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Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini Antrenér Rehberi Tesekkiirler ?{

_Tesekkiirler
Ozel Olimpiyatlar hareketi, koglarin mitkemmelligi i¢in kiiresel hedeflerimizi destekleyen, bu kilavuzun ve kaynagin
iiretimini taahhiit eden Annenberg Vakfi'na verdigi destekten dolay1 son derece minnettardir.
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Gelisen iletisim yoluyla halkin refahini artirmak

Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini Kayak Antenérliigii Rehberi’'nin yapiminda emegi gecen profesyonellere,
goniilliilere, antrendrlere ve sporculara tesekkiir eder. Bu kisiler Ozel Olimpiyatlarin misyonunun yerine getirilmesine
yardimci olarak Zihinsel engelli 8 yas ve iistii insanlar i¢in ¢esitli Olimpik tip sporlarda yil boyunca spor egitimi ve
atletik rekabet ortami sagladilar, onlara fiziksel uygunluk gelistirmeleri igin siirekli firsatlar sagladilar, cesaret ve
seving gdstermelerine, aileleri, diger Ozel Olimpiyat sporcular1 ve toplumla yetenek, beceri ve dostluklarini
paylasmalarina katida bulundular. Ozel Olimpiyatlar, bu kilavuzun gelecekteki revizyonlart igin fikirlerinizi ve
yorumlarimizi memnuniyetle karsilar. Herhangi bir nedenle bir kabuliin yanliglikla ihmal edilmesi durumunda &ziir
dileriz.

Katkida Bulunan Yazarlar
Jeff Byrne, Ozel Olimpiyatlar Sirketi. — Alp Disiplini Teknik Delegesi
Kathy Chandler, Alp Disiplini Sporlar1 Kaynak Ekibi Uyesi
Patty Federer, Alp Disiplini Sporlar1 Kaynak Ekibi Uyesi
Ryan Murphy, Ozel Olimpiyatlar Sirketi.
Jim Tuttle, Alp Disiplini Sporlar1 Kaynak Ekibi Uyesi

Tiim Yardim ve Destekleri i¢cin Asagidakilere Ozel Tesekkiirler

Paulina Baudet, Ozel Olimpiyatlar Latin Amerika
Nevenka Byrne

Floyd Croxton, Ozel Olimpiyatlar Sirketi, Sporcu
Armando Gémez, Ozel Olimpiyatlar Latin Amerika
Dave Lenox, Ozel Olimpiyatlar Sirketi.
Matt McGarraghy
Paul Whichard, Ozel Olimpiyatlar Sirketi
Ozel Olimpiyatlar Latin Amerika
Ozel Olimpiyatlar Sili
Sili Ozel Olimpiyatlar'dan Sporcularin Oynadig1 Video Klipler
Javier Arancibia
Valeria Cuevas
Moisés Mercado
Kiara Mufoz
Camila Torres
Camila Valenzuela
Jesus Valenzuela
Ximena Puelles — Antrenor
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Sili Ozel Olimpiyatlar'dan Géniilliilerin Oynadig1 Video Klipler
Antonia Baudet
Juan Pablo Délano
Maria del Pilar Délano
Pia Délano
Sebastian Délano
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Ozel Olimpiyatlar Alp Disilini Antrenir Rehberi
Alp Disiplini Kayak Egitimi ve Yarisma Sezonu
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Giivenli Antrenman Seanslar1 Yiiriitmek I¢in Ipuglari

Alp Disiplini Kayak Giysileri
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Ozel Olimpiyatlar Alp Disilini Antreniér Rehberi ?{
Alp Disiplini Kayak Egitimi ve Yarisma Sezonu Planlama /

Amaclar

Her sporcunun motivasyonu i¢in hem antrenmanda hem de yarigmada gergekei ancak zorunlu olan hedefler 6nemlidir.
Ciinkii hedefler, hem egitim hem de yarigma planlarinin eylemini belirler ve yonlendirir. Sporcu giiveni, spora katilimi
eglenceli hale getirmeye yardimci olur ve sporcunun motivasyonu i¢in 6nemlidir. Hedef belirleme konusunda daha genis
bilgi edinmek icin liitfen Antrenérliik Tlkeleri Béliimii’ne bakiniz.

Faydalar
e Sporcunun fiziksel uygunluk diizeyini artirir
e Oz disiplini 6gretir
e Sporcuya diger aktiviteler i¢in gerekli olan ¢esitli spor becerilerini dgretir

e Sporcuya kendini ifade etme ve sosyal etkilesim i¢in bir ara¢ saglar
Hedef Belirleme ve Motivasyon

Hedef Belirleme Yoluyla Ozgiiven Gelistirme

Yarisma ortamlarinda tekrar etme yoluyla basariya ulagsmak, sporcuya giiven asilayacaktir. Dolayisiyla hedef
belirlemek, sporcular ve antrendrler arasinda ortak bir ¢gabadir. Hedef belirlemenin temel 6zellikleri sunlardir:

1. Hedeflerin kisa, orta ve uzun vadeli olarak yapilandirilmasi gerekir.

2. Hedefler, basariya giden basamak taglar1 olarak goriilmelidir.

3. Hedefler, sporcu tarafindan kabul edilmelidir.

4. Hedefler, kolayca ulasilabilir olandan zor ulasilabilir olana kadar ¢esitli zorluklar icermelidir.
5. Hedefler 6l¢iilebilir olmalidir.

6. Sporcunun antrenman ve miisabaka planini olusturmak i¢in hedefler kullanilmalidir.

Zihinsel engeli olan veya olmayan sporcular, uzun vadeli hedeflerden ¢ok kisa vadeli hedeflere ulagmakla daha fazla
motive edilebilir; ancak, sporculari hirslandirmaktan korkmayin. Sporcular kisisel hedeflerini belirlemeye yonlendirin.
Ornegin, sporculara "Bu egzersiz seansinda odak noktaniz nedir?" Diye sorun. Bu, giiniin hedeflerinin tartisiimasina yol acar.
Sporcunun katilim nedenlerinin bilinmesi, hedeflerin belirlenmesinde de onemlidir. Motivasyonu ve hedef belirlemeyi
etkileyebilecek katilim faktdrleri vardir:

* Yas uygunlugu

* Yetenek seviyesi

» Hazirlik seviyesi

* Sporcu performansi

* Aile etkisi

¢ Akran etkisi

* Sporcu tercihi

Performans ve Sonug¢ Hedefleri

Etkili hedefler sonuca degil performansa odaklidir. Performans, sporcunun kontrol ettigi seydir. Bir sporcu olaganiistii
bir performansa sahip olabilir. Ancak diger sporcularin kendisinden daha da iyi performans gostermesi
durumundayarigmay1 kazanamayabilir. Bunun aksine, bir sporcu kotii performans gostermesine ragmen, diger
sporcularin daha da kotii performans gostermesinden dolayr da yaris1 kazanabilir. Bir sporcunun hedefi yaris ¢izgisine
konsantre olmak ve bir parkur boyunca daha hizli kayak yapmaksa, bu hedefe ulasmada kazanmaktan ¢ok kendini kontrol
etmeye ihtiyact vardir. Bununla birlikte sporcunun hedefi dogru ¢izgiyi izleyerek yarigmaksa, 0 zaman bir hedefe ulagmak
i¢in daha fazla kontrole ihtiyaci vardir. Bu performans hedefi, sonunda sporcuya performansi iizerinde daha fazla kontrol
saglar.

6 Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini AntrensrRehberi- Eyliil 2007
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/ Alp Disiplini Kayak Egitimi ve Yarisma Sezonu

Hedef Belirleme Yoluyla Motivasyon

Hedef belirleme, son otuz yilda spor i¢in gelistirilen en basit ve etkili motivasyon araglarindan biri oldugunu kanitladi.
Kavram yeni olmasa da, bugiin etkili hedef belirleme teknikleri daha net ve anlasilir hale getirilmistir. Motivasyon,
ihtiyaclara sahip olmakla ve bu ihtiyaclarin karsilanmasi i¢in ¢abalamakla ilgilidir. Bir sporcunun motivasyonunu nasil
artirabilirsiniz?

1. Bir sporcu bir beceriyi 6grenmekte giicliik ¢cektiginde ona daha fazla zaman ayirin ve ilgi gosterin.
2. Beceri diizeyinde kiigiik basar1 kazanimlarini 6diillendirin.

3. Kazanmanin disinda baska basar1 dlgiitleri gelistirin.

4. Sporculariniza sizin i¢in 6nemli olduklarint gésterin.

5. Sporculariniza onlarla gurur duydugunuzu ve yaptiklari i¢in heyecan duydugunuzu gosterin.

6. Sporcularimizin kendilerine deger vermelerini (kendini sevmelerini) saglayin.

Hedefler yon verir. Bize neyin basarilmasi gerektigini soyler. Cabayi, kalicilig1 ve performans kalitesini artirir. Bu
nedenle hedeflerin belirlenmesi ayni zamanda sporcu ve antrendriin bu hedeflere nasil ulasilacagina iliskin teknikleri
belirlemesini gerektirir.

Olgiilebilir ve Spesifik

Etkili hedefler ¢ok spesifik ve dl¢iilebilirdir. Hedefler "Olabilecegimin en iyisi olmak istiyorum!" veya "Performansimi
gelistirmek istiyorum!" gibi belirsiz ve 6l¢iilmesi zordur. Kulaga olumlu gelebilir ancak ulasilip ulasiimadigin
degerlendirmek imkansiz degilse de zordur. Olgiilebilir hedefler, gercekci olmalar igin son bir veya iki hafta boyunca
kaydedilen bir performans temelini olusturmalidir.

Zora ama Gergekgi

Etkili hedefler tehdit edici degil zor olarak algilanir. Zor bir hedef, zor olarak algilanan ancak makul bir siire i¢inde ve
makul miktarda ¢aba veya yetenekle ulasilabilir olandir. Tehdit edici hedef ise, kisinin mevcut kapasitesinin dtesinde
algilananidir. Gergekei yargilamay1 ima eder. Son bir veya iki hafta i¢inde kaydedilen temel performansa dayali hedefler
muhtemelen gergekei olacaktir.

Uzun ve Kisa Vadeli Hedefler

Hem uzun hem de kisa vadeli hedefler yon saglar, ancak kisa vadeli hedefler en biiyiik motivasyon etkisine sahip gibi
goriinmektedir. Kisa vadeli hedeflere daha kolay ulasilabilir ve bunlar daha uzaktaki uzun vadeli hedeflere sigrama
taglaridir. Gergekei olmayan kisa vadeli hedeflerin taninmasi, gergek¢i olmayan uzun vadeli hedeflere gore daha
kolaydir. Gergekgi olmayan hedefler, rekabet siiresi kaybedilmeden dnce degistirilebilir..

Pozitif ve Negatif Hedef Belirleme

Olumlu hedefler, ne yapilmamasi gerektiginden ¢ok ne yapilacagina yonlendirir. Negatif hedefler, dikkatimizi
dagitarak yapmak istemedigimiz hatalara yonlendirir. Bu nedenle olumlu hedefler antrenérlerin ve sporcularin belirli
hedeflere nasil ulasacaklarina karar vermelerini gerektirir. Hedefe karar verildikten sonra, sporcu ve antrendr, hedefe
basarili bir sekilde ulasilmasina izin veren belirli stratejiler ve teknikler belirlemelidir.

Oncelikleri Belirleyin

Etkili hedefler sayi1 olarak sinirlidir ve sporcu i¢in anlamlidir. Smurlt sayida hedef belirlemek, sporcularin ve
antrendrlerin siirekli gelisim i¢in neyin dnemli ve temel olduguna karar vermesini gerektirir. Dikkatlice se¢ilmis birkag
hedef belirlemek, sporcularin ve antrendrlerin sikici kirtesiye iglerinden uzaklagarak dogru kayitlar tutmalarina da
olanak saglar.

Kargilikli Hedef Belirleme

Hedef belirleme, sporcular bu hedeflere ulagmaya kararli olduklarinda etkili bir motivasyon araci haline gelir.
Sporculardan 6nemli bir istek olmaksizin hedefler empoze edildiginde veya belirlendiginde, motivasyonun artmasi
olasi degildir.

Ozel Zaman Cizelgeleri Ayarlaym

Hedef tarihleri, bir sporcunun ¢abalarina 6ncelik saglar. Clinkii belirlenen hedef tarihleri, istenmeyen diisiinceyi ortadan
kaldirma ve hangi hedeflerin gercekci hangilerinin olmadigini netlestirme egilimindedir. Zaman ¢izelgeleri, korkunun yeni
beceriler 6grenmede ertelemeyi tesvik ettigi yiiksek riskli sporlarda 6zellikle degerlidir

Formal ve Informal Hedef Belirleme
Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini AntrensrRehberi- Eyliil 2007 7



Ozel Olimpiyatlar Alp Disilini Antreniér Rehberi ?{
Alp Disiplini Kayak Egitimi ve Yarisma Sezonu Planlama /

Baz1 antrendrler ve sporcular, hedeflerin miisabaka disindaki resmi toplantilarda belirlenmesi ve karar verilmeden
once uzun siireli zihinsel degerlendirmeler yapilmasi gerektirdigini diigiintirler. Giinimiizde hedefler, antrenérlerin
yillardir kullandiklari belirsiz, genellestirilmis sonuglar yerine, 6l¢iilebilir performans terimleriyle ilerlemeler seklinde
ifade edilmektedir.

Hedef Etki Alanlar1 Diizenleme

Sporculardan hedefler koymalar1 istendiginde, genellikle yarigmalarda yeni becerilerin veya performanslarin
ogrenilmesine odaklanirlar. Sporcunun bu alanlara iligkin algisin1 genisletmede ve hedef belirlemede antrenériin rolii,
onemli ve etkili bir arag olabilir. Bu anlamda zindeligi gelistirmek, katilimi artirmak, yogunlugu artirmak, sportmenligi
tesvik etmek, takim ruhunu gelistirmek, daha fazla bos zaman bulmak veya tutarlilik saglamak i¢in hedefler belirlenebilir..

Hedef Belirleme

Hedef belirlemek, sporcu ve antrendr arasinda ortak bir ¢abadir. Hedef belirlemenin temel 6zellikleri sunlardir:
Kisa ve uzun vadeli olarak ele alindiginda;

* Basartya giden basamak taglaridir

* Sporcu tarafindan kabul edilmelidir

* Zorluk agisindan degisiklik gosterir — kolaydan zora dogru olmalidir

« Olgiilebilir olmalidir

Kisa Vadeli Hedef
* Eglenceli bir ortamda kayak yapmay1 6grenmek.

Uzun Vadeli Hedef

Sporcu, Alp disiplini yarigsmalarina basarili bir sekilde katilmak igin gerekli olan temel kayak becerileri, uygun sosyal
davranis ve gerekli kurallar hakkinda islevsel bilgi edinecektir.

8 Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini AntrensrRehberi- Eyliil 2007
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/ Alp Disiplini Kayak Egitimi ve Yarisma Sezonu

Hedefleri Degerlendirme Kontrol Listesi

1. Bir hedef beyan1 yazin.

2. Hedef, sporcunun ihtiyag¢larini yeterince karsiliyor mu?

3. Hedef olumlu olarak belirtilmis mi? Degilse yeniden yazin.

4. Hedef sporcunun kontrolii altinda mi1?

5. Hedef sporcunun eylemlerine mi yoksa bagkasinin eylemlerine mi odaklaniyor?

6. Hedef gercek ve bir sonuca yonelik hedef mi?

7. Hedef, sporcunun ulasmak i¢in ¢alismak isteyecegi kadar 6nemli mi? Bunu yapacak zamani ve enerjisi var m?

8. Bu hedef sporcunun hayatini nasil farkl kilacak?

Ne)

. Sporcu bu hedefe ulasmak i¢in ¢alisirken hangi engellerle karsilasabilir?

10. Hedef beceriye dayali mi1?

Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini AntrensrRehberi- Eyliil 2007



Ozel Olimpiyatlar Alp Disilini Antreniér Rehberi ?{
Alp Disiplini Kayak Egitimi ve Yarisma Sezonu Planlama /

Alp Disiplini Kayak Antrenman Periyodu Planlamanin Temel Bilesenleri

Her antrenman periyodu ayni temel unsurlar1 icermelidir. Her unsur i¢in harcanan zaman, antrenman seansinin
amacina, seansin i¢inde bulundugu sezonun zamanina ve belirli bir seans i¢in mevcut olan siireye bagli olmalidir.
Asagidaki unsurlarin bir sporcunun giinlitk antrenman programina dahil edilmesi gerekir. Bu konularla ilgili daha
ayrintili bilgi ve rehberlik i¢in liitfen her bir alandaki belirtilen béliimlere bakiniz.

O Ismnma hareketleri
O Onceden kazanilan beceriler
O Yeni beceriler

O Yarigma deneyimi

(@) Sog utmalar

Bir antrenman periyodunu planlamanin son adimi, sporcunun gergekte ne yapacagini tasarlamaktir. Bu temel
bilesenleri kullanarak bir antrenman periyodu olustururken, oturum boyunca ilerlemenin fiziksel aktivitenin kademeli
olarak artmasina izin vermeyi unutmayiniz.

1. Kolaydan zora

2. Yavastan hizliya

3. Bilinenden bilinmeyene
4. Genelden 6zele

5. Bitirmeye baslayin

10 Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini Kayak Antrensr Rehberi- Eyliil 2007
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Etkili Antrenman Periyodlarinin flkeleri

Baslangic

Sonug¢

Tiim sporculari aktif tutun

Sporcunun aktif bir katilimer olmasi gerekir

Agik, kisa ve anlamli hedefler
olusturun

Sporcular kendilerinden ne beklendiginin farkinda olduklarinda 6grenme
gelisir

Acik ve anlamli talimatlar verin

Gosterin - talimatin dogrulugunu artirin

flerlemeyi kaydedin

Siz ve sporculariniz birlikte ilerleyin

Olumlu geribildirim verin

Sporcunun iyi yaptig1 seyleri vurgulayin ve ddiillendirin

Cesitlilik saglayin

Egzersizlerde cesitlilik - can sikintisini dnleyin

Keyif almayi tesvik edin

Eglenceli antrenman ve yariglar - siz ve sporculariniz i¢in bu sekilde
kalmasina yardimci olun

Ilerlemeler olusturun

Bilgi edinme asagidaki sekilde yapilirsa 6grenme artar:
* Bilinenden bilinmeyene - yeni seyler basariyla kesfedilir
* Basitten karmasiga - "Ben" in bunu yapabildigini gormek

* Genelden 6zele - bu yiizden ¢ok ¢alisiyorum

Maksimum kaynak kullanimini
planlayin

Sporcularin yetenek seviyelerine ve mevcut giivenlik standartlaria
uygun ekipmanlara sahip olmasini saglayin

Bireysel farkliliklara izin verin

Farkli sporcular, farkli 6grenme oranlari, farkli kapasiteler

Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini Kayak Antrensr Rehberi- Eyliil 2007
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Basarili Antrenman Periyotlar1 Gerceklestirmek i¢in Ipuclan

O Yardimc1 antrenérlerin rollerini ve sorumluluklarii antrenman periyoduna gére belirleyin.

O Miimkiinse, sporcular gelmeden 6nce antrenman istasyonlari hazirlayin.

O Antrendrleri ve sporculari tanitin ve onaylayin.

O Amaglanan programi herkesle birlikte gozden gegirin. Sporcular1 program veya aktivitelerdeki degisikliklerden
haberdar edin.

O Bir hava durumu planiniz olsun.

O Sporcularin sikilmamasi igin egzersiz ve aktiviteleri kisa tutun. Dinlense bile herkesi bir egzersizle mesgul edin.

O Egzersiz seansinizin bir pargasi olarak eglenmeye devam ettiginizden emin olun.

O Periyodu 6zetleyin ve bir sonraki periyod igin diizenlemeleri duyurun.

12 Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini Kayak Antrensr Rehberi- Eyliil 2007
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Giivenli Antrenman Periyodlan Yiiriitmek I¢in Ipuclar

Riskler az olsa da antrendrlerin, sporcularin Alp disiplininin risklerini bilmesini, anlamasini ve kabul etmesini saglama
sorumlulugu vardir. Sporcularin giivenligi ve refahi antrendrlerin dncelikli gérevlerindendir. Antrendrler giivenlik
onlemlerini almay1 unutursa kazalar meydana gelebilir. Antrenman ve miisabaka i¢in giivenli kosullar saglayarak
yaralanmalarin olusumunu en aza indirmek her antrenériin sorumlulugundadir. Sporcular Alp disiplini ile ilgili riskler
konusunda bilinglendirilmelidir.

O Ilk antrenman seansinda davranis icin net kurallar belirleyin ve bunlar1 uygulayin:
Antrendrii dinleyin.
Antrenmandan ayrilmadan 6nce antrendre sorun.

O Kayak devriyesi dahil egitim ortamiyla uygun iletisim kurun.

O Her egzersiz periyodunun basinda ve sonunda uygun germe hareketleriyle 1sinin ve soguyun.
O Sporcularin igmek icin suya erisimleri oldugundan emin olun.

O Tibbi hizmetlerin mevcut oldugundan emin olun.

O Tiim sporcular1 ve antrendrleri acil durum prosediirleri konusunda egitin.

O Ekipman iizerinde ayarlamalar yapmak igin sertifikali teknisyenlerin bulundugundan emin olun.
O Giivenli bir alan segin. Egitim igin uygun sekilde hazirlanmayan alanlarda uygulama yapmayin.
O Sporcularinizin beceri diizeyine uygun yamaglarda ¢aligin.

O Kayakgilarinizin genel kondisyon seviyesini iyilestirmek icin egitim. Fiziksel olarak zinde kayakgilarin
yaralanma olasilig1 daha diigiiktiir. Egzersiz seanslarinizin aktif oldugundan emin olun.

Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini Kayak Antrensr Rehberi- Eyliil 2007



Ozel Olimpiyatlar Alp Disilini Antreniér Rehberi ?{
Alp Disiplini Kayak Egitimi ve Yarisma Sezonu Planlama /

Alp Disiplini Kayakta Giyinme

Alp disiplini kayak egitimi ve yarigmasi i¢in uygun kiyafet se¢cimi yapilmali, dnce giivenlik ve rahatliga dikkat edilmeli
ve ikinci olarak da hepsinin fiyatlarinin uygun olmasina 6zen gosterilmeli. Tarz ve modadan dnce sicaklik ve rahatligin
gelmesi 6nemlidir. Kig mevsimi, hava kosullarindaki birgok asirilik ve "rlizgarin tisiitme" faktori ile i¢ icedir. Alp
disiplini kayakta hareket, sogugun etkisini arttirir. Kayak i¢in giyinmenin en 6nemli iki prensibi viicut 1sisim1 korumak
ve kuru tutmaktir. Kiyafetler ve aksesuarlar sicaklik ve nem, riizgar, soguk ve giinesten korunmak i¢in birlestirilmelidir.
Giysilere sikigan hareketsiz hava miktari kayak¢inin kendini ne kadar sicak hissettigini belirleyecektir. Katmanl giysiler
daha fazla hapsolmus hava saglayacak ve sicakligr artiracaktir. Soguk giinler igin diizgiin giyinmek vurgulanmalidir;
ancak daha sicak veya ilkbahar giinlerinde uygun sekilde giyinmek de aym derecede 6nemlidir. Fazla katmanlh giyinmek
agirt 1s1 yorgunluguna neden olabilir; bu nedenle, sicak giinlerde daha

acik katmanlarla giyininiz.

www.elce
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i¢ Giyim

Uzun kollu iglikler
En iyi uzun i¢ ¢amasirt ya kapinenden ya da polipropilenden yapilir. Bunlarin her ikisi de, yogun egzersiz sirasinda bile
kayakgiy1 sicak tutarken nemin ciltten buharlagmasina izin veren sentetik liflerdir.

Coraplar

iki ¢ift gorap, ince mikrofiber kayak coraplari tercih edilmelidir. Ince ¢orap, ayaklar1 sicak ve kuru tutmak igin botun iginde
hava sirkiilasyonu saglar. Ikinci ¢ift ¢orap, giin ortasinda degistirilecek olan goraptir. Bu, ayaklar1 daha kuru ve daha sicak
tutacak ve donmay1 6nlemeye yardimci olacaktir.

Balik¢1 Yaka Gomlekler
Balikg1 yaka gomlek en pratik kayak tisortiidiir ¢iinkii boyun ve bilege sikica oturur ve viicut 1s1sin1 korumak igin etkilidir.
Soguk giinlerde alt yiizii kapatmak i¢in balik¢1 yaka da kullanilabilir.
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Kazaklar

Katmanh kiglik giysiler, hava degisikligine kars1 uygun sicaklik ve segenek saglayacaktir. Bunun i¢in nemin viicuttan
uzaklagmasina izin veren kumas onerilir (pamuklu degil).

Dis Giyim

Kayak Pantolonlar:

Uzun i¢ ¢amagiri lizerine giyilen stre¢ kayak pantolonlari sicaklik saglar ve bacaklara destek verir. Pantolon rahat olmali,
ancak bacaklarda tam bir hareket aralig1 saglamalidir. Makul bir fiyata stre¢ kayak pantolonu bulmak zorsa, uzun i¢ camasiri
lizerine 1sinma veya riizgarlik pantolonu diisliniin.

Izoleli kayak pantolonlari, soguk giinlerde ek sicaklik ve koruma saglar. Onliik-genel kayak pantolonlar1 ekstra sicaklik
saglar ve sporculart kuru tutmak i¢in ¢ok uygundurr.

.elcolor.
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Montlar

Montlar viicudu riizgar, nem ve 1s1 kaybindan korur. Bugiin piyasada Gore-Tex ile yapilmis ve fiber dolgulu veya
Polarguard ile izole edilmis bircok iyi, orta fiyatli, su gecirmez mont bulunmaktadir. Kal¢a uzunlukta bir mont konfor
ve kayak hareketleri igin pratiktir ve kapiison soguk, riizgarli veya 1slak kosullarda daha fazla koruma saglar.

= VoW P S -

Eldivenler
Alp disiplini kayak i¢in 6zel olarak tasarlanmig eldivenler ¢ok 6nemlidir. Eller viicudun ilk tsiiyen kismudir ve soguk

ellere sahip olmak basarili bir kayak yapmaya elverisli degildir. Tek parmakli eldivenler daha sicaktir ancak ¢ok parmakli
eldivenler daha kullanighdr.

-
v

Kasklar
Tim yetenek seviyeleri i¢in resmi antrenman ve yarigsmadaki tiim sporcular ve antrendrler igin Alp disiplini yarisina uygun

bir kask gerekecektir. Kask se¢imi, bilgili bir Alp disiplini kayak antrenorii veya kayak magazasi galigani yardimiyla
yapilmalidir. Kayak kasklart giivenlik ekipmanidir ve bir sporcuyu kafa travmasindan korumak ig¢in uygun sekilde

takilmalidir.

16 Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini Kayak Antrensr Rehberi- Eyliil 2007



Ozel Olimpiyatlar Alp Disilini Antrenir Rehberi
Alp Disiplini Kayak Egitimi ve Yarisma Sezonu

&

Bereler

Viicut 1s1s1n1 korumak igin basi ve her iki kulagi kapatan bir bere takilmalidir.

Gozlikler

Koruyucu gozliikkler gozleri giinesin kardan yansiyan pariltisindan korur ve her zaman takilmalidir. Gozliikler ayrica
riizgar1 engeller ve kar yagdiginda goriisii iyilestirir. Sporcular antrenman yaparken veya kapilarda yarisirken gozliik
takilmalidir ¢iinkii uygun géz korumasi saglarlar. Polarize gozliikk camlari en iyi g6z korumasini sunar.

Aksesuarlar

Yelek
Soguk havalarda bir yelek fazladan bir katman saglayabilir ve iliman havalarda bir kayak ceketinin yerini alabilir.

Yiiz Maskesi / Boyun Koruyucu

Yiiz maskesi / boyun koruyucu ¢ene, burun ve yanaklari kuru ve sicak tutmaya yardime1 olabilir. Asirt soguk
giinlerde, donmay1 6nlemek igin gozliiklere kadar bir yiiz maskesi veya boyun koruyucusu takilmalidir.

Giines Kremi
Giines kremi, dogrudan giinesten gelen veya kardan yansiyan zararli 1sinlari engelledigi i¢in riizgar yanigi ve giines yanigini
onlemeye yardimeci olur.

Yagmurluk

Sporcu kis aylarinda yagmurun yaygin oldugu bir bélgede yastyorsa, yagmur ekipmani gerekli olabilir. Kapiisonlu bir
yagmurluk ve pantolon, sporcuyu kuru tutarken konfor da saglayabilir.
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Alp Disiplini Kayak Ekipmam

Alp disiplini kayak, asagidaki spor ekipmanin tiiriinii gerektirir. Sporcularin, belirli etkinlikler i¢in ekipmanin nasil
calistigini ve performanslarimni nasil etkiledigini tantyrp anlayabilmeleri dnemlidir. Sporcularimzdan her ekipman
parcasini gosterdiginiz gibi isimlendirin ve her biri i¢in kullanim izni verin. I¢lerindeki bu yetenegi giiclendirmek icin,
etkinlikleri i¢in kullanilan ekipmani da se¢gmelerini saglayimn.

Kayak Ayakkabilar:

Canimizi yakan, rahatsiz eden kayak ayakkabilari, kayak deneyimini bozabilir, yaralanmalara neden olabilir ve sporda
basariy1 engelleyebilir. Modern kayak ayakkabilari i¢in bir ¢ift ince kayak corabi gerekir. Yetkili bir ayakkabi montajcist
tarafindan kayak ayakkabilarinin takilmasi 6nemle tavsiye edilir. Bu durum sporcunun performansini ve spordan aldigi
zevki artiracak ve yaralanmalarin 6nlenmesine yardimci olacaktir. Sporcularin ayakkabilarini tepede giymelerine yardim
ederken, ayagin ayakkabiya sikismasini dnlemek icin ayakkabinin dilini digar1 ¢ekin. Miimkiinse, sporcularin terle
1slanmalarin1 dnlemek igin tepeye vardiklarinda kayak ¢oraplarmi giydirin; bu ayaklarin sicak ve kuru kalmasina
yardime1 olur. One dogru iyi esneyebilen ayakkabilar tavsiye edilmelidir.

Alt bacag1 ayakkabinin diline dogru bastirarak dizinizi ve bileginizi 6ne dogru biikiin. Topugu tutarken ayakkabi
biikiilmeli veya "esnemelidir". Bacaklarin ve ayak bileklerinin bu ileri hareketi, iyi denge ve iyi kayak i¢in gereklidir.
Kayaklardaki baglamalarin ayakkabilara uygun sekilde ayarlandigindan emin olun.

Kayaklar

Kayak uzunlugu sporcunun yetenegi ve biiyiikliigiine gore degisecektir. Kayak sporcunun ¢ene hizasinda olmalidir.
Sporcu zayifsa, motor becerileri zayifsa ve / veya baslangic seviyesindeyse, biraz daha kisa bir kayak onerilir. Her
kayak, farkl ihtiyaclar1 olan farkli insanlar i¢in nasil performans gosterecegini belirleyen dort 6zellige sahiptir:

» Uzunluk, kayagin dengesini ve doniis kabiliyetini etkiler. Daha uzun bir kayak, yiiksek hizlarda daha stabil olurken,
daha kisa bir kayak daha kolay donecektir.
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» Bombe, iki kayak taban: bir araya getirildiginde kayaktaki egilmedir. Bombenin islevi, kayak¢inin agirligini kayagin tiim
kosu yiizeyi boyunca dagitmaktir.

* Yan kesim, kayagin ucunun ve kuyrugunun genisliginin kayagin ortasindan daha genis oldugu  bir kayak boyutudur.

* Flex, karda kayagin yay direncidir. Sert bir kayagi esnetmek yumugak bir kayaga gére daha zordur. Daha agir ve giiglii
kayakgilar, daha hafif kayak¢ilara gére daha sert kayaklara ihtiya¢ duyar.

NOT: Kayak se¢iminde uzmanlardan tavsiye almak 6nemlidir. Her tiir kayak, her tiir kayma ve yaris igin uygun
DEGILDIR.

T

Baglama Ekipmanlari

Baglamalar, kayak botlarini kayaklara tutturur ve bir kayak¢inin sorun yasadiginda kayaklardan ¢ikip inmesine izin verir.
Baglama ayarlamalar1 kalifiye bir teknisyen tarafindan yapilmalidir. Ayarlar, sporcunun kilosu, yetenek seviyesi ve kayak
tiirtine gore belirlenir. Baglama ayarlarini her sezonun basinda ve sezon boyunca periyodik olarak kontrol ettirin.

www.elcolorado.cl
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Batonlar

Batonlar i¢in en 6nemli husus uzunluklaridir. Her kayaker igin uygun uzunlukta olmalidirlar. Dogru boyutlandirma
icin, ucu yukar1 bakacak sekilde batonu ters ¢evirin. Batonun ucundaki aparatin altindan tutun. Dirsek biikiilmiis
haldeyken kayakginin kolu yere paralel olmalidir.. Batonlar zamanlama ve denge i¢in dnemli olabilir.

~—— —
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X
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Isinma

Bir 1sinma periyodu, her antrenman seansinin veya yarisma i¢in hazirliklarin ilk kismidir. Isinma yavas baglar ve
kademeli olarak tiim kaslar1 ve viicut kisimlarini igerir. Sporcuyu zihinsel olarak hazirlamanin yani sira birgok
fizyolojik faydasi da vardir.

Egzersizden 6nce 1sinmanin 6nemi fazla vurgulanmayabilir. Ancak 1sinma viicut 1sisin1 yiikseltir ve kaslari, sinir
sistemini, tendonlari, baglar1 ve kardiyovaskiiler sistemi yaklagan esneme hareketleri ve egzersizler i¢in hazirlar. Kas
esnekligini artirarak yaralanma sansi biiyiik 6l¢iide azaltilir.

Cogu kayak egzersizi, mide ve bacak kaslarinin yani sira genel esnekligi giiclendirmeye ¢alisir. Sonbahar kurak arazi
antrenman programiniza birkag kategori dikkate alinmali ve dahil edilmelidir.

Isinma:
* Viicut 1s1si yiikseltir
* Metabolizma hizin1 artirir
* Kalp ve solunum hizini1 artirir
+ Kaslar1 ve sinir sistemini egzersize hazirlar

Ismnma, takip edilecek aktiviteye gore uyarlanir. Isinmalar, kalp, solunum ve metabolik hizlar1 yiikseltmek i¢in
daha giiclii harekete yol acan aktif hareketten olusur. Toplam 1sinma siiresi en az 25 dakika siirer ve antrenman veya
yarismadan hemen once baglar. Bir 1sinma siiresi agagidaki temel siray1 ve bilesenleri igerecektir..

Faaliyet Amag Siiresi (minimum)
Yavas aerobik yiirilyiis Kaslar1 1sitmak 5 dakika
/ hizli yiirtiyiis / kogsma
Germe Hareket araligini artirin 10 dakika
Etkinlige 6zel uygulamalar Antrenman /yarigsma i¢in koordinasyon hazirlig 10 dakika

Aerobik Isinma

Yiiriime, hafif kosu, kol ¢cemberi yaparken yiiriiyiis, ziplama ve yonlendirilmis serbest kayak gibi aktiviteler. Alp
disiplini kayakta, bu egzersizlerin ¢ogu karda, yamacin altinda ve / veya dagda uygulanabilir.

Yiiriiyiis

Yiiriime, bir sporcunun rutin yapmasi gereken ilk egzersizidir. Sporcular 3-5 dakika yavas yavag yiiriiyerek kaslari
1sitmaya baslarlar. Bu, kan tiim kaslarda dolastirir ve bdylece onlara daha fazla esneme 6zelligi saglar. Isinmanin tek
amaci, kani dolagtirmak ve daha yorucu bir aktivite i¢in hazirlik olarak kaslar1 1sitmaktir.

Kosu

Kosmak, bir sporcunun yapmasi gereken rutin hareketlerinden ikinci egzersizdir. Sporcular 3-5 dakika yavas kosarak
kaslar1 1sitmaya baslarlar. Bu, kani tiim kaslarda dolastirir, bdylece onlara daha fazla esneme esnekligi saglar. Kosu
yavasca baslar ve ardindan yavas yavas hizlanir; ancak atlet kosu sonunda asla maksimum ¢abanin yiizde 50'sine bile
ulasamaz. Unutmayin, 1sinmanin bu agamasinin tek amaci kani dolagtirmak ve daha yorucu aktivite i¢in hazirlik olarak
kaslar1 1sitmaktir.
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On Hazirlik Serbest Kayak

On hazirlik serbest kayak, sporcunun beceriye 6zel antrenman veya yaris dncesinde birkag defa pistte kayarak, karda
1sinmasini saglar. Bu, kani tiim kaslarda dolastirir ve boylece onlara daha fazla esneklik saglar. Yine, istnmanin bu
asamasinin tek amaci, kani dolastirmak ve daha yorucu bir aktivite i¢in hazirlik olarak kaslari 1sitmaktir.

Esneklik-Germe

Esneklik, istnmanin ve bir sporcunun performansinin en kritik kisimlarindan biridir. Daha esnek bir kas, daha gii¢lii
ve daha saglikl bir kastir. Daha giiclii ve saglikli bir kas, egzersize ve aktivitelere daha iyi yanit verir ve
yaralanmay1 dnlemeye yardime1 olur. Antrendrler, esnekligi korumak igin sezon boyunca tiim sporculari diizenli
esneklik hareketleri yapmaya tesvik etmelidir. Daha ayrintili bilgi i¢in liitfen esneklik bolimiine bakin.

Etkinlige Ozel Driller

Driller, spor becerilerini 6gretmek icin tasarlanmis etkinliklerdir. Ogrenme ilerlemeleri diisiik bir yetenek seviyesinde
baslar, orta seviyeye ilerler ve sonunda yiiksek bir yetenek seviyesine ulasir. Her sporcuyu miimkiin olan en yiiksek
seviyesine ilerlemeye tesvik edin. Bunun i¢in driller 1sinma ile birlestirilebilir ve belirli beceri gelisimine yol agabilir.

Beceriler, gergeklestirilecek becerinin kii¢iik bir boliimiiniin tekrarlanmasiyla 6gretilir ve pekistirilir. Cogu zaman,
beceriyi gergeklestiren kaslart giliglendirmek i¢in eylemler abartilir. Her antrenman seansi, sporcuyu tiim ilerleme
boyunca igine almalidir. Bdylece sporcunun tiim kendi becerilerini tanimasina olanak saglanmis olur.

Spesifik Isinma Aktiviteleri

Kuru Arazi Aktiviteleri
* Kol gemberleri (kii¢iikten biiyiige, biiyiikten kiiclige)
* Atlama krikolar1 / y1ldiz atlamalari
* Diregin etrafinda halka
* Sporcularin esnemesine, yani hareket agikligina yardimei olmak igin direklerin kullanilmasi

Kar iizerinde (kayaklar olmadan)
« Kol ¢emberleri (kiigiikten biiyiige, bityiikten kiiciige)
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+ Atlama aparatlari / y1ldiz atlama aparatlari
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* Diregin etrafinda halka

* Sporcularin esnemesine, yani hareket agikligina yardimer olmak icin direklerin kullanilmasi

Kar iizerinde (kayaklarla)
- Kol gemberleri (kiiglikten biiyiige, biiylikten kiigiige)

- Sporcularin esnemesine, yani hareket agikligina yardimer olmak i¢in direklerin kullanilmasi

= Govde kivrilmalari

- Kayakla birlikte kuadriseps esnetmesi
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= Yana hamle

- Paten kayma

= Opyunlar etiketleme
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Germe

Germe, bir sporcunun hem antrenmanda hem de yarismada optimum performanst i¢in ¢ok onemlidir. Germe
esnetilerek elde edilir. Germe, bir antrenman seansi veya yarismanin baglangicinda yapilan kolay aerobik
kosuyu takip eder.

Germe noktasina kadar kolay bir esnetme ile baslayin ve ¢ekme azalincaya kadar bu pozisyonu 15-30 saniye
boyunca tutun. Gerginlik azaldiginda, gerginlik tekrar hissedilene kadar yavasca gerginlige dogru ilerleyin. Bu yeni
pozisyonu 15 saniye daha basili tutun. Her germe, viicudun her iki tarafinda dort ila bes kez tekrarlanmalidir.

Germe sirasinda nefes almaya devam etmek 6nemlidir. Germede egilirken nefes verin. Germe noktasina ulasildiginda,
gerginligi tutarken nefes alip vermeye devam edin. Aslinda germe, herkesin giinliik yasaminin bir pargasi olmalidir.
Diizenli, giinliik germe hareketlerinin asagidaki etkilere sahip oldugu gosterilmistir:

1. Kas-tendon iinitesinin uzunlugunu artirir
2. Eklem hareket agikligini artirir

3. Kas gerginligini azaltir

4. Viicut bilincini gelistirir

5. Dolagimui artirir

6. Kendinizi iyi hissetmenizi saglar

Down Sendromlu olanlar gibi bazi sporcular, daha esnek goriinmelerini saglayan diisiik kas tonusuna sahip olabilir.
Bu sporcularin normal, giivenli bir araligin 6tesine uzanmasina izin vermeyin. Tiim sporcular igin birkag esneme
yapmak tehlikelidir ve asla giivenli bir germe programinin pargasi olmamalidir. Gilivenli olmayan béliimler
asagidakileri igerir ve herhangi bir programa dahil edilmemelidir:

* Boyun Geriye Egilme
* Govde Geriye Egilme
* SpinalDontis

Germe, ancak gerdirme dogru sekilde yapilirsa etkilidir. Sporcularin dogru viicut pozisyonu ve hizalamasina
odaklanmalar1 gerekir. Ornegin baldir1 esnetin. Bir¢ok sporcu, kayak yaptiklar1 yonde ayaklarini ileri tutmaz.

Yanhs Dogru

Feet point
straight ahead
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Ust Ekstremite

Gogiis Acma Kol Halkalar
: ' =5 Y Y

\

* Partnerinizle, bir elinizi / kolunuzu
partnerinizin {izerine koyun * [leri ve geri gitmeyi tekrarlayin

* Kollar1 genis daireler halinde ileri dogru sallayin

» GOgsii, partnerinizden uzaga dogru disa
bakacak sekilde ¢evirin

» Gogiliste gerginlik hissedin
* Diger kolla tekrarlayin

Gogiis Germe

* Ellerinizi basinizin arkasina koyun
* Dirseklerinizi yavasca baginizdan geriye dogru itin
» Gogiiste gerginlik hissedin
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Yana Germe Omuz Germe

3
* Dirseginizi elinize alin
* Kars1 omuza dogru ¢ekin

* Kol diiz veya biikiilmiis olabilir
* Diger kolla tekrarlayin

* Bag iistii el ile veya olmadan bir tarafa egil

* Yan taraftaki gerginligi hissedin
* Diger tarafta tekrarlayin

Omuz Silkme

* Omzun tist kismini kulaga dogru kaldirin
* Omuzlar1 asag1 dogru gevsetin
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Boyun Germe

e  Boynu omuzdan omuza her
zaman ¢ene degecek sekilde
yuvarlayin

e  Boynu agir1 uzatabileceginden
tam daire yapmayin.

e Sporcuya boynunu saga, ortaya ve
sola dondiirmesini sdyleyin.
Sporcunun asla boynu geriye
dogru donmesine izin vermeyin.
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Bel ve Kalcalar

Yiiz Asagiya Doniik Kal¢a Germe

* Diz ¢ok, eller dogrudan omuzlarin altinda, dizler kalga + Ayakta durun ve ellerinizi belinize
altinda koyun

* Ayak parmaklarinin iizerinde durana kadar « Kalgalar1 6ne dogru itin

kalgalar1 kaldirin « Bagi arkaya dogru egin

* Topuklar1 yere birakin
* Diger ayagi yerde diiz tutarken, bir bacakta
ayak parmaklarina doniisiimlii olarak yiikselme

ileri Biikiilme

* Ayaga kalkin, kollar1 baginizin {istiine uzatin
* Belinizi yavasca biikiin
* Zorlanmadan ellerinizi ayak bilegi seviyesine getirin
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Alt Ekstremiteler

Buzagi Esnetmek Biikiilmiis Diz ile Baldir Esnetme

* Yiiz 6ne bakar, ayak parmaklari 6ne * Baldir Esnetme ile ayni fakat;
doniik * Gerginligi azaltmak ig¢in her iki dizinizi biikiin
* Bir bacaginizi 6ne dogru yerlestirin

+ On bacaginiz1 hafifce biikiin

* Arka bacagin bilegini biikiin

Ayakta Topuk Kirisi Germe

* Bir bacaginizi 6ne dogru yerlestirin * Sporcularinizin esnekligi arttikca,
(partner / antrendr sporcularin topugunu kayaklarinin kuyrugu karda olacak
tutarken, parmaklar1 yukar1 bakacak sekilde bu esnemeyi kayaklar tizeride
sekilde), topuk diiz bir sekilde kars1 bacagin deneyin

dizini biikerek
* Bacaklar kilitli degil
* Arkana yaslan
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Ayakta Catalll Germe Yan Kasik Germe

-

* Ayaklar yere diiz basacak sekilde du1'"un

* Ayaklar1 omuz genisligini birbirinden ayirin

 Kalgalarda dne dogru egilin * Dizinizi hafifce biikerek viicudu bir tarafa dogru egin

* Gerilmeyi hissedene kadar bacaklar * Karg1 bacagmiz1 diiz tutun

boyunca yere dogru uzanin * Diger bacakla tekrarlayin

Adim Atmak

* Bir ayaginiz1 biikiilmiis bacakla destege yerlestirin
* Kalgay1 destege dogru itin
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Ayakta Dortlii Germe

A
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* Yerde bir ayaginiz diiz olacak sekilde durun

* Diger bacagin dizini biikiin, elinizle bileginizi
kavrarken ayaginizi kalgcaya dogru uzatin

* Ayag1 dogrudan kalgaya dogru ¢ekin

* Dizinizi biikkmeyin

* Germe tek basina, ortak veya ¢ift / duvar ile
dengeleme yapilabilir

Kayaklarla Ayakta Kal¢a Fleksorii

» Eger germe sirasinda dizlerde agri
olusursa ve ayak yana doniikse, stresi
azaltmak icin ayaginizi geriye dogru
gevirin

* Yerde bir kayak dairesi ile ayakta durun ve bir partnere tutunun
* Bir bacagimizi geriye dogru uzatin ve bacaginizi diiz tutarak kayagin

ucunu arkanizdaki kara koyun

* Kalga Fleksoriinde (kalganin 6nii) gerginligi hissetmek i¢in hafifce asag itin

* Diger bacakla tekrarlayimn

* Sporcu kayaklarda rahat hissetmiyorsa kayak ayakkabilariyla germe yapilabilir.
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Germe - Karda ve Kar Disinda Gerekli Acil Talimatlar

Rahat Baslayin

Sporcular gevseyene ve kaslar 1sinana kadar baglamayin
Sistematik Olun

Viicudunuzun tepesinden baslayin ve asagi dogru ilerleyin
Genelden Ozellige flerleme

Genel baslayn, ardindan etkinlige 6zel drillere gecin
Gelisimden Once Kolay Germe

Yavas, asamaligermeler yapin

Daha uzaga uzanmak i¢in ziplamayin veya sarsmayin
Cesitliligi Kullanin

Eglenceli hale getirin - ayn1 kaslar1 ¢alistirmak i¢in farkli egzersizler kullanin
Dogal Nefes Alin

Nefesinizi tutmayin - nefes alin, sakin olun ve gevseyin
Bireysel Farkliliklara izin Verin

Sporcular farkl seviyelerde baglar ve ilerler

Diizenli Esneme

Evde 1sinma ve soguma i¢in yaptiginiz hareketlere, her zaman germe hareketleri de ekleyin
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Alp Disiplini Antrenmam
Bir antrendr olarak, her bir sporcunun nasil 6grendigini ve gelistigini bilmek i¢in sporcularinizi yeterince tanimaniz
gerekir. Antrendr, sporcunun sporda basarili olabilmesi i¢in bir sezon planinin gelistirilmesinde sporcunun nasil
ogrendiginin tiim yonlerini dahil etmelidir. Antrendr, bunlarla sinirli olmamak tizere, sporcunun fiziksel yeteneklerini
(uzuvlarin giicii, dayaniklilik, hareket agiklig1 ve denge yetenegi) bilmelidir. Antrendr sporcunun biligsel giiglii / zayif
yonlerini (bunlarla sinirlt olmamak {izere bilgi tutma, mekansal farkindalik, komutlari takip etme, bilgi isleme ve sosyal
beceriler) de bilmelidir.. Analiz ayn1 zamanda sporcunun 6gretim tarzinizi (komut, gorev, karsilikli, grup, rehberli kesif)
belirleyecek olan 6grenme tercihlerini (gorsel, igitsel, kinestetik) belirlemelidir.

Bu yeteneklerden haberdar olduktan sonra, sporcularin ihtiyaclarina en iyi sekilde uyacak bir antrenman plani
olusturabileceksiniz.

Kara Antrenmani

Kuru arazi antrenmani, bir sporcunun katilabilecegi herhangi bir kar iistii antrenmani anlamina gelebilir, drnegin:
futbol (futbol), atletizm, bisiklet vb. Kuru arazi antrenmant, bir sporcunun antrenman yetenegini biiyiik 6l¢iide
artirabilecegi ve boylece karda yaris i¢in 6nemlidir.

Alp disiplini, zorlu bir spordur ve sporcularin basarili ve giivenli bir sekilde yarisabilmeleri i¢in fiziksel olarak iyi
durumda olmalar1 yararl olacaktir. Alp disiplini dayaniklilik ve kuvvetin temel bir kombinasyonuna ek olarak, yiiksek hiz
ve hareket / tepki dayanikliligi kapasitesi de gerektirir. Uygun egitim sayesinde sporcular fiziksel, psikolojik ve zihinsel
etkinliklerini gelistirirler.
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Kuru Arazi Antrenman Drilleri

Denge ve Durus

Iyi denge ve durus, yetenekli bir hareket modeli gerceklestirme becerisini saglar. Alp kayakgilari igin gz / ayak
koordinasyonunu iyilestirmek ¢cok 6nemlidir. Denge, viicudunuzu denge pozisyonunda tutma yetenegidir. Kayakta bu
pozisyon her zaman degisir ve dengeye geri donmek igin viicudun siirekli olarak yeniden konumlandirilmasini

gerektirir.
Cizgide Yiiriimek (bir denge ¢ubugu icerebilir)
- Diiz ve siki olacak sekilde yere veya spor salonunun zeminine 3 metre uzunlugunda bir ip yerlestirin.

o Sporcular, ayakkabinin dogrudan ipin {izerinden gegtigi sekilde adim atarak ip boyunca
yiirtiyeceklerdir. Denge i¢in kollar digsa dogru uzatilabilir.

* Zemine veya spor salonunun zeminine yaklagik 5-10 santimetre (cm) genisliginde 3 metre
uzunlugunda bir tahta yerlestirin.

o Tahta boyunca dengeli bir pozisyonda yiiriiyiin.
- Zeminden / yerden 10-20 cm yiiksekte bir denge kiriginde:
o Kiris boyunca dengeli bir pozisyonda yiiriiyiin.
Bayrak Yarisi Driller (Yardim Tepsisi)
= Bir takimda dort sporcunun bulundugu takimlar bayrak yarislarinda birbirleriyle yarisacaklardir.

* Her takimin tizerinde dort bardak su bulunan bir tepsisi olacaktir.

o Her takim tiyesi 20 metre disar1 ve geri kosacak veya hizl yiiriiyecek, ardindan tepsiyi bir sonraki
takim iiyesine gegirecektir. Her sporcu bitirdiginde her kupa en az 2/3 dolu olmalidir; Kupalar 2/3
dolu degilse, sporcunun tekrar gitmesi gerekecektir. Tiim {iyelerin basariyla gegtigi ilk takim yarist
kazanir.

Kayak dikmeleriyle kuru arazi yaris pisti simiillasyonu
= Egimi 30 derece veya daha az olan bir tepede, 20 kapili slalom rotas1 veya 15 kapilt dev slalom rotasi
ayarlayin. Bir baslangi¢ ve bitis ¢izgisinin oldugundan emin olun.

= Sporcular iki takima ayrilacaktir. Her sporcu dogru komutla baslayacak ve ellerinde kayak batonlart ile
parkurda kosacaktir. Her sporcunun siiresi belirlenecek ve toplam siiresi en diisiik olan takim kazanacaktir.

Cizgi Atlama
< Yiirtime ¢izgisinde ii¢ hareketi yapin:
o  Sporcular ¢izginin tizerinden bir defa atlayacaklar.
o Sporcular ¢izginin lizerinden birka¢ defa atlayacaklar.

o Sporcular ¢izginin iizerinden defalarca atlayacaklar.

Sportif Aktiviteler
- Futbol (Soccer)

= Tenis

- Voleybol
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Ceviklik ve Hizhihk

Ceviklik ve ¢cabukluk koordinasyon, gii¢, esneklik ve denge ile yakindan iliskilidir. Giiciin, kas kasilma hizinda bir artisa
yol a¢tig1 bulunmustur; ¢abuklugu artirmak i¢in esneklik egitimi ile kuvvet antrenmani arasinda bir korelasyon oldugu da
gosterilmistir. Dengeyi korurken viicudun hizli ve sorunsuz yon degistirebilmesi kayak yarislarinda ¢ok 6nemlidir.

Ceviklik Merdiven Drilleri
= Diiz zemine bir merdiven yerlestirin.

o  Sporcular her merdiven bosluguna birer ayak basarak hizli yiiriiyecekler.

o Sporcular her merdiven bosluguna birer ayak basarak kosacaklardir.

Yan Basamakl Dril
= Sporcular 6ne bakarak sola veya saga bir aciyla kosarlar.

= Sporcular bir bacagini digerinin iizerinden gegirebilir ve yanlara dogru kosarken bu egzersizi tekrarlayabilir.

Mekik Calisma Drili
< Acik ortamdaveya spor salonunda, 5, 10, 15 ve 20 metrelik bir baglangi¢ noktasindan isaretleyin.

< Sporcular baglangi¢ noktasindan kosacaklar, 5 metre isaretine dokunacaklar, kosacaklar ve bu hareketi her isarete
ve geriye dogru tekrar edecekler.

Cizgi Atlama
< Yukarida tanimlanan denge ve durusla ayni egzersiz.

Merdiven Yiiriiyiisii / Kosma
= Merdivenleri stadyumda veya buz pateni pistinde kolayca yukar1 ve agag1 inebilecek sekilde belirleyin.

o Sporcular 6nce merdivenlerden yukari ¢ikip asagi inecek (20-25 basamak).
o  Sporcular merdivenlerden yukari kosabilir ve sonra yiiriiyebilir veya kosabilir.
o Sporcular merdivenlerden yukari kosabilir ve sonra atlayabilir.

o Buegzersiz 10-12 defa tekrarlanabilir.

Dayamkhhk

Dayaniklilik, belirli bir miktarda isi, performans kalitesinde bozulma olmadan uzun bir siire boyunca gergeklestirme
yetenegidir. Dayaniklilik, kayakta atletik performansin 6nemli bir yoniidiir ¢iinkii eylemler defalarca tekrarlanir.
Sporcular haftada en az iki ila ii¢ kez 20-30 dakika dayaniklilik egzersizi yapmalidir.

Dag Kosular
« Egimi 30 derece veya daha az olan bir dagda 50 metreyi isaretleyin.

o Sporcular 6nce 50 metre isaretine kadar hizli yiiriiyecek ve geri ¢ekilecektir.
o Sporcular daha sonra yokus yukar1 kosacak ve tekrar asag yiiriiyecek.
o Sporcular daha sonra yokus yukari ve asag1 kosacaklar.

o Sporcular bu egzersizi en az on defa tekrar etmelidir.
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Mesafe Kosulari
« 3 kilometrelik bir mesafe kosun.
= 5 kilometrelik bir mesafe kosun.
= 10 kilometrelik bir mesafe kosun.

Fartlek Antrenmam
- Fartlek Antrenmany, yiiriime, yavas kosma ve hizli kogmayi belli siireler boyunca birlestiren bir egzersizdir.

o Ornek olarak, sporcular iki dakika yiiriiyecek, iic dakika yavas kosacak, bir dakika hizli kosacak
sonra bir dakika yiiriiyecek.

o Bu egzersiz dizisi tekrarlanmalidir, boylece tiim antrenman siiresi toplamda en az 30 dakika
olmalidir.

Dayaniklihigi Artiric: Dag ve Yol Bisikleti Antrenmam

Etki / Tepki

Etki / tepki hareketi veya antrenmaninda, hizli yon veya viicut pozisyonu degisiklikleri — gereklidir. Etki / Tepki
ayni zamanda ¢abukluk, ceviklik ve dengeyi de igerir.

Kirmz 151k, yesil 151k

- Bu sadece bir dur-kalk oyunudur. Atletler 6ne bakacak sekilde dizilir. Antrendr sporculara “yesil 151k” ve
durmalari i¢in “kirmizi 151k” talimati verir. Basarili sporcu komuta en hizli tepkiyi verir

Oyunlar: Etiketleme

< Ina specific area, as an example 50 meters by 50 meters, one athlete starts out as “It” and tries to tag one of the
other athletes.

Diidiik Oyunu Antrenmanlari

= Diidiik oyunlarinda, sporculara antrendr tarafindan verilen yone gore ileri, geri veya bir tarafa kogsmalari talimati
verilebilir. Kog 1slik ¢aldiginda, ko¢ dogru yon i¢in bir kol sinyali verecektir. Sporcular her zaman dikkatle
izlemeli ve dogru yone dogru kosmalidir.

Start Kapisi Drilleri

- Kuru arazi veya karda bir start kapisi1 kurulacak ve kullanilacaktir. Sporcular kayak batonu kullanmalidir.
Dogru baglama komutunda, atlet hizl1 bir sekilde bstart kapisindan ¢ikip ilk kaprya ilerleyecektir.
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Alp Disiplini (Kar Uzerinde) Drilleri

Ayak Pozisyonu

Bir sporcunun doéniisiin belirli bir kisminda ¢aligmasina yardimei olmak igin kullanilan dril. Atlet, dag boyunca
hareket ederken inis ¢izgisine ve ayni yonde hareket ederek, yalnizca bir yonde bir doniiste ¢aligir. Bu dril, baslangig
asamasinda veya doniislin tamamlanmasi veya bitisi lizerinde galigmak igin kullanilabilir.

Ayak kaldirma

Yamagta kayagin diizlesmesine yardimei olmak i¢in bu dril kullanilir. Kayakg1, yokus agag1 kayaga daha fazla
agirlik vererek kayacak.

Uziim/Portakal Ezme

Kayak yaparken daha fazla bilek esnekligi elde etmek i¢in kullanilan drildir. Ayak bilegi ile ayakkabinin 6n tarafi
arasinda bir lizim veya portakal diisiinlin ve sporcudan "iiziimii / portakali ezmesini" isteyin.

Yan Kayma

Kayaklar, tepenin diisme ¢izgisine dik olacak ve yokus asagi hareket edecek sekilde yandan serbest birakilir. Bu,
kayaklarin tepeden agagi hareket etmesi i¢in bir yan kayma ayari ile yapilabilir; daha sonra dizlerin tepeye dogru hareketi
ile kayaklar tepeden asag1 dogru kaymay: durdurur.

Tavsan Ziphyor

Tepeden asagi bir yan kayma yaparken, sporcu 6ne dogru hareket eder, boylece yan kayma dne dogru hareket eder ve
sonra geriye dogru kayar. Kayaklar ileri ve geri kayarken, ileri geri sallanmayi taklit eder.

Kurbaga kiitiigiin iizerinden atlar

Bir doniisiin aktif baslangicini elde etmek igin, sporcu bir kurbaga oldugunu hayal eder ve yeni doniis yoniinde
"kiitliglin lizerinden" bir sigrama veya yiikselme hareketi yapar..

Huni Doniisleri

Sporcu uzun yarigapli doniisler yapmaya baslar ve kisa yaricapli doniisler yapana kadar kademeli olarak yarigap1 kisaltir.
Sporcunun 1-2-3-4'i birkag tur, sonra 1-2-3'i birkag tur, ardindan 1-2’si, 1-1 sayana kadar saymasina yardimci olunur.

Kum Saati
Kayakge1, uzun yarigapli doniisler yapmaya baglar ve yaricap1 kademeli olarak kisa yarigapli doniislerle kisaltir ve ardindan
yarigapt kademeli olarak tekrar uzun olacak sekilde artirir.

Doniis i¢in sicrama
Doniisiin baglangi¢ asamasindayken, sporcu doniise gecer, ardindan doniisiin bitisi i¢in yavas yavas esner ve bir
sonraki doniise geger.

Yengec Yiiriiyiisii

Bir kar sapan1 pozisyonunda, baslama ¢izgisinden asag1 dogru hareket eden kayake1, bir dizini ice dogru hareket
ettirerek o kayag1 yanlara ¢ekecek ve diger kayagi diizlestirecek ve ardindan ayni seyi zit taraflarla yapacak. Kayaket
donmeden bir yandan diger yana hareket ederken kayaklarin uglari inis ¢izgisinde kalmalidir..
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Alp Disiplini (Karda) Antrenman

Acemi Kayaka1

Yeni baslayan kayak¢inin yetenek seviyesi, sporla hi¢ deneyimi olmayan bir sporcudan, bir acemi kursunda kontrollii
baglantili doniisler yapabilen bir sporcuya kadar uzanir. Yeni baglayan kayakei, kontrollii bir 6grenme ortaminda diiz
pistte kaymaya bagslayacak ve dagin en kolay yamacina dogru ilerleyecektir. Tipik olarak baglangi¢ seviyesindeki
kayakg1, uygun oldugunda 10 Metre Yiiriiyiis, Siiziilme ve Siiper Kayma yariglarinda yarisacaktir.

Beceri ilerlemesi - Acemi Kayakc1

Kayaka Yapabilir Yapamaz Bazan Her Zaman
Kayak takabilme L] L] L]
Kayak Ayakkabisi ile yiiriime L] [] [
Ayakkabi ile karda yiirlime Ll L] L]
Kayak ile karda yiiriime L] L] L]
Yan adimlama Ll ] L]

Diiz kosu/Diiz durma L] L] Ll
Durarak ya da diiz kayak doniisii L] L] []
Lift Kullanabilme (farkindaligi artirma) L] L] L]
En kolay pistte kontrollii baglantili donisler gergeklestme L] L] L]

Toplam
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Ekipman Takma

Kayakei1 ekipmani kullanmay1 6grenir: giysi, aksesuar, kask, ayakkabilar, kayaklar ve bazen batonlar (sporcuya

bagl olarak).

Ogretim Noktalar1 - Ekipmam Takin
1. Antrendr, kar tizerine ¢ikmadan 6nce tiim ekipmani sporculara tanitir.

AN N A~ W

yerlestirilmesini saglar.

[o <N

. Antrendr, sporcuya gerektigi sekilde uygun kiyafetleri giyme konusunda yardimeci olur.

. Antrendr, sporcuya kask takma konusunda gerektigi sekilde yardimer olur.

. Antrendr, sporcuya gerektiginde kayak ayakkabilarini giyme konusunda yardimci olur.

. Antrendr, kar tizerine ¢ikmadan dnce sporcuya gerektigi sekilde kogsmaya adim atmaya yardimet olur.
. Antrendr, kalifiye bir ekipman teknisyeninin yardimiyla tiim ekipmanlarin sporculara uygun sekilde

. Antrendr, sporcunun dengeli ve merkezli durusunu kontrol eder.
. Antrendr, dizlerin ve ayak bileklerinin fleksiyonunu ve ekstansiyonunu tanitir.

9. Antrenor, gerektiginde sporcuya kayak batonlari verebilir.

Hatalar ve Diizeltmeler - EKipmani Takin

Hata

Diizeltme Dril Bilgisi

Sporcu, kayak ayakkabilarini
yanlis ayaga giyer

-Sporcuya kayak ayakkabilarini
dogru ayaklara giymesini 6gretin.
-Sporculara sol ve sag kayak botunu
tanimlamay1 6gretin. Her ayakkabrya farkli renkte
etiketler yapistirin.

Ayakkabi tokalari, kayak
ayakkabisinin dig tarafindadir.

Ekipman, sporcuya tam
olarak uymuyor (¢ok biiytik
veya ¢ok kiigiik).

Sporcu giyinirken kalifiye
ekipman teknisyeninden yardim
alin.

Bahge Satigt Oyunu

Fazla giysinin kayak ayakkabist
icine, dogru sekilde
yerlestirildigini kontrol edin.

Sporcu dengeli,
ortalanmis bir durusta
degil.

Sporcuyu, kiitle merkezi ayagin
merkezinin iizerinde olacak
sekilde konumlandirin.

Bir ayakkab1 uzmanina danigin

Baslangic seviyesindeki tiim
kayakgilarin kayak batonlarina
ihtiyac1 yoktur.

Ek fiziksel destege ihtiya¢ duyan bir
kayake1, kayak batonu
kullanimindan yararlanabilir.

Baslangic seviyesindeki tiim
kayakgilarin kayak
batonlarina ihtiyac1 yoktur.

Uygun esneme konusunda
ayakkabilar1 kontrol edin.

Sporcunun kayak ayakkabilar1
olmadan dizlerini ve ayak bileklerini
esnetip uzatamayacagini kontrol
edin.
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Kayak Ayakkabilariyla Yiiriime

Sporcu, kayak ayakkabilariyla bagimsiz olarak yiirtiyebilir.

Ogretim Noktalari - Kayak Ayakkabilari ile Yiiriiyiin
1. Antrendr, bir sporcunun kayak ayakkabilariyla bagimsiz olarak yiiriirken rahat hissedip hissetmedigini belirler.
2. Sporcu, kayak ayakkabisi giyerken tek ayak lizerinde durabilir.
3. Sporcu, kayak ayakkabisi ile merdiven ¢ikabilmektedir.
4. Sporcu kayak ayakkabisi giyerek ziplayabilir.
5. Sporcu kayak ayakkabilariyla karda ytiriyebilir.
6. Sporcu, kayak ayakkabilariyla karda yiiriirken kayak tasiyabilir.

Hatalar ve Diizeltmeler - Kayak Ayakkabilariyla Yiiriiyiin

Hata

Diizeltme

Dril Bilgisi

Kayake1, kayak botlariyla
bagimsiz olarak yiirlirken rahat
hissetmez.

Dengeli durusu kontrol edin.

Kayake1 kendini daha rahat
hissedene kadar yardim saglayin.

Kayake1, kayak botlariyla yiiriirken
kendini rahat hissedene kadar yiirii.

Kayake1, kayak botlariyla karda
ylriimekte zorluk ¢cekmektedir.

Dengeli durusu kontrol edin.

Kayake1 kendini daha rahat
hissedene kadar yardim saglayin.

Kayake¢inin 6grenme stirecini
yavaglatabilecegi i¢cin tereddiitiini
belirleyin.

Kayaket, kayak botlariyla yiiriirken
kendini rahat hissedene kadar yiirii.

Antrenor vekayakei arasinda
giiven olusturun.
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Kayakla Karda Yiiriime

Sporcu, diiz alanda kayaklar lizerinde bagimsiz olarak (ileri, geri ve daire seklinde) yiiriiyebilir. Kayak¢imz bu gorevi
tamamladiginda, Alp Disiplini i¢in Resmi Ozel Olimpiyat Kurallarinda belirtildigi gibi, daha diistik yetenek seviyelerine
sahip sporcular i¢in 10 Metre Yiiriiyiis etkinliginde antrenman yapabilir ve yarisabilir..
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Ogretim Noktalar - Karda Kayaklarla Yiiriiyiin

1
2
3
4
5
6
7
8
9

. Sporcu karda baglamay: takabilir.

. Sporcu diiz alanda tek bir kayakla bagimsiz olarak yiiriiyebilir.

. Sporcu diiz alanda tek bir kayakta ileri, bagimsiz yiiriiyebilir.

. Sporcu, diiz aalanda tek bir kayakta geriye dogru bagimsiz olarak yiiriiyebilir.

. Sporcu, diiz alanda tek bir kayakta, bir daire seklinde, bagimsiz olarak yiiriiyebilir.
. Sporcu, diiz alanda iki kayakla bagimsiz olarak yiiriiyebilir.

. Sporcu, diizalanda iki kayakla ileri ve bagimsiz olarak yiiriiyebilir.

. Sporcu, diiz alanda iki kayakla geriye dogru bagimsiz olarak yiiriiyebilir.

. Sporcu, diiz alanda daire seklinde iki kayak tizerinde bagimsiz olarak yiiriiyebilir.
10. Sporcu 10 metre yiirilyiis yarigmasi i¢in antrenman yapabilir.

11. Sporcu 10 metre yiiriiyiis yarismasina katilabilir.
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Faults & Fixes — Walk on Skis on Snow

48

Hata

Diizeltme

Dril Bilgisi

Sporcu karda baglayiciya
ayakkabisini takamaz.

Sporcuya gerektigi gibi yardim
saglaym.

Kayak ayakkabisinin altinda
fazla kar olup olmadigini
kontrol edin.

Baglamanin kayak ayakkabisini
(serbest birakilmis) kabul edecek
sekilde konumlandirilip
yerlestirilmedigini kontrol edin.

Denge i¢in antrendriin kayak
batonuna, koluna, sirtina vb. tutun

Sporcuya kayak
ayakkabisinin altini
temizlemesini gretin.

Sporcu bir kayakta
bagimsiz olarak
yurilyemez.

Sporcuya gerektigi gibi yardim
saglayin.

Tek kayakta Kirmizi Isik / Yesil
Isik

Tek Kayakla takip

Ordek, Ordek, Kaz

Lideri Takip edin

Sporcu iki kayakta
bagimsiz olarak
ylriiyemez.

Sporcuya gerektigi gibi yardim
saglayin.
Sporcunun tek bir kayakta

bagimsiz olarak yiirliyerek geri
dénmesini saglayin.

Tek kayakta Kirmizi Isik /
Yesil Isik

Tek Kayakla takip

Ordek, Ordek, Kaz

Lideri Takip edin

Sporcu dengesini kaybeder ve diiser

Dengeli durusu kontrol edin.
Sporcunun neden diismiis
olabilecegini belirleyin;
gerektigi gibi diizeltin.

Yere diis ve ¢abalayarak kalk
(Bahge Satisi)

Lideri takip edin

Kayak uclar1 veya kuyruklari
capraz.

Dengeli durusu kontrol edin.
Gerekirse ug kelepgesi
saglayin.

Ekipmanin uygun sekilde
takildigindan emin olun.
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Yana Adimlama

Sporcu, bir tepenin diisme ¢izgisine dik olan kayaklarla yana dogru adim atabilir. Kayakgi, diiz ve kolay egimli olan
araziye dogru adimlar.

Ogretim Noktalar1 - Yana Adimlama

1. Sporcu diiz alanda yanlara adim atabilir.

2. Sporcu, diiz diiz alanda kayaklar iizerinde patenle (kenar farkindalig1) tanisir.

3. Sporcu arazi degisikligiyle tanistirlir.

4. Antrendr, kayakeiya bir tepenin diigme ¢izgisini tanitir.

5. Sporcu, bir tepenin diisme hattina dik olan kayaklarla en kolay egimli arazide yanlara tirmanabilir.
6. Sporcu ters yone bakarken bu egzersizi tekrar etsin.
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Hatalar ve Diizeltmeler- Yan Basamak

Hata

Diizeltme

Dril Referansi

Sporcu diiz bir pistte kayamaz

Sporcuya tek kayakta kaymaya
baglamasini 6gretin
Sporcuya zigzak yapmay1 6gretin

Lideri takip et
Kaydet

Sporcur daga tirmanirken kenari
kullanamaz

Kayakeiya kayagin kenarina
nasil girilecegini 6gretin.

Dizleri ve ayak bileklerini daga
dogru hareket ettir

Sporcu daga ¢ikarken ileri / geri
kayar.

Kayakgeiya bir dagin inis
cizgisine nasil dik kalacagini
Ogretin.

"Merdivenlerden" yukari
yanlara dogru yiiriiyiin.

Inis ¢izgisinin gdsterilmesi
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Diiz kosu / Diiz Durus

Sporcu, kayaklar inis ¢izgisine dogru hareket ettirir ve dengeli, ortalanmis bir durusta en kolay pist tizerinde kayakla
asag1 kayar. Sporcu, kii¢iik bir yavaglamayla ayn1 hareketi gerceklestirir (kayaklar, uclart kuyruklardan daha yakin
oldugu yakinsak bir konumdadir). Sporcu bu gérevi tamamladiginda, Alp Disiplini igin Resmi Ozel Olimpiyat
Kurallarinda belirtildigi gibi diisiik yetenek seviyelerine sahip sporcular i¢in kayma etkinliginde antrenman yapabilir
ve yarigabilir.
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Ogretim Noktalari - Diiz kosu / Diiz durus

1.
2.
3.

Sporcu 10-15 yan basamakla en kolay alanda yukari ¢ikar.

Sporcu, kayaklari bir yan basamak konumundan (inis ¢izgisine dik) inis ¢izgisine hareket ettirebilir.

Sporcu, dogal bir salinimla kayarken dengeli, ortalanmis bir durus sergiler ve eller disart ve dne dogru hareket
eder.

Sporcu, kayarken dizlerini ve ayak bileklerini esnetir ve uzatir.

Sporcu, uygun oldugunda kayarken hizi kontrol etmek i¢in durus boyutunu degistirebilir.

Sporcu, uygun oldugunda kayarken hizi kontrol etmek i¢in kayaklari inis ¢izgisinin disina ¢ikarabilir..

ook

54 Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini Kayak Antrensr Rehberi- Eyliil 2007



Ozel Olimpiyatlar Alp Disilini Kayak Antrenir Rehberi
Alp Disiplini Kayak Egitimi ve Yarisma Sezonu Planlama

58

Hatalar ve Diizeltmeler - Diiz kosu / Diiz durus

Hata Diizeltme Dril Referans
Sporcu kayma hizini control Sporcuyu en kolay pistte agagidan
edemez. baglatin ve egzersizi tekrarlayin.

Sporcui kayaklar1 durus ¢izgisine | Antrendr, inis ¢izgisine girerken
dogru hareket ettiremez yardimci olmak i¢in sporcunun
ontinde durmalidir.

Sporcu kayarken yavaglayamaz. Bacak ve ayakkabi temasini Uziim/portakal ezme
koruyun

Sporcu yavaslarken kayak Bacak / ayakkabi temasini koruyun.| Uziim/portakal ezme

uglar1 dolagir Ug kiskaci kullanin

Sporcu dizlerini ve ayak Ekipmani kontrol edin.

bileklerini esnetemez veya

uzatamaz. Sporcuyu en kolay pistte asagidan

baglatin ve egzersizi tekrarlayin.

Hareket boyunca kayakg¢inin
atletik bir pozisyonda olup
olmadigini kontrol edin.
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Durmak i¢in kama ya da diiz kayak doniisii

Sporcu, en kolay, en yumusak alandayken inis ¢izgisinden yon degistirmek i¢in gerekli temel becerileri (denge,
rotasyon, kenar ve basing) gelistirir. Sporcu doniis seklini kullanarak hizi kontrol etmeyi dgrenir.
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Ogretim Noktalar1 — Durmak icin kama doniisii
1. Sporcu yavaslama pozisyonunda, kayaklari ¢apraz sekilde baslayarak duruncaya kadar donecektir.
2. Sporcu diger yonde, yavaglama pozisyonunda ve ¢apraz sekilde baglayarak duruncaya kadar dontise devam eder.

3. Sporcu basart ile bu manevray1 her seferinde durus ¢izgisine yavas yavas yaklasirken tekrarlayacaktir.

4. Inis gizgisinden baslayarak, bir kama i¢inde kayaklarla baslayan sporcu, hareket ederken, inise ¢izgisinin disina, bir
yonde tepenin karsisina gelene kadar kayaklar1 yonlendirecektir.

5. Inis ¢izgisinden baslayarak, diger yone bakacak sekilde, bir kama iginde kayaklarla, sporcu kayag, diisme gizgisinin
disina, o yone dogru yokus boyunca olana kadar hareket ettirecektir..
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Ogretim Noktalar1 — Durmak i¢in diiz kayma

1. Kayake dar bir caprazdan kaymaya baslar, paralel kaymaya gecer ve bir durma noktasina kadar gider.

2. Kayake1 ters yonde dar bir caprazdan kaymaya baslar, paralel kaymaya geger ve bir durma noktasina kadar gider.

3. Kayakg1 basari ile bu manevrayi her seferinde durus ¢izgisine yavag yavas yaklasirken tekrarlar.

4. Kayake1 inis ¢izgisinden baslayarak, tek yonde kayaklari tepe boyunca yonlendirecektir.

5. Kayakg, inis ¢izgisinden baglayarak, diger yone kayaklari tepe boyunca yonlendirecektir

Hatalar ve Diizeltmeler — Durmak i¢in kama ya da diiz kayak doniisii

hata

Diizeltme

Dril Referansi

Sporcu doniiste ¢cok fazla
doniiyor ve kayiyor

Sporcuya doniigii ne zaman
durduracagini bildirmek igin
ipucu kelimeleri kullanin.

Sporcunun etrafinda kayak
yapmasi i¢in bir baton kullanin.

Sporcu frenleme
pozisyonundan ¢ikar.

Sporcuya talimat vermek i¢in
isaret sozciikleri veya gorsel
yardimcilar kullanin.

Pizza dilimi

Sporcu duramaz.

Diiz kosu prosediiriinii gdzden
gecirin Ve takozlama doniisi
yeniden tanitin

Sporcuyu daha yumusak bir
yokustan indirin.

Sporcu Siirekli diisiiyor.

Dengeli, ortalanmig durusu
kontrol edin.

Sporcunun ayaklarinin en
azindan kalca genisliginde agik
oldugundan emin olun.

Dizlerinizin arasi basketbol
topu genisliginde olacak
sekilde kayak yapin.

Sporcu sadece tek yonde
donebiliyor.

Daha dar bir ¢apraz gegisle
zayi1f taraftaki doniisii baslatin.
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Lifte binme (telesiyej farkindaligr)

Diinya ¢apindaki kayak merkezlerinde sunulan cesitli telesiyejler olabilir. Bu sayede sporcu kendisini kayak alanina
gotliren en uygun tastyiciy1 kullanacaktir.
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&

Ogretim Noktalar: - Kayak liftine binme (telesiyej farkindahgr)
1. Sporcunuzun, siirece daha ¢abuk adapte olmasi i¢in diger kayakgilarin lifti nasil kullandiklari izletin.

2. Sporcunuzla birlikte, lift prosediirlerini (telesiyeje binme ve inme) ve gorgii kurallarint simiile edin.

3. Sporcunuzun telesiyejde yeni bir binici oldugu konusunda asansor operatorleri ile iletisim kurun ve onlarin
sporcunuza yardim etmesini saglayn.

4. Antrendr miimkiinn oldugu kadar, sporcusuyla birlikte telesiyeje binmelidir.
5. Telesiyej tizerindeyken, sporcunuza telesiyejden inme iglemini tekrarlayin.

Hatalarr ve Diizeltmeler - Kayak liftinee binme (telesiyej farkindahgr)

Hata Diizeltme

Sporcu yiiksekten korkar. Sporcunun odak noktasini yeniden
yonlendirin.

Sporcu liftten inmeyi unutur. Lift operatoriine uygun sekilde

yardimci olun.

Durumu degerlendirin ve sporcunun
Sporcu liftten diiser giivenligini saglayn.

Sporcunuzla kaldirma prosediirlerini
gbzden gegirin.
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En kolaypistte kontrollii baglantili doniisler

Sporcu, en kolay pistte hiz1 ve doniis yarigcapini control ederek doniisleri birlestirebilir. Sporcunuz bu gorevi
tamamladiktan sonra, Alp Disiplini igin Resmi Ozel Olimpiyat Kurallarinda belirtildigi gibi, daha diisiik yetenek
seviyelerine sahip sporcular iist diizey kayma etkinliginde antrenman yapabilir ve yarisabilir..
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Ve

Ogretim Noktalar: - En kolay pistte kontrollii baglantili déniisler

1. Sporcu, her iki kayak da inis ¢izgisine yonlendirilirken, yeni doniise dogru hafif bir yiikkselme hareketi ile bir
yondeki bir doniisii ters yondeki bir doniise baglayabilir; uygun oldugunda, kontrollii bir durdurmay1
yapabilir.

2. Agirlik merkezi hafifce doniisiin icine dogru hareket ederken, sporcunun kalgalari kayak {izerinde ortalanmis
olarak kalmalidir.

3. Sporcu, doniisleri ritimle iliskilendirerek, doniisten doniise baglant1 ve control kurabilir.
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Hatalar ve Diizeltmeler - En kolay pistte kontrollii baglantil doniisler

Hata Diizeltme Dril referans

. ] flerleme boyunca énceden o )
Sporcu doniisii pistte tutarl bir dgrenilen becerileri gdzden gegirin | Yeni bir dokunus ekleyin /
sekilde yapamaz. ve uygulayn. Eglenceyi merkeze alin.

fleri 6gretim tekniklerinizi
uygulaymn

Manevray1 daha kolay arazide
uygulayin.

Sporcu bir yonde digerine gore Calismay1 daha zayif yone dogru | Daha ¢ok antrenman
daha iyi dontiyor. yoneltin.
Daha zayif tarafta kuvvet
Bir tarafta zayifligin nedenini antrenmant.

degerlendirin. Bir taraftaki zayiflig telafi etmek

icin ekipmani degistirin

Sporcu kayak kenarini bir tarafa Agirhik merkezi, kayak
saplayarak dontisii engeller merkezinin lizerinde
olmalidir.

Yokus yukar1 kayag: diizlestirin
- Ayak kaldirma

Dizlerinizin arasina bir plaj topu
/ balon koyun ve "balonu
patlatmayin
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Acemi Kayake1

Acemi kayakc¢inin yetenek seviyesi, bir acemi kursunda kontrollii baglantili dontisler yapabilen bir sporcudan, orta
seviyede bir parkurda Ani Doniis-tipi baglantili doniisler (kizakli doniisler) yapabilen bir sporcuya kadar degisir.
Acemi kayakge1, dagdaki en kolay yamagcta baslangi¢ becerilerini gelistirir.

Beceri Ilerlemesi - Acemi Kayakgi

Sporcunuz Yapabilir Hicbir Zaman Bazen Sik S1k

Acemi kursunda kontrollii baglantili doniisler gergeklestirir
Her doniiste gerekli temel hareket modellerini gelistirir

Dagdaki en kolay arazide kontrollii kayak yapar

Christie-tipi doniis yapar (kizakli doniis)
Orta seviyede Christie-tipi doniis (kizakli doniis) yapar

00 00 oo
00 00 OO
40 00 OO

Toplam

64 Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini Kayak Antrensr Rehberi- Eyliil 2007



Ozel Olimpiyatlar Alp Disilini Kayak Antrenir Rehberi
Alp Disiplini Kayak Egitimi ve Yarisma Sezonu Planlama

58

Acemi kursunda kontrollii baglantil doniisler
Sporcu, en kolay arazide kayak yapabilir, her iki yonde ritim ve doniisten doniise gecisle yuvarlak doniisler yapabilir.
Parkurun tamami boyunca hiz kontrol altinda.
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Ogretim Noktalar1 - Acemi kursunda kontrollii baglantih déniisler
1. Sporcut her iki yonde de yuvarlak doniisler yapabilir.
2. Sporcu, donerken hiz kontroliinii stirdiiriir.
3. Sporcu, egim derecesi degistik¢e donerken hiz kontroliinii siirdiirebilir.
4. Sporcu, g¢esitli kar kosullarinda donerken kontrolii elinde tutabilir.
5. Sporcu kapilar arasinda kirmizidan maviye gegisi anlayabilir.

Hatalar ve Diizeltmeler - Acemi kursunda kontrollii baglantili doniisler

Hata Diizeltme Dril referans
Egim derecesi degisirken Pist degistiginde kenar
sporcu hiz kontroliinii kontroliiniin olmamasi. Durmak igin gbvdeyi yan donder.
sirdiiremez. Kenarlart iyilestirmek i¢in kenar
drilleri. Sporcu donerken yavasca 3'e
Doniis tamamlama {lizerinde kadar sayin.
caligin.
Sporcu yuvarlak doniis Yuvarlak doniis seklini Doniis kilavuzlari olarak koniler
yapamaz. desteklemek i¢in gorsel veya yartya boliinmiis tenis toplari
ipuclar1 saglayin. kullanin.
Sporcu olumsuz (buzlu / yumusak) | Dengeli, ortalanmis durus
kosullarda dengeyi koruyamaz pozisyonunu gozden gegirin.
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Doniis boyunca temel hareket kaliplar1 gelistirin

Sporcu, yeni doniisii baglatmak i¢in agirlik merkezini doniis boyunca ve yeni doniis yoniinde yumusak bir sekilde
hareket ettirir. Sporcu, doniisiin sonunda kayaklar1 kaydirabilir.
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Ogretim Noktalar1 - Doniis boyunca temel hareket modellerini gelistirin
1. Sporcu, agirlik merkezini yeni doniis yoniinde hareket ettirebilir.
2. Sporcu, kayaklar doniiste hareket ederken ayak bileklerini biiker.
3. Sporcu yuvarlak doniisler yapar.
4. Sporcu, doniis sirasinda agirligini bir kayaktan digerine yanal olarak aktarir.

70 Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini Kayak Antrensr Rehberi- Eyliil 2007






Ozel Olimpiyatlar Alp Disilini Kayak Antrenir Rehberi
Alp Disiplini Kayak Egitimi ve Yarisma Sezonu Planlama

58

Hatalar ve Diizeltmeler - Doniis boyunca temel hareket modellerini gelistirin

70

Hata

Diizeltme

Dril referans

Sporcu geriye yaslaniyor.

Sporcunun bilek esnekligine
ihtiyac1 var. Cizmeler ¢ok sert.

Uziim / portakal ezmme

Sporcu ¢ok uzaga yonleniyor.

Antrendr bir sonraki doniise
baglamak i¢in sporcuya sozlii
ipuglariyla yardimei olur

Agirlik aktarimi eksikligi.
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Dagdaki en kolay pistte kontrollii kayak yapin

Sporcular uygun lifte bagimsiz olarak binebilir ve mevcut en kolay arazide kayak yapabilirler. Engellilik izin veriyorsa,
bagimsiz olarak kayak yaparken yuvarlak doniis seklini ve hiz kontroliini koruyun.

Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini Antrensliik Rehberi- Eyliil 2007 71



Ozel Olimpiyatlar Alp Disilini Kayak Antrenir Rehberi ?{
Alp Disiplini Kayak Egitimi ve Yarisma Sezonu Planlama /

Ogretim Noktalar1 - Dagdaki en kolay pistte kontrollii kayak yapin
1. Sporcu, uygunsa / uygun oldugunda tiim uygun liftleri bagimsiz olarak kullanabilir.
2. Sporcut, en kolay arazide siirekli olarak yuvarlak dontigler yapabilir.
3. Sporcu gerektiginde hemen durabilir.
4. Dagdaki en kolay arazide kayak yapmak, kesinlikle sporcunun rahatlikla kayacagi bolgedir.

Hatalar ve Diizeltmeler - Dagdaki en kolay pistte kontrollii kayak yapin

Hata Diizeltme Dril referansi
Antrendr, binme ve inmeyi
Sporcu bagimsiz olarak asansore baslatmak i¢in ipuglar verir. Tek kelimelik yiikleme / bosaltma
binemez. ipuglari kullanin
Antrendriin arkasinda sandalyede
calisin.
Atlet yuvarlak doniis Antrendr, bir doniisii ne zaman Daha yuvarlak dénislerin yolunu
yapamaz. bitirip yeni doniise baslayacaginm baslatmak ve belirtmek i¢in
belirtir. gorsel yardimcilar olarak karda
koniler veya kirmizi boyalar
kullanm.
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Degisken doniis boyutu ve sekli

Sporcu uzun, orta ve kisa yarigapli doniisler yapabilir. Sporcu, yumusak bir gecisle farkl sekillerde dontigler
gerceklestirebilir..
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Ogretme Noktalar: - Degisken doniis boyutu ve sekli
1. Sporcu uzun, orta ve kisa yaricapl doniisler yapabilir.
2. Sporcu doniislerin yarigapini degistirirken hizin1 koruyabilir.
3. Sporcu gerektiginde koniler, kapilar veya diger engellerin etrafinda kayak yapabilir.
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Hatalar ve Diizeltmeler - Degisken doniis boyutu ve sekli

Hata

Diizeltme

Dril referansi

Sporcu, ters donerek yeni
doniisiin baglamasini zorlastirir.

Kisa yarigap doniisleri yapilir

Sporcu kisa yarigapli doniisler
yapamaz.

Sporcu manevra igin ¢ok dik
olan arazide ¢aligir.

Diiz veya en kolay arazide kaymak

Sporcu yokus asagi inerken
hizlanir.

Sporcunun doniis sirasinda
durus tizerinde ¢alismasi
gerekir.

Durdurmali yamag kayma
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Christie tipi bir doniis yapin (kizakh doéniis)
Sporcu durus doniisiinden her iki yonde de kizakli doniise gegebilir.
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1

Ogretme Noktalari - Christie tipi bir déniis yapin (kizakh doniis)

Sporcu, tepeyi her iki yonde de ¢aprazlayabilir.

Sporcu, her iki yonde de 6ne yana kayma yapabilir.

Sporcu, tepedeki en kolay arazide rahatca kayak yapabilir.

Sporcu, doniisiin sonunda capraz kayma ile kizakli doniisii yapabilir.

SANEER I A

Sporcu, doniisiin sonunda 6ne yana kayan bir kizakli doniisti yapabilir.
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Hatalar ve Diizeltmeler - Christie tipi bir doniis yapin (kizakh doniis)

Hata Diizeltme Dril referansi
Sporeu. bir kavas: capraz Antrendr, sporcunun altinda
yap pama’u yagt ¢ap Sporcu dik duramaz. durur ve dizlerini daga dogru
Sporcu dengeli bir durusta degil. hareket ettirir.
Antrendr, sporcunun altinda durur
ve sporcuyu dagdan asag1 cekmeye
calisirken, sporcu dag pozisyonunu
korumaya galisir.
Tavsan Sekme
Sporcu dag tarafina dogru
Spaorcu 6ne ve yana kayma egiliyor. Toparlanma
yapamaz Sporcukayak keskin tarafini
serbest birakmay1 dgrenir.
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Bir ara rotada Christie tipi baglantili doniisler (kizakh déniisler) gerceklestirin
Sporcu ayni dagdaki kapilardan ara arazide kizakli doniisler yapabilir.

Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini Antrenéliik Rehberi- Eyliil 2007

79



Ozel Olimpiyatlar Alp Disilini Kayak Antrenir Rehberi ?{
Alp Disiplini Kayak Egitimi ve Yarisma Sezonu Planlama /

Ogretim Noktalar: - Orta diizey bir kursta Christie tipi baglantih déniisler (kizakh déniisler) gerceklestirin
1. Sporcu, orta arazide Christie tipi doniisler yapabilir.
2. Sporcu bir parkurda kayak yaparken yuvarlak doniis seklini koruyabilir.
3. Sporcu, ara pistte artan hizda rahattr.
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Hatalar ve Diizeltmeler - Bir ara rotada Christie tipi baglantih doniisler (kizakh doniisler) gerceklestirin

Hata

Diizeltme

Dril referansi

Sporcu her kapida atlama yapar.

Daha 6nce doniisii ayarlayarak
her doniisli tamamlayin.

Kapilar1 dondiirmek i¢in koni
veya fir¢a kullanin.

Sporcu ara kursa hazir
degil.

Kapilart olmayan daha kolay
araziye veya ayni daga geri
doniin ve becerileri pekistirin.

Christie tipi uygun araziye
doniin.

Sporcu, hareket etmeden
kizaklamaya geri doner.

Atlet ¢cok dik bir arazide.

Sporcu daha yumusak arazide
daha fazla zaman harcamali ve
beceriler tizerinde ¢aligmalidir.

Christie tipi uygun araziye
doniin.
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Orta Seviye Kayakel

Orta seviye kayake¢inin yetenek diizeyi, orta seviyede bir parkurda Christie tipi baglantili doniisler (kizakli doniisler)
yapabilen bir sporcudan, orta seviyede kontrollii agik paralel doniisler yapabilen bir sporcuya kadar degisir. Orta seviye
kayakei, becerilerini daha zorlu arazilerde gelistirmeye devam eder.

Beceri Ilerlemesi - Orta Diizey Kayake1

Sporcunuz Yapabilir Yapamaz Bazan Siklikla
Orta seviye bir rotada Christie tipi baglantili déniisler gerceklestirin L] L] L]
Déniis boyunca temel hareket modellerini iyilestirin L] L] L]
Kar kosullarina ve araziye uyacak sekilde doniis yarigapini degistirin L] L] L]
Kontrollii agik paralel doniisler gergeklestirin L] L] L]
Bir ara rotada kontrollii acik paralel doniisler gerceklestirin L] L] L]

Toplam
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Bir ara rotada Christie tipi baglantili doniisler (kizaklh doniisler) gerceklestirin
Atlet, orta seviye bir parkur boyunca her iki yonde de Christie tipi doniisler yapabilir. Giivenlik i¢in parkurun tiim
uzunlugu boyunca hiz kontrolii saglanr.
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Ogretim Noktalar1 - Orta diizey bir kursta Christie tipi baglantih déniisler (kizakh doniisler) gerceklestirin
1. Sporcut, ¢esitli arazilerde Christie-tipi doniisler yapabilir.
2. Sporcu, sabit hizi korumak i¢in doniisiin boyutunu veya yarigapini degistirebilir.
3. Sporcu, farkli sahalarda Christie tipi doniisler yaparak tutarli hizi koruyabilir.
4. Sporcu, agirlik merkezini yeni doniis yoniinde hareket ettirir.
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Hatalar ve Diizeltmeler - Bir ara rotada Christie tipi baglantih doniisler (kizakl doniisler) gerceklestirin

Hata Diizeltme Dril Referansi

Déniis sirasinda kaymay1 Ayak pozisyonu
Sporcu, Christie tipi doniislere korumak i¢in kenar kontroliinii Durmak i¢in gdvdeyi
devam edemez. kullan yan gevirir.

Doniis tamamlamay1 koru

Sporcu tutarli hiz1 koruyamaz. Atlet hiz kontrolii i¢in kirma Ayak Pozisyonu
kamasi kullanir. Zikzak yan inis.
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Doniis boyunca temel hareket modellerini iyilestirin
Sporcu, agirlik merkezini yeni doniis yoniinde de hareket ettirebilir.
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Ogretim Noktalar1 - Doniis boyunca temel hareket modellerini iyilestirin

g SRVNIEIS

1. Sporcu, kiitle merkezini yeni doniis yoniinde yamaca dogru hareket ettirir.
2. Sporcu yamaca dogru kayak ve omuzlari parallel yapar.
3. Sporcu, doniis boyunca hiz kontroliinii stirdiiriir.

4. Sporcu, her doniiste ayak bilekleri fleksiyonda ve kalgalar1 ayakkabinin ortasinda olacak sekilde dengeli

durusunu korur..

Hatalar ve Diizeltmeler - Doniis boyunca temel hareket modellerini iyilestirin

Hata

Diizeltme

Dril Referansi

Sporcu, doniigleri bitirmek i¢in
iist viicut rotasyonunu kullanir.

Kenar becerileri izerinde ¢alisin.

Doniigiin baginda govdeyi yeni
doniis yoniinde hareket ettirmeye
caligin.turn.

Yan durus

Viicudu daga doru yan dénderir

Diisen Yaprak

Sporcu “Z” doniisii yapar.

Sporcu, doniisiin sonunda ve fren
yaparken vurguyu azaltmalidir.

Doniis baglatma tizerinde calisin.

Salinimda gévde merkezde durur.

Kurbaga kiitiigiin lizerinden atlar

Her turda 5'e kadar (ytiksek sesle)
sayin.
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Kar kosullarina ve piste uyacak sekilde doniis yaricapim degistirin

Sporcu, cesitli pistlerde ve / veya ¢esitli kar kosullarinda kayak yaparken kontroli saglamak i¢in doniislerin boyutunu
degistirebilir.
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Ogretim Noktalar: - Kar kosullarina ve piste uyacak sekilde doniis yaricapim degistirin
1. Sporcu uzun, orta ve kisa yarigapli doniisler yapabilir.

2. Sporcu, cesitli pistlerde sabit hizda kayak yapabilir.

3. Sporcu, farkli kar sartlarinda dengeli durusu koruyabilir.

Hatalar ve Diizeltmeler - Kar kosullarina ve piste uyacak sekilde doniis yaricapim degistirin

Hata Diizeltme Dril Referansi

Hareket bigimleri dik pistte Diisiik egimli pistte kenar Yan kayma

degisir. becerilerini giiglendirin. Ziksak inig
Hop Doniiyor

Kisa yarigapli doniislerde hiz Dairelerde veya kolay pistte paten

kontrolii kaybedilir. Atlet kenar kontroliinii korumalidir Kolay pistte kisa yaricaplt
doniigler

Sporcu, yarigapi sorunsuz bir Diisiik egimli pistte pratik Kum saati

sekilde degistiremez. yapin. Huni doniisleri
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Kontrollii acik paralel doniisler ger¢eklestirin
Sporcu, orta ve yiiksek zorlukta pistlerde parallel kayak yapabilir.
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Ogretme Noktalar1 - Kontrollii acik paralel doniisler yapin

1. Sporcu, doniis boyunca ve doniisten doniise paralel kayak iliskisini siirdiirebilir.
2. Sporcu, gesitli pistlerde tutarlt hizi koruyabilir.

3. Sporcu, doniis boyunca dengeli durusunu korur.

4. Sporcu, doniisleri baglatmak i¢in salincak doniisler kullanir.
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Hatalar ve Diizeltmeler - Kontrollii acik paralel doniisler yapin

94

Hata

Diizeltme

Dril Referansi

Sporcu, hizt kontrol etmek i¢in
kirilma kamasina geri doner.

Daha kolay pistte kenar
becerilerini gelistirin.

En kolay pistte botla kayma
Dikey koridorda yan kayma
Iyi durus ile yan kayma

Sporcu hiz1 kontrol etmek igin
"Z" doniisii yapar.

Doniis baslatma iizerinde ¢aligin.

Ayak pozisyonu
Bastan sona her doniis igin
5'e kadar sayn.

Sporcu, doniisiin i¢ tarafina
dogru egilir.

Sporcunun omuzlar1 daga paralel
olacak sekilde gelismesi gerekir.

Sporcu yanlis direge savrulur.

Yokus asagi tarafta direk
salinimi ile ¢aprazlayin.

Isaret direkleri; kog uygun
zamanda isaretlemeleri
sOyler.

Sporcu yanlis kapidan gecer.

Uygulama.

Ayak pozisyonu
Direk ¢apraz gecis.
Direk salinimlart ile ¢apraz gecis

Antrendr yanlis kapidan gegince
uyarir.
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Bir ara parkurda kontrollii acik paralel doniisler yapin
Sporcu, parkurdayken temel hareket modellerini kullanarak kayaklarla paralel ve dengeli durusu koruyabilir.
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Ogretim Noktalar: - Bir ara rotada kontrollii acik paralel déniisler yapin

Sporcu, parkurdayken doniis boyunca ve doniisten doniise paralel kayak iliskisini stirdiirebilir.

1. Sporcu, parkurdayken yokus asag1 akmasi icin ¢ekirdegini doniis yoniinde yansitir.

2. Sporcu dengeyi ve iyi viicut pozisyonunu gelistirmek i¢in yukar1 ve dne dogru el pozisyonunu koruyabilir.
3. Sporcu, ¢esitli pistlerde hiz kontroliinii siirdiirebilir.

4. Sporcu, baslangi¢ kapisindan iterek disar ¢ikabilir.

5. Sporcu, daireler {izerinden bitise dogru kayak yapmak i¢in pozisyona girebilir
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Hatalar ve Diizeltmeler - Bir ara rotada kontrollii acik paralel doniisler yapin

Hata Diizeltme Dril Referansi
Sporcu, hiz1 kontrol etmek i¢in Sporcunun daha yumusak En Kkolay pistte ayakkabi kayagi
kizaklamaya geri doner. arazide daha fazla caligmaya

ihtiyaci var. Dikey sirada yan kayma

Daha yumusak arazide Hatasiz durdurmali yan kayma

kenar becerilerini gelistirin.
Sporcunun daha dik arazide Hafif ara arazide pivotlu zikzak
daha fazla zaman g
kaybetmeden kaymaga

ihtiyac vardir. Daha dik pistte ayak destegi i¢e ve

disa hareketi.

Sporcu hizi kontrol etmek igin Doniis baslatma tizerinde ¢aligin. Bastan sona her doniis i¢in S'e
"Z" doniisii yapar. kadar (yliksek sesle) sayin.

Beceriler iizerinde ¢alismak

i¢in daha kolay araziye doniin.

Sporcunun daha dik arazide daha

fazla zaman kaybetmeden kaymaga

ihtiyaci vardir.
Sporcu, doniisiin i¢ tarafina Sporcunun omuzlari daga paralel | Uygun durusla ¢apraz gegin

dogru egilir. ve yart icerde olacak sekilde

gelismesi gerekir Cubuklar 6nde, eller 6nde, her

zaman goriis mesafesinde

Sporcu donerken i¢ taraftaki El ele tutusarak uygun Direkleri yatay olarak tutun
eline veya iki eli izerine diiser. pozisyonda pratik yapin. (bir tepsi gibi).
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Ileri Diizey Kayake
lleri diizey kayak¢inin yetenek seviyesi, ileri bir parkurda kontrollii dinamik paralel déniisler yapabilen bir sporcu
diizeyindedir. Ileri diizey kayakei, orta diizey becerilerini en zor pistte gelistirecektir.

Beceri Ilerlemesi - Ileri Diizey Kayakg1

Sporcunuz Yapabilir Yapamaz Bazan Sik¢a
Gelismis bir kursta tutarli agik paralel doniisler gergeklestirin L] L] L]
Zor pistte hizlari artirin ve azaltin L] L] L]
Cesitli sekillerde ve kar kosullarinda keskin doniisler yapin L] L] L]
Gelismis bir rotada dinamik paralel doniisler gergeklestirin L] L] L]

Toplam
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Gelismis bir kursta tutarh acik paralel doniisler yapin
Sporcu, doniis boyunca paralel kayaklarla daha gelismis pistte kayak yapabilir.

100 Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini Antrensliik Rehberi- Eyliil 2007



Ozel Olimpiyatlar Alp Disilini Kayak Antrenir Rehberi
Alp Disiplini Kayak Egitimi ve Yarisma Sezonu Planlama

Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini Antrensliilk Rehberi- Eyliil 2007

10



Ozel Olimpiyatlar Alp Disilini Kayak Antrenir Rehberi ?{
Alp Disiplini Kayak Egitimi ve Yarisma Sezonu Planlama /

Ogretim Noktalar: - Gelismis bir kursta tutarh acik paralel doniisler yapin
1. Sporcu, daha ileri bir parkurdayken paralel kayak iliskisini stirdiirebilir.
2. Sporcu, bir parkur boyunca verimli ve etkili bir ¢izgi alabilir.

3. Sporcu, geligmis pistte kontrolii ele gegirmek i¢in gerekli temel hareketleri (merkezlenmis durus, merkez yeni
doniis yoniinde hareket eden, eller 6nde) siirdiirebilir.

Hatalar ve Diizeltmeler - Gelismis bir rotada kontrollii acik paralel doniisler yapin

Hata Diizeltme Dril Referansi

Daha dik pistte ¢apraz inis.
Sporcu, dik arazide iz kontroliinii | Sporcu, daha dik piste gitmeden
stirdiiremez. once, daha yumusak pistte kenar Doniis i¢in sigrama
becerileri lizerinde galisir. Yengec Yiiriylisii

Atlama daha kolay pistte ve kisa
yarigapa ve doner.

Sporcu kapida kayar ve Sporcu, kapilardan dogru bir Kapilar1 dondiirmek igin koniler

kapidan sonra doniisii bitirir. gecist hatt1 / yolu gelistirmeye veya firgalar (veya ne yapmaniz
caligir. gerekiyorsa) kullanin.

Sporcu, doniisler boyunca iist viicut| Sporcunun dogru sekilde El pozisyonunu, durugunu gézden

rotasyonunu kullanarak geriye hizalandigini kontrol edin. gecirin.

yaslanir.

Sporcu, hedefe yogunlasir ve

Ayakkabilar ¢ok sert. e
gdziiniin 6niinden ayirmaz..

Uygun hareket modellerini
inceleyin.
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Zor pistte hizlar artirin ve azaltin
Sporcu, doniis boyunca paralel kayaklarla daha gelismis pistte kayak yapabilir.
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Ogretim Noktalar: - Zor pistte hizlar1 artirin ve azaltin

Sporcu, farkli egimdeki pistlerde tutarli hiz1 koruyabilir.
Sporcut, start1 hizlandirmak i¢in start kapisindan disar ¢ikabilir.
Sporcu, gerektiginde hizi artirmak veya azaltmak i¢in kenarlari kullanabilir.
Sporcu, diiz gidisler ve finisten gegmek i¢in uygun bir kivirma pozisyonu yapabilir.
Sporcu diiz pistte kayabilir.

Hatalar ve Diizeltmeler - Zor pistte hizlar1 artirin ve azaltin

Hata

Diizeltme

Dril referansi

Atlet, daha dik pistte hiz1 azaltmak
icin kizaklayarak kayar.

Kenar becerileri iizerinde ¢alisin.

Iyi ayak kenari ile kavrama ile
doniistin giiglii bitisini destekleyen
kiigtik salinim.

Yenge¢ Yiriiyiisii

Sporcu diizgiin bir sikigtirma
pozisyonuna giremez

Sporcu, aynanin dniinde kivrilma

pozisyonuna ge¢me drilleri yapar.

Comelerek ayak parmagina
dokunur.

Sorcu sorunsuz kayamaz.

Sporcu kendi kayaklariyla
denemeden 6nce hareketi elde
etmek i¢in daha kisa kayaklarla
caligir.

Ayakkabilarda paten hareketi yap

Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini Antrensliilk Rehberi- Eyliil 2007

10



Ozel Olimpiyatlar Alp Disilini Kayak Antrenir Rehberi
Alp Disiplini Kayak Egitimi ve Yarisma Sezonu Planlama

&

Cesitli sekillerde ve kar kosullarinda karving doniisler
Sporcu, doniis boyunca paralel kayaklarla daha gelismis arazide kayak yapabilir.
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Ogretim Noktalari - Cesitli sekillerde ve kar kosullarinda Karving doniis yapar
1. Sporcu uzun, orta ve kisa yaricapli karving doniisler yapabilir.
2. Sporcu, gesitli kar kosullarinda doniis seklini ve hiz kontroliinii yonetebilir.

3. Sporcu, pist veya sahadaki degisiklikler tarafindan belirlenen farkli doniis boyutlar1 ve sekiller arasinda sorunsuz bir
sekilde gecis yapabilir
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Hatalar ve Diizeltmeler - Cesitli sekillerde ve kar kosullarinda Karving doniis

Hata

Diizeltme

DDril Referansi

Sporcu kayag1 dondiiremez.

Sporcu dengeli durusta degil.
Sporcu ortali durmamus.

Hizalamay1 kontrol edin.

Sporcu, egime dik (bir koridorda bir
yan kaymaya), diiz bir yamagctan inis
hattinda kenarl1 bir kayaga doner.

Sporcu kayaklar1 bir tarafa veya
diger tarafa dogru kaydirir.

Sporcu daha zayif tarafta
calismalidir.

Engellilikle ilgili olabilir.

Ayak pozisyonu, viicut agirligi zayif
tarafta kenar kontrolii iizerinde
calisacak

Sporcu, kisa doniisten orta ve
uzun yarigapl doniislere
yumusak gegis yapamaz.

Sirayla akigkanlik gelistirin.

Huni
Kum saati

Ritmik (sayma, sarki sdyleme vb.)
doniis

Sporcu hiz kontroliinii
stirdiiremez.

Tutarli doniis sekli tizerinde galisin.

Dik ve diiz pistte ayn1 hizda orta ve
kisa yarigapli doniisler saglayin.
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Gelismis bir rotada dinamik paralel doniisler gerceklestirin
Sporcu, ¢ogunlukla her kosulda ve pistte doniis boyunca paralel ve kayak kenariyla daha gelismis pistte kayak
yapabilir..
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Ogretim Noktalar: - Gelismis bir kursta dinamik paralel déniisler yapin

1. Sporcu, gelismis bir parkurda yarisirken dinamik bir durus sergiler.

2. Sporcu kapilardan doniisler yapabilir.
3. Sporcu kisa yarigapli doniisler yapabilir.
4. Yukaridan agagiya doniisler boyunca temel hareketler tutarlidir.

Hatalar ve Diizeltmeler - Gelismis bir rotada dinamik paralel doniisler gerceklestirin

Hata

Diizeltme

Dril Referansi

Sporcu, uygun olmayan bir denge
araligina sahiptir.

Sporcu ortalanmis pozisyonda
kalmalidir.

Ara parkurda bir kayakta
kayak yapin.

Ara parkurda kayin.

Sporcu hizi1 azaltir.

Doniis sekli lizerinde ¢alisin.

Kurs boyunca daha verimli ve etkili
hat / yol gelistirin.

Doniis baglatma tizerinde ¢alisin.

"J" {izerindeki, daha dik
pistte calis.

Tepeden asagi kay.

Kurs boyunca daha etkili bir
¢izgi gelistirmek i¢in koniler
veya firgalar kullanin.

Kisa yarigapli doniislerde
sporcu yorgunlugu.

Daha fazla kuru arazi egitimi.

Dogru hareket modelini inceleyin.

Yaricap1 kiza merkez doniisler

Daha uzun mesafeler i¢in daha
fazla paten
Ayakkabi kayagi
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Sogumak
Soguma, 1sinma kadar 6nemlidir; ancak, genellikle g6z ard1 edilir. Bir aktiviteyi aniden durdurmak kanin toplanmasina

neden olabilir ve atletin viicudundaki atik iiriinlerin atilmasini yavaslatabilir. Ayrica Ozel Olimpiyat sporcular igin kramp,
agr1 ve diger sorunlara neden olabilir. Soguma, viicut 1sisint ve kalp atis hizin1 kademeli olarak diisiiriir ve bir sonraki
egzersiz seansl veya yarigtan once iyilesme siirecini hizlandirir. Soguma ayrica antrendr ve sporcunun seans veya yaris
hakkinda konugmasi i¢in iyi bir zamandir. Sogumanin da germe yapmak i¢in iyi bir zaman oldugunu unutmayin. Kaslar
sicaktir ve germe hareketlerine agiktir.

Aktivite Amag Zaman (minimum)
Yavas aerobic jog  Viicut 1s1si diisiiriir 5 dakika
Kalp atis hizim
kademeli olarak diisiiriir

Hafif germe Atiklari kaslardan uzaklagtirir 5 dakika
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Degisiklikler ve Uyarlamalar

Yarigmada, kurallarin sporcularin 6zel ihtiyaglarina uyacak sekilde degistirilmemesi 6nemlidir. Bununla birlikte,
sporcunun 6zel ihtiyaglarini karsilayan ve kurallarda izin verilen onaylanmis Alp disiplini kayak yardimeilar1 vardir.
Ayrica antrendrler, sporcularin basartya ulagmalarina yardimci olmak i¢in antrenman egzersizlerini, iletisim
yontemlerini ve spor ekipmanlarini degistirebilirler.

Egzersizleri Degistirme
Bir egzersize dahil olan teknikleri ve becerileri, tiim sporcularin katilabilmesi i¢in degistirin. Ornegin, tek bacakl bir

kayake1 ayn1 hareket modellerini kullanabilir ancak kizaklama yapamaz. Ya da, oturma ekipmaninda kayak yapan bir
sporcu ayni1 taktikleri kullanir, ancak doniisleri yapmak i¢in sadece viicudunun hareket eden kisimlarini kullanir.

Bir Sporcunun Ozel ihtiyaclarim Karsilama
Gorme engelli sporcular i¢in zil sesini veya sesli komutlar1 kullanin..

Iletisim Yonteminizi Degistirme

Farkl1 sporcular farkli iletisim sistemleri gerektirir. Ornegin, bazi sporcular gosterilen egzersizleri 6grenip daha iyi
tepki verirken, digerleri daha fazla sozlii iletisim gerektirir. Baz1 sporcular, egzersiz veya becerinin bir tanimini gérmek,
duymak ve hatta okumak i¢in bir kombinasyona ihtiya¢ duyabilir.

Ekipmani Degistirme

Baz1 sporcular igin basarili katilim, 6zel ihtiyaglarina uyacak sekilde ekipman degisiklikleri gerektirir. Baz1
sporcularin kayak uglarini bir arada tutan bir parmak klipsine sahip olmalar1 gerekebilir. Dengede giicliik ¢eken
bir sporcunun dengeli bir durus saglamak i¢in destek ayaklari kullanmasi gerekebilir. Sporcunun yardim almadan
ylirlimesine izin vermeyen 6nemli bir sakatlik nedeniyle, oturma ekipmaninda kayak yapmasi gerekebilir.

Uyarlamalar
Alp disiplini i¢in daha spesifik uyarlamalar agsagida listelenmistir.

Destek ayaklar
Hareket halindeyken denge sorunu yasayan sporcular i¢in kullanilir.
Tek kayaklar veya cift kayaklar

Bacaklarini kullanmayan sporcular igin kullanilir. Bi-ski'de bagimsiz olarak kayak yapamayan sporcular igin
ihtiya¢ duyuldugunda bir¢ok bi-ski baglanabilir. Tek kayaklar bagimsiz olarak kayak yapilabilir.

Ayak Klipleri

Kayaklarimi bir arada tutmakta giicliik ceken ayakta duran sporcular igin kullanilir. Egitimde koglar, antrenman
sirasinda belirli hareket modellerini 6gretmek i¢in hoola ¢emberleri ve ip hatlart gibi diger uyarlanabilir
ekipmanlar1 kullanabilir; ancak bu yardimci cihazlar yarigmada kullanilmamalidir.

Ortopedik Bozukluklar

Destege ihtiyact olan sporcular i¢in bacak korsesi kullanilabilir. Genellikle kayak ayakkabisinin sertligi sporcuyu
dik tutmak ve sporcuya kayak yaparken yeterli destegi vermek icin yeterlidir.

isitsel Bozukluklar

Baslamak i¢in bir bayrak veya el isaretleri kullanin. Sporcunun ihtiyaglarini karsilayabilmek igin, start
oyuncusunun herhangi bir atletin isitme bozukluklarini bilmesi zorunludur.
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Gorme bozukluklar

Gorme engelli bir kayakcinin kayak yaparken bir rehberi olmasi gerekir. Rehber turuncu bir 6nliik giyecek ve yaris
pistindeyken sporcunun dniine kayak yapacaktir. Kilavuz, sesli komutla veya sesle etkinlestirilen telsizleri kullanarak
sinyaller verecektir..
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Osel Olimpigyatlar

ALP DisirLiNi ANTRENOR REHBERi

Alp Disiplini Kayak Kurallari, Protokol ve Gorgii Kurallar
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icindekiler

Alp Disiplini Kayak Kurallarim Ogretmek

Bolim
[tiraz Prosediirii

Alp Disiplini Kayak Protokolii ve Gorgii Kurallart

Antrenman Sirasinsa
Antrendrler I¢in
Sporcular i¢in

Yarigma Sirasinda
Antrendrler I¢in
Sporcular i¢in

Sportmenlik

Yarigsmaci Caba

Her Zaman Fair Play

Antrenorlerin Beklentileri

Sporcularin Beklentileri

Alp Disiplini S6zzIligi
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Alp Disiplini Kayak Kurallarim Ogretmek

Alp disiplini kayak kurallarin1 6gretmek icin en iyi zaman antrenman siiresidir. Alp disiplini kayak kurallarinin tam
listesi igin liitfen resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallarina bakin. Bir antrendr olarak sporun kurallarini bilmek ve
anlamak sizin sorumlulugunuzdadir. Sporculara Alp disiplini kayakinda rekabet etmelerini saglayan kurallari gretmek
de aym derecede 6nemlidir. Bir antrendr, resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallarinin ve ayrica Uluslararas1 Kayak
Federasyonu - Fédération Internationale de Ski (FIS) ICR (Uluslararas1 Kayak Miisabakasi Kurallari) 'nin giincel
kopyalarini su adreste bulabilirsiniz: www.fisski.com.

Seviye Belirleme

Bir antrenor olarak yarigmalara katilmadan 6nce seviye belirleme kurallarini ve prosediirlerini 6grenmeniz ve
anlamaniz 6nemlidir. Seviye belirleme siirecini anlamak, sporcunuzun performansi iizerinde dogrudan bir etkiye sahip
olacaktir. Ozel Olimpiyatlar miisabakalari ile diger spor organizasyonlarinin yarigmalari arasindaki temel fark, tiim
yetenek seviyelerindeki sporcularin katilmaya tesvik edilmesi ve her sporcunun performansiyla taninmasidir.
Yarismalar, sporcularin esitlik¢i seviyelerde benzer yeteneklere sahip diger sporcularla rekabet etmeleri igin
yapilandirilmigtir. Tarihsel olarak, Ozel Olimpiyatlar, tiim smiflarinin 0 seviyedeki en yiiksek ve en diisiik puanlar
arasindaki farkin yiizde 10'dan fazla farklilik gdstermemesi i¢in olusturulmasini 6nerdi. Bu yiizde 10 ifadesi bir kural
degildir, ancak yarigsan sporcu sayisi uygun oldugunda esitlik¢i seviyeler olusturmak i¢in bir kilavuz olarak
kullanilmalidir..

Antrendrler, yaris yonetimi ekiplerinin Seviye belirleme ¢alismasi yapmasina yardimei olmada kritik 6neme
sahiptir. Seviye belirleme, antrenorler 6n puanlar verdiginde en iyi sonucu verir. Bu, sporcularin uygun seviyeye
girmelerine ve ek yarig deneyimi kazanmalarina yardimer olur.

Seviye Belirleme Nasil Yapilir

Bir sporcunun yetenegi, Ozel Olimpiyatlar yarismalarini seviye belirlemede birincil faktérdiir. Bir sporcunun seviyesi
yarigmada belirlenir. Seviye belirleme cinsiyete, yasa ve yetenege gore belirlenir. Alp disiplini, asagidaki iki asamali
stireci kullanur:

Asama 1: Uygun yetenek seviyelerinin belirlenmesi (Baslangic, Acemi, Orta ve Ileri)

= Her bir sporcunun énceden kayith yetenek diizeyine dayali olarak yarisma alaninda bilgili bir Ozel
Olimpiyatlar yarig gorevlisi tarafindan gorsel bir degerlendirme.

< En hizli temiz zamanl kosu (Diskalifiye yok - DQ) sporcunun yetenek seviyesini belirler.

= Bir sporcu, bilgili Ozel Olimpiyatlar yarig gérevlisinin belirlenmesine bagli olarak, en hizli temiz zamanl
kosu olmaksizin 6nceden kaydedilmis yetenek seviyesinden tasimabilir..

Not: Bir sporcu, bilgili Ozel Olimpiyatlar yaris gorevlisi tarafindan belirlenen uygun yetenek seviyesinde
oldugunda, uygun seviyeleri belirlemek i¢in 2. Asamaya gegin.

Asama 2: Uygun boliimlerin belirlenmesi
*Cinsiyet
*Yas
* Asama 1'de belirlenen yetenek seviyesi

Not: Miimkiin olan her durumda sporcularin yarigsmada diizenlenen her disiplinde (10 Metre Yiiriiyiis, Siiziilme, Stiper
Kayma, Slalom, Dev Slalom ve Siiper-G) seviyelere ayrilmasi onerilir. Zaman kisitlamalar1 buna izin vermiyorsa,
sporcunun Dev Slalom'a ayrilmasi dnerilir..

Ideal olarak, her béliim benzer yeteneklere sahip iig ila sekiz rakibi barindirdiginda rekabet artar. Baz1 durumlarda, bir
miisabaka igerisindeki sporcu sayisi bu hedefe ulagsmak i¢in yetersiz kalacaktir.
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itiraz Prosediirii
Itiraz prosediirleri yarist kurallarina tabidir ve yaristan yarisa degisebilir. Yalmzca kural ihlallerine itiraz edilebilir.
Yetkililer tarafindan yapilan yargi ¢agrilar1 veya seviye kararlari protesto edilemez. itiraz yazilmali, kurallarin belirli bir
ihlali yapilmali ve Antrendriin bu kurala neden uyulmadigin: diisiindiigii belirtilmelidir.

Bir yarisma itiraz prosediirlerini 6grenmek icin yarisma dncesinde yarisma ekibiyle goriisiin. itiraz siiresi zamana
baglidir. Antrendrler, sporculari ve yaris zaman ¢izelgesi lizerindeki etkinin farkinda olmalidir.

Yarigma yonetimi ekibinin veya jiirinin rolil kurallari uygulamaktir. Bir antrendr olarak, sporculariniza ve takiminiza
kars1 goreviniz, sporculariniz resmi Alp Disiplini Kayak Kurallarini ihlal ettigini diisiindiigiiniiz yarigmalar sirasinda
herhangi bir eylem veya olaya itiraz etmektir. itiraz etmemeniz son derece dnemlidir ¢iinkii siz ve sporcunuz bir olaydan
istediginiz her sonucu alamazsiniz. Bir itirazda bulunmak, bir yarisi etkileyebilecek ciddi bir konudur
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Alp Disiplini Kayak Protokolii ve Gorgii Kurallari
Asagidakiler, yamaglardaki tiim insanlara uygulanacak kurallardir:

= Her zaman kontrolii elinizde tutun ve diger insanlar1 veya nesneleri durdurun veya bunlardan kaginin.
= Oniiniizdeki insanlar gegis hakkina sahiptir. Onlardan kaginmak sizin sorumlulugunuzdadar.
= Bir patikay1 engellediginiz veya yukaridan goriinmediginiz yerde durmamalisiniz.

= Yokus asagi baslarken veya bir patikaya girerken, yokus yukar1 bakin ve sizden yokus yukari olanlara dncelik
taniyin.

= Her zaman ekipmanin ka¢gmasini 6nleyici araclar1 kullanin.
< Tiim isaretlere ve uyarilara uyun. Kapali yollariin ve kapali alanlarin diginda durun.

- Herhangi bir lift kullanmadan 6nce, giivenlik yiikleme, siiriis ve bosaltma bilgi ve becerisine sahip olmalisiniz.
Antrenman Sirasinda

Antrendrler I¢in

= Planlanan baglama saatinden 15 dakika 6nce egitim tesisine gelin.
= Antrendr i¢in hazirlikli gelin. Kurallari bilin ve anlayin.

« Antrenman baslamadan dnce sporcularin uygun giysiler giydiklerinden ve uygun ekipmana sahip olduklarindan
emin olun.

= Sporcularin 1sitnma, germe ve egzersizlere katilmalarini saglayin.
< Her sporcu igin giincel saglik bilgisi kopyasini alin.

< Tim sporculara ayni sekilde davranin.

= Talimat veya diizeltme verirken sakince konusun.

= Alp kayakgilarini adlartyla ¢agirin.

= Sporcularin sorularini saygili ve giiven verici bir tonda yanitlayin.

- Baskalarina size davranilmasini istediginiz gibi davranin: Liitfen tepedeki diger kayakgilara ve / veya
snowboardculara kars1 saygili olun.

< Tim sporcular ve antrendrler i¢in kurallar ve beklentiler belirleyin.

< Dogaya saygi gosterin: Piste ¢op atmayin; kapali alanlarda kayak yapmayn.

Sporcular i¢in

= Hazirlikli ve egitime zamaninda gelin.

- Egitime katilamiyorsamiz antrendrii bilgilendirin.

= Uygun kiyafet giyin ve uygun ekipmana sahip olun.

= Elinizden gelenin en iyisini yapin.

= Baskalarma size davranilmasini istediginiz gibi davranin: Liitfen tepedeki diger kayakgilara ve / veya
snowboardculara kars1 saygili olun.

= Antrendrii hastalik veya yaralanma konusunda bilgilendirin.

= Sporcu arkadaslariniza destek olun.

= Dogaya saygi gosterin: Piste ¢cop atmayn; kapali alanlarda kayak yapmayim.Come prepared and on time to training.
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Yarisma Sirasinda

Antrendrler I¢in
= Yaris sirasinda sporcularin nerede oldugunu bilin.
< Puan ¢izelgelerini ve diger evrak islerini zamaninda veya daha erken yapin.
« Tiim yarigma kurallarini ve prosediirlerini gdzden gegirin.
< Tiim antrendr toplantilarina katilin.
= Sporcularinizi her zaman ellerinden gelen en iyi sekilde yarismaya tesvik edin.
= Diiriist Caba Kuralin1 uygulayin.

= Miisabaka baglamadan dnce sporcularin uygun giysiler giydiklerinden ve uygun ekipmana sahip olduklarindan
emin olun.

- Asagidakilere sahip olarak uygun sekilde hazirlandiginizdan emin olun:
* Cikas listeleri
* Onliikler
* Yarigma programi
* Telsiz / cep telefonu
« Lift biletleri
* Acil Durum / Yaralanma Plani
» Her sporcu i¢in giincel aglik bilgisi kopyasini alin.
* Tiim yarig personeline saygili davranin. Unutma, onlar da goniilliiler.
* Yarisma boyunca sakin bir tavir takin.
* Asla kiifiirlii dil kullanmayin veya sesinizi kizgin bir tonda yiikseltmeyin.
* Yarisma gorevlilerine ve ¢alisanlar tesekkiir edin.

* Tim sporcular ve antrenorler igin kurallar ve beklentiler belirleyin.

Sporcular I¢in
< Hazirlikli ve zamaninda gelin.
- Miisabaka edemiyorsaniz koga bildirin.
= Uygun kiyafet giyin ve uygun ekipmana sahip olun.

= Elinizden gelenin en iyisini yapin
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Sportmenlik

Iyi sportmenlik, hem antrendriin hem de sporcunun adil oyun, etik davranis ve diiriistliik taahhiidiidiir. Algilama ve
uygulamada, sportmenlik, comertlik ve bagskalar1 i¢in samimi ilgi ile karakterize edilen nitelikler olarak tanimlanir.
Asagida, sporculariniza sportmenligi nasil 6greteceginiz ve kogluk yapacaginizla ilgili birka¢ odak noktasi ve fikri

vurguluyoruz. Ornek olun.

Yarismaci Caba

Her etkinlik sirasinda azami ¢aba gosterin.

Becerileri, rekabette sergilediginiz gibi ayn1 yogunlukta uygulaym.

Her Zaman Feir Pley

Daima kurallara uyun.
Her zaman sportmenlik ve adil oyun sergileyin.

Her zaman sportmenlik ve adil oyun sergileyin.

Antrenorlerin Baklentileri

1.
2.

3.
4.

5.
6.

Her zaman iyi bir 6rnek olun.

Katilimcilara uygun sportmenlik sorumluluklarini gretin ve sportmenligi ve ahlaki en 6nemli dncelikler

haline getirmelerini talep edin.

Yarisma gorevlilerinin kararlarina saygt gosterin, etkinlik kurallarina uyun ve taraftarlar1 kiskirtacak davraniglarda
bulunmayin.

Diger antrendrlere, yonetmenlere, katilimcilara ve taraftarlara saygili davranin.

Sportmenlik standartlarina uymayan katilimcilar i¢in cezalar gelistirin ve uygulayin.

Yiiksek bir sportmenlik standardi sergileyin.

Sporcularin Beklentileri
1. Rakip arkadaslariniza saygili davranin.
2. Bir hata yaptiklarinda rakipleri cesaretlendirin.
3. Yetkililerin kararlarina saygi gosterin ve yarigsma kurallarina uyun.
4. Ozel Olimpiyatlar1 temsil etme sorumlulugunu ve ayricaligini ciddiyetle kabul edin.
5. Kazanmayi kisisel elinizden gelenin en iyisini yapmak olarak tanimlayin.
6. Antrendriiniiz tarafindan belirlenen yiiksek sportmenlik standardini yasayin.

Hatirla

Sportmenlik, sizin ve sporcularinizin yokuslarda ve yokuslarda nasil hareket ettigiyle gosterilen bir tutumdur..
Rekabet konusunda olumlu olun.
Rakiplerinize ve kendinize sayg1 gosterin.

Sinirli veya sinirli hissediyor olsaniz bile daima kontrol altinda kalin.
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Alp Disiplini Sozliigii

Terim Tanim
Doniis dinamiklerinden veya pist varyasyonlarindan kaynaklanan kayaklar tizerindeki

Emilim basimng degisikliklerini absorbe etmek ve esitlemek i¢in viicudun esneme / uzama
hareketleri.

Aerobik Egitimi Kardiyovaskiiler (oksijen tagima) sistemini iyilestirmek i¢in egitim. Egzersiz {i¢ dakika
veya daha uzun siirdii. Cogu fiziksel kosullandirma biciminin temelidir; Ornekler kosu,
yiiriiyiis ve bisiklettir.

Alp Yaris 10 Metrelik Yiirtiyiis, Kayma, Super Kayma, Slalom, Biiyiikt Slalom ve Super Slalom

Disiplinleri etkinlikleri.

Oksijen artik yeterince hizli enerjiye doniistiiriilemeyecek kadar yiiksek bir yogunluk

Anaerobik Egitim seviyesinde ¢alisan viicudun enerji sistemini iyilestirmek igin egitim; bu nedenle
viicut depolanan enerjiye giivenmek zorundadir. Bir dakikaya kadar maksimum ¢aba
gerektirir. Ornekler slalom kayagi, sprintler ve atletizmdir.

Agilar Dengeyi saglamak i¢in dizler, ayak bilekleri, kalgalar ve viicudun iist kismu ile yanal
acilar olusturmak ya da bir ayagi agmak.

1z Birakmak Karda kalan bir doniisiin izi.

Donerken Yan Yatma

Kayagin kenarina yiiklenmek i¢in tiim viicudu egmek.

Bi-ski (Kizak)

Sporcunun kollarini ve bacaklarini kullanmadan oturdugu iki kayagin iizerine asilan bir
tasima kafesi. Bir bi-ski, kalifiye bir ayakta kayake1 tarafindan baglanabilir.

Karving Donlis

Kayak kuyrugunun kayak ucunun izini takip ettigi bir doniis.

Hareketin dinamiklerinin analizi i¢in viicudun tiim kiitlesinin bulundugu

Agirlik Merkezi diisiiniilebilecek viicut noktasi. Genellikle bu nokta gobek bolgesindedir; viicut
biikiiliirken ve farkli duruslar alirken, kiitle merkezi hareket eder. Agirlik merkezi
olarak da adlandirilir.

Christy Dontis Kayaklarin ayni1 zamanda karsilik gelen kenarlarda kaydig: bir doniis. (Karsilik gelen,
kayake1 tarafindan goriildiigii gibi hem sol hem de sag kenar anlamina gelir.)

Sayac Dontisti Govde ve bacaklarin ayn1 anda zit yonlerde biikiilme hareketi.

Agirlik Aktarimi Viicudun kiitle merkezinin yeni doniis yoniinde ileri ve kayaklar tizerinde hareket

ettirilmesi.

Engebeli arazide kayma

Tasimayla olusturulan ¢esitli kar kosullart

DIN

Kayak botunuzu serbest birakmak i¢in gereken kuvveti gosteren kayak baglarinizdaki
ayar.

DNF Bitmedi

DNS Baglamadi

DSQ veya DQ Yaris Dis1 Kalmak

Kenar Kayak kenarinin kar ylizeyine agili olarak yerlestirilmesi.
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Terim Tanmim
Agma Bir eklem acisinin artmasiyla sonuglanan herhangi bir hareket (yani, bir uzvun iki
bitisik parcas1 arasindaki ac1).
Diismeden Doniis Y qamagta doniisler
Bitis Hatt1 Yergekimi ve arazinin bir topun tepeden asag1 yuvarlanmasina izin verdigi bir yokus

asag1 hayali ¢izgi. Kayakeilar en yiiksek hizlarina bitis ¢izgisindeyken ulasirlar.

FIS Tiim uluslararasi amator kayak yarigmalarini diizenleyen organizasyon olan
Federation International de Ski'nin kisaltmasi.

Flex Pole Kar seviyesinde menteseli plastik bir kapi.

Biikiilme Eklem agisinin azalmasina neden olan herhangi bir hareket.

Temel Teknikler Iyi kayak yapmanin temel bilesenleri.

Ayak Tabanligt Dengeli bir durus i¢in ayak, ayak bilegi, diz ve kalcay1 hizalamaya yardimci olan bir

kayak ayakkabisinin i¢ine yerlestirilmis bir i¢ taban veya ortez.

Oncii Parkurun giivenli ve rekabete hazir olup olmadigini belirlemek igin yaris pistinde
yarigmacilardan 6nce kayan bir kayakei.

Garland Bir tepenin tizerinden tek yonde bir dizi kisa doniis

Slalom yarislari i¢in ilk ve son kapilar tam kapilardir ve iki slalom direginden olusur.
Kap: Sporcu, iki direk (kap1) arasindaki hayali ¢izginin lizerinden kayacaktir. Diger tiim
slalom doniisleri, kap1 olarak kabul edilen tek bir direk etrafinda yapilir. GS ve Super G
icin iki ¢ift slalom diregi, kapiy1 olusturan panelleri tutar. Atlet, iki panel arasindaki
hayali ¢izginin lizerinden kayar.

Kayma Miimkiin oldugunca diiz bir pozisyonda kayak yapmak.

Bakimli Mekanik olarak hazirlanmig kar.

Kilavuz Gorme engelli bir kayakgiya bilgi aktaran egitimli bir kayake1.
Egilim Kayak kenarinda kaymak i¢in tiim viicudu yatirmak veya egmek.

Bir Doniisiin Baglatma Farkl1 bir kayak kenarinda kaymak i¢in kenar degisikligi yapmak.
Asamasi

I¢ Kayak Doniisiin merkezine en yakin kayak.

Izometrik Egzersiz Direng kullanarak ve eklem hareketi olmadan kas kasilmasi.

Izotonik Egzersiz Eklem hareketini igeren dinamik kas kasilmasi.

Jiiri Yarisin tlim yarismacilar igin adil ve gilivenli olmasini saglamaktan esas olarak

sorumlu olan gorevliler.

Hat Kapilardan gegen yol.
Uzun Yarigap Biiylik Slalom ve Siiper-Slalomdaki gibi donis.
Mono-kayak Sporcunun bacaklarini kullanmadan oturdugu sok emici sistemli bir kayak {izerine

asil1 kafes.

Acik Kap1 Rota yoniine yatay olarak ayarlanmis bir kapi.
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Terim Tamm

Destek Ayaklari Denge i¢in ek destege ihtiya¢ duyan kayakeilar igin ucunda kiigiik bir kayak bulunan
koltuk degnegi tipi bir destek ("Kanadali Koltuk Degnegi" olarak da bilinir).

Kayak diginda Sporcunun ilk kapidan (tam kap1) kayarak, son kapiya kadar tek slalom direkleri
etrafinda kaydig1 bir yaris; daha sonra yarisi son kapidan (tam kap1) ve bitis
alanina kadar bitirir.

Kutup Tesisi Kama Déniistine bakin.

Basing Yokus asag1 veya Siiper G.

Yaris Hatt1 Zamanlama ekipmanini harekete geciren diz hizasinda bulunan baslangic
kapisindaki cihaz.

Hakem Hareketsiz kayak pozisyonu.

Yiikselme Hatti Egitim tatbikatlar1 i¢in kullanilan kesme slalom veya esnek direkler.

Rotasyon Bir kapidan veya ¢esitli arazilerde kayak yapmak i¢in segilen hat.

Kisa Yaricap Jiiri bagkani olan Teknik Delege'nin kisaltmasi. Bu kisi yarisin giivenli ve
diizgiin bir sekilde yiiriitiildiigiinden emin olur.

Yan Kesim Slalom veya Dev Slalom.

Yan kayma Belirli bir hedefe ulasmak i¢in mevcut hareket segenekleri arasindan yapilan
se¢im.

Kizakli Doniig Giivenlik 6nlemi olarak kullanilan halat benzeri bir kisitlama. Bir kayak¢iy: 12
ila 20 fitlik bir ¢izgiyle yonetme eylemi.

Ski Flex Serbest kayakta bulunan ¢carpma, yuvarlanma, ziplama, egilme direkleri ve ofset
dalgalar1 gibi arazi bilesenlerinin ¢oguna sahip olacak sekilde tasarlanmig bir
parkur.

Slalom Sporcunun ilk kapidan (tam kap1) kayarak, son kapiya kadar tek slalom

direkleri etrafinda kaydig bir yaris; daha sonra yarist son kapidan (tam kap1)
ve bitis alanina kadar bitirir.

Snowplow Doniisii

Kizakli Doniisiine bakin.

Hiz Durumlari

Yokus asag1 veya Siiper Slalom (G).

Baglama Cubugu Zamanlama ekipmanini harekete gegiren diz hizasinda bulunan baglangig
kapisindaki cihaz.

Statik Hareketsiz kayak pozisyonu.

Dikmeler Egitim tatbikatlar1 i¢in kullanilan kesme slalom veya esnek direkler.

Taktikler Bir kapidan veya ¢esitli arazilerde kayak yapmak i¢in segilen hat.

D Jiiri bagkan1 olan Teknik Delege'nin kisaltmasi. Bu kisi yarigin giivenli ve

diizgiin bir sekilde yiiriitiildiigiinden emin olur.

Teknik Etkinlikler

Slalom veya Biiyiik Slalom.

Teknik

Belirli bir hedefe ulasmak i¢in meveut hareket segenekleri arasindan yapilan
se¢im.

Giivenlik 6nlemi olarak kullanilan halat benzeri bir kisitlama. Bir kayake¢iy1 12

Urgan ila 20 fitlik bir ¢izgiyle yonetme eylemi.
Arazi Kursu Serbest kayakta bulunan ¢carpma, yuvarlanma, ziplama, egilme direkleri ve
ofset dalgalar1 gibi arazi bilesenlerinin ¢oguna sahip olacak sekilde tasarlanmig
bir parkur.
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Terim Tanmim
Capraz Tepenin bir ucundan digerine kenarl bir kayakla kayak yapmak.
Tuck Yokus asagi ve Super Slalom yaris¢ilarinin daha fazla hiza ulasmak igin

kullandiklar1 aerodinamik pozisyon.

Torna Kutbu

Bir kapida, yarig¢inin etrafinda kaydigi i¢ kapi diregi.

Vaks Odas1

Sporcularin kayaklari iizerinde ¢alisabilecekleri antrendrler ve ebeveynler
tarafindan kurulan bir yer.

Kama (Kar Sapani)

Karda kayaklarin uglarin birbirine yakin oldugu ve kuyruklarin savruldugu
bir pozisyon.

Kama Doniisti

Kar temizleme araci doniisii olarak da adlandirilir. Kayaklarin u¢larinin
kuyruklardan daha yakin oldugu bir kama pozisyonunda kayaklarla temel bir
doniis.
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Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini
Antrenirleri Hizhh Baslama Rehberi

icindekiler

Alp Disiplini Kayak Egitim Seans1 Planlamanin Temel Bilesenleri

Etkili Antrenman Priyotlarimin ilkeleri
Giivenli Antrenman Seanslar1 Yiiriitmek I¢in Ipuclari
Alp Disiplini Kiyafetleri
I¢ katman
Dis katman
Eldivenler
Kasklar
Bereler
Gozliikler
Aksessuarlar
Alp Disiplini Malzemeleri
Kayak Ayakkabilart
Kayaklar
Baglamalar
Batonlar
Alp Disiplini Kayak Kurallarim Ogretmek
Itiraz Prosediirleri
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Doniis boyutu ve seklini degistirin
Christie tipi bir doniis yapin (kizakli doniis)
Bir ara rotada Christie tipi (kizakli doniisler) baglantili doniisler gergeklestirin
Orta Diizey Kayake1
Beceri ilerlemesi - Orta Diizey Kayakg1
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Doniis boyunca temel hareket modellerini iyilestirin
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Alp Disiplini Kayak Egitim Seans1 Planlamanin Temel Bilesenleri

Her egitim seans1 ayni temel unsurlar igermelidir. Her unsur i¢in harcanan zaman, antrenman seansinin hedefine, seansin
icinde bulundugu sezonun zamanina ve belirli bir seans i¢in mevcut olan siireye bagl olacaktir. Asagidaki unsurlarin bir
sporcunun giinliik antrenman programina dahil edilmesi gerekir. Bu konular hakkinda daha derinlemesine bilgi ve rehberlik

icin liitfen her bir alandaki belirtilen boliimlere bakin.

Isinma

Onceden dgretilen beceriler
Yeni beceriler

Rekabet deneyimi

Sogutmalar

O OO0 O0OO0O0

Performansla ilgili geri bildirim

Bir antrenman seansini planlamanin son adimi, sporcunun gergekte ne yapacagini tasarlamaktir. Bu temel bilesenleri
kullanarak bir egitim oturumu olustururken, oturum boyunca ilerlemenin fiziksel aktivitenin kademeli olarak artmasina

izin verdigini unutmayin..
1. Kolaydan zora
2. Yavastan hizliya
3. Bilinmiyor
4. Genelden 6zele
5. Bitirmeye baslayin

EtkiliAntrenman Seanslarinin ilkeleri

Giris

Sonug¢

Tiim sporculari aktif tutun

Sporcunun aktif bir katilimer olmasi gerekir

Net, 6zIi hedefler olusturun

Sporcular kendilerinden ne beklendiginin farkinda olduklarinda

Acik ve 0z talimatlar verin

Gosterin - talimatin dogrulugunu artir

Ilerlemeyi kaydet

Siz ve sporculariiz birlikte ilerleyin

Olumlu geribildirim verin

Sporcunun iyi yaptig1 seyleri vurgulayin ve odiillendirin

Cesitlilik saglayin

Cesitli egzersizler - can sikintisini 6nleyin

Keyif almayi tesvik edin

Antrenman ve rekabet eglencelidir - siz ve sporculariniz igin bu
sekilde kalmasina vardimci olun

Ilerlemeler olusturun

Bilgi asagidakilerden ilerlediginde 6grenme artar:
« Bilinenden bilinmeyene - yeni seyler basariyla kesfedilir.
* Basitten karmagiga - "Ben" in bunu yapabildigini gérmek
* Genelden 6zele - bu yiizden ¢ok ¢aligiyorum

Maksimum kaynak kullanimin
planlayimn

Sporcularin yetenek seviyelerine ve mevcut giivenlik standartlarina
uygun ekipmanlara sahip olmasini saglayin

Bireysel farkliliklara izin verin

Farkli sporcular, farkli 6grenme oranlari, farkli kapasiteler
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Giivenli Egitim Seanslar Yiiriitmek icin ipuclar

Riskler az olsa da, antrenérlerin sporcularin Alp disiplininin risklerini bilmesini, anlamasini ve takdir etmesini saglama
sorumlulugu vardir. Sporcularin giivenligi ve refaht antrenérlerin 6ncelikli endiseleridir. Koglar giivenlik 6nlemlerini
almay1 unutursa kazalar meydana gelebilir. Antrenman ve miisabaka i¢in giivenli kosullar saglayarak yaralanmalarin
olugsumunu en aza indirmek her kogun sorumlulugundadir. Sporcular Alp disiplini ile ilgili riskler konusunda
bilin¢lendirilmelidir.

O Ik egitim seansindadavranis icin net kurallar olusturun ve bunlar1 uygulayin:

Antrendrii dinle.
Antrenmandan ayrilmadan 6nce Antrendre bilgi ver.

O Kayak devriyesi dahil olmak iizere egitim yeri ile uygun iletisim kurun.

O Her egzersiz seansinin basinda ve sonunda uygun sekilde isinin ve esnetin.

O Sporcularin igmek icin suya erisimleri oldugundan emin olun.

O Tibbi hizmetlerin mevcut oldugundan emin olun.

O Tiim sporcular1 ve antrendrleri acil durum prosediirleri konusunda egitin.

O Ekipman {iizerinde ayarlamalar yapmak icin sertifikal1 teknisyenlerin bulundugundan emin olun.
O Giivenli bir alan segin. Egitim igin uygun sekilde hazirlanmayan alanlarda uygulama yapmayin.
O Sporcularinizin beceri diizeyine uygun yamaglarda calisin.

O Kayakgilarinizin genel kondisyon seviyesini iyilestirmek i¢in antrenman yaptir. Fiziksel olarak zinde kayakgilarin
yaralanma olasilig1 daha diisiiktiir. Egzersiz seanslarinizin aktif oldugundan emin olun.
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Alp Disiplini Kiyafetleri

Alp disiplini kayak egitimi ve yarigsmasi i¢in uygun kiyafet se¢imi, dnce giivenlik ve rahatliga dayanmali ve ikinci
olarak iglev gérmelidir - ve hepsi de uygun fiyatlarla olmalidir. Tarz ve modadan 6nce sicaklik ve rahathigin gelmesi
onemlidir. Kig mevsimi, hava kosullarindaki bir¢ok asirilik ve "riizgarin soguklugu” faktorii ile karakterize edilir.
Alplerde kayakta hareket, sogugun etkisini arttirir. Kayak i¢in giyinmenin en 6nemli iki prensibi viicut 1s1sin1 korumak
ve kuru tutmaktir. Giysiler ve aksesuarlar sicaklik ve nem, riizgar, soguk ve giinesten korunmak icin birlestirilmelidir.
Giysilere sikigan hareketsiz hava miktar1 kayak¢inin ne kadar sicak hissedecegini belirler. Giysilerin katmanlanmasi
daha fazla hapsolmus hava saglayacak ve sicakligi artiracaktir. Soguk giinler i¢in diizgiin giyinmek vurgulanmistir;
ancak, daha sicak veya ilkbahar giinlerinde uygun sekilde giyinmek de ayni derecede 6nemlidir. Fazla giyinmek asirt
1s1 yorgunluguna neden olabilir; bu nedenle, sicak giinlerde daha agik katmanlarla giyin

www.elcol

i¢ Giyim
Uzun i¢ ¢camasiri

En iyi uzun i¢ camasir1 ya kapinenden ya da polipropilenden yapilir. Bunlarin her ikisi de, yogun egzersiz sirasinda bile
kayakgiy1 sicak tutarken nemin ciltten buharlagmasina izin veren sentetik liflerdir.

Corap

Iki ¢ift corap, tercihen ince mikrofiber kayak coraplari. ince ¢orap, ayaklari sicak ve kuru tutmak icin botun i¢inde hava
sirkiilasyonu saglar. Ikinci ¢ift orap, giin ortasinda degistirilecek. Bu, ayaklar1 daha kuru ve daha sicak tutacak ve
donmay1 6nlemeye yardimci olacaktir.
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Antrenirleri Hizlhh Baslama Rehberi

Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini o’{

Balik¢1 Yaka Gomlek
Balik¢1 yaka gdmlek en pratik kayak tisortiidiir ¢iinkii boyun ve bilege sikica oturur ve viicut 1si1sin1 korumak igin iyidir.
Soguk giinlerde alt yiizii kapatmak i¢in balik¢1 yaka da kullanilabilir.

Kazaklar

Katmanlar halinde uygun kislik giysiler, hava degisirse sicaklik ve secenek saglayacaktir. Nemin viicuttan
uzaklagmasina izin veren kumas onerilir (pamuklu degil).

Dis Giyim

Kayak Pantalonu

Uzun i¢ ¢amasiri lizerine giyilen streg kayak pantolonlar sicaklik saglar ve bacaklara destek verir. Pantolon rahat
olmali, ancak bacaklarda tam bir hareket araligi saglamalidir. Makul bir fiyata stre¢ kayak pantolonu bulmak zorsa,
uzun i¢ ¢amagiri lizerine 1sinma veya riizgarlik pantolonu diisiiniin.

Izoleli kayak pantolonlari, soguk giinlerde ek sicaklik ve koruma saglar. Onliik-genel kayak pantolonlari ekstra sicaklik
saglar ve sporculart kuru tutmak i¢in milkemmeldir.

.elcolor.
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Montlar

Montlar gévdeyi riizgar, nem ve 1s1 kaybindan korur. Bugiin piyasada Gore-Tex ile yapilmis ve fiber dolgulu veya
Polarguard ile izole edilmis bircok iyi, orta fiyatli, su gegirmez montt bulunmaktadir. Kalga uzunlukta bir montt en ¢ok
konfor ve kayak hareketleri i¢in pratiktir ve kapiison soguk, riizgarli veya 1slak kosullarda daha fazla koruma saglar..

AL
|

Tek ve Cok Parmakh Eldivenler
Alplerde kayak i¢in 6zel olarak tasarlanmig tekveyagok parmakli eldivenler ¢ok 6nemlidir. Eller viicudun digiiyen ilk
kismidir ve soguk ellere sahip olmak basarili bir kayak i¢in elverisli degildir. Tek parmakli Idivenler daha sicaktir,

ancak ¢ok parmakli eldivenler daha kullanighdir.

e

Kasklar

Tiim yetenek seviyeleri i¢in resmi antrenman ve miisabakadaki tiim sporcular ve antrendrler i¢in Alp disiplini
yarislarina uygun bir kask gerekecektir. Kask secimi, bilgili bir Alpine kogu veya kayak diikkani galisani1 yardimiyla
yapilmalidir. Kayak kasklar1 giivenlik ekipmanidir ve bir sporcuyu kafa travmasindan korumak i¢in uygun sekilde

takilmalidir..
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Bereler
Viicut 1s1s1n1 korumak i¢in bagi ve her iki kulagi kapatan bir bere takilmalidir.

Gozliikler
Koruyucu gozliikler gozleri giinesin kardan yanstyan pariltisindan korur ve her zaman takilmalidir. Gozliikler ayrica riizgar
engeller ve kar yagdiginda goriisii iyilestirir. Sporcular antrenman yaparken veya kapilarda yarisirken gozliik takilmalidir
¢linkii uygun g6z korumasi saglarlar. Polarize gozlilk camlari en iyi gdz korumasini sunar.

Aksessuarlar

Yelek
Soguk havalarda bir yelek ekstra bir katman saglayabilir ve 1liman havalarda bir kayak ceketinin yerini alabilir.

Kayak Maskesi / Boyun Isitict
Kayak maskesi / boyun 1siticist ¢ene, burun ve yanaklari kuru ve sicak tutmaya yardimeci olabilir. Agirt soguk giinlerde
donmay1 6nlemek icin gozliiklere kadar bir yiiz maskesi veya boyun 1siticis1 takilmalidir.

Giines kremi
Giines kremi, dogrudan giinesten gelen veya kardan yansiyan zararli 1sinlart engelledigi i¢in riizgar ve giines yanigini
onlemeye yardimci olur.

Yagmurluk

Sporcu kis aylarinda yagmurun yaygin oldugu bir bolgede yasiyorsa yagmur ekipmani gerekli olabilir. Kapsonlu bir
yagmurluk ve pantolon, sporcuyu kuru tutarken konforda fark yaratabilir.
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Alp Disiplini Kayak Ekipmam

Alp disiplini kayak, asagidaki spor ekipman tiiriinii gerektirir. Sporcularn, belirli etkinlikler i¢in ekipmanin nasil
calistigim ve performanslarim nasil etkiledigini anlayip anlayabilmeleri 6nemlidir. Sporcularimzdan her bir ekipman
pargasini gosterdiginiz gibi isimlendirin ve her birinin kullanimini saglayin. I¢lerindeki bu yetenegi giiclendirmek i¢in,
etkinlikleri i¢in kullanilan ekipmani da se¢melerini saglayin.

Kayak Ayakkabilar1

Canimizi yakan kayak ayakkabilari, kayak deneyimini bozabilir, yaralanmalara neden olabilir ve sporda basariy1
engelleyebilir. Modern kayak ayakkabilar1 igin bir ¢ift ince kayak ¢orabi gerekir. Yetkili bir ayakkabi montajcist
tarafindan kayak ayakkabilarinin takilmasi siddetle tavsiye edilir. Sporcunun performansini ve spordan aldig: zevki
artiracak ve yaralanmalarin 6nlenmesine yardimcei olacaktir. Sporcularin botlarini tepede giymelerine yardim ederken,
ayagin bota sikigsmasint dnlemek iginayakkabinin dilini ¢ekin. Miimkiinse, sporcularin terle 1slanmalarini 6nlemek igin
tepeye vardiklarinda kayak goraplarim giydirin; bu ayaklarin sicak ve kuru kalmasina yardimei olur. Iyi esneme (6ne
egilme) hareketi olan ayakkabilar tavsiye edilir.

Alt bacagi botun diline dogru bastirarak dizinizi ve bileginizi dne dogru biikiin. Topugu topuk cebinde tutarken veya
tutarken ayakkabit biikiilmeli veya "esnemelidir". Bacaklarin ve ayak bileklerinin bu ileri hareketi, iyi denge ve iyi
kayak i¢cin gereklidir. Baglamalarin kayaklardaki ayakkabilara uygun sekilde ayarlandigindan emin olun.
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Kayaklar

Kayak uzunlugu sporcunun yetenegi ve biiylikliigiine gore degisecektir. Kayak sporcunun ¢ene hizasinda olmalidir.
Sporcu zayifsa, motor becerileri zayifsa ve / veya baglangic seviyesindeyse, biraz daha kisa bir kayak onerilir. Her
kayak, farkli ihtiyaglar1 olan farkli insanlar i¢in nasil performans gosterecegini belirleyen dort 6zellige sahiptir:
» Uzunluk, kayagin dengesini ve doniis kabiliyetini etkiler. Daha uzun bir kayak, yiiksek hizlarda daha stabil
olurken, daha kisa bir kayak daha kolay donecektir.

* Bombe, iki kayak tabani bir araya getirildiginde kayaktaki egilmedir. Bombenin iglevi, kayak¢inin agirligini
kayagn tiim kosu yiizeyi boyunca dagitmaktir.

* Yan kesim, kayagin ucunun ve kuyrugunun genisliginin kayagin ortasindan daha genis oldugu bir kayak
boyutudur.Flex is the springy resistance of the ski on snow.
* Flex, karda kayagin yay direncidir. Sert bir kayag1 esnetmek yumusak bir kayaga gore daha zordur. Daha agir ve giiclii
kayakgilar, daha hafif kayakgilara gore daha sert kayaklara ihtiyag duyar.

NOT: Kayak se¢iminde uzmanlardan tavsiye almak 6nemlidir. Her tiir kayak, her tiir kayma ve yar1s i¢in uygun
DEGILDIR

Baglama Ekipmanlari

Baglamalar, kayak botlarini kayaklara tutturur ve bir kayak¢inin sorun yasadiginda kayaklardan ¢ikip inmesine izin verir.
Baglama ayarlamalari kalifiye bir teknisyen tarafindan yapilmalidir. Ayarlar, sporcunun kilosu, yetenek seviyesi ve kayak
tiirtine gore belirlenir. Baglama ayarlarini her sezonun baginda ve sezon boyunca periyodik olarak kontrol ettirin..
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Batonlar

Batonlar i¢in en énemli husus uzunluklaridir. Her kayake1 i¢in uygun uzunlukta olmalidirlar. Dogru boyutlandirma
i¢in, ucu yukari bakacak sekilde batonu ters ¢evirin. Batonun ucundaki aparatin altindan tutun. Dirsek biikiilmiis
haldeyken kayak¢inin kolu yere paralel olmalidir.. Batonlar zamanlama ve denge i¢in 6nemli olabilir.

R
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Alp Disiplini Kayak Kurallarim Ogretmek

Alp disiplini kayak kurallarin1 6gretmek i¢in en iyl zaman antrenman siirecidir. Alp disiplini kayak kurallarinin tam
listesi icin Liitfen resmi Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini Kurallarina bakin. Bir kog olarak sporun kurallarini bilmek ve
anlamak sizin sorumlulugunuzdadir. Sporculara Alp disiplini kayakinda rekabet etmelerini saglayan kurallar1 6gretmek
de ayn1 derecede dnemlidir. Bir antrenér, resmi Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini Kayak Kurallarinin ve ayrica
Uluslararas1 Kayak Federasyonu - Fédération Internationale de Ski (FIS) ICR (Uluslararas: Kayak Miisabakasi
Kurallar1) 'nin giincel kopyalarini muhafaza etmelidir. www.fisski.com.

Itiraz Prosediirii
Itiraz prosediirleri rekabet kurallarina tabidir ve yaristan yarisa degisebilir. Yalnizca kural ihlallerine itiraz edilebilir.
Yetkililer tarafindan yapilan yargi ¢agrilari veya boliinme kararlarina itiraz edilemez. Itiraz yazilmali, kurallarin belirli
bir ihlali yapilmali ve antrendriin bu kurala neden uyulmadigini diislindiigiinii belirtmelidir.

Bir yarisma icin itiraz prosediirlerini 6grenmek icin yarigma dncesinde yarisma ekibiyle goriisiin. Itiraz siiresi
zamana duyarlidir. Antrendrler, sporcular: ve miisabaka zaman ¢izelgesi {izerindeki etkinin farkinda olmalidir..

Yarigsma yOnetimi ekibinin veya jiirinin rolii kurallar1 uygulamaktir. Bir antrenér olarak, sporculariniza ve
takiminiza kars1 goreviniz, sporculariniz resmi Alp Disiplini Kayak Kurallarimi ihlal ettigini diisindiigiiniiz yarismalar
sirasinda herhangi bir eylem veya olaya itiraz etmektir. itiraz etmemeniz son derece énemlidir ¢iinkii siz ve sporcunuz
bir olaydan istediginiz sonucu alamayabilirsiniz. Ciinkii bir itirazda bulunmak, bir yaris1 etkileyebilecek ciddi bir
konudur.
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Alp Disiplini Kayak Protokolii ve Gorgii Kurallari

Asagidakiler, yamaglardaki tiim insanlara uygulanacak kurallardir:
Her zaman kontrolii elinizde tutun ve diger insanlar1 veya nesneleri durdurun veya bunlardan kaginin.
Oniiniizdeki insanlarin gecis hakki var. Onlardan kaginmak sizin sorumlulugunuzdadir.
Bir patikay1 engellediginiz veya yukaridan goriinmediginiz yerde durmamalisiniz.
Yokus asagi baslarken veya bir patikaya girerken, yokus yukar1 bakin ve yukardan gelenlere sayg: gosterin.
Ekipmanin kagmasin1 6nlemeye yardimci olmak i¢in her zaman cihazlari kullanin.
Tiim isaretlere ve uyarilara uyun. Kapali yollar1 ve kapali alanlarin disinda tutun.

Herhangi bir lift kullanmadan 6nce, yiikleme, siiriis ve bosaltma giivenligi bilgi ve becerisine sahip olmaniz gerekir.

Antrenman Sirasinda
Antrenérler Igin
Planlanan baglama saatinden 15 dakika 6nce egitim tesisine gelin.
Kog i¢in hazirlikli gelin. Kurallar1 bilin ve anlaym..
Antrenmandan 6nce sporcularin uygun kiyafetler giydiginden ve uygun ekipmana sahip oldugundan emin olun.
Sporcularin 1sinma, esneme ve egzersizlere katilmasini saglayim.
Her sporcu i¢in giincel tibbi bir kopyasini alin.
Tim sporculara ayn1 sekilde davranin.
Talimatlar1 veya diizeltmeleri verirken sakince konugun.
Alp kayakg¢ilarini adlariyla ¢agirin..
Sporcularin sorularini saygili ve giiven verici bir tonda yanitlayin
Bagkalarina size davranilmasini istediginiz gibi davranin: Liitfen tepedeki diger kayakgilara ve / veya snowboardculara
kars1 dikkatli olun.
Tiim sporcular ve antrendrler i¢in kurallar ve beklentiler belirleyin.
Dogaya saygi gosterin: Yokuglara ¢op atmayin; kapali alanda kayak yapmayins.
Sporcular I¢in
Hazirlikli gelin ve egitime zamaninda gelin.
Egitime katilamiyorsaniz kogu bilgilendirin..
Uygun kiyafet giyin ve uygun ekipmana sahip olun.
Elinizden gelenin en iyisini yapin.
Bagskalarina size davranilmasini istediginiz gibi davranin: Liitfen tepedeki diger kayakgilara ve / veya snowboardculara
kars1 dikkatli olun..
Antren0riiniizii hastalik veya yaralanma konusunda bilgilendirin.
Sporcu arkadaslariniza destek olun..

Dogaya sayg1 gosterin: Yokuslara ¢op atmayin; kapali alanlarda kayak yapmayin..
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Antrenirleri Hizhh Baslama Rehberi

Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini ?{

Yaris Sirasinsa

Antrendrler I¢in

Sporcular i¢in

14

Miisabaka sirasinda sporcularin nerede oldugunu bilin.

Zamaninda veya erken yapilan puan gizelgeleri ve diger evrak iglerini alin.

Tiim yarigma kurallarini ve prosediirlerini inceleyin

Tim koglarin toplantilara katilin.

Sporcularinizi her zaman ellerinden gelen en iyi sekilde rekabet etmeye tesvik edin.

Diiriist davranig Kuralin1 Uygulayin.

Miisabaka baslamadan 6nce sporcularin uygun giysiler giydiklerinden ve uygun ekipmana sahip olduklarindan emin

olun..

Asagidakilere sahip olarak uygun sekilde hazirlandiginizdan emin olun:

Baslangig Listeleri
Bipler

Yaris Programi
Telsiz / telefon
Lift Biletleri

Acil Durum / Yaralanma Planmi

Her sporcu igin giincel saglik bilgilerinin kopyasini alin.

Tiim ryaris personeline saygili davranin. Unutma, onlar da goniilliiler.

Yarisma boyunca sakin bir tavir sergileyin..

Asla kiifiirli bir dil kullanmayin veya sesinizi kizgin bir tonda yiikseltmeyin.

Yarigsma personeline ve gorevlilerine tesekkiir edin

Tim sporcular ve antrendrler i¢in kurallar ve beklentiler belirleyin..

Hazirlikli ve zamaninda gelin.

Antrenmena katilammayacaksaniz antrenore haber verin,

Uygun kiyafet giyin ve uygun ekipmana sahip olun.

En iyi cabani goster.
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Alp Disiplini Sozliigii

Terim Anlami

Emilim Doniis dinamiklerinden veya arazi varyasyonlarindan kaynaklanan kayaklardaki basing
degisikliklerini absorbe etmek ve esitlemek i¢in viicudun esneme / uzama hareketleri.

Aerobik Antrenmen Kardiyovaskiiler (oksijen tasima) sistemini iyilestirmek icin egitim. Egzersiz ti¢ dakika
veya daha uzun siirdii. Cogu fiziksel kosullandirma bigiminin temelidir; Ornekler kosu,
yiirliyiis ve bisiklettir.

Alp Yaris 10 Metre Yiiriiytis, Slalom, Super Slalom, Slalom, Biiyiik Slalom ve Super Slalom
Teknikleri etkinlikleri.

Anaerobik Antrenman | Oksijen artik yeterince hizli enerjiye doniistiiriilemeyecek kadar yiiksek bir yogunluk
seviyesinde ¢alisan viicudun enerji sistemini gelistirmek i¢in egitim; bu nedenle viicut
depolanan enerjiye giivenmek zorundadir. Bir dakikaya kadar maksimum g¢aba
gerektirir. Ornekler slalom kayag:, sprintler ve atletizmdir.

Angiilasyon Kenarl bir kayist dengelemek veya agmak igin dizler, ayak bilekleri, kalgalar ve
viicudun iist kismiyla yanal acilar olusturmak.

Arc Karda kalan déniisiin izi.

Yana Yatma Kayak kenarina agirlik koymak i¢in tiim viicudu egmek veya egmek.

Bi-ski Sporcunun kollarini ve bacaklarini kullanmadan oturdugu iki kayagin {izerine asilan bir

kova. Bir bi-ski, kalifiye bir stand-up kayakgisi tarafindan baglanabilir.

Karving Doniis Kayak kuyrugunun kayak ucunun izini takip ettigi bir donis.

Agirlik Merkezi Hareket dinamiklerinin analizi i¢in viicudun tim agirhigmin  bulundugu
distiniilebilecek viicut noktasi. Genellikle bu nokta gobek bolgesindedir; viicut
biikiiliirken ve farkli duruslar alirken, kiitle merkezi hareket eder. Agirlik merkezi
olarak da adlandirilir.

Kama Doniis Kayaklarin ayn1 zamanda karsilik gelen kenarlarda kaydigi bir doniis. (Karsilik
gelen, kayake1 tarafindan goriildiigii gibi hem sol hem de sag kenar anlamina
gelir.). Kizakli doniis

Saya¢ Doniisti Govde ve bacaklarin ayni anda zit yonlerde biikiilme hareketi.

Kargidan karsiya Viicudun kiitle merkezinin yeni doniis yoniinde ileri ve kayaklar {izerinde

gecmek hareket ettirilmesi.

Rezil Paletli toz karda veya bosluksuz bahar karda var olan ¢esitli kar kosullari.

DIN Kayak botunuzu serbest birakmak i¢in gereken kuvveti gosteren kayak
baglarmizdaki ayar.

DNF Bitirmedi

DNS Baslamadi

DSQ veya DQ Diskalifiye
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Teri

Anlam

-+ Kenar

Kayagin kenarini kar yiizeyine bir agiyla yerlestirmek.

Uzant1

Bir eklem agisinin artmasiyla sonuglanan herhangi bir hareket (yani, bir
uzvun iki bitigik par¢asi arasindaki aci).

Fall Away Turn

Bir yan tepede yapilan doniisler.

Asag1 Dogru Rota Yercekimi ve arazinin bir topun tepeden asag1 yuvarlanmasina izin verdigi
bir yokustan asagi hayali ¢izgi. Kayakgilar en yiiksek hizlarina bu
cizgisindeyken ulasirlar.

FIS Tiim uluslararas1 amator kayak yarismalarini diizenleyen organizasyon olan
Federation International de Ski'nin kisaltmasi.

Flex Pole Kar seviyesinde menteseli plastik bir kapu.

Fleksiyon Eklem agisinin azalmasina neden olan herhangi bir hareket.

Temel bilgiler Iyi kayak yapmanin temel bilesenleri.

Ayak tabani Dengeli bir durus igin ayak, ayak bilegi, diz ve kalcay1 hizalamaya yardimc1
olan bir kayak ayakkabisinin i¢ine yerlestirilmis bir i¢ taban veya ortez.

Oncii Parkurun giivenli ve rekabete hazir olup olmadigini belirlemek i¢in yaris
pistinde yarismacilardan 6nce kayan bir kayake1.

Celenk Bir tepenin iizerinden tek yonde bir dizi kisa doniis.

Kap1 Slalom yarislan i¢in ilk ve son kapilar tam kapilardir ve iki slalom direginden
olugur. Atlet, iki direk (kap1) arasindaki hayali ¢izginin {izerinden kayacaktir.
Diger tiim slalom doniisleri, kap1 olarak kabul edilen tek bir direk etrafinda
yapilir. GS ve Super G i¢in iki ¢ift slalom diregi, kapiy1 olusturan panelleri
tutar. Atlet, iki panel arasindaki hayali ¢izginin lizerinden kayar.

Kayma Miimkiin oldugunca diiz bir kayak iizerinde kayak yapmak.

Bakiml1 Mekanik olarak hazirlanmis kar.

Kilavuz Gorme engelli bir kayakg¢iya bilgi aktaran egitimli bir kayakgt.

Egim Kayagi kenara koymak i¢in tiim viicudu yatirmak veya egmek.

Bir Doniisii Baglatma
Asamasi

Kenar degisikligine yol agan yeni bir doniis yoniindeki hareket.

Kayak Iginde

Doniisiin merkezine en yakin kayak.

[zometrik Egzersiz

Direng kullanarak ve eklem hareketi olmadan kas kasilmasi.

Izotonik Egzersiz

Eklem hareketini i¢eren dinamik kas kasilmasi; yani jimnastik.

Jiiri Yarigin tiim yarigmacilar i¢in adil ve giivenli olmasini saglamaktan esas
olarak gorevliler sorumludur.

Hat Kapilardan gegen yol.

Uzun Yarigap Biiyiik Slalom ve Siiper-Slalomdaki gibi doner.
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Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini
Antrenirleri Hizhh Baslama Rehberi

Terim Anlam

Mono-kayak Atletin bacaklarini kullanmadan oturdugu sok emici sisteme sahip bir kayak
iizerine asilan bir kova.

Acik Kapi Rota yoniine yatay olarak ayarlanmig bir kapi.

Payanda Denge icin ek destege ihtiya¢ duyan kayakeilar i¢in ucunda kiigiik bir kayak
bulunan koltuk degnegi tipi destek ("Kanada Koltuk Degnegi" olarak da bilinir).

Kayak disinda Doniisiin merkezinden en uzak kayak.

Pole Plant Sirayla zamanlama cihazi olarak kullanilir.

Basing Kayakta uygun agirlik dagiliminin yénetilmesi.

Yaris Hatt1 Kapilardan gecen en hizli yol.

Hakem Jiiri iiyesi.

Ayaga Kalkma Bir yaris rotasinda doniis direginin lizerindeki inis ¢izgisindeki hayali ¢izgi;

(Yiikselme) Hatt1

antrendrler tarafindan doniis seklini belirlemek igin kullanilir.

Rotasyon Araziye uygun doniis seklini belirleyen bacak ve ayaklarin alt viicut
fonksiyonu.

Kisa Yaricap Slalom doniislerinde oldugu gibi kiigiik doniisler.

Yan Kesim Kayagin belinin (ortasinin) u¢ ve kuyrugundan daha dar oldugu bir kayak
tasarimi.

Yan kayma Paralel kayaklarin, kenarlar1 serbest birakarak ve kayaklar1 diizlestirerek
yokustan dikey olarak agagi kaymasi.

Kizakli Doniig Kayagin burnuyla yapilan ve kayak kuyrugunun takip etmedigi bir doniis.

Ski Flex Kenarlara baski yaparak bir kayagin biikiilmesi.

Slalom Sporcunun ilk kapidan (tam kap1) kayarak, son kapiya kadar tek slalom

direkleri etrafinda kaydig bir yaris; daha sonra yarist son kapidan (tam kap1)
ve bitis alanina kadar bitirir.

Snowplow Doniisii

Kizaklama Doniisiine bakin.

Hiz Olaylari Yokus asag1 veya Siiper Slalom.

Baglatma Cubugu Zamanlama ekipmanini harekete gegiren diz hizasinda bulunan baslangig
kapisindaki cihaz.

Statik Hareketsiz kayak pozisyonu.

Stubbies Egitim tatbikatlar i¢in kullanilan kesme slalom veya esnek direkler.

Taktikler Bir kapidan veya ¢esitli pistlerde kayak yapmak igin segilen hat.

TD Jiiri bagkan1 olan Teknik Delege'nin kisaltmasi. Bu kisi yarigin giivenli ve

diizgiin bir sekilde yiriitiildiigiinden emin olur.

Alp Disiplini Hizli Baslama Rehberi - Ocak 2008
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Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini ?{
Antrenirleri Hizh Baslama Rehberi /

Terim Anlam
Teknik Etkinlikler Slalom veya Dev Slalom.
Teknik Belirli bir hedefe ulagsmak i¢in mevcut hareket segenekleri iginden yapilan segim.
Urgan Giivenlik 6nlemi olarak kullanilan halat benzeri bir kisitlama. Bir kayakery: 12

ila 20 fitlik bir ¢izgiyle yonetme eylemi.

Arazi Kursu Serbest kayakta bulunan ¢arpma, yuvarlanma, ziplama, egilme direkleri ve
ofset dalgalanmalar1 gibi arazi bilesenlerinin coguna sahip olacak sekilde
tasarlanmis bir parkur.

capraz Tepenin bir ucundan digerine kenarl bir kayakla kayak yapmak.

Kivrilma Yokus asag1 ve Super slalom yaris¢ilarinin daha fazla hiza ulagmak icin
kullandiklar1 aerodinamik pozisyon.

I¢ direk Bir kapida, yarig¢inin etrafinda kaydigi i¢ kapi diregi.

Vaks Odasi Sporcularin kayaklari iizerinde ¢alisabilecekleri antrendrler ve ebeveynler
tarafindan kurulan bir yer.

Kama (Kar sapani) Karda kayaklarin uglarin birbirine yakin oldugu ve kuyruklarin savruldugu
bir pozisyon.

Kama Doéniisii Kar temizleme araci doniisii olarak da adlandirilir. Kayaklarin uglariin

kuyruklardan daha yakin oldugu bir kama pozisyonunda kayaklarla temel bir
donds. (kar sapani doniis)
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Ek: Beceri Gelistirme Ipuclan

Acemi Kayake1

Yeni baslayan kayak¢inin yetenek seviyesi, sporla ilgili deneyimi olmayan bir sporcudan, bir acemi kursunda kontrollii
baglantili doniigler yapabilen bir sporcuya kadar uzanir. Yeni baglayan kayakei, kontrollii bir 6grenme ortaminda diiz
arazide kaymaya baslayacak ve dagin en kolay yamacina dogru ilerleyecektir. Tipik olarak yeni baslayan kayake1,
uygun oldugunda 10 Metre Yiiriiyiis, Kayma ve Siiper Kayma yarislarinda yarisir.

Beceri ilerlemesi — Acemi Kayake1

Sporcunuz Yapabilir Yapamaz Bazan Her zaman
Ekipmani takma L] ] []
r
Kayak ayakkabis: ile karda yiiriime L] L] L]
Kayakla yiiriime ] Ll L]
Yan adimlama L] ] []
Bir diiz kosu / kama yapin L] L] []
Kar sapani ya da diiz doniis ile durus [ L] [
Lifte binme (farkindalik artis1) L] L] L]
En kolay arazide kontrollii baglantili doniisler gergeklestirin L] L] L]

Toplam

Alp Disiplini Hizli Baslama Rehberi - Ocak 2008
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Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini .I{
Antrenirleri Hizlhh Baslama Rehberi /

Ekipman Takma

Sporcu ekipmani giymeyi 6grenir: giysi, aksesuar, kask, ayakkabilar, kayaklar ve bazen bayraklar (sporcuya bagh
olarak)..

Ogretim Noktalar1 - Ekipmam Takin

Antrendr, kara ¢ikmadan Once tiim ekipmani sporculara tanitir.

Antrendr, sporcuya gerektigi sekilde uygun kiyafetleri giyme konusunda yardimei olur.

Antrendr, sporcuya kask takma konusunda gerektigi sekilde yardimci olur.

Antrendr sporcuya gerektiginde kayak botlarini giyme konusunda yardimer olur.

Antrendr, karin lizerine ¢ikmadan dnce sporcuya gerektigi sekilde kogsmaya adim atma konusunda yardime1 olur.
Antrendr, kalifiye bir ekipman teknisyeninin yardimiyla tiim ekipmanlarin sporculara uygun sekilde
yerlestirilmesini saglar.

Antrendr, sporcunun dengeli ve merkezli durusunu kontrol eder.

Antrendr dizlerin ve ayak bileklerinin fleksiyonunu ve ekstansiyonunu tanitir.

Antrendr, gerektiginde sporcuya kayak sopalari takabilir.

ook whE

© o~

Kayak Ayakkabilariyla Yiiriiyiis

Sporcu, kayak ayakkabilariyla bagimsiz olarak yiirtiyebilir

Ogretim Noktalar - Kayak Botlari ile Yiiriiyiin

1.
2.
3.
4,
5.
6.
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Antrendr, bir sporcunun kayak ayakkabilariyla bagimsiz olarak yiiriirken rahat hissedip hissetmedigini belirler.
Sporcu, kayak ayakkabisi giyerken tek ayak tizerinde durabilir.

Sporcu kayak ayakkabis1 giyerek merdiven ¢ikabilmektedir.

Sporcu kayak ayakkabisi giyerek ziplayabilir.

Sporcu kayak ayakkabilariyla karda yiiriiyebilir.

Sporcu, kayak ayakkabisi ile karda yiiriirken kayak tasiyabilir.



.J’{ Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini
/ Antrendrleri Hizlh Baslama Rehberi

Kayakla karda yiiriime

Sporcu, diiz pistte kayaklarla bagimsiz olarak (ileri, geri ve bir daire i¢inde) yiiriiyebilir. Sporcunuz bu gérevi
tamamladiginda, resmi Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini Kayak Kurallarinda belirtildigi gibi 10 Metre Yiiriiyiis
etkinliginde antrenman yapabilir ve yarigabilir

Alp Disiplini Hizli Baslama Rehberi - Ocak 2008
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Ogretim Noktalar - Karda Kayaklarda Yiiriiyiin

Sporcu karda baglayicrya girebilir.

Sporcu diiz arazide tek bir kayakta bagimsiz olarak yiiriiyebilir.

Sporcu diiz arazide tek bir kayakta ileri, bagimsiz yiiriiyebilir.

Sporcu, diiz arazide tek bir kayakta geriye dogru bagimsiz olarak yiiriiyebilir.
Sporcu diiz arazide tek bir kayakta daire seklinde bagimsiz olarak yiiriiyebilir.
Sporcu diiz arazide iki kayakla bagimsiz olarak yiiriiyebilir.

Sporcu, diiz arazide iki kayakla ileri, bagimsiz olarak yiiriiyebilir.

Sporcu diiz arazide iki kayakla geriye dogru bagimsiz olarak yiiriiyebilir.
Sporcu diiz arazide daire seklinde iki kayak {izerinde bagimsiz olarak yiiriiyebilir.
10 Sporcu 10 Metre Yiiriiyiis yarigmasi i¢in antrenman yapabilir.

11. Sporcu 10 Metre Yiiriiyiis etkinliginde yarisabilir.

©CoNOORA~LNE
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Yana Adimlama
Atlet, bir tepenin dinis ¢izgisine dik olan kayaklarla yana dogru adim atabilir. Diizliikten en kolay egimli pistte sporcu
yana adimlari.

Ogretim Noktalar - Yana Adimlama

Sporcu diiz bir zeminde yanlara adim atabilir.

Sporcu, diiz bir arazide kayaklar iizerinde kaymaya (kenar farkindaligr) tanitilir.

Sporcu arazi degisikligiyle tanigtirilir.

Antrendr, sporcuyu bir tepenin diisme ¢izgisiyle tanistirir.

Sporcu, bir tepenin diigme hattina dik olan kayaklarla en kolay egimli arazide yanlara tirmanabilir.
Sporcuya kars1 yone bakarken bu uygulamayi tekrar etmesini saglayn.

eoakrwnpE
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Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini .I{
Antrenirleri Hizlhh Baslama Rehberi /

Diiz kosu / Diiz kama

Sporcu, kayaklari inis ¢izgisine dogru hareket ettirir ve dengeli, ortalanmig bir durusta en kolay pistte kayaklar
tizerinde agagi kayar. Atlet, kii¢iik bir kama kayma ile ayni hareketi gergeklestirir (kayaklar, uglarin kuyruklardan
daha yakin oldugu yakinsak bir konumdadir). Sporcunuz bu gérevi tamamladiginda, Resmi Ozel Olimpiyatlar Alp
Disiplini Kuralinda belirtildigi gibi slalom etkinliginde antrenman yapabilir ve yarigabilir.

E
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Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini
Antrenirleri Hizlh Baslama Rehberi

Ogretim Noktalar: - Diiz cahsma / Diiz kar sapam

1.
2.
3.

Sporcu en Kolay pistte yan basamaklarla 10-15 basamak yukari ¢ikar.

Sporcu, kayaklar1 bir yan basamaklama konumunda (inis ¢izgisine dik) inis ¢izgisine dogru hareket ettirebilir.
Sporcu, dogal bir salimimda kayarken dengeli, ortalanmis bir durus sergiler ve eller disar1 ve dne dogru hareket
eder.

4. Sporcu kayarken dizlerini ve ayak bileklerini esnetir ve uzatir.
5.
6. Sporcu, uygun oldugunda kayarken hizi kontrol etmek i¢in kayaklar1 diigme ¢izgisinin digina ¢ikarabilir..

Sporcu, uygun oldugunda kayarken hizi kontrol etmek i¢in kamanin boyutunu degistirebilir.
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Antrenirleri Hizlhh Baslama Rehberi

Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini o’{

Durmak icin kar sapani doniis ya da diiz doniis
Sporcu, en kolay, en yumusak pistteyken inis ¢izgisinden yon degistirmek i¢in gerekli temel becerileri (denge,
rotasyon, kenar ve basing) gelistirir. Atlet doniis seklini kullanarak hizi kontrol etmeyi dgrenir.
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Ogretim Noktalar1 — Durmak icin kar sapam déniis

1.
2.

3.
4,

5.

Sporcu, kar sapani pozisyonunda sig bir traversle baslayarak durana kadar yokusa ¢evirecektir.

Diger yonde, kar sapan1 pozisyonunda s1g bir traversle baslayarak, sporcu tepeyi durana kadar yokusa
gevirecektir.

Basart ile, atlet bu manevrayi her seferinde yavas yavas inis ¢izgisine yaklasirken tekrarlar.

Sporcu, diisme ¢izgisinden baglayarak, kayaklar frenlemeyle hareket ederken, tepenin karsisina, diisme
¢izgisinin digina, tek yonde gelene kadar kayaklar1 yonlendirecektir.

Sporcu, inis ¢izgisinden baslayarak, diger yone bakacak sekilde, bir frenleme i¢inde kayaklar ile hareket
ederken, inis ¢izgisinin digina, bu yonde yokusa gelene kadar kayaklar1 yonlendirecektir..

Ogretim Noktalar1 — Durmak icin diiz kayak déniis

1.
2. Sporcu diger yonde, paralel kayaklarla s1g bir traversle baslayarak, durana kadar yokusa ¢evirecektir.
3.

4. Sporcu inis ¢izgisinden baglayarak, tek yonde inis ¢izgisinden ¢ikarken kayaklar1 yokus boyunca

Sporcu kayaklar paralel olarak sig bir traversle baslayarak, durana kadar yokusa ¢evirecektir.
Basari ile, atlet bu manevrayi her seferinde diisme ¢izgisine yavas yavas yaklasirken tekrarlayacaktir.
yonlendirecektir.

Sporcu, inis ¢izgisinden baslayarak, diger yone bakacak sekilde, inis ¢izgisinden bu yonde disar1 ¢ikarken
kayaklar1 yokus boyunca yonlendirecektir.

Alp Disiplini Hizli Baslama Rehberi - Ocak 2008
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Lift kullanma (telesiyej-teleski farkindahgr)

Diinya ¢apindaki kayak merkezlerinde sunulan gesitli telesiyejler olabilir. Bu seviyede sporcu en kolay piste erisen
lifti kullanacaktir..

Ogretim Noktalar - Kayak liftine binme (telesiyej farkindahgr)
1. Sporcunuzun, siirece daha agina olmast i¢in diger kayakeilari lifti kullanarak izlemesini saglayn.
2. Sporcunuzla, lift prosediirlerini (telesiyeje binme ve inme) ve gorgii kurallarini simiile edin.
3. Sporcunuzun telesiyejde yeni bir binici oldugu konusunda asansor operatdrleri ile iletisim kurun ve onlarin
sporcunuza yardim etmesine izin verin.
4. Mimkiin oldugunda, antrendr sporcunuzla birlikte lifte binmelidir.
5. Telesiyej lizerindeyken, sporcunuza telesiyejden inme islemini tekrarlayin.
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En kolay pistte kontrollii baglantih doniisler

Sporcu, en kolay apistte doniisler arasinda baglanti kurabilir, hizi kontrol edebilir ve yarigapt dondiirebilir.
Sporcunuz bu gorevi tamamladiginda, Resmi Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini Kayak Kurallarinda belirtildigi gibi
Super slalom etkinliginde antrenman yapabilir ve yarisabilir.

> 3

—

Alp Disiplini Hizli Baslama Rehberi - Ocak 2008

29



Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini
Antrenirleri Hizlhh Baslama Rehberi

&

Ogretim Noktalar - En kolay pistte kontrollii baglantih doniisler
1. Sporcu, her iki kayak da inis ¢izgisine yonlendirilirken, yeni doniise dogru hafif bir yiikselme hareketi ile bir
yondeki bir doniisti ters yondeki bir doniise baglayabilir; uygun oldugunda, kontrollii bir durdurmaya izin verin.
2. Agirlik merkezi hafifce doniisiin icine dogru hareket ederken, sporcunun kalgalar1 kayak iizerinde ortalanmig
olarak kalmalidir.
3. Sporcu, doniisten doniise bir ritim ile baglanti kurabilir.
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Acemi Kayake1

Acemi kayak¢inin yetenek seviyesi, bir acemi kursunda kontrollii baglantili doniisler yapabilen bir sporcudan, orta
seviyede bir parkurda Christie-tipi baglantili doniisler (kizakli doniisler) yapabilen bir sporcuya kadar degisir. Acemi
kayakei, baslangi¢ becerilerini dagin en kolay yamacinda gelistirecek.

Beceri Ilerlemesi - Acemi Kayakgi

Sporcu yapabilir Never Bazan Sik sik
Acemi bir kursta kontrollii baglantili doniisler gergeklestirin L] L] L]
Her déniiste gerekli temel hareket modellerini gelistirin L] L] L]
Kontrolde dagdaki en kolay arazide kayak yapin L] L] L]
Cesitli doniis sekli ve boyutu L] L] L]
Christie tipi doniis yapin (kizakl doniis) L] L] L]
Orta seviyede Christie tipi doniis (kizakli doniis) gerceklestirin L] L] L]

Toplam
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Acemi kursunda kontrollii baglantili doniisler

Sporcu en kolay arazide kayak yapabilir, her iki yonde ritim ve doniisten doniise akigla yuvarlak doniisler yapabilir.
Yolun tamami boyunca hiz kontrol altinda.
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Ogretim Noktalar1 - Acemi kursunda kontrollii baglantih déniisler
Sporcu her iki yonde de yuvarlak doniisler yapabilir.

Sporcu, donerken hiz kontroliinii stirdiiriir.

Sporcu, egim derecesi degistikge donerken hiz kontroliinii siirdiirebilir.
Sporcu, gesitli kar kosullarinda dénerken kontrolii elinde tutabilir.
Sporcu kapilar arasinda kirmizidan maviye gegisi anlayabilir.

agprwbE
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Doniis boyunca temel hareket kaliplar gelistirin
Sporcu, yeni doniigii baglatmak igin agirlik merkezini doniis boyunca yeni doniis yoniinde yumusak bir sekilde
hareket ettirir. Sporcu, doniisiin sonuna dogru dogru kayaklari kaydirabilir.
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Ogretim Noktalar1 - Doniis boyunca temel hareket modellerini gelistirin
1. Sporcu, agirlik merkezini yeni doniis yoniinde hareket ettirebilir.
2. Kayaklar doniiste hareket ederken sporcu ayak bileklerini biiker.
3. Sporcu yuvarlak dontigler yapar.
4. Sporcu, doniis sirasinda agirligini bir kayaktan digerine yanal olarak aktarir.
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Kontrol altinda dagdaki en kolay pistte kayak yapin

Sporcular uygun lifte bagimsiz olarak binebilir ve mevcut en kolay pistte kayak yapabilirler. Engellilik izin veriyorsa,
bagimsiz olarak kayak yaparken yuvarlak doniis seklini ve hiz kontroliinii koruyacaklar.
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Antrenirleri Hizhh Baslama Rehberi

Ogretim Noktalar: - Kontrol altinda dagdaki en kolay pistte kayak yapin
1. Sporcu, uygunsa / uygun oldugunda tiim uygun asansorleri bagimsiz olarak kullanabilir.
2. Sporcu, en kolay arazide siirekli olarak yuvarlak doniisler yapabilir.
3. Sporcu gerektiginde hemen durabilir.
4. Dagdaki en kolay arazide kayak yapmak kesinlikle sporcunun rahatlik bolgesindedir.
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Doniis boyutu ve seklini degistirin

Sporcu uzun, orta ve kisa yaricaph doniisler yapabilir. Sporcu, yumusak bir gecisle farkl sekilli dontigler yapabilir.
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Ogretme Noktalar: - Doniis boyutunu ve seklini degistirin

1. Sporcut uzun, orta ve kisa yarigapli doniisler yapabilir.
2. Sporcu doniislerin yarigapini degistirirken hizini koruyabilir.
3. Sporcu gerektiginde koniler, kapilar veya diger engellerin etrafinda kayak yapabilir.
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Christie tipi bir doniis yapin (kizakh doéniis)
Atlet kar sapan1 doniisiinden her iki yonde de kizakli doniise gegebilir.

} ¥ ‘ ]
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Ogretme Noktalar: - Christie tipi bir déniis yapin (kizakh déniis)

42

1. Sporcu, tepeyi her iki yonde de ¢aprazlayabilir.

2. Sporcu, her iki yonde de 6ne ve yana kayma yapabilir.

3. Sporcu, dagdaki en kolay pistte rahatca kayak yapabilir.

4. Sporcu, doniisiin sonundacapraz kayma ile kar sapani doniisii yapabilir.
5. Sporcu, doniisiin sonunda 6ne ve yana kayan bir kama doniisii yapabilir.
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Bir ara rotada Christie tipi baglantili doniisler (kizakh déniisler) gerceklestirin
Sporcu aym parkurdaki kapilardan ara pistte kizakli dontigler yapabilir.
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Ogretim Noktalari - Orta diizey bir kursta Christie tipi baglantih déniisler (kizakh déniisler) gerceklestirin
1. Sporcu, orta pistte Christie tipi doniisler yapabilir.

2. Sporcu bir parkurda kayak yaparken yuvarlak doniis seklini koruyabilir.
3. Sporcu, ara pistte artan hizda rahattir.
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Orta Diizey Kayake1

Orta seviye kayake¢inin yetenek seviyesi, orta seviyede bir parkurda Christie tipi baglantili doniisler (kizakli doniigler)
yapabilen bir sporcu ile orta seviyede kontrollii agik paralel doniisler yapabilen bir sporcu arasinda degisir. Orta seviye
kayake1, becerilerini daha zorlu pistlerde gelistirmeye devam edecek..

Beceri Ilerlemesi - Orta Diizey Kayake1

Sporcu yapabilir Yapamaz Bazen Sik¢a
Orta seviye bir kursta Christie tipi baglantili doniisler gergeklestirin L] L] L]
Déniis boyunca temel hareket modellerini iyilestirin L] L] L]
Kar kosullarina ve piste uyacak sekilde doniis yarigapini degistirin L] L] L]
Kontrollii agik paralel doniisler gerceklestirin L] L] L]
Bir ara rotada kontrollii agik paralel doniisler gergeklestirin L] L] L]

Toplam
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Bir ara rotada Christie tipi baglantili doniisler (kizakh déniisler) gerceklestirin

Atlet, orta seviye bir parkur boyunca her iki yonde de Christie tipi doniisler yapabilir. Giivenlik igin parkurun tiim
uzunlugu boyunca hiz kontrolii saglanir.
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Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini
Antrenirleri Hizlh Baslama Rehberi

Ogretim Noktalar: - Orta diizey bir kursta Christie tipi baglantih doniisler (kizakh déniisler) gerceklestirin
1. Atlet, cesitli arazilerde Christie-tipi doniisler yapabilir.
2. Atlet, sabit hiz1 korumak i¢in doniisiin boyutunu veya yaricapini degistirebilir.
3. Atlet, farkli sahalarda Christie tipi doniisler yaparak tutarli hizi koruyabilir.
4. Atlet yeni doniis yoniinde kiitle merkezini hareket ettirir.
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Doniis boyunca temel hareket modellerini iyilestirin
Sporcu, kiitle merkezini yeni doniis yoniinde doniis ile hareket ettirebilir..
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Ogretim Noktalar - Doniis boyunca temel hareket modellerini iyilestirin
1. Atlet, kiitle merkezini yeni doniis yoniinde tepeden asag1 hareket ettirir.
2. Omuzlar1 tepenin yamacina paralel olan atlet kayaklar.
3. Atlet, doniis boyunca hiz kontroliinii siirdiiriir.
4. Atlet, her tur boyunca ayak bilekleri fleksiyonda ve kalgalar1 kramponun ortasinda olacak sekilde dengeli

durusunu korun.
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Antrenirleri Hizlhh Baslama Rehberi

Ozel Olimpiyatlar Alp Disiplini ?{

Kar kosullarina ve piste uyacak sekilde doniis yaricapim degistirin

Sporcu, ¢esitli pistlerde ve / veya gesitli kar kogullarinda kayak yaparken kontroli saglamak i¢in doniiglerin boyutunu
degistirebilir.

——
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Ogretim Noktalar - Kar kosullarina ve piste uyacak sekilde doniis yaricapim degistiri
1. Porcu uzun, orta ve kisa yarigapli doniisler yapabilir.
2. Sporcu, gesitli arazi sahalarinda sabit hizda kayak yapabilir.
3. Sporcu, birden fazla kar kosulunda dengeli durusu koruyabilir.
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Kontrollii acik paralel doniisler ger¢eklestirin
Sporcu, orta ve baslangi¢ geligmis arazilerde doniis boyunca paralel kayaklarla kayak yapabilir.
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Ogretme Noktalar1 - Kontrollii acik paralel déniisler yapin
1. Sporcu, doniis boyunca ve doniisten doniise paralel kayak iliskisini siirdiirebilir.
2. Sporcu, cesitli sahalarda tutarh hizi koruyabilir.
3. Sporcu, doniis boyunca dengeli durusunu korur.
4. Sporcu, doniisleri baslatmak icin sirikla savarmayi kullanir.
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Antrenirleri Hizlhh Baslama Rehberi /

Bir ara rotada kontrollii acik paralel doniisler gerceklestirin
Sporcu, parkurdayken temel hareket modellerini kullanarak kayaklarla paralel ve dengeli durusu koruyabilir..
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Ogretim Noktalar: - Bir ara kursta kontrollii acik paralel doniisler gerceklestirin

Atlet, parkurdayken doniis boyunca ve doniisten doniise paralel kayak iligkisini siirdiirebilir.

1. Sporcu, parkurdayken yokus asagi akmak i¢in ¢ekirdegini doniis yoniinde yansitir.

2. Sporcu dengeyi ve iyi viicut pozisyonunu gelistirmek i¢in yukart ve dne dogru el pozisyonunu koruyabilir.
3. Sporcu, gesitli arazilerde hiz kontroliini siirdiirebilir.

4. Sporcu baglama kapisindan disari ¢ikabilir.

5. Sporcu, daireler tizerinden ve bitise kadar kayak yapmak i¢in siki bir pozisyona girebilir.
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Ileri DiizeyKayake

Gelismis kayakeinin yetenek seviyesi, ileri bir parkurda kontrollii dinamik paralel doniisler yapabilen bir sporcuya
kontrollii agik paralel doniisler yapabilen bir sporcudur. Ileri diizey kayakgei, orta diizey becerilerini en zor arazide
gelistirecektir.

Beceri ilerlemesi - ileri Diizey Kayakel

Sporcu Yapabilir Yapamaz Bazan Sik¢a

Gelismis bir kursta tutarli agik paralel doniisler gergeklestirin L] L] L]

Zor pistte hizlar artirin ve azaltin L] L] L]

Cesitli sekillerde ve kar kosullarinda oymali doniigler L] L] L]

Gelismis bir rotada dinamik paralel doniisler gergeklestirin L] L] L]
Toplam
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Gelismis bir kursta tutarh acik paralel doniisler gerceklestirin
Sporcu, doniis boyunca paralel kayaklarla daha gelismis pistte kayak yapabilir.
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Ogretim Noktalari - Gelismis bir kursta tutarh acik paralel déniisler gerceklestirin
1. Sporcu, daha ileri bir parkurdayken paralel kayak iligkisini siirdiirebilir.
2. Sporcu, bir parkur boyunca verimli ve etkili bir ¢izgi alabilir.
3. Sporcu, gelismis pistte kontrolii ele gecirmek i¢in gerekli temel hareketleri (merkezlenmis durus, merkez
yeni inig yoniinde hareket eden eller 6nde) siirdiirebilir.
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Zor pistte hizlari artirin ve azaltin
Sporcu, doniis boyunca paralel kayaklarla daha gelismis pistte kayak yapabilir.
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Ogretim Noktalar1 - Zor pistte hizlar1 artirin ve azaltin
1. Sporcu, ¢esitli egim derecelerinde tutarli hiz1 koruyabilir.
2. Sporcu, start1 hizlandirmak i¢in start kapisindan disar1 ¢ikabilir.
3. Sporcu, gerektiginde hizi artirmak veya azaltmak i¢in kenarlar1 kullanabilir.
4. Sporcu, diiz gidisler ve finisten gegmek i¢in uygun bir kivirma pozisyonu yapabilir.
5. Sporcu diiz pistte kayabilir.
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Cesitli sekillerde ve kar kosullarinda karving déniisler
Sporcu, doniis boyunca paralel kayaklarla daha gelismis pistte kayak yapabilir.
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Ogretim Noktalari - Cesitli sekillerde ve kar kosullarinda karving déniisler
1. Sporcu oymali uzun, orta ve kisa yarigaplt doniisler yapabilir.
2. Sporcu, gesitli kar kosullarinda doniis seklini ve hiz kontroliinii yonetebilir.
3. Sporcu, pisti veya saha degisiklikleri tarafindan dikte edilen farkli doniis boyutlar1 ve sekiller arasinda sorunsuz

bir sekilde gecis yapabilir.
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Gelismis bir rotada dinamik paralel doniisler gerceklestirin
Sporcu, ¢ogunlukla her kosulda ve pistte doniis boyunca paralel ve keskin kenarla kayak yapabilir.

Ogretim Noktalari - Gelismis bir kursta dinamik paralel doniisler gerceklestirin
1. Atlet, geligmis bir parkurda yarisirken dinamik bir durus sergiler.
2. Sporcu kapilardan doniisler yapabilir.
3. Sporcu kisa yarigapli doniisler yapabilir.
4. Yukaridan asagiya doniigler boyunca temel hareketler tutarlidir.
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