Hepimiz karda yuarimenin

ne Kadar zor bir is oldugunu
biliriz. ESer Kar biraz derinse
atti@imiz her adimda Kara
batariz. Boyle degil de Kar iyice
sertlesmis, buz tutmussa bu
kez de ayagimiz Kayar.
Gunumuzden yaklasik 3000 vil
once insanlar, Karda ilerlemeyi
hem Kolaylastiran hem de
zevKli hale getiren bir yontem
bulmuslar. Ayaklarinin altina
tahtalar baglamislar. Bu tahtalar
sayesinde kara batmiyor ve
hizli bir bicimde ilerliyorlar,
ellerine aldiklar1 sopalari Kara
saplayarak da dengelerini
saghyorlarmis. Bugin kayak,
kimi iskandinav tlkelerinde hala
bir ulasim araci olarak
kullaniliyor. BircoSumuz icinse
bir spor ugrasi.




Kayak binlerce
yil &dnce ilk olarak
kuzeyin karli,
soguk
ulkelerinde
kullaniimaya
baslandi. isvec’te
bulunan en eski kayak érnegi, 3200
yasinda. Bu yasl kayaklar 2 m boyunda
ve 15 cm eninde. GUnUumuzdekinden
farkl olarak, kurek bicimindeki tek bir
sopayla denge saglaniyormus. Bu
kayaklar, aviarni kovalarken o bdlgede
yasayan Laponlar’in isine ¢ok
yaryormus. lerleyen ylzyillarda kullanimi
iyice yayginlasan kayaklar gelistirilmis.
Kayaklarnn uclan kara saplanmasin diye,
kayak tahtalarnnin burun kisimiari
buharda egilerek, tahtaya yukarn dogru
bir kavis verilmis. Zamanla kayak Norveg,
Isvec, Finlandiya, Polonya ve Rusya’da
cok yayginlasmis, 17. ylzyldaysa
Alpler’de de kullaniimaya baslanmis.

19. yUzylla gelindiginde, yetiskinler
kayaklar ulasim gibi ciddi amaglar igin
kullaniyordu. Patene benzeyen bu uzun
tahtalarla kaymaksa cocuklarn en
eglenceli oyunlarnndan biri olmustu.
Ancak yetiskinler de zamanla kendilerini
bu isin eglencesine kaptirmis olmalilar ki
1860°ta Norvec'in baskenti Oslo

! yakinlarindaki Telemark kéyunde blyUk
bir kayak yarisi yapildi. Telemark’li kdylalerin
kullandiklar ilging ddnus stili nedeniyle
bu stil kullanilarak yapilan kayaga
telemark dendii.

1880°lerde kayak Norvec¢ in ulusal sporu
oldu. 1888 de Norvecli kayakgi Fritjof
Nansen, Grénland’i bir ugtan digerine
kayakla gecti. Bu haberin tum dunyaya
yayilmasityla kayak sporu da yayginlik
kazandl, sevildi ve gelistirildi.

Kar Uzerinde yurdrken cogunlukla kara
bath@imiz halde kayaklan fakhigimizda
batmaktan kurtuluruz. Bunun nedeni kayaklar
sayesinde adirfigimizin kar dzerinde basing
yaphdi ylzeyin bUyumesidir. Bir baska deyisle,
ayadmizda kayaklar yokken agirigimiz
yalnizca ayakkabimizin faban alanina basing
yapar. Ama, kayaklan taktigimizda, kara
degden ylzeyimizi bUyUtmus olacagimiz icin
her birim kareye dusen agirlik mikfari
azalacaktir. Bdylece bir birim kareye
yaphdimiz basing kuvveti daha az olacaktir.
Bu sayede batmadan kayabiliriz. Aynca karla
kayaklar arasindaki strftinme az oldugu i¢in
cok hizl kayma sansina da sahibiz. Bunun
yaninda, kar yumusak oldugu igin, o hizda
giderken dengemizi yitirip dUssek bile canimiz
pek fazla yanmaz.

Kuzeyin karl, soguk Ulkelerinin
vazgecilmez sporu kayak onceleri
yalnizca ulasim icin kullanilirdl.

Ik olarak 1860 yilinda

Norvec'in Telemark kdydnde

bir kayak yarsi dlzenlendi.



Kayak yaparken dusmek Kayak yaparken durabilmek bir
en olagan seylerden biridir. derttir. Durmak icin:
Dustugunuzde:

Kar sapani teknidi durmanin en kolay
Kayaklarnizin egime dik oldugundan emin olun. yollarindan biridlir.

Bir kayaga yakindan bakinca:

Bel
Yan kesit Burun
Topukluk Denge noktasi  Baglama
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Bir kayaginizi biraz éne alip dogrulun.
Burun
“ 1 yUksekligi
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Dedme uzunlugu

Kros kayagdinin en zor !
tekniklerinden biridir fule:

Batonlarinizi kara saplayip, gug alin.

Bir kayaginizi geriye dogru (tekme atar gibi)

atarken diger kayagdinizin oldugu taraftaki

batonunuzu kara saplayip guc almaniz gerekir.

ek Daha sonra gerideki kayaginizi hizia éne ¢ekip

Iste ayaktasiniz. ayni hareketi diger kayaginizia tekrarlamalisiniz. <

A



Kayak sporu femelde “disiplin” denen

iki tGre ayrilir: Alp disiplini ve kuzey disiplini.
Bu iki disiplin, kullanilan malzemeler,
teknikler ve daha bircok ydnden farkliliklar

gosterir. Ayrica bu iki kayak tardndn yapildig

pistler de birbirlerinden farklidir. Hem slalom
kayagi olarak bilinen Alp disiplini, hem de
kros ya da mukavemet kayagi olarak
bilinen kuzey disiplini kendi i¢lerinde de
dallara ayrilirlar. Kayagin Alpler’de
kullaniimasiyla geleneksel kros kayagi
tekniklerinde kimi degisiklikler yapilmasi
uygun géruldu. Cunkud, daha ¢ok kuzey
Ulkelerinin duzlUklerinde kullanilan ince kros

kayaklari, Alp Daglan’nin dik yamaglarindan

asadl kaymak igin pek uygun degildir. Bu
nedenle, slalom kayaklar kros

kayaklarindan daha kalindir. Alp disiplininde

yamag asagdl ¢cok hizianan kayaklarn kolay
durdurmak ve kontrol edebilmek igin
kayaklarin kenarlarnnda ¢elikler bulunur.
Slalom kayaklarinda kullanilan ayakkabi ve
ayakkablyl kayada sabitleyen baglamalar
da kros kayagindakilerden farklidir. Kros
kayaginda daha ¢ok spor ayakkabisina
benzeyen rahat ayakkabilar kullanilir ve
ayakkabi kayaga yalnizca burun kismindan
sabitlenir, topuk serbesttir. Slalom
kayagindaysa sert plastikten yapima,
bogaz kismi daha uzun ézel botlar kullanilir.
Bu plastik botlar hem burun hem de topuk
kismindan kayaga sabitlenir. Her iki tGrde
kullanilan baton (iki elde bulunan,
hizlanmak ya da denge saglamak igin
kullanilan sopa) boylan da farklidir. Kros
kayaginda kullanilan batonun yuksekligi
kayakginin ¢cenesi ya da sakagl
hizasindayken, slalom kayaginda genellikle
bel hizasinda, yani daha kisa ve kalin
batonlar kullanilir.

Bu farkl disiplinlerin kullanildigi pistler ve
teknikler de farkhdir. Slalom kayagdi daha
cok dik yamagclardan inis i¢in kullanilir,
kros kayagiysa daha az egimli ve uzun
parkurlarda kullanilir. Kros kayaginda
sporcular kar Uzerinde ilerlemek igin ki
kayma tekniginden yararlaniriar. Bunlara
fule ve paten teknikleri denir. Slalom
kayadindaysa, sporcular yamagtan asagi
genellikle kivrila kivrila “S” ler gizerek
bazen de dUmduz inerler. Bu hizli inislerde
slalom kayakgeilan kayaklarnin ¢elik

kapli kenarlaryla kar kestirerek

hizlarini dUsurebilirler.

Kuzey disiplininde, kros kayaginin temel
ilkeleri ve teknikleri kullanilarak yapilan
baska kayak dallan da vardir. Bunlardan
biri, kros kayaklaryla kayan sporcularin,
pistin belirli yerlerindeki hedefleri, sirflannda
tasidiklar tufeklerle vurduklarn ve parkuru
tamamladiklarn “biatlon”dur. Bir digeriyse
kayakla atlamadir. Bunlarnn disinda kros
kayaginda, klasik (fule teknikleriyle), serbest
(paten ya da fule teknigiyle) yarslar ve
bayrak yarslar yapillir. Slalom kayagindaysa,
slalom, buiyUk slalom, stper G, inig ve
kombine yarnslar yapllir.

Ayrica, slalom malzemesi ve teknikleri
kullanilarak, sporculann muzik esliginde
kayakla artistik hareketler yaptigi seroest stil
kayak yansmalar da yapilmaktadir. Her iki
disiplinde de daha ¢ok gezi ya da trmanis
amagcl kullanilan tur kayagr dallan vardir.

Ulkemizde olduk¢a pahali bir ugras sayilan
kayak sporunun yayginlasmasi dileyiyle.

Elif Yiimaz



