerinde

gercgeklesir!
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3. Farkh hizda hareket halinde harita okuma

Bu, hareket halinde olan oryantiring kayakgisinin baslica beceri unsurlarindandir.

Konumunu dogru ve hizli bir sekilde belirlemesi biyiik 6l¢lide yarisin sonucunu belirler.

Yeni baslayan kayakcilarin bir ¢ogu nerede olduklarini belirlemek icin dururlar.

Deneyimleri arttikca hareket esnasinda harita okumaya baslarlar. En basarili kayakgilar ise

bu eylemi gergeklestirmek igin hizlarini kesmezler (bir sonraki sayfada yer alan

fotograflardaki gibi).

Elbette bu slire¢, 06zel yoOntemler

kullanilarak gerceklestirilen antrenmanlarla

hizlandirilabilir. Hareket halindeki harita okuma hizinin, hareketsiz haldeyken okuma

Mo WEUp
Men 2 EuOC

— Barbro
=
-

/e =Hans Jorgen

Berezovayas Roscha

Middle distance 25.02

Crawmmwor oiocsomwne Mpowosiaen B

Cocmanvmascenii apiwwwer  Catveren C
Napaw A

JT———

hizina bagh olmadigi
kanitlanmistir.  Hareketsiz
durumda vyeni baslayan

sporcu ile basaril bir kayak-
0 sporcusu arasinda bulyuk
bir fark yoksa da, hareket
oku-

halindeyken harita

mada basarili yarismacilar

acik ara ondedirler
(Bliznevskaya 2001).
Oryantiring kayakgisinin
teknigindeki bu  o6zellik,

asagida deginilen kendini
konumlandirma becerisi ile

yakindan ilgilidir.

Sekil 7. Bir yarisma parku-
runda g farkh rota segimi
kirmizi

(mavi, turuncu,

cizgiler)
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4. Harita ile araziyi eslestirme (kendini konumlandirma

Bu teknik yontemi uygulamada iki
farkl yaklasim bulunmaktadir. ilki,
teknik hazirligi  yetersiz olan
yarismacilara ozgldur. Bu
yaklasimda yarismaci belirli bir yol
kesimini kattetikten sonra durup
nerede oldugunu belirlemek igin
haritada yolunu tekrar bulmak icin

¢aba harcamaktadir.

ikinci  yaklasim  ise  seckin
yarismacilara Ozguddr. Bu
yaklasimda arazideki konum ile
harita eslestirmesi  “Onceden”
yapilmaktadir. Harita bilgisine
sahip olan yarismaci yolun bir
boliiminden gecerken bu bilgiyi
sadece teyit eder. Haritaya bakma
sayisl, burada belirlenmis iz ve
nesnelerin yogunluguna baghdir.
Basarili sporcular bazen iki hedef
arasinin  tamamini  ezberleyip
haritaya tekrar bakma ihtiyaci

duymazlar.

5. Haritada segilen rotanin béliimlerini hafizada tutma

Bu teknik kayakla oryantiringde baslica tekniktir
ezberlemesine gerek yoktur. Onlar icin dnemli olan bi

belirleyebilmektir: Sag veya sol yol ayrimlarin sayisi

. Yarismacilarin ¢ok fazla bilgi
r yol kesiminde en dnemli olanlari

, oraya kadar ulasmalari gereken
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biyik ve belirgin nesne (bina, acik alan) vb. Haritaya daha az ihtiya¢c duymasi igin
yarismaci haritanin bazi bolimlerini hafizasinda tutmali ve bir sireligine burada
kalmalarini ”"saglamahdir”. Bu ise, bu sirecte yer alan hafizayl ve duyulari egitmek igin

ciddi egitim ve amacl calismalarla basarilabilir.
6. Mesafe tahmini ve degerlendirilmesi

Bu teknik, oryantasyon nesnelerinden birini dikkatsizlik yliziinden gézden kacirma veya
haritada yalnisliklar ve goris mesafesi sorunlari (sis, asiri kar yagisi) karsisinda uygulanir.
Bunlardan ilk neden daha slibjektiftir ve yarismacinin yol kesimindeki konsantrasyonu ile
ilgilidir. Digerleri ise kotu harita, kot kayma izi agimi ve kot hava kosullari sonucunda
meydana gelebilir. Hatalar, kayma izi aginin yanhs olmasindan kaynaklanabilir. Boyle
hatalar en buylk yarismalarda bile meydana gelebilir. Bunun yanisira, daha erken
baslamis yarismacilar tarafindan birakilan ek (gereksiz) izler de hatalara yol acabilir. Bu
durumlarda, gozle gorilebilir bir belirgin nesneye kadarki mesafeyi tahmin etmek, veya

katedilen yolun analizi araciligi ile gecilen yolun kontrollni yapmak gerek.

Kayakla oryantiringdeki mesafe kontroliniin temelinde, mesafeyi gozle 6lgebilme ve
haritanin 6lgegine uydurabilme yatmaktadir. Ornegin, 1:15000 6l¢ekli haritada 1 c¢m
arazide 150 metreye esdegerdir. Boylelikle basarili bir yarismaci, bir yol kesimine ka¢ cm
oldugunu ve bolgede kag metre katetmesi gerektigini kolaylikla ve oldukg¢a hassas bicimde

belirleyebilir.
7. Hareket yonii kontrolii ve degerlendirilmesi

Kosarak oryantiringden farkl olarak, kayakla oryantiringde kerteriz alma (istikamet agisi)
kullanilmaz. Yogun bir kayma izleri agindan ilerlediklerinden ve hareket yoniini sureki
degistirmek zorunda kaldiklarindan sporcular yarisma esnasinda bircok kez haritalarini
yeniden yonlendiriyorlar. Yoni zamaninda degistirilmis bir harita yarismaciya se¢mis
oldugu yolun dogru olduguna inanmasini saglar ve hatali izden gitmesini onler. Fiziksel
glicli ve hazirligi esit sporculardan, sogukkanlilikla birka¢ rotadan en uygununu secen ve

hatasiz kateden sporcu kazanir.
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IV. KAYAKLA ORYANTIRINGDE YARISMA DUZENLEME VE PARKUR PLANLAMA
IV. 1. KAYMA iZi AGI
Kayma izi agi, arazide hazirlanan ve haritada isaretlenen farkli kategorilerdeki kayma
izlerinin toplamidir. Genislik ve kaliteleri agisindan kayma izleri agi tlrleri onceki

bolimlerde belirtilmistir.

Kayma izi agl, kayakla oryantiring sporcularinin yaristigl bir nevi stadyumdur. Bundan
dolayi da yarismacilarin fiziksel nitelik ve hazirliklarini oldugu kadar, teknik hazirliklarini

da teste tabi tutmasi son derece 6nemlidir.

Kayma izleri aglari, nitelik ve nicelikleri bakimindan birbirinden ayrilir. Bu aglarin baslica
nicelik 6zelligi yogunlugudur. Agin yogunlugu, yaris alaninin 1 kilometre kare basina tim
izlerin toplam uzunlugudur. Diger onemli nicelik 6zelliklerinden biri de, alan birimleri
basina bilgi noktalaridir (diglimleridir), yani yol ayrimlari ve kavsaklar. Bir kilometre
karede yer alan bilgi noktalarin sayisini ise kayma izleri aginin bilgilendirme 6zelligi olarak
kabul edebiliriz. Bir dogrusal kilometrede yer alan yol ayrimi ve kavsaklarin sayisi ise agin

Teknik Doygunluk Katsayisi (TDK) olarak adlandirilabilir (Bliznevskaya, 2006).

Kayma izi agi bilgi noktalarinin sayisi

TDK =

Tum kategorilerdeki kayma izi agi toplam uzunlugu

Sekil 8. Farkli
yogunlukta

kayma izi

agilarr - A
seyrek, B

orta, C yogun
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Yukaridaki nicelik 6zelliklerinden bir sonug¢ ve 6rnek model olarak Alesn ve ark. (2009)

calismasi Cizelge 8’de verilmistir:

Cizelge 8. Kayma izi aginin yogunluk siniflandirmasi

Kayma izleri aginin Ag yogunlugu Agin Bilgi Verme Dizeyi | Agin Teknik Doygunluk
ozellikleri (sapak ve kesisim Katsayisi
noktalarti) (TDK)
1 kilometre karedeki 1 kilometre karedeki Kayma izi agi toplam
kayma izi ag1 toplam Bilgi Noktalari (BN) uzunlugu icinde Bilgi
uzunlugu sayisl Noktalarinin (BN) sayisi
km kayma izi BN BN
km kare km kare km kayma izi agi
Seyrek 10’a kadar 50’den az 5’ten az
Orta 10-20 50-150 5-15
Yogun (sik) 20’den fazla 150’den fazla 15’ten fazla

Peki, kayma izleri aginin nitelik 6zellikleri ile ilgili durum nedir?

Her kayma izi agini iki ana gruba ayirabiliriz: i) agin dogal tabani ve ii) sonrasindaki gelisimi.

Dogal tabanlar sunlardir: Yarisma alaninda var olan ve kayakla hareket etmek igin az veya

cok elverisli dogrusal alanlarin toplami. Boyle dogrusal alanlar sunlar olabilir:

e Mevcut kayak kosu ve biatlon pistleri

e Kayma izleri aginin yapilabilecegi yol agi

e Temizleme islemlerinden sonra kayma izleri agi igin uygun olan orman yollari ve

agac aralari.

Agin gelisimi, acik alanlar ve orman masiflerinden gegen, 6zel olarak ve Onceden

planlanmis kayma izleridir. Daha kiiglik, bolge yarismalariicin bu izler genellikle alanda kar

motorlari ile acilir ve harita lizerine cizilir. Blyuk, uluslararasi yarismalar icin bu kayma

izleri ag1 dnceden planlanir ve daha sonra arazide olusturulur.

Kayma izi aglarinin ana yapisal 6geleri iz cizgileri, olusturduklari kavsaklar ve aralarinda

olusan kapali gozlerdir. Bu donglilere goz veya hiicre diyebiliriz, Sekil. 9'da gosterildigi gibi.
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Kavsaklar
(bilgi noktalari)

Goziin merkezi

Gozin kenarlan

Sekil 9. Kayma izi aginin égeleri

Kayma izleri agi hangi ozelliklere veya nitelikte sahip olmalidir?

1. Herseyden 6nce, iki hedef noktasi arasindaki diizlemde hareket, gergeklestirmesi
zor olmahdir. Yani teknik agidan engeller olusturulmal (yiksek bir teknik
doymusluk katsayisina sahip olmali), yarismacinin hareket alanini uzatmali ve
zorlastirmahdir.

2. Rota segenekleri olusturmalidir.

Parkur planlayicinin gorevi, parkur planlama esnasinda iki hedef noktasi arasindaki
dizlemde birgok rota segenegi olusturmak ve hareket degiskenligi bulunan izler agindan

ve Uzerinden rotalari belirlemektir.

Sekil 10. Hareket degiskenligi

Yillar boyunca diizenlenen kayakla oryantiring yarismalari hazirlama deneyiminden kayma

izi aginin tasarlanmasinda birkag altin kural olusmustur:

1. Aglarda «asgaridirenc cizgileri»nin sayisi az olmalidir. Bu terimden diz veya hafif egimli
(kolay virajh) izler kastedilmektedir. Bu izlerde hareket ¢cok kolay ve cabuktur. Bu izlere

ait kavsaklar vyarismacilari yeterince zorlamamaktadir. Bunlar sadece sayica
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hatirlanmalidir. Bu alanlarin "kétii etkisi”’nden, hem agin dogal tabanini kullanma
esnasinda, hem de daha sonraki gelisiminde kaginilmalidir.

2. Agin gozlerifarkli sekil ve bliyuklikte olmalidir, hiicre kenarlariise diiz gizgilerden degil,
keskin donusli egri izlerden olugmalidir.

3. Ag gozleri dlz sekiller (kare, dortgen, cokgen) olmamalidir. Agin olusturdugu sekiller

de sistematik bir sekilde siralanmamalidir.

A — kotii bir ag

Sekil 11. iki kayma izi agi planlama érnegi

Sekil 11’de B’deki agin yuksek ”direnci” gozle gorilir durumdadir. Bu agin parkur
hazirlama gorevlileri tarafindan kar motorlariyla olusturulmasi daha zordur, ancak ag

Uzerinde daha fazla caba gostermek, yarismanin kalitesini artiracaktir!

Agin "direnci” lzerinde, kavsaklarin sekli ve diz cizgilerin kesisme sekillerinin etkisi ¢cok
onemlidir. Sekil 12’de bunun &rnekleri verilmistir. Goruldigi gibi B’de kesisme ve
kavsaklar, A ‘dakilerden daha karmasiktir. Karmasik kavsaklari tasarlamak, kayakla

oryantiringde en temel teknik gorevlerden biridir, olmalidir da.

A — kétii 6rnekler B - iyi 6rnekler
/ . .
N” A P A W Sekil 12.
b ol ey P T
¥ \ - Kavsaklarin tiirleri
\ Y —
\f.\ \ V . . .
Cgé—\/z D %Zj) gAY ve gizgisel iz
i ¥4 ,
1 / . U hatlarinin kesisme
/ 1 r--:-/\ >\/
1 e e \
(/

55



IV. 2. KAYAKLA ORYANTIRINGDE PARKUR PLANLAMAK VE CiZMEK

Yukarida da belirtildigi gibi, kayakla iin 6z, ilgili isaretlerle topografik haritada belirtilmis
kayma izi agini katetmektir. Parkur planlayicinin araziyi degistiremedigi ve var olan
kosullarda ¢alismasi gerektigi kosarak oryantiring den farkli olarak, kayakla oryantiringde
parkur planlayici, kayma izi agini “planlayarak” vyarisma alanini  “yaratmasi”
gerekmektedir. Bu ise parkurcunun calismalarinin en yaratici ve sorumluluk isteyen

kismidir (Siryanin, 2008).

Bir onceki bolimde belirtmis oldugumuz Uzere, aglar dogal ve yapay bolimlerden
olusmaktadir. Dogal bélimlerde, var olan yol ve patikalarin yani sira bolgedeki biatlon ve
kosu kayagi pistleri kullanilir. Yapay bolumler ise, parkur planlayici tarafindan yarisma

alaninda belirlenen kayma izi agindan olusur.

Sekil 13’te kayma izleri agini olusturma stireci yansitilmistir (Siryanin, 2008).

1 - Kosarak oryantiring haritasi 2 — Dogal iz ag1 planlanmasi 3 —Yapay iz agi olusturulmasi

X

Sekil 13. Kayma izleri adi olusturma siireci

Bir dnceki bolimde belirtilen temel ilkelere uyarak arazinin nispeten diz bélgelerinde,
kayma izleri agi kolayca ve herhangi bir sekil vererek olusturulabilir. Fakat arazi yapisi farkh
olan bélimlerde, yapay agin olusturulmasinda engebeler (rélyef) biyik rol oynamaktadir

(Sekil 14).
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A — Gelisiglizel olusturulmus ag B-Bolgenin arazi yapisina (rolyefine) uygun ag

V. 2. 1. KAYAKLA ORYANTIRING iCiN PARKUR PLANLAMADA GENEL iLKELER

Hedef Noktalarinin (HN) Belirlenmesi

Kosarak oryantiring inden farkli olarak kayakla oryantiringde HN icin konum belirlemek,
rota icin secenekler olusturma agisindan énem tasimaktadir. HN dogrudan kayma izleri,
kavsaklar, donemecler veya yol ayrimlarina yerlestirildiginden dolayr “HN Konumu”
kavram olarak biraz belirsizdir. Kayakla oryantiring parkurunun baslica icerigini, birkag
rota secenegini sunan HN arasindaki ayaklar olusturmaktadir. HN’ni kosullandiriimis bir
konuma yerlestirme zorunlulugu bulunmadigindan (rota i¢in uygunsa dogrudan dogruya
kayma izleri Gizerine de yerlestirilebilir), parkur planlayici yarisma parkurunu belirlemekte
Ozgurdir. Eger ag icinde kayma izleri yogunsa HN'nin, kavsak ve yol ayrimlari gibi dnemli
noktalara degil, aralarina yerlestirilmesi onerilir! Bu Oncelikle agdaki onemli yerlerin
sayisini arttinir, dolayisiyla yarismacilardan karar vermede daha fazla zorlanmalarini
gerektirir. ikinci olarak da HN yerlestirme ydntemi “karsi ydn”olusmasini (sporcularin ayni
yol Uzerinde zit yonde karsilagsmalarini) engellemektedir Sekil 15’de gorildiugi gibi, 1. ve
2. hedefleri agin kavsaklarindan sonra, bu kavsaklar arasindaki bir yere (Sekil 15’de kesikli
cizgi ile birestirilmis noktalar) yerlestirirsek secenek sayisi artmaktadir. Bunun yani sira 2.

HN’nin konumu karsi yonden gelen yarismacilar ile karsilagsmayi 6nlemektedir.
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Sekil 15. Dogru (kesikli ¢izgi) ve énerilmeyen (dliz ¢izgi) HN yerlestirme sekilleri

Ayaklar

Bir ayakta lin ana icerigi, bir rota secimi yapmak ve onu katetmektir. Teknik yoni ise
"dogrusal” yonelimin kullanimi ile sinirlidir yani, kavsak ve yol ayrimlarini dikkate alarak
se¢mis oldugunuz iz ile birlikte haritadaki konumunuzu takip etmektir. Burada parkur
planlamadaki temel ilke ise (kosarak oryantiring de dahil), en hizli secenegin teknik acidan
gerceklestirilmesi en zor secenek olmasidir. Karsidan gelen yarismacinin HN vyerini
anlamasi veya segenegimiz hakkinda bilgi edinmesini 6nlemek igin “karsi yon”den
kacinilmasi énerilir. Ayricaiizlerin nispeten dar kesimlerinde ise karsi yénden gelen
yarismacilar istenmeyen carpismalara neden olabilir, 6zellikle bir yarismacinin tirmandigi,

digerinin ise asagi dogru indigi dik yamacglarda.

Bir ayagi katetme stiresini etkileyen baslica faktorler segilen rotanin uzunlugu, toplam
tirmanis, kayma izinin kalitesi ve bir bakima se¢mis oldugunuz rotanin teknik zorlugudur,

yani digiim noktalarinin (kavsak ve yol ayrimlarin) sayisidir.

Rota seciminde baslica kararlardan biri segmis oldugumuz yolun uzunlugudur. Buradaki
zorluk, diz cizgilerin uzunlugunu karsilastirmak, birbiriyle kesisen egrilerin uzunlugunu

karsilastirmaktan daha kolay olmasindan kaynaklanmaktadir.
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AgI olusturma ve parkuru planlama esnasinda parkur planlayici, birden ¢ok kavsak ve yol
ayrimini iceren karmasik bir konfiglirasyona sahip olan rota segeneklerinin uzunlugunu

karsilastirmaya zorlayarak yarismacinin segimini zorlastirmayi hedeflemelidir (Sekil 16).

Sekil 16. Uzunluguna gére bir rota se¢imi

Ayni kategorideki izlerde ve toplam tirmanista biylik farklihk bulunmadiginda, rota
seciminde yolun uzunlugu belirleyici rol oynamaktadir. En kisa secenek kuzeydeki tek
oklarla belirtilen secenektir, diger ikisi ise oldukca uzundur, dolayisiyla onlari secen

yarismaci kaybeder!

Kayak izleri kategorisi

Daha 6nce de belirtmis oldugumuz lzere 4 kategori kayma izi vardir. Bunlar Cizelge 8'de
hatirlatilmaktadir. Kayma izlerinin kalitesini goz onlinde bulundurarak rotalarin
karsilastirilmasi, cogunlukla diger faktorlerin yoklugunda yapilir. Belli ki, ayni uzunluk ve
profildeki yol secildiginde, daha hizli kayilabilen izleri secen kazanacaktir. Baska faktorlerin
varligi ile daha karmasik durumlarda yarismacilar sezgi ve tecriibelerine giivenmelidirler
(Siryanin, 2009). Sekil 17’de hareket hizi ile genis izi kullanan gliney rota segenegi kazanir.

Kuzey rota secenegi en kisa olmakla birlikte cok risklidir. Burada zaman kaybi yasanabilir.
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Cizelge 9. Kayma izleri kategorileri ve hareket hizina etkisi

cok hizli kayilir
genig iz
(eni 3 m’den fazla)

Kayak merkezindeki matrak ile agilmis cok hizli
ve genis kayma izleridir. Bu kayma izleri
Uzerindeki hiz, yarismacinin birbirini gegmeye
ve en hizlh kayak hareketlerini kullanmaya
elverisli oldugu kadariyla, mimkin olan en
yiksek hizdir.

oldukga hizli kayilir
iz
(eni1,5-3m)

Kayakli kosu igin hizli bir izdir, kar motoru ile
actlir, yaklasik 2-3 metre genisligindedir. Bu
izler kayakli kosu icin uygundur, matrak ile
acilmis genis izlere kiyasla daha duzensiz ve
engebelidir. Bu izler Gzerindeki hiz, en yuksek
hiz sinirina yakindir. Genellikle mevcut yollara,
cayirlara veya genis yamaclara acilirlar.

hizli kayilir iz
(eni0,8—-1,2 m)

iyi biz izdir, kar motoru ile acilir, genisligi 1.2
metredir. Dik bdlimlerde, yaris sirasinda
tirmanmayi rahatlatmak igin izler daha genis
yapilir. inis ve tirmanislarda bu izler uygun
olmayabilir. Hareket hizi ise, hizl izlerin %
80'idir.

yavas kayilir iz
(eni0,8-1m)

Az karli, dal ve agag¢ kirnntilart bulunan
dizlestirilmis ve gecisi yavas bir izdir. Bu
semboliin dik yamaglarda kullaniimasina izin
verilmemektedir. Boyle izlerdeki hareket hizi,
hizli izlerin % 40-45’idir.
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Sekil 17. Kayma izleri kalitesine gére rota se¢imi
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Kayak oryantiring yarismalarinda yiikseltilerin etkisi

Bu etmen, kosarak oryantiring de oldugundan daha karmasik ve blyuktir. Burada sadece
dag yamacinin sarpligi degil, kayma izlerinin kalitesi ve onlarin yapilandirilmasi énem
tasimaktadir. Ayni uzunluga ve iz kalitesine sahip yol segeneklerinden en az tirmanisi
bulunan yol, kural olarak en hizl yoldur. Kisa, fakat dik bir tirmanish bir yol secenegi, daha
uzun, ancak az tirmanisl bir rotadan daha yavastir. Ancak inislerde durum farklidir. Burada
teknigine gliven ve aniden durma olasiliklarini géze alabilme, rota se¢iminde biiylik 6nem

tasimaktadir.

Sekil 18’de egime gore rota secimine ornek verilmektedir. Kuzey rota secenegi (tekli oklar)
daha kisadir, ancak nehrin iki kez gecilmesini dngérmektedir. Alternatif rota secenegi (ikili

oklar) biraz daha uzundur, ancak nehirden bir kez gegcmenizi 6ngérmektedir.

Sekil 18. Egimin etkisini g6z 6niinde bulundurarak rota se¢imi
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Ayaklarin Planlanmasi

Parkurun ayaklarini planlarken yukaridaki faktorlerin timi dikkate alinmalidir. Kosarak
oryantiring de oldugu gibi burada rota segiminde biyiik 5nem tasiyan ayaklar, neredeyse

ayni Ozellikleri bulunan ayaklar ve hatta rota seciminin biiylik 6nem tasimadigi ayaklar da

planlanabilir (Sekil 19, 20).

Sekil 19. Karmasik secenekli bir ayak. Ancak tiim segceneklerden en ¢ok tercih edilen rota, iki nokta

arasindaki hedef birlestirme ¢izgisine en yakin rota segenedidir.

Bir kayakla oryantiring parkurunda yeterli sayida, rota se¢ciminde biylik dnem tasiyan ve

yarismanin sonucunu belirleyen ayaklar bulunmalidir. Bu ayaklar parkurun ana igerigini

olusturmaktadir.
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Sekil 20. Rota se¢iminin 6nemli olmadigi bir ayak. Bu ayakta rota secimi ¢cok énemli degildir.

Sadece kavsaklari izleyerek (sayarak) HN yéniinde ilerlemeniz yeterlidir.

Surekli harita okumayi gerektiren ayaklar, kayma izleri aginin en yogun boélgelerinde
planlanmalidir. Bu tarz ayaklar, orta mesafe ve siirat (sprint) yarislarinda sikca karsimiza
cikar. Kisa yardimci ayaklar, karsi yon hareketini onleyerek parkurlarin “gérimini”
gelistirmek ve yarismacilari, sulak alanlardaki gecisler, yol kavsaklari, kopriler gibi

gecilmesi zorlu bolgelere gotlirmek icin planlanmaktadir (Siryanin, 2008).
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V. KAYAKLA ORYANTIRINGDE YENIi DiSiPLINLER

Uluslararasi Oryantiring Federasyonu (IOF), kayakla oryantiringin Kis Olimpiyatlarina hakli
olarak katilma talebinde bulunan bir kiresel spor olarak tanitilmasinda &énemli
girisimlerde bulunmustur. Bu baglamda seyircinin yakindan izleyebilecegi yarisma tirleri
Onem tasiyor. Bu arayislar, sporumuzu hem kitle iletisim araglarina, hem de ortalama

izleyiciye daha erisilebilir ve anlasilabilir kilmayi amacghyor.

Klasik oryantiringin gosteri sporu niteliginden uzak olmasi, uzun zamandir bilinen ve bu
sporun yayginlasmasini “engelleyen” bir faktordir. Oryantiringin 6zind, yarismacinin,
hedef noktalari kendisinden ve izleyiciden gizli olan, bilinmeyen bir arazide tek basina
kosmasi olusturur. Bu durum ise, bu glizel sporun televizyonlarda goésterilmesini ¢ok
zorlastirir, hatta neredeyse imkansiz kilar. Bu da, televizyon ve internetin baslica bilgi
kaynagi olmasindan dolayi, insanlarin bu spor hakkinda bu yolla bilgi edinememesine yol
acmaktadir. Bunu itiraf ederek IOF 2000 yilinda Avusturya'nin Liebniz kentinde, diinya
oryantiring camiasini, televizyon ve sanal medya (internet) icin cekici ve etkileyici
oryantiring yarismalari dizenlemeleri cagrisinda bulundugu stratejik bir karar aldi (Leibniz

Sozlesmesi).

2007 yilindaki Moskova Diinya Kayakla Oryantirng Sampiyonasinda, kayak oryantirngin
daha ilgi cekici hale gelmesine yonelik tamamen yeni iki yarisma tirinin gosterileri

gerceklesti. Bunlar “Labirent - Oryantiring” ve “Ski-O-Atlon” idi.

V. 1. LABIRENT — ORYANTIRING

Ozellikle kayakla oryantiringi daha gértinir kilan
seceneklerden biri de Labirent — Oryantiringdir
(Hropov, 2007). Bu etkinlik tirinde sporcunun,
“harita” (Sekil 21) yardimi ile 6zel olarak insa
edilen "yapay” bir alana vyerlestirilen belirli
sayida hedef noktasini gecmesi gereken bir

kayakla oryantiring yarismasidir.

Sekil 21. Bir 6rnek Labirent-O haritasi
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Katihmcilarin sonuglari, rotalarini katetme siresi ile belirlenir (¢cogu durumlarda ceza veya

tur sliresi de buna dabhildir).

(Ustte) Sekil 22.
Labirent —
Oryantiringde “hedef

noktalarinin” yerlesimi

Sekil 23. Kosarak
oryantiring igin cesitli

Labirent-0O parkurlari

Yapay alan, seyircilerin gorebilecegi alanlara
standart Ogelerin (fenerler ve eks) duvar tipi
paravanlarlarin i¢ veya dis kdselerine ya da uglarina

yerlestirilmesiyle olusur (Sekil 22).

Aslinda Labirent — Oryantiring, kosarak oryantiring
yarismalarinda yaygin olarak kullanilmistir. Yaz
aylarinda bu vyarismanin c¢esitli varyasyonlari,
Bulgaristan da  dahil, pek ¢ok (lkede

diizenleniyordu.
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2007 yihina kadar kayakla oryantiringde labirent parkuru kullanimi hakkinda resmi bilgiler
bulunmamaktadir. Bunun nedeni blytk olasilikla, labirent icin yapay alanin bazi kosullara
uymasi gereken kayakla oryantiringin, kendine 6zgl ozelliklerinden kaynaklanmaktadir.
Yarismacilarin hareket ettikleri hiz, daha bliyik labirent boyutlari gerektirmektedir. Taban
her yerde ayni diizeyde duzlestirilmis olmalidir. Labirent sekilleri icin de 6zel kosullar
vardir: Bu labirentler yarismacilar tarafindan hareket esnasinda okunabilmelidir, figtirler
arasindaki gecisin genisligi 5 metre Ulzerinde olmalidir, “karsi yonde” yarismaci
bulunmamalidir. Parkurun labirent — oryantiring kismi, haritada IOF tarafindan

onaylanmis 6zel isaretlerle belirtilmelidir.

2007 yihindaki Dinya Kayakla Oryantiring Sampiyonasindaki Labirent — Oryantiring diizeni

asagidaki gibiydi (Sekil 24).

Sekil 24. WSOC2007’deki Labirent — Oryantiring alan diizeni

Sekil 25’de ise sprint yarisinin Labirent - Oryantiringini iceren yarisma haritasi ve
erkeklerde en GinlG yarismacilarin rota segimleri verilmektedir. Hrennikov ve Tunus’un en

kisa rotayi sectikleri belli oluyor. Mesafeyi katetme siireleri ise sirasiyla 19 ve 21 saniyedir.
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Gruzdev daha karmasik ve 20 metre daha uzun bir yol se¢mis ve rotasini 23 saniyede
katetmistir. Tolstopyatov da hizli, ancak 30 metre daha uzun bir rota se¢mis ve rotasini

yine 23 saniyede katetmistir.

Eduard Hrennikov ~ ssssssus.
Andrey Gruzdev -
Staffan Tunis
Vadim Tolstopyatov eeeeeeee

Sekil 25. WS0C2007’de Sprint Yarisinda 14 ile 15. hedefler arasindaki Labirent — O

Labirent — O “deneyi” hakkinda cok kez Diinya Sampiyonu olan Eduard Hrennikov’'un

gorusleriilgingtir:

“Sabah kosu éncesinde seyirciler béliimiine girip labirent parkurunu gérmemize izin verildi.
Birka¢ madalyanin burada belirlenecedinin bilinmesine ragmen, bana ¢ok da karmasik
gelmedi. Yabanci yarismacilar oldukgca heyecanliydi, ¢iinkii o ana kadar Labirent — O
hakkinda higbir bilgileri yoktu ve Rus yarismacilarinin da labirent parkurunu Diinya
Sampiyonasinda ilk defa gdérdiiklerine, finale kadar inanamadilar. Ancak bizim
yarismacilarin burada ¢ok zaman kaybettiklerini gériince biraz sakinlestiler. ilk basta

labirent parkuru konusunda ben de heyecanliydim. Ancak onu gérdigimde her seyin
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burada degil, ormanda belirlenecegini anladim! Ancak seyirciler icin ¢ok ilging ve
goriilmeye deder oldugunu diisiinliyorum. Labirent sadece psikolojik olarak bir zorluk

yaratti, seyirciler 6niinde teknik becerilerimizi sergilemek oldukga zordu. “

Labirent parkuru, baslangicta sporcular ve antrendrler tarafindan ¢ok sicak karsilanmadi,
ancak yarisma sonrasinda herkes, seyirci boliminden gorinir sekildeki baslangi¢-bitis
bolgesindeki bir 30 saniyelik labirent oryantiringinin, kayakla oryantiringi ilging kilma

yoninde yeni bir yaklasim oldugunu onayladi.

V. 2. Ski-O-Atlon

Parkur boyunca toplam HN arasindan harita lzerine isaretlenmis kayma izi aginda denk
gelinen HN’larinin saptanmasina yonelik bir kayakla oryantiring parkur tirtdir. Yarismaci,
yarisma alaninda belirli bir mesafe kateder. Harita (Sekil 26) ve pusula kullanarak kayma
izi aginda yer alan tim HN arasindan, haritasinda isaretlenmis HN’ni secer ve bunlara
basar. Her yanlis basilan HN icin yarismaci bir ek tur daha gecer. Yarismacinin sonuglari,

mesafe katetme ve ceza turlari stirelerinin toplamindan olusur.

Ski-O-Atlon yarismalari gorindrliga artirmak icin kayak kosu ve biatlon stadyumlari veya
kayak altyapisina sahip baska bolgelerde gergeklestiriimelidir. Bu disiplinde Uluslararasi
Oryantiring Federasyonu (IOF) tarafindan belirtilen kriterlere uygun kayakla oryantiring

haritalari kullaniimaktadir. Bu harita tGzerine sunlar isaretlenir:

Parkurun baslangi¢ noktasi
e Kayma izi aginin arazi tizerindeki konumu (ISkiOM-2019 sembolleri araciligi ile)

e 1,2,3,.....sira numaralari ile parkurun HN’lari

ISkiOM-2019 sembolleri ile belirtilmis bolgedeki diger kayma izleri
e insan yapimi nesneler —siyah X

Yarisma parkuru, kayak stadyumunun merkezinde baslayan ve biten iki veya daha fazla
turdan olusur. Parkurun sonunda dogru veya yanlis katedilip edilmedigini degerlendiren

bir istasyon, bir ceza turu, bir harita degisim noktasi olan istasyon yerlestirilir.
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Mesafenin olusturulmasi icin, yarismacinin ardarda katettigi ayni tur veya farkl turlar
(parkurlar) kullanihir. 1,2 metre Uzerindeki genislikte hizli kayma izleri agi kullaniimasi
Onerilir.

Kayma izi ag1 boyunca birgok HN yerlestirilmistir, ancak bunlardan sadece harita tizerinde
isaretli olan HN “gercek”tir. Tim HN’lari EKS (elektronik kontrol sistemi) ile donatilmistir

ve Uzerinde hicbir yazi, isaret veya numara bulunmamaktadir.

Haritada yer alan HN'lari "GERCEK”, geriye kalan HN'lar1 ise “SAHTE” olarak adlandirilir.
Yarismaci sadece parkurundaki “gercek” HN’larini almalidir. Her hata igin ise ek bir ceza
turu yapar. Gercek HN’sayisinin, her kilometreye 1 HN olmasi Onerilir. Bir turda ise 5-10

HN bulunur.

Tum HN, kis glinlerinde ve yarisma siirati ile kolayca taninabilecek dogal veya yapay nesne
ve objelere yakin yerlestirilir. HN objesi olarak ana glizergahlarin baskalari ile kesistikleri
bolge, kavsagi belirlemek igin 30-40 metre uzunlugunda agilmis “sagir”kayma izleri (farkli

kategori) kullanilabilir.

- Test Point (TP)

- To Loop for testing Q W j

- To Loop for te z ic Project
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Picture 1

Scheme of course planning

Sekil 26. Bir ski-o-atlon parkuru
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Parkur katedildikten sonra degerlendirme yapilmak Gzere HN‘dan gecilir ve bunun igin
Ozel olarak hazirlanmis parkurda bir tur daha yapilir. Bu, her yarismaci icin zorunludur.
Sonrasinda yarismaciya yapmasi gereken ceza turlarinin sayisi hakkinda bilgi verilir. Bu
turlarin sayisi gercek HN’larinin sayisini asamaz. Ceza turunun uzunlugu 150 metredir.
Alinan ek ceza turlari, yarisma bitiminde degil, o yarismacinin parkurunu tamamlamasinin

hemen sonrasinda yapilir!

Bu kayakla oryantiring tlri ilk defa 2007 yilinda Moskova’daki Uluslararasi Sampiyonada

tanitildi. Bu yarismada yer alan sporcularin fikirlerinden su sonuclar elde edilmistir:

1. Ski-O-atlon oryantiring ailesinin, medya ve izleciler igin en goz alici ve anlasilabilir
disiplinidir, ¢linkii yarismacinin tutum ve hareketleri bir biatlon yarismacisinin
hareketleriyle ortlismektedir. Haritayr ve yarismacinin mevcut durumu dev ekranda
gosterilerek, bununla ilgili yorumlar yapilarak ve parkur bilgisi verilerek (GPS araciligi ile)

Skiathlon kayakla oryantiring disiplini biatlon kadar ilgi géren bir disiplin haline gelebilir.

2. Kayak stadyumlarinin hazir altyapisi kullanildigindan kayakla oryantiring yarismalarinin

hazirhk masraflari oldukga azalir.

3. Yarismacilarin ayni hiz kayma izi Gzerinde yaristiklarindan dolayi skiathlon yarismasini

diizenleme kosullari diger kayakla oryantiring disiplinlerinden daha objektiftir.

4. Ski-O-Atlon, Kis Olimpiyatlari programina dahil edilebilecek oryantiring tiirlerinden en

elverislisidir.
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VI. KAYAKLA ORYANTIRINGDE SPORCU HAZIRLIGI

Kayakla oryantiringde sporcu hazirligi, zorlu ve karmasik bir siiregtir. Uygulanan degisik
antrenman yontemlerinin organizma Uzerindeki etkileri, sporcunun sistematik ve
pedagojik olarak organize olmus bir sekilde, gelisiminin kontrol edildigi g¢alismalara,
gorilen ilerlemeye ve yarisma oncesi adaptasyona gore, kayakla oryantiring antrenman
calismalarini 3 farkli gruba ayirabiliriz:
1. Fiziksel - genel hareket egzersizlerini icerir — kosu, tekerlekli kayak (roller), imitasyon
egzersizleri*, coklu ziplama, kuvvet egzersizleri, kosu kayag, engelli atlama, bisiklet.
2. Karma (fiziksel/zihinsel) - fiziksel egzersizlerle birlikte i iceren teknik calismalar -
(kosarak gazete/dergi okumak gibi), yaz aylarinda kosarak oryantiring yarismalarina
katilmak.

3. Teknik — teknik egzersizlerden olusup, 6zel hareket egzersizlerini icermez.

Bu kitapta buraya kadar sdylenenler, kayakla oryantiring alaninda yazilan makaler, yapilan
arastirmalar ve kayakla oryantiring antrendri deneyimlerim sonucu sizlere belirledigimiz

asagidaki antrenman yontemlerini dneriyorum:

VI. 1 FiZiKSEL HAZIRLIK

Kar yokken hazirlik donemi (ilkbahar, yaz, sonbahar donemleri)

Roller (tekerlekli kayak) — gelistirici

Roller + baton — gelistirici

Roller — gliclendirme (sadece el, sadece ayak, tepe antrenmanlari)

Sigrama, engelli atlama kosulari, — gelistirici

Kosu imitasyonu — gelistirici

Kosu — orman, dag yolu ve patikalar, kosarak oryantiring yarismalarina katilim
Bisiklet - bisiklet, bisikletle oryantiring yarislarina katilm

Test kosulari

@ o = e P s N =

Tekerlekli kayak test kosulari
10. Kuvvet egzersizleri — istasyon calismalari
11. Similasyon egitimi

4 Spor salonunda kosu kayagi hareketlerinin taklit edilerek pekistirilmesidir. Ornek icin bkz.
https://www.youtube.com/watch?v=t9G-fke- oE
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Kar tizerinde hazirhk

1.

Nou e wN

Kosu kayagi — gelistirici

Kosu kayagi + baton — dar kayma izi — gelistirici

Kosu kayagi —interval

Kosu kayagi harita tutucusu ile — teknik egzersizli

Kayakla oryantiring — hedef noktali yarismalar (parkur)

Kosu kayagi — gligclendirme (sadece el, sadece ayak, tepe antrenmani)
inis — farkl alanlarda, farkh egimde ve farkli genislikte kayma izi aginda
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Karsiz ortamda karma antrenman gesitleri

VI.

1.

Tekerlekli kayak (roller) ile harita okuma galismasi — hareket egzersizlerinin
zorluk derecesine gore, harita-parkur tzerinde teknik hedefler antrenor
tarafindan dengelenmeli. Hareket zorlugu olanda, teknik zorlugu hedef almamal..
Amag sporcunun hangi hizla hareket etmesi, hangi teknik hareketi nerede
kullanmasi gerektigini 6grenmesi ve hizli karar vermesi.

Hafiza oyantiringi - Sporcunun elinde harita olmaz, harita pargalari hedeflerde
asil bulunmaktadir. Sadece iki hedef arasinda harita pargasi bulunmaktadir. 1.
hedef noktasinda 2. hedefin bilgileri ve arasindaki harita pargasi bulunur. Amag
sporcunun fotografik hafizasini gelistirmektir.

Bisikletle Oryantiring - hareket halinde sporcunun rota secimini cok kisa stirede
yapabilmesine yoneliktir.

Kosarak oryantiring yarismalarina katilmak - dikkat edilmesi gereken, bu
yarismalarda sporcu ne kadar diiz ¢izgi tizerinde (harket yonu) ilerliyor ve gozle
mesafe tahminini harita izerinde ve arazide ne 6l¢lide yapabiliyor.

Harita tutucu ve kayak batonlari ile yapilan tiim kis sezonu disindaki yarismalar —
amag sporcu hareket halinde harita Gzerinden bolimleri ne dlclide
ezberleyebiliyor. Her yon degisiminde haritayi ydénine koyuyor mu...

Harita tutucu ile kros kosulari. Kosulacak yol, harita lizerinde isaretlenmis olmali.
Teknik egzersiz icerikli kuvvet antrenmani — bakisi harita Gzerine sabitlemek,
veya kroki Gzerinde sadece yol agi icerikli parkur. Stt tarlasi, igne parkur...

2. KIS SEZONUNDA TEKNiK VE KARMA ANTRENMAN GCESITLERI

1.

Hafiza calismasi (sinifta): 3-5 saniye grup halinde 15-20 sekil gosterilir, sporculara
sira ile gosterilen sekilerin séylenmesi istenir. Amag sporcunun fotografik
hafizasinda gelisim saglamaktir.

Kayma izi agi ¢gizgileri hafiza galismasi: 3-5 saniye haritaya bakip gérmus oldugu
kayma izi agini, egimleri de dikkate alarak sdylemesi istenir.

Sinif calismasi — kayakla oryantiring yarisma parkurlarini baz alip harita tzerinde
farkli mesafelerde kendine rota belirlemek, ¢alisma sonrasi sampiyonlarin
rotalari ile kiyaslamak.

Asagidakilerin her biri icin bu cizelgenin ardindan aciklamalari yer almaktadir

4
5.
6.
7
8
9

“Elips” calismasi

“Kor patika” ¢alismasi
Kayakla oryantiring parkurlari
intervalli kayakla oryantiring
intervalli inisler

“Cizgiyi izle” parkuru
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

Koridor parkuru

“HN toplama”

“Onciyi gotir”

“Onciiyi izle”

“Tavsani avla”

Sadece gizgisel hatlar parkuru
Hafiza-ezberleme parkuru
Gazete/dergi okuma

Elips
Zorluk Dusukten -orta seviyeye kadar
Amag Harita okuma
Rota segimi
Karh / karsiz alan Mutlaka kar Gizerinde
Kayma izi agl Hizli kayma izi ag1-1,2 metre genislige kadar
Yiklenme Disuk seviyede
Antrenman yontemi Dengeli
Sporcu sayisl 4-5
Ekipman Elips seklinde iki adet kayma izi agi
Parkuru olusturulmus harita
HN

Aciklama: "Elips" egzersiz ¢alismasi Sekil 27'de gosterildigi gibidir. Harita izerinde yol

ayrimi ezberlemek temel amactir. iki kayma izi ag1 oval sekilde birbirini keserek dért tane

kavsak olusturulur. Oval ¢izginin dort tarafina 8 HN konulur. Sporcuya parkurlu harita

(gercek hedefli) verilir ve HN noktasina ulasana kadar miimkin oldugunca en fazla yol

ayrimi ezberleme talimati verilir. Start verildikten sonra sporcu elipsler Gizerinden (kayma

izi ag1), harita Gizerindeki yol ayrimlarini dikkatlice takip ederek ilerler.

A B

¢ Y"

Sekil 27. Basit Elips — A ve zorlastirilmis secenek ikili Elips - B
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Kor patika

Zorluk Orta - ileri seviye
Amag Ezberleme
Yol agrimi, kavsak sayma
Karl / karsiz alan Mutlaka karli alanda
Kayma izi ag TUm gesitleri
Yiklenme Farklh hizda hareket edilebilir
Antrenman yontemi Dengeli
Sporcu sayisl Sinirlama yok
Ekipman Kavsak, sapaklari fazla olan kayma izi agi

Kayakla oryantiring haritasi
HN

Agiklama: “Kor Patika” calismasinin ismi bu kitabin yazari ve Bulgaristan Ulusal Spor
Akademisi 6grencilerinden gelmektedir. ilk defa 1995-1996 &grenim yilinda
uygulanmistir. Parkur aslinda Sekil 24-B’de gorildiigi gibidir, ancak sporcuya sadece sekil.
28-A'da goruldigu gibi duz gizgi Gzerinde kayma izi ag1 yol ayrimlari verilmistir. Ekzersizin
amaci sporcularin yol ayrim sayma aliskanligini kazanmalari ve arazide gordukleri kayma

izinin kategorisini belirlemeleridir.

O
O

VAN Ve

A B

Sekil 28. A, sporcuya verilen harita (“kér patika”), B ise arazi lizerindeki gercek parkur
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Kayakla oryantiring parkurlari

Zorluk Dusukten ileri seviyeye kadar
Amag Harita okuma
Rota segimi
Karli / karsiz alan Mutlaka kar tGzerinde
Kayma izi ag Tum gesitleri
Yiklenme Farkh hizda hareket etme
Antrenman yontemi Sureklilik
Sporcu sayisi Kisitlama yoktur
Ekipman Kayma izi agi olusturulmus 6zel alan
Parkurlu harita.
HN

Agiklama: Kayakla oryantiring yapabilmek amaciyla diizenlenmis sade bir parkur

diizenlenir. Sporculara ¢ikis dncesi verilmesi gereken gorevler:

Daima en iyi rota se¢imini yap — rota segimi igin harcadigin zamana acima
Kayarken hizli harita okumaya ¢alis. Ornegin 2-3 kavsak sonrasi ne tarafa déniis
yapacaksin? Eger parkuru bu sekilde strdiiremiyorsan mutlaka DUR ve konumunu
belirle!

Kolay ve zor teknik oryantiring bolgelerinde hizimizi ayarlamayi ve hizin
kontroliinl hedefler arasi ayaklara gore saglamayi 6grenecegiz.

En glzel donus yerlerini bulmaya ¢alis, en azindan buna odaklan.

Kolay rota secimlerini bul, orada yarisma temposunu yliksek tut.

Egzersizleri ayni zamanda yarisma hazirligi olarak da kullanabiriz. Yarisma o6ncesi yapilan

egzersizler, sporcu lzerinde yarismada oldugu duygusu yaratir. Antrenman esnasinda bir

yarisma ortami yaratip, sporcunun, zamanin akmasinin yarattigl gerginligi hissetmesini

saglamak amactir. Sprint, orta mesafe veya uzun mesafe parkur calismasinda

uygulanabilir. Antremanlarda parkur planlama calismalarina farklilik katilabilir, mesela iki

HN sprint ozelligi tasiyip, bir sonraki iki HN uzun mesafe (uzun ayak) ve ardindan sprint

ozelligi tastyan birka¢ HN ile parkur tamamlanabilir.
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13th February
World Cup Sprint

Sekil 30. Roller (tekerlekli kayak) ile ¢alismak igin érnek harita
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intervalli kayakla oryantiring parkuru

Zorluk Orta seviye -ileri seviyeye kadar

Amag e Cikis Talimati

e QOdaklanma

e Yiksek hizda Antrenman

e Diger sporcular Gizerinde stres olusturma
e Harita okuma

» Rota segimi

Karli / karsiz alan Kar tizerinde

Kayma izi ag Tim tirleri

Yiklenme En yiksek hizda
Antrenman yontemi interval

Sporcu sayisi Tek, ikili veya grup halinde
Ekipman Arazide kayma izi agi

Parkurlu harita
HN

Aciklama: 3-15 dakikalik kisa bir parkurdan olusan kayakla oryantiring intervalli calisma,
siklikla sprint veya orta mesafe karakterindedir (Sekil 31). Sporcunun goérevi parkuru en
kisa sirede tamamlamak ve parkur lGzerinde hi¢ hata yapmamaktir. Sporcudan éncelikli
istegimiz, haritayi aldig1 andan itibaren harita tutucusuna yerlestirene kadar (start dncesi
calisma) 1. HN'a kadar rotasini olusturup ataga gec¢mesidir. Bu antrenman tirinde
sporcunun olumlu yonde gelismesi icin, normal yarisma hizindan daha yiksek hizda
kaymasi gerekir. Bu calisma sekli sporcunun kayma becerisini dar kayma izi aginda
basarlya tasiyacaktir. interval c¢alismasi, farkhi sekillerde uygulanabilir —normal
yarismadaki gibi sporcu ¢ikisi 2 dakika ara ile, grup halinde birka¢ sporcudan olusan toplu
cikis veya “izle yakala” seklinde olabilir. Bu bakimdan birka¢ 6zellik ortaya cikacaktir —
Coklu sporcu cikislarinda i) parkurda birbirinden etkilenip stres (gerginlik) artar, ii)

kazanma hirsi artip sporcu yanlis rota secebilir.

"Gladyator” antrenman cesidi bu calisma icin en iyi 6rnektir (Sekil 32). Bu antrenman sekli
cesitlendirilebilir. Ornegin birinci interval 30 saniye ara ile tekli cikis, ikinci interval

Gladyator olabilir, sonuncu da izle yakala tiird cikis olabilir.
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Sekil 31. intervalli kayakla oryantiring érnek parkuru
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Sekil 32. "Gladyatér" interval parkuru



interval - inis

Zorluk ileri seviye

Amag e Kayak malzemesini kullanabilme
e Odaklanma
e Cikis talimati

Harita okuma

Rota segimi

Kesisimler, Kavsaklar

Rakipler tarafindan olusturulan stresle basetme

Karli / karsiz alan

Mutlaka kar Gzerinde

Kayma izi ag Sik kayma izi agi -inis
Yiklenme Yiksek
Antrenman yontemi interval

Sporcu sayisi

Tek basina, ikili veya grup halinde

Ekipman

Kayma izi agi olan bolge

Parkurlu harita

HN

Aciklama: Her inisin bir sonu oldugu gibi, kayakla oryantiring inisleri intervalli bir sekilde

yapilmaktadir. inislerde hareket hizimiz ¢ok yiiksek oldugu icin, harita okuma gerekliligi

artip, fiziksel unsurlar diisiktir. Kayma izi aginda her dénis yapilmasi gereken noktada

kayma hizini dastrip, bir sonraki yol dontisline kadar rota secimini olusturmak gerekir.

Sporcu her yon degisiminde kayma hizini disirir veya durabilir. Kayakla oryantiring

sporunda en ¢ok hataya neden olabilecek unsur, yliksek kayma hizidir. Yarismacilar yiksek

hizda kayarak “kisith” imkanla harita okurlar. Bu durum sporcunun, imkanlar dahilinde

haritaya c¢ok sik bakmasini ve dogru yorumlamasini gerektirir, ¢cinkii yapilan hatayi telafi

etme zorlugu artar. inislerde yiiksek hiz ve yol ayrim sikhigi kayakla oryantiring sporunu

daha da zorlastirir. Bu ¢alismada sporcu Uzerinde stresi artirmak amaci ile, cikislar 30

saniye araliklarla uygulanabilir.
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Cizgiyi (harita iizerinde ¢izilmis hatti) izle Parkuru

Zorluk Diislikten orta seviyeye kadar

Amag Hareket halinde harita okuma ekzersizleri

Karli / karsiz alan Kar Gzerinde

Kayma izi ag Farkh kayma izi agi

Yiklenme Disuk

Antrenman yontemi Diizenli, Dengeli

Sporcu sayisi Kisitlama yok

Ekipman Kayma izi olan alan
Uzerinde sadece cizgisel hareket alani olan harita
HN

Acgiklama: Bu ¢alismada sporcu harita Uzerinde isaretlemis ¢izgiyi takip eder. Cizgi
Uzerinde ilerlerken HN'larina rastgelecektir, ancak HN’nin yerleri harita lizerinde isaretli
degildir. Bu g¢alismanin normal bir oryantiring parkurundan farki, hedef yerlerinin belli
olmamasidir. Sporcunun parkuru izlerken mimkiin oldugunca hizli olmasi ve higbir hedefi
atlamamasi istenmelidir. Amag, verilen dogrultuyu izlemek ve haritada isaretlenmemis

hedeflerin tumunid bulmaktir.

Ek bir calisma olarak varisa geldiginde hatirlayabildigi kadariyla bu hedeflerin yerini

haritasi Gizerine isaretlemesi istenebilir.

Bu yontem kullanilarak yarisma da diizenlenebilir. Yarismalarda, hedef noktasi katilimci
tarafindan haritada isaretlendiginde, 2 mm'nin Uzerindeki sapmalarda her mm igin 1
dakika ile cezalandirilir. isaretlenmemis (atlanmis) hedef noktasi icin veya cizilen hedef
noktasinda 10 mm'den fazla sapma olmasi durumunda katilimci 10 dakika ile
cezalandirilir. Ceza siiresi parkuru tamamlama siiresine eklenir ve siralama, toplam siireye

gore belirlenir. Esit sonug alinmasi durumunda, en az ceza puani alan katilimci 6ne gecer.
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Sekil 33. "Cizgiyi izle” parkuruna érnek harita

Koridor Parkuru

Zorluk

Diislikten orta seviyeye kadar

Amag

Devamli konumu takip etmek
Surekli hareket halinde harita okuma ekzersizleri

Karli / karsiz alan

Kar Uzerinde

Kayma izi ag

Tum gesitleri

Yiklenme

Orta - yliksek seviye

Antrenman yontemi

Dizenli - Dengeli

Sporcu sayisl

Sinirlama yoktur

Ekipman

Kayma izi ag1 bulunan arazi
Koridor olusturulmus bir harita
HN
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Aciklama: Diger calismalardan farkli bir tekniktir. Sporcu sadece gosterilen koridorda

kaymak zorunda oldugundan farkli bir rota segme sansi yoktur. Daha ¢ok pusula teknigini

gelistiren bir calismadir. Bu ¢calismayi OCAD’i kullanmadan hazirlamak isteyen antrenorler;

Once parkuru haritaya cizmeli, daha sonra hedef aralarinda koridor kalacak sekilde

haritayl kesmeli ve bu haritayl beyaz bir kagit Gizerine yapistirmalidir. Koridor tzerinde

temel oryantiring nesneleri ve kayma izi agi, kavsaklar, yol ayrimlari olmahdir ki sporcu

bunlari yén bulma araci olarak kullanabilsin. Koridor izerinde arazide HN mevcuttur,

ancak harita tizerinde isaretli degildir.

Sekil. 34. Bir Koridor Parkur érnegi

Hedef Toplama
Zorluk Dislkten ileri seviyeye kadar
Amag e Akici harita okuma egzersizleri

e Hizli ve kararl rota segimi
e HN’da gecen siireyi minimuma indirmek

Karh / karsiz alan

Kar tzerinde

Kayma izi ag

Sik ve karmasik kayma izi agi

Yiklenme

Farkl hiz derecelerinde

Antrenman yontemi

Surekli

Sporcu sayisl

Sinirlama yok

Ekipman

Kayma izi ag1 agilmis arazi, parkurlu harita, HN
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Agiklama: Bu ¢alismada sporcular, arazide bol miktarda HN ve kisa ayaklardan olusan bir
parkuru tamamlamak zorundadirlar. Amag, duraksamadan, hedef ve ayak atlamadan ve
hatasiz, her zaman en iyi rotayi secerek parkuru tamamlamaktir. Bu egzersiz spocunun
hizli rota segme becerisini, sik kayma izi agi tizerinde akici harita okuma becerisini

gelistirecektir.

Sekil 35. Hedef Toplama harita érnegi

Onciiyi “gotir”

Zorluk Orta seviye

Amag e Harita okuma, baskasi tarafindan okunani izleme
o Hafiza-Ezberleme

Karli veya karsiz alan Kar Gizerinde

Kayma izi ag Tim gesitleri

Yiklenme Farkli hiz derecelerinde

Antrenman yontemi Sarekli

Sporcu sayisl ikili (esli)

Ekipman Kayma izi agi olan arazide HN, harita (bkz Agiklama)
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Aciklama: Calisma iki sporcu ile yapilir. 1 nolu sporcu (artgi) yolu tarif eder, 2 nolu sporcu
(6ncii) dnden gider. Onciide harita yoktur. Arkadan gelen sporcu énciiye nereye gitmesi

gerektigini soyler. Her HN’da esler yer degistirir.

Bu egzersiz iki farkl sekilde yapilabilir:

e Her iki sporcuda da harita olup, harita tGzerinde sirali HN'lari mevcuttur. 1 nolu
sporcuda 1, 3, 5...v. s. HN, 2 nolu sporcuda 2, 4, 6...v. s. HN bulunur. Arkadaki sporcu
ondekine haritasini okuyarak nereye kaymasi gerektigini soyler, “6ncii” sadece gegilen
yolu takip eder. HN’na ulasildiginda “6nci” haritaya bakarak hedefin tam yerini harita
Uzerinde artciya gosterir.

e ikinci sekilde ise harita tizerinde tiim hedefler mevcuttur. Oncii bu calismada hig harita
almaz, onde gider, sadece arkadan gelen sporcunun talimatlarina uyar. HN'na

ulastiginda “6ncl” gecilen rota ve bulundugu noktayi harita lzerinde gosterir. Her

hedef noktasinda iki sporcu yer degistirir.

Sekil 36.1. Onciiyii gétiir parkurunda birinci sporcunun haritasi
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1: 5000

Sekil 36.2. Onciliyii gétiir parkurunda ikinci sporcunun haritasi

Onciiyii “izle”

Zorluk Orta - ileri seviye

Amacg e Toplu cikis antrenmani
e Hafiza / Ezberleme

Karh / karsiz alan Kar Gizerinde

Kayma izi agi Tum kayma izi agi tirleri

Yiklenme Farkli hiz derecelerinde

Antrenman yontemi Sarekli

Sporcu sayisi ikili (esli)

Ekipman Kayma izi ag1 mevcut alanda

Bir harita-HN 135 .... v. s.
ikinci harita- HN246 ... v. s.
HN

Acgiklama: "Onciiyi izle” egzersizi “6nciiyli gétiir’e benzer, ancak burada “éncii"niin
haritasinda 1 no.lu hedef noktasi vardir, o 6nde gider, es onu takip eder. Bir sonraki hedef
icin haritasinda 2. HN isaretli sporcu 6ne geger. Esler olusturulduktan sonra toplu ¢ikis
verilebilir, bunun igin de uygun bir egzersizdir. Bu ¢alisma iki hedef arasini ezberleme

becerisini pekistirir.
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“Tavsani avla”

Zorluk

Orta - ileri seviye

Amag

e Harita okuma

o Farkli kayma hizinda haritay! “anlama”

4

Karh / karsiz alan

Kar tzerinde

Kayma izi ag

Tum gesitleri

Yiuklenme

Farkli hiz derecelerinde

Antrenman yontemi

Surekli

Sporcu sayisl

2-5 (mutlaka 1'den fazla olmali)

Ekipman

Kayma izi ag1 mevcut alan

Rota cizili bir harita

Aciklama: “Tavsani avla” bir karma egzersiz olup sporcunun siirekli diisinmesini saglar.

Sporcunun (tavsan) harita tGzerindeki parkura 3-10 dakika bakmasina izin verilir. “Tavsan”

haritasiz cikar, ezberlemis oldugu parkuru gecmesi gerekir. Diger sporcular alanda avcidir.

Avcilar “tavsan”i hata yaptigl anda avlarlar. Avcilar alanda tim kayma izi aglarinda

kayabilirler. "Tavsan" sadece ¢izilmis rota tizerinde kaymak zorundadir.

Sekil 37. “Tavsani avla” igin bir 6rnek harita
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Sadece cizgisel hatlar parkuru

Zorluk

ileri seviye

Amag

e Kayma izi agini okumada dikkat
e Cizgisel sembolleri “anlamak”

Karli / karsiz alan

Kar Uzerinde

Kayma izi ag

Tum cgesitleri

Yiuklenme

Farkh hiz derecelerinde kaymak

Antrenman yontemi

Surekli

Sporcu sayisl

Sinirlama yok

Ekipman

Kayma izi bulunan arazi
Harita- sadece ¢izgisel semboller
HN

Aciklama: Bu calisma, sporcunun haritadan kopmadan kayma yetenegini gelistiren bir

tekniktir. Harita tGzerinde noktasal ve alansal semboller gosterilmez, sporcunun bu sayede

kayma izi agi (cizgisel hat) Gzerine odaklanmasini saglanir. Bu egzersiz bataklik alan veya

acik alanlar icin uygundur.

™~

iR

~—

Skeimyra

Malestokk 1:10 000, 10 m ekv.
Sy m.f

———

Sekil 38.Sadece ¢izgisel hatlarin gésterildigi 6rnek harita
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Hafiza ¢alismalari (ezberleme)

Zorluk

ileri seviye

Amag

e Genellestirme (basitlestirme)
o Ezberleme

Karli / karsiz alan

Kar tizerinde

Kayma izi ag

Tum cesitleri

Yiklenme

Farkl hiz derecelerinde

Antrenman yontemi

Surekli-Dengeli

Sporcu sayisl

Tekli veya ikili

Ekipman

Kayma izi ag1 mevcut alan
Parkurlu harita
HN

Acgiklama: Sporcular iki hedef arasindaki mesafede bulunan rotayi ezberlemek zorunda.

Kayarken sporcunun elinde harita olmaz. Harita parcalari hedeflerde asili bulunmaktadir.

Baslangi¢c noktasinda sadece birinci hedefe kadar olan boélimul goésterir harita pargasi

bulunmaktadir. Birinci hedefe ulastiginda hedefe ilistirilmis bir sonraki hedefe kadar olan

kismi gosterir. Sporcu haritaya bakar, birakir ve o hedefe dogru kaymaya baslar. (Sekil 39)

Calismanin amaci iki hedef arasini ezberleyip, haritaya cok az bakarak, hatasiz arazide

ilerlemektir. Hafiza calismasi ikili (esli) sekilde uygulanabilir. Arkadan kayan sporcu

haritaya bakarak 6nde kayan sporcunun yapmis oldugu rota secim hatalarini HN’na

ulasildiginda séyler. Bu ¢alismada her HN'da sporcular yer degistirir.

Gazete okuma/gizme

Zorluk Diislikten orta seviyeye kadar
Amag En kisa rotayi tespit etmek
Karh / karsiz alan Karsiz alan

Kayma izi agi izzis alan

Yiklenme Mental

Antrenman yontemi/yeri | Her yerde, sinifta

Sporcu sayisi

Sinirlama yoktur

Ekipman

Gazete
Kalem
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kendine goére en kisa yolu gizer. Yine varistan baslayip bu kez

Sekil 39. "Hafiza” ¢alismasi icin harita érnekleri
Aciklama: Derslikte yapilabilecek en kolay ek teknik antrenamn yontemidir. Sporcuya
gazete veya dergi verilir. Gazete Uizerine baslangi¢ noktasi (liggen), bitis noktasi (i¢ ice iki

daire) antrendr tarafindan isaretlenir. Sporcu baslangigtan baslayip kelime bitis
de climle bitimlerini (nokatalari) takip ederek Giggene kadar bir rota olusturur.

hizalarindan varisa dogru



Cyboer cooperation
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Sekil 40. "Gazete okuma-gizme“egzersizi

Yiklenmeyi 6lcek olarak alirsak, fiziksel ve karma antrenmanlarmizi toparlama (geri
déniis), formda tutma, gelistirici ve test (anlik) olarak siniflandirabiliriz (Blizneskaya,
2001). Bu siniflandirmaya ek olarak bir de psikolojik baski (stres) ogesini de katmak

gerekir (Garkov, Daseva, 1999).

Test (kontrol) - Yiiksek seviye yliklenme sonrasi, sporcunun genel durumu ile ilgili bilgiler,
hangi hareket 6gelerini yaptigindan bagimsiz (kosu, tekerlekli kayak, kosu kayagi...) olarak
kaydedilir.

Gelistirici - YuUklenmeler sonucu sporcu Uzerinde siddetli yorgunluga sebep olur.

Sporcunun genel durumu takip edilir.

Formda tutma ve toparlama antrenmanlari maksimum teknik yiklenme ile bireye 6zel,
karma formatta dizenlenir. Bazi uzmanlar formda tutma antrenman siresini gelistirici
antrenman suresinin %80'i, toparlama antrenmanlarini ise gelistirici antrenman siiresinin

%40-50'si kadar olmasini 6nerir.

Teknik antrenmanlardan derslikte yapilanlar 1 saat, "Elips” gibi disarda yapilanlarin siresi

30 dakikayr gegmemelidir.
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VI. 3. ANTRENMAN iCERiK DAGILIMI, YUKLENME MERKEZLi MODELLER

Antrenman, sporcularin gerekli performansi gosterebilmesi igin fizyolojik ve psikolojik
fonksiyonlarin  uyum saglayabilmesi ve teknik ozellikler ile taktik kapasitenin
gelistirilmesine yonelik bireysellestirilmis ve siddeti slirekli artan, uzun vadeli sistematik

sportif egzersizdir.

Hava kosullari, sporcunun tecriibe seviyesi ve antrendriin anlayigina gére antrenman

cesitlerinde ve egzersiz dagiliminda farkli kombinasyon ve programlar tercih edilebilir.

Bizim antrenérliik tecriilbemiz, ulasabildigimiz bilimsel i literatiirii ve yaptigimiz bilimsel

arastirmalar (Garkov, 1999; 2002; 2003) neticesinde sizlere temel antrenman moddllerini

(toplam antrenman miktari, antrenman malzemesi, ylklenme merkezleri) asagida

sunuyoruz:

Cizelge 9. Modiil 1’e iliskin dagilhm

Antrenman tiiri 15-16 17-18 19-20 Elit
Yas yas yas

Genel dayaniklihk: nabiz/dak. 150, 250 320 380 480

bireysel Aerobik Hazirlik (AH)

Ozel dayaniklilik: nabiz 151 — 179 arasi 45 60 84 198

bireysel AH> ve Anaerobik Hazirhk

(AnH)

Maksimum  Anaerobik dayanikhilk 5 10 15 40

(nabiz 180-190 arasi)

Sdrat antrenmani (Maks. nabiz) - - 1 2

GFH, OFH, Esneklik, ceviklik ve 50 60 70 80

koordinasyon (denge)

Toplam (saat) 350 450 550 800

Uyari: Kabul edilen degerler AH-150 atim/dak; AnH-180 atim/dak; Maks.nabiz - 200 atim/dak.

4AH: Aerobik hazirlik, AnH: Anaerobik Hazirlik,

GFH: Genel Fiziksel Hareketler, OFH: Ozel Fiziksel Hareketler

92




Genel Dayaniklik (GD) Antrenmani

Sporda dayanikhilik, “Uzun siire devam eden yiklenmelerde yorgunluga karsi koyabilme
yetenegi ve binyenin akabinde kendini yenilemesi” olarak tanimlanabilir. Genel
Dayanikilik, her spor dalinda sporcuda bulunmasi gereken dayaniklihk &zelligidir. lyi
gelistirilmis genel dayaniklilk, kayakla oryantiring sporcusunun tim 6&zelliklerinin
gelismesi igin de iyi bir temeldir. Yarisma sezonunun yogunlugu, genel dayaniklilik (GD)
antrenmaninin da yogun olmasini gerektirir. Antrenman sireleri 1 ve 3 saat Ustl, nabiz <

AH olmalidir.

Bu tarz antrenmanlarda viicut icin en onemli enerji kaynagl yaglardir. Bu tarz
antrenmanlar organizmada onemli yapisal degisikliklere neden olur, bir yandan yag
miktar1 azalirken, kalp atim hacmi ylkselir, kilcal damar agi genisler. Fonksiyonel
degisimlerin ise Oncellikle ylkselen aerobik kapastesi ve kosu teknigindeki ekomomik

enerji tiketimidir.

Genel dayanikihgin (GD) etki alani genis olup ilk seviye kalp atim sayisi 110 atim/dak. yani
AH bolgesindedir. Genel dayaniklihk antrenman ¢alismalarinda degisik egzersiz
yontemleri uygulanir ve amag, yukarida bahsedilen fonksiyonel ve morfolojik degisimler
sonucunda aerobik islemleri aktive ederek enerji saglanmasidir. Cizelge 10’da antrenman

hazirlama modelinde-genel dayaniklilik ¢alisma yogunlugu verilmektedir.

Cizelge 10. Genel Dayaniklilik Antrenmani igin éneriler

Egzersiz tiirli Nabiz Sire Mesafe | Uygulama yeri
(atim/dak) | (saat) | (km)

Kayak batonu ile dolasmak 110-150 2-6 15-50 Dag yuruydusleri

Kayak ile dolagsmak 100-140 2-7 25-80 Kayak pistleri

Tekerlekli kayak 120-140 1-3 20-35 Asfalt yol

Kosu 130-150 1-2,5 | 5-30 Patika, dag

Kosu kayagi 125-150 1-3 10-40 Acik alanda

Bisiklet 120-140 1-4 20-100 | Her tiirli yol ve patikada

Jimnastik, kltr-fizik 110-160 1-2 _ Aclk alanda veya spor

hareketleri salonunda
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Genel dayaniklilik antrenmanlarina 4 - 8 saat sire ile ve 120 nabizla odun kesme, saman

toplama gibi islemler eklenebilir.

Ozel Dayanikilik (OD) Antrenmani

Ozel dayaniklik, her spor dalinin dézelligine gére olup, kayakla oryantiring sporunun

gerektirdigi teknik - taktik uygulamasi ile ortaya konan kombine bir dayanikhliktir.
Enerji olusumuna gore iki tlrddr:

*Aerobik dayaniklilik: Yapilan iste harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizma
oksijen borglanmasna girmeden yeterli oksijen ortaminda ortaya konan dayanikliliktir.
Tamamen organizmanin aerobik enerji (iretimine dayali olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon

ozelligidir.

*Anaerobik dayaniklhilik: Siratli, dinamik ve c¢ok yiksek ve maximal yiklemelerde
organizmanin vicuttaki enerji depolarindan yaralanmasiyla herhangi bir sportif faaliyeti

ylritebilmesidir.

Pratikte &zel dayanikliik antrenmanlarini iki bélime ayirmalyizz OD1 ve OD2.
OD1 yiiklenmelerinde anaerobik mekanizmalar kismen devreye girdigi icin sporcular
ekzersizi uygulama esnasinda herhangi bir problem olusmaz. Diger taraftan birkac¢ saniye
ile birka¢ dakika arasinda siiren yuksek siddetteki kas aktiviteleri i¢cin performansin
gdstergesi, anaerobik giic ve kapasite (OD2)'dir. Bu tiir antrenmanlarin yiiklenme seviyesi

dikkatice hesaplanmali ve kontrol altinda gerceklestirilmelidir.

Kayakla oryantiring vyarisma faaliyetleri 6zel dayaklihk Ust sinir bolgesinde
gerceklesmektedir. Bu seviye anaerobik hazirlik (AnH) seviyesine yakindir. Ozel
Dayaniklilik egzersiz calismalarini "tempolu" diye adlandiririz. Cizelge 11’de Ozel

dayaniklihga yonelik yiiklenme ornekleri verilmektedir.
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Cizelge 11. Ozel dayaniklilik antrenman érnekleri

Egzersiz tlrleri Nabiz Sire Mesafe | Uygulama yeri
(atim/dak) | (saat/dak) | (km)

OD1

Roller (tekerlekli kayak) | 145-165 0.5-2 4-18 Paten yolu, asfalt yolda

imitasyonlu kosu 150-165 0.5-2 10-25 Patika, alanda

Kosu kayagi 145-165 0.5-2 8-30 Kayma izi agi

OD2

imitasyonlu, sigramal 165-185 40-80 6-12 Arazi

kosular

Kosu kayagi, 175-185 20-90 6-25 Kayak pisti

kayakla i Kayma izi ag

Kosu kayagi — uzun 170-185 30-70 6-20 Kayma izi veya pist

mesafe, tempolu,

hizlanmali

Maksimal Anaerobik Dayaniklilik (MD)

Maksimal kuvvet antrenmaninda genellikle yliksek ile maksimal arasinda bir kas gerilimi
ve uzun bir gerilim siresi s6z konusu oldugundan daha ¢ok kas yapici niteliktedir. Yiiksek
ve maksimal yiklenme yogunlugu ile kisa stireli ve patlayici kasilma seklinde uygulanirsa
kas i¢i koordinasyonu gelistirici nitelik kazandirir. Maksimal kuvvet antrenmaninda genel

gecerli yliklenme siddeti %70-100, tekrarlar 1-10 arasindadir.

Maksimal anaerobik dayanikliigin gelisimi icin egzersizler tekrar edilerek dizenlenir,
¢alisma 3-10 dakika stirer, dinlenme siiresi 1-3 dakikadir. Parkudaki hedefler arasi mesafe,
toplam calisma siiresi (kazanma sliresi) 20 ile 60 dakika arasinda olacak sekilde

diizenlenmelidir, yas ve 6n hazirlk faktorleri de goézardi edilmemelidir.

MD’nin egzersiz esik degeri yani laktik asit birikiminin esik degeri 4-8 mmol/I'dir. Laktat
seviyesi antrenman yogunluguna paralel olarak yiikselmeye devam eder. Anaerobik esik
deger, aerobik kapasite derecesinin 6nemli gostergesidir. Sporcularda antrenman
programi diizenlemesinde antrenman yogunlugunun belirlenmesi ve saglikh yasamda
egzersiz programi yazilmasinda egzersiz yogunlugu gostergesi, yani Hedef Nabiz tayini cok
onemlidir. Cizelge 12’de maksimal dayanikliliga yonelik antrenman oOnerileri

verilmektedir.
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Cizelge 12. Maksimal Dayanikllik icin antrenman énerileri

Egzersiz tlrd Nabiz (atim/dak) Sure (dak) Uygulama yeri
Tekrarl kosu kayagi | 180-195 (2-4) x6-10 Kayma izi agl
(ayni rota) (tekrara baslamadan nabiz | 120’ye disme siresi

120'ye dismus olmali) ortalama 3-5 dakika
Tekrarli kosu kayagi | 185-195 (4-8) x 2-6 Kayma izi agl
(ayni rota) Nabiz 120'ye diisme

suresi ortalama 2-4 dk

Kayakla Oryantiring | 185-195 15-30 Haritasi olan arazide
Kosu kayagi 180-190 10-40 Kayma izi agl
Kosu kayagi 180-195 15-50 Kayma izi agl

Ani kuvvet baslangici ve reaksiyon kuvveti, hareket hizi ve hareket frekansi etkenlerine
baghdir. Ani kuvvet; teknik, irade, stirat ve maksimal kuvvet gibi 6geleri kapsar ve kaslar
arasl ve kas ici koordinasyon ile kas liflerinin kasilma kuvvetine baghdir. Bu ylzden
yapilacak ani kuvvet ¢calismalari kayakla ie 6zgii bir antrenmanla gelistirilir. Ayrica kuvvet,
surat ve patlayici kuvvetin gelisimine de baghidir. Bu tir ¢alismalar yarisma déneminden

(1-3 hafta) oncesi ve (1-2 defa) olarak programlanmahdir.

Ozetle, yiiksek aerobik kapasite gerektiren bir dayanikhlik sporu olan kayakla i, yiiksek

MaksVO,, yiksek oksidatif enzim aktiviteleri ve yliksek anaerobik esik gerektirmektedir.

VI. 4. YUKSEK iRTiFA HAZIRLIGI®

Yiksek irtifada gerceklesen antrenmanlarin organizmanin aerobik fonksiyonlarinda
olumlu etkileri oldugu bilinmektedir. Farkli spor disiplinlerinden sporcularda,
organizmada meydana getirdigi avantaj saglayici nitelikteki fiziyolojik uyumlardan sportif

performansta yararlanilmak istenmistir.

Yiksek performans ancak, sportif verimi olusturan fiziksel, fiziyolojik, antropometrik ve
motorik parametrelerin yani sira teknik ve taktiksel 6zelliklerin iyi bilinmesi ve antrenman
programinda tim bu parametrelerin gelisimini saglayacak unsurlarin yer almasi ile
mimkiin olabilir. (Bonov, 1994; Daseva, 2003; iliev, 1982, 1994; Ciclov, 1994; Popov,
1994; Polunin, 1994).

6 Bu boliim, orijinal belgeden kisaltilarak cevrilmistir. Yapilan deneylere iliskin ayrintili sonug ve grafikler
icin yazarin ilgili makalesine bakilabilir. Buraya yalnizca arastirmanin ana sonuglari aktarilmistir.
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Yiksek irtifa antrenmani 50 yildan fazladir bilinmektedir. Bu alanda ilk ciddi calismalar
1964 yilinda Meksiko City Olimpiyatlarinda ele alinmistir. Yiksek irtifa antrenmani birkag
mekanizmayi gelistirebilir. Ylksek irtifaya uyum, oksijen tasinmasini ve alimini artirabilir.
Hipoksik egzersiz antrenman uyaicilarini artirabilir, boylece dayanikhlik antrenmaninin
etkileri artar. Bunun aksine yuksek irtifa, VO2max’i dislrir ve antrenmandaki isgliciini
azaltir. Yuksek irtifada temel antrenman, deniz seviyesine kiyasla daha yavas bir hizla ve
daha dusik oksijen alimiyla uygulanir; buna ragmen kalp atimi benzerdir, ancak laktat
daha fazladir. interval calismalar, yiiksek irtifada daha diisiik bir yiiklenmeyle ve daha

dislik maksimal kalp atimi sayisiyla birlesen kan - laktat konsatrasyonuyla strdurlir.

Orta seviyedeki yuksekliklerde (1600 — 2000 metre) antrenman, gesitli kayakla oryantiring
elit sporculari tarafindan, hipoksiyanin kirmizi kan hiicrelerini ve kassal diizeydeki uyumu

artirmasi nedeniyle aerobik kapasiteyi artirmak icin siklikla kullanilan bir yéntemdir.

Tum bunlara ragmen yiksek irtifa antrenmani yas, saglik dizeyi, kandaki demir dizeyi,
enerji ve kayakla iin teknigi dikkate alinacak olursa bazi sporcular icin uygun olmayabilir.
Dizenli yapilan dayaniklik antrenmanlari, egzersiz kapasitesini gelistrmeye olanak
taniyarak, bircok fizyolojik adaptasyonlara neden olmaktadir. Basarili bir dayaniklilik
antrenmani, antrenman programinda secilen hedefe ulasirken, en az risk alarak ve negatif
etkilerden korunarak, en uygun zamanda en ylksek performansa ulasmak i¢in, antrenman
yogunlugunun, suresinin ve sikhiginin dogru planlanmasini kapsamaktadir. Yiiksek
performans igin, sportif verimi olusturan fiziksel, fizyolojik, antropometrik ve motorik
parametrelerin yani sira harita okuma teknigi ve taktiksel 6zelliklerin iyi bilinmesi ve
hazirlanacak programda tim bu parametrelerin gelisimini saglayacak 06zellikteki

antrenmanlarin yer almasi ile mimkin olabilir.

Kayakla oryantiring sporu yiiksek aerobik giic gerektiren, bir dayanikliik sporudur.
Bilimsel bilgilerin 6nciliginde kendi olusturdugumuz model programin, hazirhk
déneminde (Kasim, Aralik aylari) yiksek irtifa antrenmani yapan kayakla oryantiring

sporcularina etkilerini inceledik ve takip ettik.” Sonu¢ olarak arastirmalarimiz sonucunda,

7 Arastirmanin ayrintilari yazarin ilgili makalesinde ayrintili olarak verilmektedir.
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dayanikliik gerektiren spor branslarinda elit sporcularda yiiksek irtifa antrenmanlarinin

aerobik kapasitelerinin ylikseltiimesinde en etkin form oldugunu teyit etmis olduk.

VI. 5. ESOC SAMPIYONU STANiMIR BELOMIJEV’IN BiR YILLIK ANTRENMAN PLANI

Dinlenme periyodu sonrasi kampa basvuru - Troyan, 12. 05 - 31. 05. 2011

Amac: Kosu, tekerlekli kayak ve bisiklete uyum.

Gorevler:

e Kayak Uzerindeki yliklenmeler icin kademeli gegis egzersizleri - kosu, tekerlekli

kayak ve bisiklet (omurga sistemine ¢ok fazla yliklenmeden).

icerik: Tekerlekli kayak, dag bisikleti, dag yiriyisi, kros, imitasyonlu kros, GFH,

similasyon.

Antrenman miktari:

Tekerlekli Bisilket Kros Kros Dag gezisi GFH Simulasyon
kayak imitasyon
240 km 280 km 45 km 50 km 8 saat 10 saat 7 saat

Borovets kampi, 08. 06 — 18. 06. 2011

Amac: Yaz kampinda yapilan antrenmanlari pekistirmek.

Gorevler:

o Tekerlekli kayak calismalarinda dengeyi uzun siireligine korumak, daha uzun sireli

antrenman calismalarina uyum saglamak. Harita ile teknik calisma (cizgisel hatlar

Uzerinde hareket. )

e Yontem karakteristigi: Kampin birinci bolimi teknik agirlikliydi, kampin ikinci

bolliimi daha ¢ok uzun siireli egzersizler kapsamaktaydi.

Icerik: tekerlekli kayak, dag bisikleti, dag gezisi, kros, imitasyonlu kros, GFH, similasyon

Antrenman miktari:

Tekerlekli | Bisiklet | Kros Kros Cizgisel | | Yuzme Dag GFH | similasyon
kayak imitasyon gezisi
150 km 150 km 20 25 km 30 km 5saat | 4saat 4 4 saat
km saat
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Avusturya kampi — Ramsau am Dachstein, 22. 06 — 02. 07. 2011

Amac: Dogru kayak kayma egzersizlerini pekistirmek.

Gorevler:

Sabah antrenmanalarinda denge koordinasyonunu pekistirmek, uzun sureligine
tek ayak Gzerinde dengede durmak.
Uzun sureli kosularda dengeyi muhafaza edebilmek, 06gleden sonraki

antrenmanlarda tekerlekli kayakla, kros-imitasyon ve simtlasyon.

Icerik: kayak serbest stil. tekerlekli kayak, tekerlekli paten. kros imitasyon ve similasyon.

Antrenman miktari:

Kayak-serbest | Kayak-klasik stil | Tekerlekli kayak Kros-imitasyon Similasyon
stil
180 km 50 km 170 km 25 km 5 saat

Belmeken kampi, 05. 07 — 26. 07. 2011

Amac: Sporcu organizmasi Uzerinde asamali yiksek irtifa adaptasyonu ve antrenman

hacminin gelistirilmesi.

Gorevler:

Yiksek irtifa adaptasyonu olusturmak icin, aerobik rejimli coklu antrenmanlar ve
orta seviye devamlilikla her antrenman 6ncesi, antrenman esnasinda ve her
antrenman sonrasli fonksiyonel seviyeler kontrol edilerek ¢alismalar ydrataldr.
Onuncu glinden sonra antrenman slirerelerini  kademeli ylkseltme,
yliklemelerde yogunlastirma, temel ve aerobik olmak Uzere ayni anda karma
rejim icerisinde ¢alismalarin ylratilmesi.

Kuvvet ve kuvvette dayanikhlik.

icerik: Kayak paten, dag bisikleti, dag gezisi, kros, kros-imitasyon, GFH, simiilasyon, yiizme

Antrenman miktari :

Kayak Bisiklet Kros Kros Dag Yizme | Similasyon GFH
paten imitasyonlu gezisi
380 km 520 km 40 km 60 km 10saat | 15 saat 12 saat 4 saat
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Belmeken kampi, 03. 08 — 19. 08. 2011 ve Diinya Bisikletle Oryantiriring Sampiyonasi -

italya (Vicenza), 20. 08 — 29. 08. 2012

Amac: Yaris amacgli hazirhk - WMTBOC.

Gorevler:

e Antrenman yogunlugunu yukseltmek.

e Maksimal kuvvet ve surat dayanikhligi antrenmani.

e Hizli harita okuma aliskanligl, rota se¢imi ve yiksek hizda hareket halindeyken

farkh engelleri agma.

e Yarismada gostermis olunan performansi koruyarak kayakla oryantiring icin 6n

¢alisma.

icerik: Dag bisikleti, dag bisikletiyle oryantiring, tekerlekli kayak, kros-imitasyonlu, yiizme,

similasyon.

Antrenman miktari:

Bisiklet Bisikletle Tekerlekli Kros Yizme Similasyon
oryantiring kayak imitasyonlu
320 km 130 km 250 km 40 km 7 saat 4 saat

Ciftlika kampi, 06. 10 — 23. 10. 2011

Amac: Yaz antrenman malzeme tiirlerini kullanarak kuvvet ve siirat dayanikhligini artirmak

Gorevler:

e Antrenmanlarin yarisi bir 6nceki kamplardan olusturulmus aerobik rejim

seviyesini korumaya yonelik olacak

e Kuvvet ve sirat dayanikhligini korumak amach antrenmanlarin tamami cikis (tepe

antrenmani) igerikli galismalardan olusacak

icerik: Tekerlekli kayak, dag bisikleti, kros. kros imitasyonlu, GFH, simiilasyon

Antrenman miktari:

Tekerlekli Bisiklet Kros Kros Dag gezisi | Similayon GFH
kayak imitasyonlu
420 km 200 km 50 km 40 km 6 saat 12 saat 10 saat
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italya kampi (Passo Cereda), 25.10 — 04.11.2011 ve Avusturya kampi (Ramsau am

Dachstein), 05. 11 —15.11.2011

Amac:

e italya kampi: Oryantiring teknigini gelistirmek, kuvvet ve siirat dayanikliligini

pekistirmek.

e Avusturya kampi: Dogru kayma aligkanhgini pekistirmek ve strat dayanikliligini

korumak.

Gorevler:

 italya kampi: Teknik antrenmanlar ¢ok yiiksek yogunlukta: bir énceki yilin Diinya

Gengler Oryantirng Sampiyonasi yarisma parkurlari tekrar kosulacak. Tekerlekli

kayak ile tirmanis antrenmanlarinda surat dayanikliligl sadece kollara yonelik

olacak.

e Avusturya kampi: Dogru teknik igin teknik antrenmanlar. Kosu kayagi ve sirat

antrenmanlari tekerlekli kayakla yapilacak. Bu kampta fazla yiiklenme yiziinden

sporcularin fiziki durumlari stirekli kontrol edildi ve kazanimlari takip edildi.

icerik: Oryantiring, kosu kayag, kayak paten, kros, simiilasyon.

Antrenman miktari:

Kosarak Kosu kayagi Kayak paten Kros Similasyon
Oryantiring
65 km 210 km 310 km 25 km 5 saat

Sofya kampi 17. 11 -27. 11. 2011

Amac: Son iki kamptan sonra Universitede derslere katilim (sporcu Ulusal Spor

Akademisi (HCA) 4. sinif 6grencisi, bransi turizm ve oryantiring)

Gorevler:

e Kisa sureli orta siddette atrenman yapmak.

e Ogrenim programi ile antrenman calismalarini birlestirmek.

Uyari: Donemi basari ile tamamlamak, sporcuda bir sonraki kamplar igin psikolojik

rahatlama saglayacaktir.

icerik: kros, oryantiring, yiizme ve GFH.
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Antrenman miktari:

Kros

Oryantiring

Yizme

GFH

55 km

25 km

3 saat

3 saat

Avusturya kampi (Ramsau am Dachstein), 29. 11. - 22. 12. 2011.
Amac: Kayakla kosu tekniginde maksimum diizeye ulasmak. Genis ve dar kayma izi aginda
kayabilmek. Kuvvet ve siirat dayanikhhgini iyilestirmek.
Gorevler:
e Her turlu aracla (paten, tekerlekli kayak, kayak) tim kayak adimlarini dogru
yapmak
e Antrenmanlarin nerdeyse yarisi kayarken sadece el, kayarken sadece ayak,
eszamanli hareketler (ayak ve el) olarak diizenlenmeli.
e Isinma, esneme ve fiziksel yiklenmelere dikkat ve dnem verilmeli.

Antrenman malzemeleri: kayak serbest stil, kayak klasik stil, kosu kayagi, harita tutucu ve

harita (similasyon i), kros; GD; esnetme.

Antrenman miktari:

Kosu kayagi- | Kosu kayagl- | Kosu kayagi- Kros GFH Esnetme
serbest stil klasik stil harita tutucu
380 km 130 km 150 km 40 km 8 saat 10 saat

Beklemeto kampi - 26. 12. — 08. 01. 2012

Amac: Elde edilen kuvvet ve slirat dayanikhligini korumak. Fiziksel antrenman teknik

antrenmanla kombine edilir. (harita okuma, cok hizli rota secimi, simulatif i). Gérevler:

e Kollarda kuvvet dayanikliigni korumak, dar kayma izi aginda antrenman yapmak.

e Bir onceki kayakla oryantiring yarisma parkurlarinda antrenman yapmak.

e Kayak kayma teknigini sik sik degistirerek antrenman yapmak. Rota secimi

yapildiktan sonra, her tirll kayma izi aginda kaymak.

icerik: kayakla oryantiring (simiilasyon), kosu kayagi, kros, GFH.

Antrenman miktari:

Kayakla |

Kosu kayagi

Kros

GFH

Similasyon

170 km

150 km

25 km

5 saat

5 saat
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Borovets kampi, 10. 01. — 15. 01. 2012
Amac: Temel amacg bir kayakla oryantiring sampiyonasi (Ulusal Spor Akademisi Kupasi)
organizasyonunda goérev almak.
Gorevler:
e Hafif antrenman rejimi ile alanda yarisma haritasi i¢in kayma izi ag yerlerinin
¢izimi.
e Yarisma igin parkur planlama ve deneme kosulari yapmak.
e Alp Displini ve kosu kayagi antrenmani.
icerik: Kayakla oryantiring, kosu kayagi, Alp disiplini kayagi, GFH.

Antrenman miktari:

Kayakla oryantiring Kosu kayagi Alp disiplini GFH
60 km 25 km 3 saat 3 saat

Beklemeto kampi, 20. 01. — 06. 02. 2012
Amac: Kosu kayagl ve kayakla oryantiring ¢alismalarinda siirat ve siirat dayanikliligini
artirmak.
Gorevler:
e Temel antrenman c¢alismalarini (sirath kosu kayagi, kayakla oryantiringde siirat
¢alismasi, antrenman hacmi) belirli sirada siralanmasini saglamak
e Kayak ile yiiksek hizda ilerlerken harita okuma teknigini iyilestirmek.
e Alp disiplini teknigi ile kosu kayagi antrenmani diizenlemek.
icerik: Kayakla oryantiring, kosu kayagi, kros, Alp disiplini kayagi

Antrenman miktari:

Kayakla oryantiring Kosu kayagi Kros Alp disiplini kayak
160 km 210 km 30 km 5 saat

Kayakla Oryantiring Diinya Kupasi — Kazakistan, 27. 02. — 04. 03. 2012
Amac: Avrupa birinciligine yonelik yarisma performans seviyesini korumak.
Gorevler:
e ki yaris arasindaki zaman diliminde fiziksel ve psikolojik durumu iyi seviyede

tutmak.
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e Farkh kosu kayak teknikleri ile antrenman diizenlemek,

e Yarismalara optimal yaklasim (isinma, psikoljik hazirlik, her yarismaya 6zgi taktik

gereksinimler, gevseme, yarisma sonrasi degerlendirme).

Sonuc: Sprint’te ikincilik, uzun mesafede dokuzunculuk, orta mesafede onbesinci sira.

Beklemeto kampi, 08. 03. — 15. 03. 2012

Amac: Fizikel glg kapasitesini korumak ve iyi bir psikolojik yarisma hirsi.

Gorevler:
e Kosu kayagi ve kayakla oryantiringde fartlek ve kisa intrevalli antrenman.
e Alp disiplin teknigi.

icerik: Kosu kayagi, kayakla i, kros, Alp disiplini kayak, GFH.

Antrenman miktari:

Kayakla Oryantiring | Kosu kayagi Kros Alp disiplini kayak GD

50 km 70 km 2 km 5 saat 2 saat

Cizelge. 13. Stanimir Belomijev’in bir yillik antrenman hacmi

Kayakla Oryantiring 340 km
2 Kosu kayagi — serbest stil 1325 km
3 Kosu kayagi — klasik stil 180 km
4 Kosu kayagi harita tutucu ile 150 km
5 Kosarak oryantiring 25 km
6 Kros 380 km
7 Bisiklet (MTB) 1280 km
9 Kros imitasyonlu 240 km
10 Dag gezisi 28 saat
11 Yizme 30 saat
12 GD 50 saat
13 Similasyon 50 saat
14 Agma germe 10 saat
15 Cizgisel semboller - oryantiring 30 km
16 Tekerlekli kayak 1910 km
17 Yarismalara katilim 20 saat- yarisma siiresi
18 Alp disiplini kayak 13 saat
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VII. KAYAKLA ORYANTiIRINGINDE KAYAK MALZEMESiINiN HAZIRLIGI

Kayakla oryantiring yarismalari igin kayak malzeme 6n hazirhgi biylik énem tasir. Yillar

gectikce teknolojinin gelismesi
ile bu sire¢c de ilerledi ve
gelisti. Kayaklarin 6n hazirlig
biatlona ve serbet kayak stiline
0zgli kayak on hazirhg ile
benzerlik gostermektedir. Sik
olarak bu islem yarisma
alaninda veya varis bolgesinde

yaptimal.

Ancak bir sey ¢ok agiktir: Kayak
malzemesinin 6n hazirhg elit
sporcularin basarisi igin son
derece 6nemlidir. 1 cift kayagin
ortalama kullanim sdresi 50
dakikadir. Elit sporcularin en az

5 ¢ift yaris kayagl olmasi

gerekir. 4 kisilik bir takimin 1 vaks ustasi olmali ki o da ortalama 6-8 saat c¢alisir!

Genel olarak hazirlik 6 asamadan olusur:

1.

2
3
4,
5
6

Kayak yiizeyini Fircalamak (Zimparalamak)

Astar 6ncesi kayak malzemesini hazirlamak -mikroyapinin konulmasi

Astarlama —yeni kayak igin
Astarlama — temel parafini siirmeden énce
Karin ézelligine gére bazik parafin uygulama

Hizlandirici uygulamasi
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1 nolu islem yilda birkag kez yapilir. ikinci ve Giclincii islem yeni kayak, fabrika veya metal

zimparalama islemi gormus kayaklar igindir. Dérdinci, besinci ve altinci asamalardaki

islemler her yarisma 6ncesi gergeklesir.
Kayaklari firgalama (zimparalama)

Antrenman ve yarisma surecinde, kayak
malzemesi defalarca mekanik ve hava
sicakligi etkilerine maruz kalir ve boylece

yipranir ve yaslanir.

Bu kayagin alt ylizeyinin periyodik olarak
fabrikada veya usta eliyle onarim islemi
yapilmasi gerekir. Fabrika onarim islemi
daha kolaydir, ama ¢ok daha pahalidir.
Bu nedenle kayakla iinde (kétii kayma izi
agl nedeni ile kayak malzemesi mekanik
olarak zarar goriir) sk olarak elle

fircalama yapilr.

Zimparalama islemi deneyimli bir Kkisi

tarafindan yapilmalidir. Cogu zaman sporcular kendileri fircalama ve astarlama islemlerini

kendileri yapmaktadir, oysa bu da kayak malzemesinin ¢abuk yipranmasina veya

tamamen kirilmasina sebep olmaktadir.
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Bu islem icin kabul goren
kurallar vardir:

- Firgcalama  (zimparalama)
islemi hassastir, bir uzman
tarafindan yapiimal

- Firgalamayi yapan kisi firgayi
kayak Uzerinde dengeli tutmal
ve kayak ylzeyi lzerinden esit

tabaka almal.

e
-
6‘

Firgayt  tutus  acisi  ¢ok
onemlidir. Hig bir kosulda firga dik agi ile tutulmamahdir. Tutus agisi normalde 20 ile 40
derece arasinda olmalidir. Eger kayak ylizeyinde zarar gérmdis alan fazla ise (daha biyuk

ciziklerde) tutus agisi arttirilir.

Fircalama islemi tim gizikler kayak ylzeyinden kaldirilana kadar devam eder. Bununla

birlikte kigtk “kilcal” kanallar varsa bunlar uygun bir zimparayla islenebilir.

Astar icin kayaklarin hazrlanmasi
Fabrika ortaminda yapilan islemde kayan ylizeyin islenmesi icin gerekli mikroyapi (kayak
stillerine bagli olarak maruz kalinacak farkh kar sicaklik dereceleri ve nemi icin), slayf

taslari yardimi ile yerlestirilir.

Bununla birlikte eger elle islem yapilacaksa, fircalama isleminden sonra, metal firca
seklinde 6zel cihazlar vasitasiyla boyle bir mikroyapi islenmesi (kanallari olusturulmasi)
gerekir. Kanalin genisligi kar yapisina gore farkli olsa da temel amacg kayak ylizeyinde
kiictk kanallar olusturmaktir. Kural sudur: En soguk ve en diisiik nem orani icin en kiictik

kanal, yani 0,33 mm. Yeni islak ve derin kar i¢in ise 3 mm.

Astarlama
Metal firca ile kanallari olusturduktan sonra, kayak yizeyinin aliminyum veya bronz firca

ve sert elyaf ile temizlenir. Ardindan -3 ila -7 derece sicaklikta normal parafin veya 6zel
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primer parafin ile astar uygulanir. Uygulama parafin emilene kadar bol miktarda
uygulanir. Kayaklar bu islemden sonra 20 - 30 dakika sogutmaya birakilir, daha sonra

plastik veya naylon firca ile parafin temizlenir. Bu islem en az iki defa tekrarlanmalidir!

Parafin islemi uygulamadan 6nce bilinmesi gerekenler
Kanal agma isleminde unutulmamasi gereken noktalar:
e Kayak ylizeyindeki kanala uygulancak parafinin erime sicakligl, temel parafine gore
daha yuksek olmaldir.
e Cok eski kar, “agresif kar” veya uzun sireli ¢cok diisiik hava sicakligi tahminlerinde
kanal parafin dolgusu icin “antistatik”parafin 6nerilmektedir.
e Kural olarak en Ust kayak ylzey tabakasinda kullanilan normal parafin, kanallar
icin Ozel parafin, iki tabaka arasinda ise flor paraffin kullaniimalidir! Kanallar

olustuktan sonra 3 parafin uygulama islemi, sira ile yapilir.

Kayaklar sogutulduktan sonra plastik kaziyici ile islem yapilir. Naylon firca ile islem
tamamlanir. Kar sicakligi ve nem orani tespit edildikten sonra oluk (kanal) igin hangi
parafinin en uygun oldugu belirlenir. Parafin uygun sicaklikta strilmeli, eger soguk

strtlirse oluk agma asamasinda dagilir.
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Hizlandiricinin kullanilmasi

Hizlandiricilar (g gesittir — tozlar, tabletler ve emiilsiyonlar (sivi seklinde).

Tozlar kayagin ylizeyine ince bir tabak seklinde dokulir, Gtinln temasiyla ylizey lizerinde
eriyerek kayagin Uzerine yapisir. Soguduktan sonra bir at kil firgasi ile firgalanir ve

zimpara kagidi ile zimparalanir.

Hizlandirici tabletler ayni toz halindedir, ancak bir tablet iginde sikistiriimigtir.
Uygundurlar, sadece kayagin yiizeyinde ovalanarak yedirilir. islem (itii ile elde yapilabilir.
Utdi ile calismada ti ve hizlandirici madde arasina cilalama kagidi koymak gerekir. Kayak

sac teli fircasi ile parlatihr.

Sivi hizlandiricilar ¢ok nemli kar tabakasi olmasi durumunda énemlidir. Hizlandirici sivisi

kayagin ylizeyi lzerine elle yedirilerek bir film tabakasi olusturulur.

Dikkat: Erimis parafin ve hizlandiricilarin buharlarinin solunmasi ¢ok tehlikelidir!
Calisma yapilan odalar siirekli havalandiriimali, eger maske mevcut ise, kullaniimasi

tavsiye edilir.
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Kayaklarin bakimi icin gerekli arag ve geregler

1. Masa =Stand: Kayak ylizegini isleme esnasinda kayagi sabit tutturulmasi icin gerekir.

Kayak normal bir masaya da mengene yardimi ile sabitlenebilir.

110



Firga —iki cesit firca mevcuttur: elle islem icin normal firca ve elekrikli matkap icin firca.

3 ‘..‘:‘h .‘.‘

= BTSN
dikaliia:

Elle islem icin normal fircalar :

metal (bronz, aliminyum, gelik)

naylon (sert, orta, yumusak)

dogal (normalde at kilindan)

karma (aliminyum-naylon, bronz-naylon, aliminyum-dogal, dogal-

naylon)

Doner baslikh fircalar matkap icin (farkli devir hizi icin) kullanilir ve normal fircalar gibidir:

Metal olanlar (gelik fircalar hari¢) eski parafini kayak yilzeyinden
arindirmak veya kayak ylzeyinden farkli yabanci cisimleri arindirmak
icin kullanihr.

Celik firca — kanal olusturmada kullanilir

Naylon firga sogumus eski parafini arindirmak igin, orta sertlikte firca
sicak parafini sirmek ve yizeye yedirmek icin, yumusak firca ise
parlatmak icin uygundur.

Dogal firca — cok sicak parafini temizlemek, toz ve tablet halinde
hizlandirict maddesini kayak ylzeyine yedirmek icin kulanimi uygundur.
Karma — (tilisiz calisma esnasinda toz ve tablet seklinde hizlandiricilari

kayagin ylizeyine yedirmek icin uygundur.
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3. Fiberteks — parlatma icin elyaf malzemesi

4. Zimpara kagidi ve zimpara

5. Kanal agic bigaklar - plastik ve metal

7. Termometre

8. Utii
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VIIl. KAYAKLA ORYANTIRING YARISMASI DUZENLEMEDE ONEMLI NOKTALARS

1. Biiltende yer almasi gereken 6nemli bilgiler:

Haritanin boyutlari (tutucuya yerlestirilmek icin katlamak gerekecek mi)
Kayma izi aginin toplam uzunlugu

Farkh kayma izleri agi ayrintilar

Kayma izi hazirlama yontemleri (kullanilan motorlu veya manuel ekipman)
1 km karede ag kesisim sayisi

Son kayma izi hazirliginin giin ve ssati

Anlik kayma izlerinin durumu

Isinma icin kayma izi alani

Kayak malzeme servis alanlarinin harita lizerinde isaretli yeri

Yarig glinl kar, hava-kar isisi, glinesin durumu

2. Arazi se¢imi

Arazi, kayak yapmaya ve rekabetci oryantiring becerilerini test etmeye uygun

olmalidir.

3. Yarisma parkuru

Destek noktalari, harita degisim noktasi, kayak hizmetleri vb. istasyonlar dik ve
erisimi zor yamaclarda ve dar kayak parkurlarinda olmamalidir.

Aralarinda catal veya kesisim bulunmayan ayni yol tzerindeki hedef noktalari,
birbirinden 80 metreden daha yakin olmayacaktir. Diger durumlarda, hedef
noktalari en az 40 metre araliklarla yerlestirilebilir.

Kayma agisindan teknik veya fiziksel olarak ¢ok zor olmamasi icin M70 ve Usti
ve K65 ve Usti kategorilerde rotalara 6zel 6zen gosterilmelidir.

Bayrak varislarinda en azindan ilk bolimlerde, dar kayak pistlerinde
sporcularin cift yonli paten yapmalarini gerektiren egimlerden kaginmak iyi
olacaktir.

Toplu c¢ikis yapilan yarismalarda ilk birka¢c hedef yeri genis bir alana dagiimali,

ortak hedefler, daha sonra olmalidir.

8 Bu bilgiler Bulgaristan Kayakla Oryantiring Genel Yaris Talimati’ndan alinmistir.
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4. Parkur mesafe uzunlugu, kazanma siiresi, diskalifiye siiresi, toplam tirmanis.
e Parkur mesafeleri, tim kategorilerin kazanma siireleri, yarismanin tiirli goz
onlnde bulundurularak hazirlanmahdir. (Bkz. Cizelge 14 - 19).
e Parkur mesafesi en uygun (optimum) rotaya gore verilir.
e Toplam tirmanma parkur mesafesinin % 6'sini gegmemelidir.

e Kayakla oryantiring yarismalari K12, E12 kategori ve Usti igin dlizenlenir.

Cizelge 14 — Uzun mesafe

Kazanma suresi Kazanma suresi
Yas — . . Yas — . .
L Alt Ust Diskaliye o Alt Ust Diskaliye
Kategorileri L Kategorileri L
sinir sinir sliresi sinir sinir suresi
KADIN ) ) ERKEK . )
dakika |dakika dakika dakika
K12 24 35 150 M12 24 35 150
K14 28 40 150 M14 31 45 150
K16 45 59 150 M16 50 70 150
K18 55 65 180 M18 70 85 180
K20 55 65 180 M20 70 85 180
K21 65 75 180 M21 80 100 180
K35 38 55 150 M35 56 80 150
K40 35 50 150 M40 49 80 150
K45 31 45 150 M45 45 65 150
K50 28 40 150 M50 42 60 150
K55 28 40 150 M55 38 55 150
K60 24 35 150 M60 35 50 150
K65 21 30 150 M65 31 45 150
K70 17 25 150 M70 28 40 150
K75 14 20 150 M75 24 35 150
Clzelge 15- Orta mesafe
Kazanma stiresi Kazanma suresi
Yas — o Yas = L
0 Alt Ust Diskaliye o Alt Ust Diskaliye
Kategorileri o Kategorileri o
sinir sinir sliresi sinir sinir siresi
KADIN ) . ERKEK . .
dakika |dakika dakika dakika
K12 15 25 90 M12 15 25 90
K14 15 25 90 M14 15 25 90
K16 20 30 90 M16 20 30 90
K18 25 35 90 M18 25 35 90
K20 25 35 90 M20 30 40 90
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K21 40 45 90 M21 40 45 90
K35 20 30 90 M35 30 40 90
K40 20 30 90 M40 25 30 90
K45 15 25 90 M45 25 30 90
K50 15 22 90 M50 25 30 90
K55 15 22 90 M55 20 25 90
K60 15 20 90 M60 20 25 90
K65 15 20 90 M65 20 25 90
K70 15 20 90 M70 20 25 90
K75 15 20 90 M75 20 25 90
Cizelge 16 - Siirat (sprint)
Kazanma stiresi Kazanma suresi
Yas - . . Yas - . .
o Alt Ust Diskaliye o Alt Ust Diskaliye
Kategorileri L Kategorileri L
sinir sinir sliresi sinir sinir sliresi
KADIN ) ) ERKEK . )
dakika |dakika dakika dakika
K12 10 12 50 M12 10 12 50
K14 10 12 50 M14 10 12 50
K16 10 12 50 M16 10 12 50
K18 10 15 50 M18 10 15 50
K20 10 15 50 M20 10 15 50
K21 10 15 50 M21 10 15 50
K35 10 15 50 M35 10 15 50
K40 10 15 50 M40 10 15 50
K45 10 15 50 M45 10 15 50
K50 10 15 50 M50 10 15 50
K55 10 15 50 M55 10 15 50
K60 10 12 50 M60 10 12 50
K65 10 12 50 M65 10 12 50
K70 10 12 50 M70 10 12 50
K75 10 12 50 M75 10 12 50
Cizelge 17 - Maraton (ultra uzun mesafe)
Kazanma stiresi Kazanma suresi
Yas = o Yas = o
o Alt Ust Diskaliye o Alt Ust Diskaliye
Kategorileri o Kategorileri o
sinir sinir suresi sinir sinir slresi
KADIN . ) ERKEK . i
dakika |dakika dakika dakika
K12 40 50 200 M12 40 50 200
K14 40 55 200 M14 45 65 200
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K16 45 65 200 M16 60 80 200
K18 60 80 200 M18 70 90 200
K20 65 95 200 M20 90 120 200
K21 80 130 250 M21 110 160 250
K35 60 80 200 M35 85 120 200
K40 50 70 200 M40 75 105 200
K45 45 65 200 M45 70 100 200
K50 40 60 200 M50 60 90 200
K55 40 60 200 M55 55 85 200
K60 35 50 200 M60 50 70 200
K65 30 45 200 M65 50 65 200
K70 25 35 200 M70 45 60 200
K75 20 30 200 M75 40 50 200

Cizelge 18- Bayrak yarisi (her bir yarismaci igin)

Kazanma suresi Kazanma suresi

Yas o Yas o
Kategorileri Alt Ust Dls.!<aI|\./e Kategorileri Alt Ust Dls.!<ally./e
VAGIT sm.lr sm.lr suresi e sm.|r sm.lr stiresi
dakika |dakika dakika dakika
K12 15 20 90 M12 15 20 90
K14 15 20 90 M14 15 20 90
K16 20 25 90 M16 25 30 90
K18 25 30 90 M18 30 35 90
K20 25 30 90 M20 35 45 90
K21 30 40 90 M21 40 55 90
K35 25 30 90 M35 30 45 90
K40 20 25 90 M40 30 40 90
K45 20 25 90 M45 25 35 90
K50 20 25 90 M50 25 35 90
K55 15 20 90 M55 20 30 90
K60 15 20 90 M60 20 30 90
K65 15 20 90 M65 20 25 90
K70 15 20 90 M70 15 20 90
K75 15 20 90 M75 15 20 90
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Cizelge 19- Karma Bayrak Yarisi (her bir yarismaci igin)

Kazanma stiresi Kazanma suresi
Yas — . . Yas — . .
L Alt Ust Diskaliye o Alt Ust Diskaliye
Kategorileri o Kategorileri -
sinir sinir sliresi sinir sinir siresi
KADIN ERKEK
dakika |dakika dakika dakika
K12 8 10 90 M12 8 10 90
K14 8 10 90 M14 8 10 90
K16 10 12 90 M16 10 12 90
K18 10 12 90 M18 10 12 90
K20 10 12 90 M20 10 12 90
K21 10 12 90 M21 10 12 90
K35 10 12 90 M35 10 12 90
K40 10 12 90 M40 10 12 90
K45 10 12 90 MA45 10 12 90
K50 10 12 90 M50 10 12 90
K55 10 12 90 M55 10 12 90
K60 8 10 90 M60 8 10 90
K65 8 10 90 M65 8 10 90
K70 8 10 90 M70 8 10 90
K75 8 10 90 M75 8 10 90

5. Yarisma alaninin hazirlhigi
e Oryantiring muisabakalari diizenlenirken, yarismacilarin gecmeleri igin olasi
rotalar, uygun sekilde harita lzerinde isaretlenmis ve uygun ekipmanla
islenmis olmalidir.

e izler, haritadaki sembollere gore islenmelidir.

6. Harita, harita lizerinde ek semboller.
e Harita ISkiOM kurallarina uygun hazirlanir.
e Harita dlcegi
Uzun mesafe i¢in - 1:15000 (45 yas lstinde 1:10.000 veya 1:7500).
Orta mesafe ve bayrak yarisi icin - 1:10000.
Sprint i¢in 1:5000.
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Bu Olcekler, eger arazide cok karmasik kayma izi agi mevcutsa asagidaki
sekilde esnetilebilir:

Uzun mesafe icin 1:12500.

Orta mesafe ve bayrak yarisi igin 1:7500.

Esylkselti araligi tiim oOlceklede 2,5 veya 5 metre.
Harita izerindeki semboller ISkiOM’a gore gizilir (Bolim 11.1.2)
Gok hizliile oldukga hizh, hizli ve yavas izlerin agin tamamindaki orani sirasiyla
%60-70, %38-28 ve %2 seklinde olmahdir.
Hedef noktasi sira numaralarinin ardindan bir tire ile hedefin numarasi yer
alacaktir.
Harita, kagidin yalnizca bir yliziine yazdiriimaldir. Harita degisimi olacaksa iki

ayri sayfaya basiimalidir.

7. Hedef noktasi tanimi

Kayakla oryantiringde hedef noktalarinin tanimlari kullanilmaz.

8. Cikis alani organizasyonu

Bireysel aralikli ¢ikis olsun, toplu gikis ya da “izle yakala” tipi ¢ikis olsun gikis
alani, iki veya daha fazla sporcunun yan yana baslayabilecegi sekilde
diizenlenmelidir. ilk 100-200 metre, 3 metreden az olmayan bir genislige sahip
olacak sekilde hazirlanmalidir.

Toplu ¢ikis durumunda, baslangi¢ alani yeterince genis olmalidir. Katilimcilar
siralar halinde dizilmelidir. -2 dakikada katihmcilar sol ellerini arkalarina
koymaya cagrilir. Hakem sporcunun sol eline katlanmis bir harita koyar.
Katilimcilara baslamadan en az 15 saniye once haritalarini tutucuya
yerlestirebilecekleri anons edilir.

“izle yakala” tipi ¢ikis durumunda katilimcilar sifir noktasindan sonra haritayi
kendileri alirlar. Diger cikis tlrleri icin katilimcilar haritalarini baslangictan en

az 15 saniye 6nce alirlar ve bu siire dnceden belirlenir ve ilan edilir.
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9. Hedef noktasi

Hedef noktalari, yarisma haritasinda gosterilen kayma izinde olmaldir.
Sporcularin karsilasmalari ve olasi c¢arpismalardan kaginmak i¢in hedef
noktasinin yerini dikkatle segmek gerekir. Hedefe giren sporcular ¢ikmakta
olanlari engellememelidir.

Hedef bayragi gizlenmemelidir.

10. Varis alani organizasyonu ve siire 6l¢imii

Son boélimin son 200 m'si ve bayrak degisim bolgesinin 6ncesindeki uzunluk,
en az 6 metre, miimkiinse 9 metre genislikte yapiimalidir. Son 100-150 metre
final bolgesi olup bu alanin baslangici renkli bir gizgi ile agikga isaretlenmelidir.
Bu alan en azindan ikiye bélinmelidir. iki, tercihen {i¢ koridor (her biri 3 m
genigliginde), acik¢a isaretlenmeli ve agikga goriinir olmali, ancak sporcuya
engel olusturmamalidir. Katilimcilar varisa dogru olasi carpismalari
engellemek icin hakem tarafindan bos koridora yonlendirilmeli, sporcu varis
cizgisini gegmedigi stirece koridorunda kalmahdir.

Sure tutmak igin fotofinis sistemi kullanildiginda, 1518In veya foto bariyerin
Olgclim noktasi, kar ylizeyinden 15 cm yliksekte olmalidir.

Sire, ayakkabinin 6n tarafinin agik¢a isaretlenmis bitis cizgisini gectigi an

tespit edilir.

11. Ekipman

Yarismaci tam donanimli kayak, ayakkabi ve batonlarla baslamalidir. Glizergah
boyunca kirik veya hasarli ekipmanin birakilmasina izin verilir. Yarismaci kayak
botu ayaginda, ve en az bir kayak ve bir baton ile bitirmelidir.

Her kulip veya takim, baslangicta, bitiste ve organizasyon tarafindan 6nceden
belirlenen yerlerde veya hedef noktalarinda kayak hizmetleri icin kayak
ekipmani saglayabilmelidir. Ekipman saglanmasi sirasinda, yarismacinin baska
insanlardan (6rn. antrendrler) yardim almasina izin verilmez. Rota boyunca

yarismacilar arasinda ekipman (kayak, baton) degis-tokusuna izin verilir.
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Kayak hizmeti icin malzemeler (kayak malzemeleri, igcecekler, vaks, vb.)
organizasyon tarafindan belirtilen yer ve sekilde saglanmalidir.

Yarisma numarasi agik¢a gorilebilmeli ve Biltende aksi belirtiimedikge sag
kalga Uzerine ilistirilmelidir. Rakamlar en az 10 cm vyuksekliginde olmali,
numaranin kendi 20 cm x 24 cm'den buyik olmamalidir.

Organizator, yarisma alaninda telekomiinikasyon ekipmaninin kullanimini

kisitlayabilir.

12. Seyirciler igcin soguk havadan korumali alan

Soguktan Korunma Rehberi tarafindan dikkate alinmasi gereken {ig ana faktor
vardir: i. soguk havalarda sicaklik, ii. maruz kalma siiresi, iii. giysi ve diger
koruma. "Tipi kosullari" gibi diger gerekli bilgilerle birlikte bu faktorler, karar
verilirken dikkate alinmalidir.

Rotanin her noktasinda sicaklik eksi 15 ° C ile eksi 20 ° C arasinda ise,
katihmcilara ve jiri lyelerine soguk havadan korunma onerileri verilmelidir.
Tavsiyelere uyuldugundan ve katihmcilarin  saglhik ve glvenliginin
korundugundan emin olmak i¢in uygun kontroller yapilmahdir.

Rotanin blyuk kismindaki sicaklik eksi 20 ° C veya daha duslikse, yaris

ertelenmeli veya iptal edilmelidir.

13. Diger kurallar

Olagandisi kar veya hava kosullarindan kaynaklanan istisnai
durumlarda, adaleti maksimize etmek igin organizasyon, kurallardan
sapabilir. Mimkinse bu sapmalara kulUp antrendérleri / idarecileri ile
birlikte karar verilmelidir. Bu durumda, baslangici veya yarisi erteleme,
bir aralig1 veya yakalama baslangicini bir toplu cikis ile degistirme, bir
yakalama cikisini ters sirada bir aralik veya diger araliklarla degistirme

izni verilir.
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