30 OCAK - 3 SUBAT 2008
ALP DISIPLINI
TEMEL KAYAK EGITIMI - 1
TEKNIK RAPOR

YER: Uludag (ODTU Tesisi)
ES: Gokhan Kose
TS: Sinan Cakir
MS: Berker Zeybek

Egitim Verenler Egitim Alanlar
Gokhan Kose May1s Kurt
Berker Zeybek Erkan Asik
Sinan Cakir Mustafa Kizil
Tolga Uzun Seyda Yildirim
Nader Ashgar Baris Onal

Ali Ozbay (son 2 giin) Mehmet Cigek

Yiicel Torun
Arzu Arslan (egitimi 3. giin terkettigi i¢in,
egitimi sayillmamaistir)

Onceki senelerin aksine bu sene kuzey ve alp disiplinlerinin temel egitimleri ayri

yapildi. Mukocularimiz, Uludag kendilerine uygun olmayacagi i¢cin kampin1 Gerede’de yapti.
Tabi iyi mi oldu ayrilmas1? Hayir ama Alp Disiplini egitiminin Gerede’de verilemeyeceginin
acik olmas1 ve mukocularin (masraflarin ¢ok olacagini diisiinerek) Uludag yanasmamasi
sonucu kamplar bu sekilde ayrildi. Halbuki en ideali, kamplarin beraber diizenlenmesi ve
disiplinlerin birbirinden kopmamasi. Kamplar bu sekilde hem daha eglenceli, hem de daha
atismali(!) geger.

Egitim Program

07:00 — kalk

07:15 — sabah kosusu ve esnetme

08:00 — kahvalt1

09:15 — cikis

12:00 — 13:00 civarlar1 — 6gle yemegi

1 saat moladan sonra — egitime devam
17:00 — egitimi birakip doniise baglama
19:30 — aksam yemegi

21:00 — 22:00 civarlar1 — bilgilendirmeler
23:00 — ses-kes

Tesis ile 6gle yemegi dahil olmayacak sekilde anlastigimiz i¢in 6glenleri tesise

dénmiiyorduk. Boylece tesise gidip gelme siiresince olusan vakit kaybindan da yirtiyorduk.
Oncelikle bu durum bizi diislindiirmiistii, ¢linkii havanin soguk, sisli veya bulutlu oldugu bir



durumda disarida oturup yemek yemek oldukga eziyetli olacakti. Ayrica bu durumda biitiin
giin disarida olacaktik ve yine havanin soguk olmas1 durumunda insanlar arada oturup
1sinacaklart bir yere ihtiyag duyacaklardi. Bu durumu ¢6zmek i¢in acaba pistlere yakin olan
Polis Misafirhanesi bizim 6glen birsey i¢ip yemeden 1 saat kadar konaklamamiza izin verir
mi diye diisiindiik. (ODTU tesisine gitmek gelmek kayak ayakkabilariyla eziyet) Ama
maalesef... Neyse ki ilk ve son giin haricinde her giin hava cilloptu, pistin kenarinda oturup
yedik yemeklerimizi. Ilk giin ise hava ¢ok kotiiydii (sis + kar yagis1) ama o giin egitime
11’den sonra ¢iktigimiz i¢in disarida yemek yemedik ve yarim giinliik bir egitim oldu. Son
giin de hava kotii motii, oturduk yedik liftin baginda. Zaten pistte kaydigimiz i¢in milletin gazi
vardi ve kimse fazla oturmak istemedi.

Oglenleri yemek i¢in sabah ¢ikmadan dnce 3 kisilik bir ekip termos ve sandvigleri
haziliyordu. Yanimizda sandvig, meyve, termos ve matlarimizi alip, 6glenleri pistin kenarinda
karnimizi1 doyurduk.

Egitim Cehennem pistinin alt kisimlarinda (cehennemin dibinde®©), egimin
miilayimlestigi yerlerde yapildi. Bu kisimda pist genisligi nispeten artiyor, ama yine de pistte
cok fazla yer kaplamamak hem milletten gicik kapmamak i¢in, hem de olas1 kazalar1
engellemek icin faydali olur. Egitim i¢in bu pistin se¢ilmesinin en 6nemli sebebi egiminin
temel egitim igin oldukca uygun olmasi. Pistin diger pistlere oranla bos olmas1 ve ODTU
tesisine nispeten yakin olmasi da bu pistin cazibesini artiran diger etkenlerdi. Kayak
ayakkabilariyla pistin altina kadar yiiriimek 10 dk. kadar aliyordu. Ilk giin pistin en alt
kisminda ¢alistik, ancak daha sonralar1 oralar1 ¢ok kalabalik ve dar geldigi i¢in pistin orta
kisimlarinda kalan uzunca bir az egimli kisimdan sonra pistin yavase¢a diklestigi yerlerde
egitimi yaptik. Buraya ylirlimek de kayak ayakkabilariyla pistin altindan bir 5-6 dk.
stiriiyordu.

Egitimin baginda 5 egiticinin birden bulunmasi1 anlamsiz oldugundan, ilk 3 giin 2 kisi,
sonraki gilinlerde 3 kisi ve Ali genellikle Kusaklikaya’da olmak iizere pistlerde kaymaya
gittiler. Bu kacamaklar, 6zellikle bir 6nceki sene ileri egitimini almis olanlar i¢in oldukca
faydali oluyor. ileri-2 egitimleri dncesinde teknigi hatirlayip, daha iyi uygulama sansi
buluyorlar. Ayrica temel egitimi verirken de hareketleri daha diizgiin gésterme sanslari
oluyor. Ancak egitim alanlarin basinda kalanlardan birinin ben ve Tolga olmasina 6zen
gosterdim. Ciinkii 2. senesinde olan biri bazi noktalar1 rahatga atlayip, bilmeden de olsa yanlig
seyler gosterebiliyor.

Not: Egitime baslamadan 6nce 1sinma ve gerdirme hareketlerinin yapilmasi
sakatlanmalar1 engellenmesi agisindan 6nemli.

Bilgilendirme olarak 2. giin aksam1 malzeme bilgilendirmesi, 3. giin aksami teknik
bilgilendirme verildi. 2., 3. ve 4. giin aksamlar1 kisa kisa terapiler yapildi. Yemegin 19.30 gibi
gec bir saatte baglamasi, bilgilendirmelerin ge¢ baslamasina, dolayisiyla ge¢ bitmesine sebep
oldu.

Egitimin seyri giin bazinda asagidaki sekilde izlemistir:

1. Giin: Kayak takma, ¢ikarma, 1sinma hareketleri, kayakla yiiriiyiis, y1ldiz doniisii,
kilgik ¢ikisi, paralel (yan yan) ¢ikis, temel durus, diisme-kalkma teknigi, yamag kayisi

2. Giin: Yamag kayisi, adim alarak donme, J doniisii, paten



3. Giin: J doniisti, C doniisii, kayarken paralel durma (hiz1 kesme), yumurta ve baton
altindan gecmece, kick turn, S doniisii (donmeden Once kisa bir siire)

4. Giin: C doniisii, S doniist. (6gleden sonra piste de ¢ikilabilirdi ama 1 giin daha
dayanalim dedik masraflar ¢ok artmasin)

5. Giin: Tiim giin pistte kayma*. En son gitmeden 6nce rampadan atlama — SKI
JUMP**

*Cennet ve Fahri pistleri kalabalik ve piyasa oldugu i¢in Kusaklikaya pistine gitmeyi
diistinmiistiik. Pistin ilk senesindekiler i¢in biraz dik olmasi sorundu. En iistteki dik kisimlari
yamag kaydirarak indirmeyi ve yine dik kisimlarda 2-3 doniis atip hizlanmamalari saglamayat
diisiiniiyorduk. Ancak havanin o giin zaten ¢ok sisli olmasiyla Kusaklikaya pisti agilmadi ve
Cennet de ¢ok dolu degildi, boylece Cennet’te ¢ok sorun yagamadan kaydik.

** Eglenceli bir aktivite, yalniz 6zellikle ilk senesindeki arkadaslarin gazini biraz almak ¢ok
hizlanip girmemeleri acisindan iyi olur. Ayrica herkese batonlarin perlonlarini ellerinden
¢ikarmalarini hatirlatin, yoksa parmaklar gidiyor (Erkan’a ge¢mis olsun®©)



