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ONSOZ ve GIRIS

Harp yaralanmalari, trafik ve ig kazalarindan sonraki sirayir alan spor
yaralanmalari, spor yapanlarin ve spor cesitlerinin artmasi ile Travmatoloji de

onemli bir yer tutar.

Kayak sporu ferdi olarak yapilan bir spor dahdir. Bugiin dtinyada bu
sporu yapanlarin sayist milyonlarla ifade edilmektedir. Bu kadar ¢ok kimse ta-
rafindan yapilan bu spor dalinda kazalar:i onleyici tedbirler alinmadig1 takdirde,
~kayak kazalarinin artmasi ve dolayis: ile kayak sporu yapanlarda sakatlanmala-

rin artmasi 6nlenemez

Kayak kazalar1 ve yaralanmalar1 ile ilgili olarak Tiurkiye'de ilk defa
1942 yilinda Dr.R.Serdengecti tarafindan bir tercttme yapilmigtir. Daha sonra
1978 yili Mart ayinda Bursa-Uludag'da "Kayak Kazalart ve Onlenmesi" konulu
sempozyum yapilmistir. Ayrica bu konuda Prof.Dr.M.Aykurt ve Prof.Dr.A.S6n-

mezler tarafindan genis capta calismalar yapilmistir.

5000 yillik bir gecmisi olan kayak sporu, spor branslarinin en eskisi {in-
vanina sahiptir. ilk zamanlarda kayak spordan ziyade av, hicret ve savas amaci
ile kullamlmigtir.

Kayak ve kayakgilar hakkinda ilk yazili belgeler, M.S. 526-529 yillan
arasinda tarih¢i Procopius tarafindan yazilmigtir(1,11).

Kayak sporu Tiirklere hi¢c yabanci gelmeyecek spor dallar1 arasinda yer
almaktadir. Bu konuda Isvigreli Prof.]J.J.Hesse'nin "Kayakgilik Tarihi Notlar1"
adli eserinde "Fin kavimlerinin kayakc¢ilifi Ural daglarina yakin Turk'lerle kom-



su olarak yagadiklar1 donemlerde o6grendikleri ve Tiirkler'den aldiklari ortaya
¢ikiyor" demektedir(14).

Ruslar 1483 yilinda kayagi askeri amagla kullanmiglardir. Kayag:1 posta-
cilikta ilk defa Norvegliler 1525 yilinda kullanmiglardir(11).

1939-1940 yillarinda Rusya-Finlandiya savaginda, Finli'lerin zafer kazan-
masinda, kayakla techiz edilmis Fin askerlerinin btiytk rolt olmustur.

Turkiye'de ilk defa 1915 yilinda Erzurum Kerim Hitli tabyasinda acilan
kayak kursuna Avusturya'dan getirilen kayak uzmam Albert Bilstein orduda ka-
yag1 baglatmigtir. Sivil halk ise kayakla 1935 yilinda tamsmistir(1,11,13).

ik uluslararast kayak yarigsmalari 1892 yilinda Oslo yakinlarinda yapil-
migtir(1,11,13).

Bu konuda Tiirkiye'de aragtirmalarin yetersiz olmasi ve kayak sporuyla

ugrasanlarin sayilarinin gittikgce artmasi nedeniyle bu ¢aligma yapilmistir.

AMAC

Diinya'da ve Tirkiye'de Kayak Sporu ile ilgilenenlerin sayilar1 her gecen
giin artmaktadir. Bu artan say:i ile beraber kayak kazalari, yaralanmalar1 ve
sakatlanma sayilar1 da artmaktadir.

Ttirkiye'de kuzey disiplini dalinda sakatlanmalarla ilgili bir ¢alisma ol-
mamasl ve alp disiplini dalinda da az sayida calismanin olmasi beni bu Kkonuda
bir ¢alisma yapmaya yoneltti.

Kayak sporu ile ilgim cocuklugumdan beri devam etmektedir. Dogum
yerim olan Agri'da basladigim kayaga énceleri sporcu olarak baglayan hizmetim
simdi antrendr ve idareci olarak devam etmektedir.

Kuzey disiplini dalinda 1975 yilinda milli takimda yarigstim. Biyiikler
ve gencler kategorilerinde takim halinde Balkan 3.stt olduk. Bu tez c¢aligmasinda



amacim kayak sporu ile ilgilenenlerde sakatlanma konusunda daha 6nce yapil-
mig olan ¢aligmalara katkida bulunmak, bu spor dali ile ilgilenenlerin karsilastik-
lar1 sakatlanmalar1 ortaya c¢ikarmak, sakatlanmalarin en alt seviyeye indirilebil-

mesi i¢cin sporculara ve zevk kayagi yapanlara on bilgiler vermektir.

KAYAK SPORUNUN TARIHCESI

Turklere hic yabanci gelmeyecek araglardan biri de kayaktir. Orta As-
ya'da Ural Daglarinda ve Baykal Go6li dolaylarinda yagsayan eski Tirklerin her
gecen yil yapilan kazilarla ortaya cikan tarihsel bulgularla kayag ilk kullanan
millet olduklar1 kamtlanmaktadir. Daha sonra Avrupa'ya goc eden kavimler tara-
findan Iskandinav ve Finlilere odgretildigi one sortilmektedir. Ayrica, eski Ttrk-
lerin karda batmadan ylirtiyebilmek icin, biiyikk bir rakete yada ekmekc¢i kiregi-
nin agiz kismina benzeyen aracglari takarak yiirtidiikkleri de tarihsel kaynaklarla
belgelenmigtir(14).

Kayagin eski adi "Cana"dir. Isvicreli Profesor J.J.Hesse'in "Kayakgilik
Tarihi Notlar1" adli yayininda, ad ve deyimler {izerindeki incelemeleriyle, "Fin
kavimlerinin kayak¢iligl, Ural daglarina yakin Tirklerle komgu olarak yasadik-
lar1 eski donemlerde o6grendikleri ve Tiirklerden aldiklari ortaya cikiyor" de-
mektedir(14).

Eski Turklerde tahta kayaklarin kullanildigina ait ilk bilgiler, Cin tarihi
kaynaklarinda yer alir. Bunlar genellikle Orta Sibirya, Altay -Sayan daglarinda
ve onlarin kuzeyinde yasayan kavimlerdir. Tang stilalesi tarihinin 6zellikle 7'in-
ci yiuizyila ait olan kayitlarinda, Orta Sibirya'mn Goktiirk Kabileleri (Tug-Kin
ya da Tut-Kwat) sigir kemiklerinden yapilmis kayaklarla buzlar izerinde kay-
diklarindan onlara "Sigir Ayakli Tirkler" adi verilmigtir(14).

Bu tiir kayaklarin, Mogol Tirkleri tarafindan kullamildiklar1 ve adina
"Dosur", ya da "Tostr" denildigi bilinmektedir. Cizmelerin altina bagladiklar
bu Sima kemikleri, giinimtizde buzda yapilan patenlere benzemektedir. Ancak

bunlar daha uzundur(14).

Ayn1 Goktiirklerin denizin dogusunda yasayan bir bdlimii de agactan ya-



pilan kayaklarla kaydiklari igin, Cinliler bunlara da "Aga¢c Atli Turk" (Mu-ma
Tu-Kiu) demiglerdir. Bunlardan Tang silalesi hakkinda tarihte su kayitlar var-
dir:

"Bunlar agactan yayilan ve catisi kayin kabugu (tuz) ile ortiild evlerde
otururlar, iyi atlari vardir. Bunlar buz tizerinde aga¢ ata binerler, kogsar ve oy-
narlar. Ayaklarina kayak baglarlar. Kogarken bir egri aga¢c dalim, koltuklar: al-
tina alirlar ve 'yarls ederken ona dayanarak iterler ve c¢ok siratli kosarlar
(Hyancinth'in Sobraniesvedenli adli eserinde)"(14).

Tugba Ttrklerince Sayan daglarinda yagayanlarinin da kayak kullandikla-
r1 belgelerle ispatlanmistir., Dayak zaman zaman koltuk altinda ya da elle tu-
tularak, tek elde ya da her iki elde birer tane olarak kullamlirdi. Tugba Turk-
lerinin batisina, Yenisey nehri baslarinda yasayan Kirgizlar hakkinda, yine o
dénemin Cin bilgini Huan-Juki s6yle diyor:

"Bunlarin ilkelerinde (Turklerde) kalin kar yagar. Onlar agag¢ at {izerin-
de avcilik ederler. Bununla avcilar dag yamacglarindan agagi ve yukari 6yle bir
stiratle kosarlar ki adeta ucarlar." (Schott'un 1864 yilinda terciime ettigi Ber-
liner Akademie Yayinlarindan)(14).

Kirgizlarin kayakciligy hakkinda, Cinlilerin Mogollarla ilgili yazdiklari
tarihi belgelerde vardir. 7'nci yiizyilda Yenisey Kirgizlarimn Hangay daglarinya
yasamis olan Pa-si-m1 yani Basmil Tiirkleri hakkinda aym Nuan-Ju-Ki'de géyle
deniliyor:

"Bunlar aga¢ at denilen kayaklar tizerinde kayarlar, bunun bag tarafinin
ucu kalkik olup, arka tarafimin alt: beygir derisiyle, killar1 6nden arkaya yatmig
bir bicimde kaplanmigtir. Boylece yapilan kayaklarla bunlar karli daglarda 6yle
bir siir'atle kosarlar ki, takip ettikleri geyigin arkasindan yetigir ve gecerlerdi.
Eger duiz yerde kosuyorsa, elinde tuttufu dayak ile kara dayanarak iter ve ka-
yikta kirek ¢ekmek gibi bir goriiniis olur ve takip ettikleri hayvamin pesinden
yetigirler. Eger kayak¢i daga cikmak isterse aym aga¢ ona daga ¢ikig icin de
yardim eder." (Schott'un Berliner Akademie yayinlarindan)(14).

Eski Tiurklerde kayak¢iligt en iyi bicimde anlatan kisilerden biri de



Residettin'dir. 13'ncili ylizyilda yasayan Resgidettin, eserinde Tiirk ve Mogol ka-
bilelerinden s6z ederken Uranhalar'da kayakgilifin ¢ok geiismis oldugunu ayrin-
tilariyla anlatmigtir. Residettin'in kitabinmin kendisi ya da oglu tarafindan yaziya
alindig1 belli degildir. Topkap:1 Sarayi, 1518 sayida kayithh bu eserinde Residet-
tin s6yle diyor: Bu vilayetten (Sayan daglarindaki Orman Uranhalari tlkesinde)
daglar ve orman g¢oktur. Kar cok yagar ve kigin kar fizerinde sik sik avcilik
yaparlar. Bunun igin tahtadan bir alet kullamyorlardi1 ki, ona "Caha" derler ve
ayaklari ile onun lizerinde basarak dururlar, kayistan bir bag yaparak, ayaklari-
m tahtaya baglarlar, ellerine de bir agag¢ alirlar ve bu agaci (dayagi) karin
tizerine dayayarak suda kiirek cekerek kayig ileri stirmeye benzeyen bir hare-
ketle diiz arazide ve gerek dag asagi ve yukarisim Oyle bir hizla kosarlard: ki,
dag sigirina (geyik) arkadan yetisip onlari dldiirtirlerdi(14).

Residettin'in  Topkap:t  Sarayi
Kuttphanesi 1518 numarada ka-
yith Eski Turklerde kayakgiligi

anlatan eserinde ilk sayfa.

Asyali Turk bilgini Kaggarli Mahmut tarafindan da, kayak hakkinda bil-
gi verilmistir. Kaggarlt Mahmut kitabinda, bélgelere gore daghik arazide yasa-
yan Ttrklerin, daga tirmanmakta hfinerli olduklarini ve aralarinda yarnglar dii-
zenlediklerini kaydetmektedir. Eserin bir boliminde soyle deniliyor:

"Ol men ing birle tagdim kuzi 1ilist1,"



Bugunktt deyisle, "O benimle dagdan agagiya inmekte yarigti." anlamina
gelmektedir.

Kaggarli Mahmut'un Divan-i1 Logat-it Turk adli eserinde kayak sdzctigi,
"Barsgag" olarak geciyor(14)..

"Orta Asya Turk Tarihi" kitabim yazan Bartolit'de, Mogollarin genclik
yillarinda bedenlerini gliclendirmek amaciyla, daga tirmandiklarini ve en ylikse-
ge cikanlarin saygi gordiigiini yazar. Bu bilgiler, Eski Tirklerde daga tirmanma
calisma ve yarigsmalarimin da yapildifim ispatlamaktadir(14).

Macar tarihc¢ilerinden Hammer devrinde yasayan ve ginltgiinG tutan ta-
rihgi Serafettin Ali'den yaptig1 terciimede Timur'un daglara tirmanma c¢evikli-
gini gosteren askerlerine odiiller verdigi ve bunlari destekledigi belirtilmekte-
dir. Hatta bu askerlere, tepeden tepeye ip gerdirerek birbirlerine yiyecek yol-
ladiklar1 da yazihdir(14).

ULKEMIZDE KAYAGIN TARIHCESI

Ulkemizde kayak orduda 1. Dtinya Savasinin basladigi 1914 senesinde,
Ruslarin garkta kayak kitalar kullanmasi tizerine Tirk ordusunda da bu sekilde
bir kayak kitasinin geregi belirir. 1915 yilinda Erzurum'un Kerim-Hitli tabya-
sinda acgilan kayak kursuna Avusturya'dan getirilen kayak uzmam Albert Bils-

tein bu kursu yoneterek bizde ilk olarak orduda kayak konusu baglamig olur.

1930 yillarina degin belirgin bir etkinlik gorilmemis, ancak Galatasaray
Lisesinde yabanci uyruklu ogretmenlerin onculagti ile Uludag'da kayak calisma-
lar1 baglamig, 1933 yilinda Istanbul'da Bursa'da dagcilik ve kis sporlari kuliiple-
ri kurulmustur. Daha sonra ordudan saglanan kayaklarla halkevlerinin deneti-
minde Ankara, Erzurum, Kars illerimizde etkinlikler duzenlenmistir. Ulkemiz
ilk defa 1936 yllmdé Almanya'nin Miinih gehri civarinda bulunan Garmish-Par-
tenchirchen koytnde yapilan kis olimpiyatlarina katilmistir. Bu olimpiyatlara
istirak idman cemiyetleri ittifakinin girigimi ile ve hi¢ bir 6n hazirhk yapil-
maksizin gergeklestirilmistir(14).



Beden terbiyesinin direktorligtiniin kurulugu ile kayakgihigin érgitlenme-
si gbrevi Dagcilik ve Kig Sporlari Federasyonuna verilmigtir. Kisa siireli egitim
calismalarinda yetisgtirilen egiticiler malzeme ile birlikte Sivas;Elamg cizgisin-
den basglayarak dogu illerimize gonderilerek yayginlagma ¢aligmalar1 baglatilmis,
1944 yilinda Ankara-Kayseri-Erzurum-Kars ve Yozgat illerinde kuliipler kurul-
mustur. Bir ¢ok ilimizde doga kosullarinin ¢ok uygun olmasi kapidan cikildig:
an kayak takilabilmesi ilgiyi arttirmistir. Ancak devletin sinirli katkisi kayagin
tabanda orgtitlenmesini gérgeklestirememistir, balkanlar duzeyinde bile (bireysel
1-2 derece hari¢) dereceye girilememistir(1,6,13).

ALP VE KUZEY DISIPLININDE MALZEME DONATIMI

Alp ve kuzey disiplinlerinde de temel donatim, kayak ayakkabi, bagla-
ma, baton (sopa) giysidir. Bu 6Zelerin tek tek gorevierine ve birbirleri. ile olan

iligkilerine gecmeden 6nce, kisaca gecmigini bilmekte yarar vardir.

Kayagin gegmisi glntimtizden 5000 yil 6nceye wanmaktadir. Bu sfire
icinde kayak donatimi biiyiik degisiklikler gegirmistir. Ancak donatimda en hizh
degisim 2. Dtinya Savsindan sonraya rastlar.

Baslangigctan bu yana kayak yapiminda temel malzeme agag¢ olmustur.
Onceleri ¢am, ceviz dig budak, betula agaglar kullamilmistir. Sonralar1 kayagin
geri kaymamasi i¢in altina deri gecirilmis yada katran stirtildagi olmustur. 1930
yilindan sonra Alp tipi kayaklara g¢elik konulmustur. Onceleri giinlik ayakkabi-
larin, daha sonra ise su gecirmez deri, giderek bogazli ayakkabilarin kullamldi-
g1 gdzlenmektedir. '

Temel 6gelerden biri olan baglama ise baslangigtan bu yana degisik bi-
cimlerde, ilk zamanlar kayagin tzerinde agilan bir oyuga ayak burnunun takil-
masl, ayakkabilarin sirimla kayaga baglanmasi, giderek kayig baglamalar ve me-
tal olarak goriilmektedir. Dengeyi saglamak icin sopa kullamlmigtir. Ilk kullani-
lan sopalarin tablasi yoktur. Tek olarak kullanildigi, bu bigimiyle itmeye ve
frenlemeye olanak verdigi bilinmektedir. 20. ytizyilin baslarindan bu yana cift
sopa kullanilmistir. Onceleri agiri uzun olan sopalar yerini metal ve esnek so-
palara birakmistir.



Kayak donatiminin gelisimi, kayma tekniginde de hizlh bir ilerleme ol-
mustur.

Kayma olayi, donatim o6gelerinin ortak kullammi ve ¢ok yonlt sistemli
hareketlerin igbirligi ile gerceklesir. Bir bagka deyigle kayma hareketi, sdzil
edilen araglara hitkmetmek, ydnlendirmekten 6teye insan viicudunun belirli ha-
reketlerinden olusur. Bagarili olabilmek icin bireysel yetenekierin disinda, kulla-
nilacak donatimin uyumuda gerekir. Donatimin 6geleri belirli gérevleri yerine
getirebilmek icin birlikte caligirlar. Birbirini bitfinleyen iki ¢nemli gorevleri
vardir.

a) Ozenilen, akici bir hareket saglamak,
b) Diisme ve bunu izleyecek bir yaralanmanin olusumunu olabildigince

azaltmak.

Ornek: Kayak ayakkabisi sert, icinde ayagin oynamasina izin vermeye-
cek bigcimde oldugunda, hareketlerin daha kolay yapilmasina yardimci olur. Ay-
nt zamanda iyi bir ayakkabi sakatliklarin olusmasinada o oranda az imkan ve-

rir. Giiven duygusunu gelistirir, moral verir.

Kayaklar gecirdikleri asama sonucu bugiin artik kendilerinden beklenen
gorevleri tﬁmﬁylé yerine getirebilecek yapiya kavugmusglardir. Kayagin fiziksel
ozellikleri c¢esitli ve karmagik kayma durumlarinda en tst diizeyde randiman
verebilmelidir, Uzunluk, genislik ve boyuna ve enine egilme/esneklik 6&zelligin

temel unsurudur.

Genel olarak; Dar kayaklarla daha kolay kenar basilir, sert pistte daha
az kuvvetle yoneltilebilir. Genig ‘kayaklar bol karda ve inis i¢in uygundur. Boyu-
na esnekligin biiyilkk oldugu kayaklarla genis, az olanlarla ise kisa doniigler daha
kolay gerceklesir.

Uygun esnekligin saptanmasi uzun sitireli deneyimi gerektirir. Sert ka-
yaklarin buz, yumusak kayaklarinda bol kar ig¢in geli§tirildigi fikri yaygin olmasi-
na karsilik. tiimiyle dogru degildir. Burada kayak boyunun dogru secimi ve es-
neklik dzelliginin iyi belirlenmis olmasi etkendir.



Kayaklarin kaymaya iligkin 6zelliklerini 3 temel baslikta toplayabiliriz:

a) Kayma
b) Yonlendirilebilme

¢) Kenar basma ve y6n tutma.

Kayma: Bu o6zelligi kayma yatkinlif1 yada kayabilirlik diye de adlandi-
rabiliriz. Arastirmalarda, kayak¢iya bagli olmaksizin aym kosullar altinda %
10'a ulagilabilen bir hiz farki saptanmigtir. Bu fark iyi vakslama ve kayma yii-
zeyinin bakimli olmasiyla ilintilidir.

Yonlendirilebilirlik: Doniiglere yatkinligin 6lgimd icin &zel aracglar ge-
listirilmistir., Bu yo6ntemle kayagin dénlis sirasindaki dénme momenti iligkisi be-

lirlenir. Az zamanda yaplacak dontislerde ¢ok kuvvet, karsitinda ise tersidir.

Kenar basma ve yon tutma: Kenar basma, kenar celikleri araciligi ile
gerceklestirilir. Kenar celiklerin buz da c¢ok keskin yumusak karda ise az ege-
lenmis olmalidir. Kayaklarin i¢ kenar: geriye, dig kenari one dogru egelenir.
Kenar celikleri her yerde aym ozellikte olmalidir. Kayaklarin bir iz boyunca

ve yalpa yapmaksizin kaymam icin altlarina oyuk agilmistir.

Kayaklar, dontislerde kolaylik saglayacak bigcimde i¢c kisim genis orta
kisim en dar, arkasi ise ortasindan az genis, ugtan dardir. Baglangigtan bu yana
tek ortak ozelligi uglarin kivrik olusudur. Ucu az egik olanlar daha hizli, cok

egik olanlar ise frenleme fazla olacagindan daha az hizlidir(6,13).
Kayaklarin boyu kisaldikga donfigler kolaylasir. Boy uzadikga hiz artar.

Yaris tirlerine ve kayakginin boyuna gére kullanilacak kayaklarin boyla-
r1 agagidaki tabloda gosterilmektedir:
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Yarnigmacimin Boyu (cm olarak)

175-180  170-175 165-170  160-165 155-160  150-155
Yanis Turd Kullamlacak Kayak Boyu
Slalom 201-203  198-201 195-198  193-195 185-190  180-185
Buytk Slalom 207-210  205-201  203-205  200-203  198-200 192-198
Inis 220-223  220-222  215-220 210-215 210 205

KUZEY DISIPLININDE BOY VE KILOYA GORE KAYAK UZUNLUGU

Kilo
Boy 35-40  45-50 55-60 65-70 75-80 80-85
140 160  165-170 175
145 165  165-170 175-180 180
150 170  175-180  180-185 190
155 170  175-180  185-190  195-200
160 175  180-180  185-190  195-200  200-205
165 180-185  190-195  200-205  205-210  210-210
170 190  195-200  205-205 210-210  215-215
175 200-205  205-210  210-215  215-215
180 205 205-210 210-215  215-215
Kayak Uzunlugu
KUZEY DISIPLININDE KAYAK DONATIMI
\/ -
]
- L o) V5 S
g A
DOGRU HATALLI HATALI

Basin¢ yapilmas! halinde
deformasyon kayagin her
yerine esit olarak da-
gilmall.

Orta kisimlar birlestiri-
lince 6n ve arka uclar
ayrilmamalidir.

dir.

Basing yapilmasi halinde
kayak tabam birkag
yerde temas etmemeli-



- 11 -

Kayagin Egriligi: Kayagin egri ve biikiilmis olmamasina dikkat edilmeli-
dir. Kayaga hem yandan hem de alttan bakilmasinda yararlar vardir. Iki kaya-
gin tabanlari birlestirilerek, bu imalat kusurlar1 hemen gérilebilir.

Guzellik Kusuru: Bu durumda kayagin boyasinda, cilasinda ve dig kapla-
masinda bazi hatalar bulunabilir. Ornegin kayagin altinda ve fistiinde budak ve
sentetik malzemede imalat hatalar1 bulunabilir. Bu hatalar kayagin kirilma ne-
denlerinden birisi olabilir.

Kros Kayaklarimin Korunmas: ve Depolanmasi: Bu tip kayagin en dnemli
dzelliklerinden biri olan taban egriliginin (Bombe) korunmasi i¢in kayagmn iki
ucu baglanir ve orta kisma biraz abartilmig kalinhikta diizglin bir takoz konur.
Kayagin bir ka¢ ay bu sekilde kalmasi sonucu, kayak bombesinde belli bir mik-
tar artig goriilebilir. Bu biraz da kayagin yapildifi malzemeye baghdir. Bazi
sentetik, fiberglas ve tahta kayak tiplerinde bu &6zellik ¢ok belirgindir.

‘Baglant
‘yerleri
f Normal R." ¥ - '
¥ J Geritt
bombe bombe
Kayagin altina kagit koyarak Baglant1 yerleri.

bombe kontrolu yapilir,

Malzemenin akma 0zelligi gozoniine alinarak biitiin kayak malzemelerin-
de bombe artisi beklenebilir. Aym prensibe goére, kaliba alinmamis kayaklarin
bombelerinin bir miktar kayboldugu da gbtzden uzak tutulmamalidir.

Kros Kayaklarinin Montaji: Kayaklarin montaji, denge ic¢in ¢ok onemli
bir unsurdur. Bugin icin kullamlmakta olan kayak baglama tiplerine gore ka-
yaklarin montaji asagidaki sekilde yapilir.
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Ayakkabimin burun kismi, bag-
lamanmin igine tam olarak oturmalidir.
Bunun icin ayakkabinin kenarlarindan
da bir miktar alinabilir veya baglama-
larin kenarlarina vurularak daraltilabi-
lir.

Montaj: Uygun biiytklikte bag-
lama secildikten sonra konik matkapla
delinir. Ve vidalamadan 6nce, vida de-
likleri katranla doldurulur.

a) Kayagin agirhk merkezinden
35-40 mm kayagin arka kismina dogru
isaretlenir (Denge hafif 6ne dogru).

b) Baglamayr tam ortalamak
tizere, kayagin i¢ kismina gelen vida
yeri belirlenir.

c) Belirlenen bu vida yeri deli-
nir ve vida hafifge sikigtirilir (Baglama
saga sola donebilmelidir).

- d) Ayakkabiy1 takarak- ve to-
puklarin tam oturmasinmi temin ederek,
kontrol yapilir. Gerektiginde mengene
kullanilarak c¢elik yayin kavisleri ayak-
kabiya gbre ayarlanir.

e) Sekilde goraldagn gibi men-
gene ve c¢ekic kullanilir.

f) Ayakkabiin topuk kismimi
oynatarak diger vidalarin tam yerini
belirtmek (zere ayakkabinin uygun to-
puk yeri bulunur (Topuk biraz ice dog-
ru olmalidir).

g) Bulunan bu konum bozulma-
dan ayakkabt 'kaldirilir ve vidalar be-

lirlenen yerlerine yerlestirilir.

@ Kayo§in afsstik merkezi
. i '

~ LI5S0 mm

Wyt wobee,

@ __.Vidu yeri

- &
/
C% i
P e Al T
X I
_— 6 |
- -2 __\f_.sed
1 PP T
\J Topuk az ice

dénik olmalidir-

Topukluk

. /..oL .
I o .___.__.
\'.O = J

h) Celik yay kancamn alt deliine gegecek sekilde (Hafifce zorlayarak)
takilir ve topuZun son yeri belirlenerek topukluk g¢akilir.

i) Yay sikigtirilarak, ayakkabi

ucundaki kigtk delikler baglamadaki
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pimlere gecerek bir miktar bastirilarak yaylandigi belirlendikten sonra biitiin
vidalar son bir kez sikigtirilir. Sekilde de bu son durum goriilmektedir(8).

Topuk stabilitesi ¢ok 6nemlidir. Ozellikle doniislerde topuklara ve dola-
yis1 ile topuklara biiyilkk ytikler diigmektedir. Topuklarin yanlar: biraz kalkik ve
tirtill1 olmas: stirtiinmenin yeterli olmas1 ydéniinden dnemlidir. Aksi halde topuk-

lar saga sola kayarak, kayakcinin dengesini bozacaktir.

Kayak Baglamalari: Kros kayagi baglamalari, gerek tip gerekse yap: iti-
bariyle her gecen giin icin gelisme ve degisme go6stermektedir. Genel olarak
mimkiin oldugu kadar hafif malzemeden yapilmakta ve topuklar serbest kal-
maktadir. Bir celik yay ile kros ayakkabisimin burun kismindan tutturulmakta
ve uc¢ kisimlarinda bir ka¢ mm biuytikliginde c¢ikintilar halinde ¢ veya dort
pimin ayakkabimn burun kismina gec¢mesiyle adim aﬁlmam halinde ayakkabinin
geriye kaymasi Onlenmis olmaktadir. Baglamalarin ayaga oturmas: ve siirttinme
direncinin azaltilhmasi i¢in baglamzlar miimktin olduZu kadar dar yapilir. Kenarlarin

olusturdugu ac¢1 ayakkabi ile uyum gos-

Q
~-.-...('—:—_~Kenar ac¢isi ayakkabs
az ile uyum

termelidir. Baglamanin genis olmas:

halinde, ayakkabi saga sola oyniyarak,
hem ayakkabi burnundaki ufak delikle-

rin geniglemesine ve lagka olmasina,

dolayis1 ile baglama yayinin etkisini

-
o

-~

‘:f Ozolmal:du—

kaybetmesine hem de dengenin bozul-
mast gibi istenmeyen durumlar ortaya
cikmasina neden olunur, Ayakkabinin
baglamaya iyice oturabilmesi icin gere-
kirse ayakkabinin yan kisimlari dikisle-

re zarar vermeyecek sekilde hafifce kesilmelidir(8).
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Kros Ayakkabisi: Ayakkabilar da baglamalar gibi yildan yila gelisim
gostermis ve gilinimlizde en hafif ve pratik geklini almigtir. Ayakkabinin hafif-
ligi cok énemlidif. Tur ve gezi tiplerinde, ayak sicakliginin da korunmasi igin
ayakkabilarin bilek kisimlar1 biraz daha ytiksek¢e yapilmigtir. Bilek hareketlerini
kisitlayici olan bu durum, yarig tipi ayakkabilarda gbériilmemektedir. Gene bu
bilek kisitmlart kar tanelerinin girmemesi i¢in, bu sekilde korunabilmektedir.
Bilek kisminin yumusak stingerli malzeme ile takviye yapilmig modelleri daha
bagarili uygulama alam bulabilmektedir. Boylece ayakkabimin icine kar girerek,
erime suretiyle ayagi 1slatmasi, derinin yumusamasi1 ve bunun sonucu olarak
dengenin bozulmasi bir 6lclide 6nlenmis olmaktadir. '

Diger Malzemeler: Bunlardan baglicalar1 vaks, mantar, termometre, alev
tipti vs gibi araglardir. Kros kayaginda ¢ok ¢nemli bir yeri olén vakstir. Vaks
mantari, vaks: kayagin altina diizglin olarak yayabilmek icin kullanilmaktadir.
Yayiclt mantarlarin, vakst yayarken ufak parcalara ayrilmasi ve vaks yiizeyini
kirletmesi gibi istenmeyen bir durum olusturmasi, son yillarda sentetik malze-

meden yapilan vaks yayicilarinin ortaya c¢ikmasina neden olmustur.

Bugiin icin, bu tip sentetik malzemelerle vaks ¢ok daha diizgiin ve ho-
mojen olarak yayilabilmektedir. Vaks utiisit daha ¢ok slalom kayaklar: igin kul-
lanilirsa da, bazi ©6zel durumlarda, kros kayaklari icin de yararli olmaktadir.
Kayaklarin altina dolgu plastigi yapilmasi hallerinde vaks iitlisii ¢ok basarili bir
uygulama alani bulabilmektedir. Vaks utiisii, kendi icinde ispirto ile isitilmasi
yamnda, alev tiipi ile de isitilabilir. Alev tupti likit gaz doludur. Baghgindan
alev yayarak kayaklarin altim isitmak suretiyle vaks yapilmasinda ve vaksin
temizlenmesinde kullanilmaktadir. Son yillarda kullanma alani bir hayli artarak,
ozellikle yarismadan dnce kayakcinin eri ¢cok gereksinme duydugu bir gere¢ ha-
line gelmistir. Ulkemizde genellikle ufak bir likit gaz tupiniin ucuna takilan
hortum vasitasiyla alev basliklar1 kullanilmaktadir. Plastik dolgu islemlerinde
ve diger 1sitma hizmetlerinde de bu alev bagliklar1 ¢ok yararli olmaktadir.
Vaks kazima araci eski ve kullanilmis vakslarin temizlenmesinde, bazi 6zel du-
rumlarda da vaks yayilmasinda kullamlmaktadir. Yandaki metal seridi vaksin
temizlenmesinde kullanilirken, uctaki yuvarlak kisim kayagin altindaki oluklarda
yararli olmaktadir. Temizleme islerinde kaba temizligi kazima araci yaparken,
daha ince temizlikleri alev tiipli ve bazen de gaz yagi ile silinme geklinde ya-
pilmaktadir. Kayakc¢i ¢ogu kez bu aletleri bir vaks cantasina koymali ve bazi
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Kulu vaks

. Melal
serit Yaks

N KaxIyicist

\—) Alev baghgs

{Vaks temizienmesi
ve uygulanmass
igin kullanir)

Alev tibd

/ 0tuk temizleme kismi

onemli ve yararli tamir aletlerini de beraber getirmelidir. Ornegin tornavida,
matkap, ufak caki, g¢ekic, pense vs gibi... Ozellikle tilkemiz kosullar1 i¢in bu
cok gereklidir. Ciinki yarigmalarin yapildifi merkezlerle sehir arasinda, ulasim
¢ogu kez yeterli derecede seri yapilamamaktadir. Tur kayakg¢iliginda ise tedbir-

li olmali ve ufak bir canta icinde pense, tornavida, tel pargasi vs beraber ta-
simahidir(8).

ALP DISIPLINI KAYAK MALZEMELERI

Kayak kazalar1 ve yaralanmalarimin baytik bir bodlumt koétd veya yanhs
secilen ve kullanilan malzemeler nedeniyle meydana gelmektedir. Bu konunun
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onemi g6zonine alinarak segilecek malzemeleri kullanmak, kayak kazalarinin
en hafif deyimiyle azalmasi demektir. Yani en ¢nemli ilkyardim, kazalarin ve
yaralanmalarin olugumunu &nlemek demektir.

I~ Kayak Ayakkabilari: Kayak malzemelerinin en 6nemlisidir. Gintimiiz-
de kayak ayakkabilar1 deri, plastik, cam elyafindan yapilmaktadir. Kayak ayak-
kabisi1 segerken dar olmamasina, bogazimin uzun olmasina ve sert malzemeden
yapilmasina 6zellikle dikkat etmelidir.
Kayak ayakkabilari ile mecbur olma-
dikga ytriimemeli ve kaliba asih vazi-
yette saklanmalidir.

2- Kayaklar: Boy ve kiloya go6-
re kayak kullamilmali, ayrica kullams
amacina gore kayak segilmelidir.

3- Baglamalar: Iyi bir baglama
secimi ve ayarlamasi ile kayak kaza-
larim1 dnemli ©o6lcililde azaltmak mim-
konddr. Baglamalarin tam otomatik ol-
malar1 ve ayakkabimin kolayca takilip
clk'a'rllmas‘ma imkan verir bigimde
monte edilmesine ve ayarlanmasina
dzen gosterilmelidir. Otomatik baglama
ayarlamasi TEBIASKOP aleti yardim:
ile yapildigy takdirde daha saghkli
olur, Bu konuda IAS (Uluslararasi Ka-
yak Kazalarim Onleme Dernegi) 1969
ve 1974 yillarinda iki standart yayin-
lamigtir.

4- Kayak Sopalan (Baton): Asil
amaglar1 sporcunun dengesini sagla-
mak, buna yardimci olmak ve daha az

enerji sarfi ile donmelerini saglamaktir. Boy ve agirlik olarak iyi secilmeleri
gerekir. Glniiiniizde kazalari dnlemesi bakimindan gok gelistirilen botonlar: se-
cerken standartlara uygun olmasina dikkat edilmelidir.

5- Kayak Giysileri: Soguk ve riizgara karsi koruyucu olmali, 1slanmayan
ve su gecirmeyen kumaglardan yapilanlar1 tercih edilmelidir. Hareketi kisitlayi-
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ci olmalar1 kazalara neden olacagindan secimi itina ile yapilmahidir.

6- Kar Gozlikleri: Goz en hassas ve 6nemli orgamimizdan olmasi itiba-
r1 ile korunmasina azami itina gosterilmelidir. Bu nedenle kaza amnda goze
zarar vermeyecek bicimde olanlar secilmelidir(1,6,13).

KUZEY DISIPLINI YARISMALARI VE KAYAK PISTLERI

Turkiye'de kuzey disiplini varigmalarindan sadece kayak kosu dali yapil-
maktadir. Bu daldaki yarigsmalar: 3 km, 5 km, 10 km, 15 km'lerde diizenlenir.
Ayrica 4 x 3 km, 4 x 5 km, 4 x 10 km bayrak yarigsmalar1 yapilmaktadir.

Bir kuzey disiplini yarigma organizasyonu sirasinda:

a) Hava durumunu gosteren bir tablo,

b) Kar sicakligini gosteren bir tablo,

c) Yarigma ile ilgili bilgilerin yayinlanacagi hop &lér,

d) Yarigmacilarin sakatlanmalar1 halinde ilk yardim yapacak olan sag-
ik ekibinin yarisma yerinde bulundurulmasi gerekmektedir.

e) 15 km ve daha uzun umesafelerde yarisan kayakcgilara ilik ve seker-
li su verecek olan bir merkez kurulmalidir.

f) Sporcularin barinabilecegi barinma cadiri bulunmalidir.

g) Yarigma parkuru boyunca her km'de bir igaret levhasi bulunmalidir.

h) Yarisma parkuru; kirmizi, mavi, yesil, mor, portakal rengi bayrak-

larla her yarisma kategorisine gore isaretlenmelidir.

Kuzey Disiplini Kayak Pistleri: Kuzey disiplini dalinda 15 cm kar olma-
st halinde kayak yapmak miimkiin olmaktadir. Bu dalda pist hazirlanirken mut-
laka snowtrak ile ezilmelidir. Daha sonra pist bayraklarla isaretlenir. Pistin tg¢-
te biri diiz arazi, tigte biri inig {igte biri ise ¢lkig olarak diizenlenmelidir. Ya-
risma parkuru sporcularin can gilivenligi ve sakatlanma ihtimalleri .g6zoniine al-
narak secilir. Pistte c¢ikis ve varigs mutlaka diiz araziden olmalidir. Pistte
miumkiinse iki tane iz acilmalidir.

Kuzey disiplininde kullanilan bazi teknikler sunlardir:
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ot
i

Fule adimy,
Cift sopa teknigi,
Paten adimi,

R

Kar sabani,
5- Tirmanma: A- Merdiven ¢ikisi, B- Kilgik adimi.

Kuzey disiplini yarigmalar1 aerobik ortamda yapildigi ig¢in 1600 m yiik-
sekligin tizerinde bulunan arazilerde yapilmamalidir. Yarigma pistinde c¢ikisla
inigler arasindaki ytikseklik farklari asagida belirtilmigtir:

3-5 km Pistinde 100 m
10-15 km Pistinde 150-200 m
20 km ve tisttinde ise 250 m'dir(2,6,7,8,12).

l’i_é i

Diyagonal {Fule)

Kuzey disiplini kayak pistleri ve pistin ozelliklerine gore kullamlacak olan bazi

teknikler.
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ALP DiSiPLiNi YARISMALARI

Alp disiplini yarigmalari, tilkemizde Slalom, Btiytik Slalom ve inig olarak
tic kisimda incelenir.

A- Slalom: Alp disiplini yarigsmalar1 icinde en kisa uzunlukta olanidir.
Cikigla-Varig arasindaki yuikselti farki: Baylarda 140-220 m, Bayanlarda 120-180
m, Kapi sayisi: Baylarda 55-75, Bayanlarda 45-60.

Slalom kapilar1 cesitli gekillerde dizilmis sopalardan ve zerlerindeki
bayraklardan olusur. Sopalar kirmizi ve mavi renktedir. Bir kapi aym renkte
iki sopadan olugur. Sporcu yarista mutlaka bu iki sopa arasindan ge¢mek zorun-
dadir. Yoksa diskalifiye olur. Kapi sopalar1 3-4 cm kalinliinda ve kiymiksiz
agactan (Bambu-Fiber) yapilir. Uzunluklar1 180 cm'dir.

Bir kapimin genisligi: 3.20 cm - 4 m'dir.
ki kap1 arasindaki uzaklik: 0.75 cm - 15 m arasinda degisir.

Iki kap1 arasindaki yiikseklik farki: 5 m'yi asmamalidir.

Kapilar cikigtan itibaren numaralanmir. Her sopa tizerine kendi renginde
bayrak asilir. Pistin 1/4'tt 30 derece meyilli olmalidir(2,6,7).

Slalom Slalom

B- Biyiikk Slalom: Ust dlizeyde sportif yeterlilik gerektiren bir daldur.
Slalom'a oranla hiz daha fazladir. Pist uzunlugu daha fazladir. Teknigin yamnda
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fiziki glicte bagari igin Onemlidir. Pistin yukselti farki: Bayanlarda 250-350 m,
Baylarda 250-400 m. Kap1 sayisi ise su formiille bulunur. Yitkselti farkinin %
15'i : Kap1 sayis1 + 3.

Genel olarak kapi sayisi 30'dan az olmaz. Kap: genigligi 4-8 m'dir. Bir-
birini izleyen kapilar arasindaki uzaklik en az 5 m olmalidir. Kapilar: olusturan
sopalar slalom'un aynisidir. Her kap:r icin 4 sopa kullamihir. Bayraklar kirmizi
ve mavi renktedir. 50 x 75 cm ebadinda olup alt ucu kar seviyesinden en az
bir metre ytikseklikte olmalidir. Kor kapilarda flamalar sopalara sarilarak ge-
niglik 30 cm'ye indirilir. Kap1 sayisi: Bayanlarda 30-45, Baylarda 45-65.

i =z

-

=

\
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Buytk slalomda dontigler genellikle sopa yardimsiz ve yitksek hizda ya-
pilir. Ayrica estetik gortntim, akrobatik hareketler, cukur ve tumsekleri en iyi
sekilde kullanarak kaymada temel 6zelliklerdendir. Donislerin en dogru teknikle
yapilmas1 gerekir(2,6,7).

C- Inig: Alp disiplinleri icersinde en heyecanh yarigtir. Amac¢ en yiiksek
hiza ulagmaktir. Genellikle, c¢ikistan variga kadar sopa kullaniimadan kayilir.
Pistin gtvenligi cok onemlidir. En dar kisimlarda 20 m geniglikte olmali, sert
ve bir anda ortaya c¢ikan timsek ve cukurlar ile uzun sigramalar1 gerektiren
arazi boliimleride bulunmalidir.
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Yarig¢tyr pistin digina ve alt kismina iten agirt konik dontsler olmama-
h, yariscimin firlama ihtimali olan yerlerin gfivenligi saglanmalidir.

Inis kapilari, yarismayi zorlastirmak icin degil kolaylastirmak, kazalari
onlemek, yarisclyl araziye gore yoOnlendirmek i¢in uygun yerlere konulur.

Inis yarigmas: her turlt ihtimalin gbzéniinde bulundurulmasi gereken bir

yarigmadir. Gilinesin piste olan etkisinden riizgarin durumuna kadar her seyin
hesaplanmasi gerekir.

Varig, genis, engebesiz ve az egimli olmali, giivenlik 6nlemleri alinma-
lidir.

Erkekler Inis Pisti: Cikis ile varis arasindaki yiikselti fark: en az 800
m en ¢ok 1000 m, Bayanlar icin: 400-700 m'dir. Ancak zorunlu durumlarda F.I.
S. (Uluslararas1 kayak federasyonu) izni alinarak daha az vyiikseltilerde kabul
edilebilinir. Kap: geniglileri en az 8 m olmalidir. Tam pist flamalar ya da ¢am
dallari ile belirlenir.

Inis yarismasinin digerlerinden farkhi yonlerinden biri de, yarigmanin ya-

pilacag1 pistte, dlizenleme kurulunun denetiminde zorunlu antrenmanlarin yapil-

masidir. Inis pisti yarigmadan 3 giin 6nce hazirlamir. Yarigmacilar pisti tani-
makla dogabilecek kazalarin onlenmesi ydntinden durarak ve en sonunda da dur-

maksizin pisti bitirirler. Durmadan yapilan antrenmam jiiride izler(2,6).
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PISTIN HAZIRLANMASI

Pistin hazirlanmadan 6nce arazi durumunun kesin olarak bilinmesi ge-
rekmektedir. Pist igin secilecek kayma c¢izgisi diirbtinle incelenerek planlanir.
Bundan sonra bir kroki ¢izilir. Yukarida belirtilen maddeler de gtzéniinde bu-
lundurularak pist isaretlenir.

1- Araziden Yararlanma: Pist hazirlayic1 arazinin o6zelliklerini gozénfin-
de bulundurmak zorundadir. Araziden alabildigince yararlanmak, ya da kapilari

dogru yerlestirmek yoluyla, zor arazi kesimlerinin gi¢ligini azaltmaktir.

Canak bigimindeki bir araziden yararlamlarak, kapilarda yan kayma o6n-
lenir ve doniis efrisi azaltilabilir.

Tumsektende aym bigimde yararlanilabilir.

Kapilarin imkanlar olgtistinde cukurlara denk gelmemesine 6zen gosteril-
melidir. Bu durumda donlis hazirhg giiclesir, ayrica kayaklarin arkasinin g¢arp-
ma tehlikesi dogar.

Cok ani bir egimden 6nce hiz, tek kapilarla denetim altina alinmalidir.
Cok dik bir egimden onceki kapilar kayakciyr uygun yone yoneltecek bicimde
yerlestirilmeli, egimin basladifi yere kapi1 konmamalidir.

Ansizin diklegsen araziden hemen sonra biiytk y6n degisikligi gerektire-
cek kapt ttrlerinden kacimilmalidir. Burada yapilacak bir hata c¢ok koti etki
yapar ve yarlg dist kalmaya neden olabilir. Dikten sonra kapilar icin yeterli
aralik birakilmalidir.

Dik yamacin baslangicinda kapilar kontrolli kaymay1 siirdiirebilecek bi-
¢imde yerlestirilmelidir.

Dik bir yamacin sonuna dogru ve diiz bir pist kesiminden 6nce kapilar
akiciligi bozmayacak bicimde yerlestirilmelidir. Boylelikle az egimli bir arazi

icin gerekli olan hiza ulasabilir.
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2- Genel Kurallar: Cikistan sonraki kapilar basit ve ritmik yerlestirile-
rek, yarigcilarin gelecek gugliikklere hazirlanabilmeleri saglamir (Genellikle acik
kapilar kullanilir).

Varigtan onceki son kapilar gliclik yaratmayacak bicimde yerlestirilme-
lidir. Yarigc1 yarigma sonuna kadar tim enerjisini harcamis bulunmaktadir. Bu
nedenle son kapilarin hazirlanig bicimi 6nem tasir. Son kapi yarigglyl varisin
ortasindan gegecek bicimde yo6neltmelidir (Kazalarin 6nlenmesi i¢in, hem sporcu
hemde goérevliler agisindan(1,2,6).

ALP DISIPLININDE YARISMA PISTLERININ HAZIRLANMASI

Antrenman ve yarigmada, diizenlemenin basarili olmasinda pist yapicila-
rin Onemi btytktar.

Pist yapici, kayak sporunun her alaninda bilgili ve pist yapma konusun-
da uygulamali calisma yapmis olmalidir. Kapilarin hazirlanmasinda asagidaki

etkenlerin gdzontinde bulundurulmasi gerekir.

1- Sporcularin Seviyesi: Pist hazirlayicinin, sporcularin durumlarina uy-
gun bir pist hazirlayabilmesi i¢in, onlarin teknik ve fizik giictnii bilmesi gere-
kir. Yeni baglayanlara zor ve karmagik pistler hazirlamamali, ayrica pistler her
seviyede sporcuya yonelik olarak hazirlanmalidir. lyi bir kayak¢i ritmi bozma-
yan bir pistte yeteneklerini geligtirebilir. Amaca uygun hazirlanan pistler, 6n
hazirlig1 yetersiz sporcularda bile daha sonraki antrenmanlar icin istek uyandi-

rir. Sporcunun kayaga karsi ilgisini ve bu ilginin siirekliligini saglar.

2- Kar ve Pist Sartlani: Antrenman ve yarigmalar icin, siirekli olarak
iyi hazirlanmig bir pist hazir bulundurulmalidir. Ancak her zaman i¢in bu
mimkin degildir. Pist hazirlayici, baglangicta pist yapilacak yer ve kar duru-
munu gozden gecirmelidir. Kapilar:1 kritik yerlere koymaktan kacinabilir. Pistin
niteligi kar durumuna uygun olmaldir. Soz gelimi yumusak karda akici bir inig
saglayacak pist, ilk secenek olmalidir. Pist hazirlayict yarigsma zamanindaki

pist ve kar durumunu dikkate almak zorundadir.
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3- Bircok Inisten Sonra Pistin Durumu: Pisti hazirlayici tecrubeleri so-
nucu, bir¢ok inisten sonra pistin ne duruma gelecegini onceden kestirebilmeli-
dir. Kapilar dyle yerlestirilmelidir ki, en son sporcu dahil esit sartlarda inebil-
sin.

4- Arazi: Baglangigta arazinin degerlendirilmesini yapmalidir. Arazinin
gicligh basit kapilarla azaltilir. Pist hazirlayici kaliplasmig figilirleri degil, ara-
ziye uygun olarak ritmik degeri olan kapilar1 se¢cmelidir.

5- Guvenlik: Tim calismalarda sporcularin giivenligini gézdniinde bulun-
durmalidir. Kapilar, bir hatada ayrica bir tehlike yaratmayacak bicimde yerles-
tirilir. pistin kenarinda yeterli kurtulma alam bulunmahlidir. Pistlerin gtivenligi-
nin saglanmasi olabilecek kazalarin tehlike orammi azaltir. Pist yapici, kapilari
becerikli bir bicimde yerlestirmekle kritik kesimlerden ©nce hiz denetimi ve

glivenli kaymaya onemli oranda katkida bulunur(1,2,6).

Iz olabildigince ritmi ve akicihgl saglamalidir. Ritmi saglayabilmek
icin, kapilar arasindaki uzakliklarin asagi yukar1 esitligine dikkat etmeli, ritm
degisikligi icin ise, izleyen kapilardaki uzakliklar, degistirilmelidir. Kapilar ara-
sindaki uzakhklar farkli tutuldugu takdirde slalomda iyi bir ritme sahip olun-

maz.

Yeni baglayanlarda dig sopalar kullaniimayabilir. Ancak dis sopalarin ko-
nulmasi sporcunun uyumunu saglamada yararlidir, zaman kaybim oOnler. Yetigmig
bir kayak¢1 yalniz ic sopalarin yerlestirildigi calismalarla tecriibe kazanir. Yeni

baglamis sporcular bu duruma uyum saglayamaz.

Arka arkaya gelen iki disey kapidan geciste, yarisci icin iki giclik ¢i-
kar, tist kap1 giriste kayaklarin arkasiyla dis sopaya carpabilir, c¢ikista diizenli
kayma bozulabilir. Pist yapici, digs sopamin yerini degistirmekle bu tehlikeyi 6n-
ler.

Sonu¢ olarak bir pist hazirlayicimin dikkat etmesi gereken hususlar-
dan ilki yarigcilarin en az yarig disi kalacak sekilde pist hazirlamasidir., Pist
yaris¢ilarin seviyesine uygun olmalidir. Araziden yararlamlarak ve kapilar usta-
ca yerlestirilerek bu saglanabilir.
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Pist hazirlayici tecriibesini arttirmak icin ¢ikacak her firsat1 degerlen-
dirmelidir.

Bir antrenotrin caligmalarda, pist haz1rlayfcm1n ise yarigmalarda, pist
yapma iginde bagarili olup olmadifi caligmamn ve yarigmanin basarisi ile olgi-
lir(1,2,6).

LK YARDIM

Bu incelemede kayak sporu yapanlarda sakatlanma nedenleri yer almak-
tadir. Sakathiklarin tedavisi yer almamaktadir. Yalmz ilk yardim konusunda ba-
z1 temel bilgilerin verilmesine ihtiyac duyuldu.

Hasta veya yaralt kisiye, ani olarak hastalanmasi veya yaralanmasindan

hemen sonra zamaninda ve yerinde yapilan tibbi yardima ilk yardim denir.

Kazalar ve ani hastalanmalar umulmadik anda ve yerde olduguna gore
zamaninda ve yerinde yapilan basit ve etkili bir ilk yardimla hasta veya yara-
hinin hayatim1 kurtarmak, sakat kalmasini o6nlemek veya sakathk derecesini
azaltmak mmkindiir. Bu bakimdan sadece doktor, hemsire gibi tibbi personel
tarafindan degil, aym zamanda herkes tarafindan bulundugu yere, elindeki im-

kanlara goére zarar vermeden ilk yardimin uygulanmasi gerekmektedir(4,9).

HASTA VE YARALININ ILK MUAYENESI

Ik yardimin temel ilkelerinden (Teshis, Tedavi ve Tasima) "3T"nin ilki
teshistir. Ik yardim yapilacak olan hasta veya yaralinin hastalik veya yaralan-
masinin ne oldufunun tesghisi gerekir. '

1- Hasta veya yaralinin suuru yerinde ise kendisine veya yamindakilere
sorularak olayr anlatmas: soylenir. Kazanin olus yeri, nasil oldugu, saati kaza-

dan sonra suurunu kaybedip kaybetmedigi, teshis ve tedavi i¢cin onemlidir.
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Bunlardan bagka ilag¢, alkol alip almadigi, seker hast;ahgl, karaciger,
bobrek, kalp hastalifl olup olmadif) tetanoz asis1 veya serum yapilip yapiimadi-
g1 sorulmalidir.

Bunun gibi sorulacak olan sorular bizim hasta veya yaraliya faydali ol-
mamiza yardimci olur.

2- Bunlardan sonra hasta veya yaralimn kafasindan baglanarak bitin
viicudu muayene edilir. Yara, kanama, morluk, kirik, gérme bozuklugu vs. hu-
suslara dikkat edilmesi gerekir. Kulak veya burundan kan veya berrak bir sivi-

nin gelip gelmedigine bakilir. Zira bu, kafa kaidesindeki kirigin habercisidir.

Boyunu veya beli agriyorsa c¢ok dikkatli olarak muayene edilmelidir.
Ayaga kaldirilmamali, yarali oynatilmamalidir(4,9).

Gogiis veya karina bir ¢arpmanin olup olmadig1l arastirilmalidir. Ozel-
lile gogus fizerinde delici bir yara varsa veya cok sayida kaburgasi bir kag¢ ye-
rinden kirilmigsa solunum zorlugu yapan acil bir durum meydana gelmis demek-
tir.

En son olarak kol ve bacaklari muayene edilerek yara, kanama agriyan
yer, morluk olup olmadigi tespit edilir. Eger kiriktan stipheleniliyorsa énce so-
lunum bozuklugu, dolasim bozuklugu kanamasi ve sok durumu diizeltildikten

sonra kiriklarin tespiti ve hastaneye goénderilmesi gerekir(4,9).

HASTA VE YARALININ TASINMASI

Hasta veya yaralinin hastalandig1 veya yaralandigi yerden gerekli bakim
ve tedavisini gorecegi bir saglik tesisine ulastirilmasina tasima denir. Bu ilk

yardim prensiplerinden (3T) sonuncusunu tegkil eder.

1- Hasta veya yaraliyr dikkatli olarak muayene etmeden asla yerden
kaldirmamaliy1z. Onemsiz bir bel kemigi kirigi yaralimn her iki ayagmn felc
olmas ile sonuclanabilir.
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2- Hafif yaralanmalarda bir elinizi hastanin beline koyunuz. Yarali eli-
ni sizin boynunuza koyduktansonra yiirliyerek tasiyabilirsiniz.

3- Agir yaralanmalarda, daima sedye ile tasiyimniz.

4- Hasta veya yaralimin viicudunu, bas ve ayaklarindan c¢ekerek ve yan
taraflarindan iki kisi ile kaldirarak sedye {izerine koyunuz.

5- Hafif vakalarda kisa mesafeye tasimak icin kisiyi battaniye flizerine
yatirip ¢ekerek tasiyimz.

6- Dar yerlerde sedye kullanamazsaniz, iki 6¢ kisinin yardimi ile tasi-
yiniz.

7- Hasta veya yaraliy1 zamaninda hastaneye gonderiniz.

8- Ambulans ile tasirken arabayi yavas siirtiniiz. Trafik kazasinin olma-
sina yol a¢gmayiniz.

9- Sedye ile, hasta veya yaralimin ayaklar1 6nde olacak sekilde tasiyi-
niz. Yokus veya merdiven cikarken veya araglara bindirirken bas taraf onde
olmalidir(4,9).

KIRIKLARDA ILK YARDIM

Cesitli nedenlerle kemik butiinlGgiuniin bozulmasina kirik denir. Eger,
kirik yeri tizerindeki deride yara varsa buna "agik kirik" denir. Bunlar, kirik
yerine mikroplarin girerek iltihap yapabilmesinden dolay1 deri iizerinde, kirik

bolgesinde yara olmayan "kapali" kiriklara gére ¢ok 6nemlidir.

Kirik yerinde agri, hassasiyet vardir. Bazen kirik uglarimin stirtiinmesine
bagli kitirt1 sesi duyulabilir. Kirik yerinde sislik, deride morluk olabilir. Kirik
uclan birbirine iyi ge¢memigse kirik yerinde hareket bulunur. Yarali o uzvu
kullanamaz.

1- Deride yara varsa tizerine temiz bir pansuman materyali veya temiz
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bir mendil koyup sarimz.

2- Yarada gortilen kemik parcalarini gikarmaya tesebbiis etmeyiniz. Ka-

nama yapabilir, damar ve siniri yaraliyabilirsiniz.

3~ Kirik olup olmadigini muayene etmek icin once elbise tizerinden na-
zik¢ce uzuvu elle muayene ediniz.

4~ Once saglam tarafin elbise kolunu ¢ikarimz. Sonra yarah kolunu ¢i-
kariniz. Gerekirse elbisesini makasla kesiniz.

5- Kaba elle muayeneden kagininiz.

6~ Kirik uglarim hareketsiz yapmak icin kirik olan uzuvu tesbit ediniz.
Kalin karton veya tahta fizerine bez veya .pamuk doladiktan sonra uzvun her
iki yamna yerlestiriniz ve sarg: bezi, yoksa esarp, kravat, gomlek parcalari ile
baglayiniz.

7- Tespit igin kuliandlglnlz gerecler kirik yerinin bir Gist ve bir alt ta-
rafindaki eklemlerin 6tesine kadar uzanmalidir.

8- Sok durumu varsa onleyiniz.

9- Kanama varsa bilinen 6nlemlerle kanamay1 durdurunuz.

10- Kirik yeri tizerine havluya sarilmig buz torbasi koyunuz.

11

Yaraliy1 battaniye ile ortiintiz.

12- Mutlaka ortopedi mtitehassisina gidiniz. Asla kirik, ¢ikikciya gitme-
yiniz.

13- Her kirik tespit edilmelidir. Hangi durumda yaraliy1 bulduysaniz o
durumda tespit ediniz. Kirig1 yerine koymaya ugrasmayiniz. Liizumsuz elleme-
lerden kagiminiz. Zira yapilan her midahale ile agri olur ve bu da soka yolaca-
bilir.

14- Ambulansla hastaneye goénderiniz(4,9).

BEL KIRIKLARINDA ILK YARDIM

Cogu kez yiiksek bir yerden diisme veya trafik kazalar1 sonucu omur-
ilikte degisik derecelerde yaralanmalar meydana gelir.
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1- Yaraliyr muayene etmeden, belinde veya boynunda agrisi, bagka bir
sikayeti olup olmadiin1 sormadan dondiirmeyiniz, ayaga kaldirmayiniz.

2- Aksi ispat edilmedikge belinde agrisi olan boyle bir yarali da kirigin
da olabilecegini unutmayiniz.

3- Eger omurgasinda bir kiriktan siipheleniyorsaniz yaraliyir yerinden
kaldirmadan altina genisce bir tahta veya kapi yerlestiriniz.

4- Bas ve boyunun her iki yanina ayakkabilarim ve katlayarak elbisele-
rini koyarak boynunun hareket etmesini 6nleyiniz.

5- Yaralimn alnindan, omuzlarindan, havsalasimin, uyluk, dizalt1 ve ayak
bileginin tizerinden gececek sekilde genis bezlerle tahtaya baglayimz. Boylece
tasiyimiz. Film c¢ekilip katl olarak kirik olmadig1 tespit edilmedikce ayaga
kaldirmayiniz.

6- Aksi halde kendiliginden iyi olabilecek bir omurga kirigi, yarali kisi-
nin kaba muayenesi, ayaga kaldirilmasi veya uygun olmayan tasima kogullari
nedeniyle omuriliginin zedelenmesi sonucu bacaklarinda felg, hissizlik, idrar ve

bliyitkabdesini tutamamasi gibi ¢ok ciddi sonuglarla bitebilir(4,9).

PARMAK KIRIKLARINDA LK YARDIM

1- Kirik olan parmak altina parmak genisliginde bir tahta veya eger

elinizde varsa hazir aliiminyum serit koyarak sarimz.
2- Kink tarafi kalp seviyesinin tizerinde tutunuz.
3- Agnis1 varsa, agr1 dindirici ilaglar veriniz.

4- Hastaneye gonderiniz. Filminin cekilerek kirigin yerine konmasi ge-

rekmektedir.

Gerekirse kirtk parmagl, yanindaki saglam parmaga flasterle veya sargl
bezi ile sararak tespit edebilirsiniz(4,9).
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ON KOL VE KOL KIRIKLARINDA LK YARDIM

1- Kazanin oldugu yerde yaralinin ceketi cikarilmadan kirik olan tarafin
eli karst omuza gelecek sekilde kol, gogls tizerine konur ve goglise sarilir.

2- On kol da {icgen sargi yoksa tlilbentle boyuna asilir.

3- Eger elinizde tespit icin hazir geregler veya tahta, kalin karton var-
sa kol veya 6n kolun her iki ytztine bunlart uygulayiniz, G6mleginizden yirtti-
gimz bezlerle, kravat veya esarp ile kirik yerinin yukarisindan ve agagisindan
bagl ayiniz.

4- Sonra kolu g6gus tzerinden koyup bagka bir esarp ile sarimz.

5- On kolu da tiilbent ile boyuna asimiz(4,9).

KUREK VE KOPRUCUK KEMIGI KIRIKLARINDA iLK YARDIM

1- Kirik tarafin koltuk altina ufak bir pamuk topag1 veya katli bir bez

koyup kolu tiilbentle boyuna asiniz.

2~ Yaraliyr1 oturur durumda ve ambulansla hastaneye gonderiniz(4,9).

BACAK KIRIKLARINDA LK YARDIM

1- Bacakta kirik varsa kaza yerinde yaralinin pantalonunu ¢ikarmak igin
yormayiniz.

2~ Eger yara varsa lizerine temiz bir mendil veya elinizde hazir mik-

ropsuz pansuman materyali varsa onu koyup {izerine sariniz.

3~ Eger elinizde uzun tahta veya kalin karton varsa uzun olanmm digta
ayak bileginden bele kadar, kisa -olanim da ayak bileginden kasiga gelecek se-
kilde bacagin i¢ ytztine yerlestiriniz.

4- Ayak bileginin fizerinden, diz altindan ve ustiinden, havsala tizerin-

den gomlek parcasi, esarp, kravat veya sargl bezi ile baglayimz.

5- Eger elinizde kullanmaya hazir tespit gereci varsa icine katlanmis

bez veya pamuk koyup bacag: yerlestiriniz. Sonra tizerinden sariniz.
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6- Eger elinizde tespit i¢in hi¢ bir gere¢ yoksa kirik olan bacag sag-

lam bacaga sararak tespit ediniz(4,9).

AYAK VE AYAK BILEGI KIRIKLARINDA LK YARDIM

1- Kisinin yaralanmis ayagindaki yaralarin tizerine mikropsuz bir pan-
suman materyali veya temiz bir mendil koyup sarimz.

2- Yumugak kare geklinde bir yastigin ortasina ayagi yerlestiriniz.

3- Yastigin kenarlarim onde birbirine yaklastiriniz ve c¢engelli igne ile

tutturunuz. Gerekirse tizerinden sargi bezi ile sarimz(4,9).

CIKIKLARDA ILK YARDIM

Bir eklemde bir kemigin digeri iizerinde yer degistirmesine c¢ikik denir.

Cikik olan eklemde agri, sislik, hareket simirhiligi vardir. Eklemi bitkkme ile tek-

rar eski durumuna geldigi gérular.

1- Cikik olan eklemi yerine koymaya tesebbiis etmeyiniz.

2- Kirikta oldugu gibi cikik eklemi tespit ediniz.
3- Cikiktan stiphelendiginiz eklemde ve onun yakinindaki kemiklerde ki-

rigin da olabilecegini unutmaymz.

4- Cikik eklem tzerine havlu ile sarili buz torbasi koyunuz.

5- Mutlaka ortopedi miitehassisina gonderiniz(4,9).

BURKULMALARDA ILK YARDIM

Bir eklemin etrafindaki baglarin ve diger yapilarin eklemin normal ha-

reket geniglifinin otesinde zorlamasina burkulma denir. Eklemde sislik, agri,

morluk olur. Hareket agrilidir.

1- Burkulmus eklemi hareket ettirmeyiniz.
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2- Burkulmus ayagmizin tizerine basmayiniz.

3~ Burkulmus eklem {izerine havlu ile sarili buz torbasi koyunuz.
4- Asla sicak havlu veya termafor koymayiniz.

5- Asla ofusturmayiniz.

6- Elinizde elastik bandaj varsa stkmayacak sekilde sarimz.

7- Burkulmus yerinizi sarkitmayimz. Siglik ve kanama artabilir.

8- Her burkulmanin altinda bir kirik ¢ikabilecegini unutmayiniz.

9- Burkulan eklemin altina {izeri bez veya pamukla sarilmig kalin bir

karton veya tahta koyup uzuvu sikmayacak sekilde sariniz.

10- Mutlaka ortopedi miitehassisina génderiniz(4,9).

DONMALARDA LK YARDIM

Degisik derecelerde soguga maruz kalma sonucu bozuk meydana gelir.
En cok, sirasiyla ayak parmak uclari, kulak, burun ve el parmaklarinda donma
goriliir. Sogugun etkisi ile o bolgedeki damarlar biztilir, Kandaki oksijen mik-

tart azalir. Deri morarir. En sonunda damarlarda tikaniklik olur.

1- Once yarali, donma bolgesinden kurtariimalidir.

2- Donmug kigsi soba gibi sicakhk veren yerden uzak tutulmalidir.
3- Donmus uzuvu ve kigiyi battaniye ile ortiiniz.

4- Donmus uzuvu sicak suya batirmayimniz.

5- Donan yerlerdeki elbiseleri c¢ikarimz. Eger bunlarda donmugsa hafif

ilik su uygulayarak donun ¢éziilmesini saglayiniz.

6

Donmus kisma masaj yapmayiniz.

7- Donmus uzuvu nazik olarak hareket ettiriniz.

8- Donan kisinin istirahatini ve uykusunu temin ediniz.

-]
1

Donmus kismi hafifce yiiksege kaldirimz, altina yastik koyunuz.

10- Sicak fakat alkol ihtiva etmeyen icecekler veriniz.
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11- O bolgenin kan dolagimi saglandiktan ve o bblge 1sindiktan sonra
kendisi tarafindan hareket ettirilmesini tavsiye ediniz.

12-Hastaneye gonderiniz(4,9).

KAYAK SPORU YAPANLARDA SAKATLANMANIN PSIKOLOJIK NEDENLERI

1- Sakatlik gecirmeyi éllskanllk haline getirmenin bir nedeni de bagka
tirlii tatmin edilemeyen bazi ihtiyaglarin bu gekilde tatmin edilmesidir.

2- Sakatlanarak miisabaka digi kalmayi, yarigarak yarigsmayi kaybetmeye
tercih etme.

3- Takim icgerisinde ilgi i:oplama, itibar gdorme ve takdir edilmek igin
sakatlanma pahasina zor ve tehlikeli bicimde kayma ve bunun sonucunda sakat-

lanma.

4- Agressif duygularini bastirmak igin yiiksek hizda kayma ve bu ne-
denle sakatlanma.

5- Cevresine kendini ispat etmek icin kendi fiziksel uygunluguna ve ka-

pasitesine uymayacak bicimde kayma ve bu nedenle sakatlanma.

6- Konsantre olamama, dikkatin dagilmasi, kafasinda bazi problemlerin

bulunmasi kayak yapan kisinin sakatlanmasi i¢in bir neden olur.

7- Hizhh kaymaktan ve sakatlanmaktan korkan bir kisinin kendisini de-

vamli1 olarak baski altinda tutmasi da sakatlanmasina neden olur.

8- Kigtk bir sakatlifn ¢cok abartarak cevreden ilgi beklemek veya bu
sakathgl bahane ederek yarigmaktan kacinmak.

9- Kigitk sakatliklari tedavi ettirmeden masabakaya devam etme ve
bunun sonucunda da daha biiyitkk sakatliklara neden olma.

10- Rakiplerinin kullandiklari malzemenin kendi malzemesincien daha iyi
oldugunu dustinerek onlar1 ancak onlardan daha hizli kayarsa gecgebilecegini di-

sinme. Bu nedenle yiksek hizda kayma, bunun sonucunda sakatlanma.

Psikologlarin zaman zaman kayak sporu yapanlar1 testlere tabi tutarak
sakatlanma nedenlerini Ogrenmeleri ve tedbir alinmasi icin ilgilileri haberdar
etmesi sakatliklari azaltici1 bir tedbir olabilir(3).
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BULGULAR

Kayak sporu yapanlarda sakatlanma nedenlerinin incelenmesi icin hazir-
lanan anket formlar: degerlendirildi. Bu degerlendirmeye 214 formdan 200 ta-
nesi alindi degerlendirmeye alinmayan 14 form yetersiz.ve anlagilmayacak bir
bicimde doldurulmustu.

Tablo 1
Toplam Sakatlik Gegirenler

200

Tablo 2
Cinsiyete Gore Sakatliklarin Dagilimi

Cinsiyet | Toplam

Kadin 96
Erkek 104
Toplam 200

Cinsiyete gore sakathklar incelendiginde: 96 kadimin sakatlanmasina
karsilik 104 erkegin sakatlik gecirdigi bulunmustur.
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Tablo 3
Sakatlanma Yasi

Yas Toplam
0-10 23
11-20 71
21-30 40
31-40 15
41 ve tistli 51
Toplam 200

Sakatlanma yaslar1 incelendiginde: 0-10 yas arasinda 23 kisinin, 11-20
yag arasinda 71 kisinin, 21-30 yas arasinda 40 Kkisinin, 31-40 yas arasinda 15
kisinin, 41 ve daha yukari yaslarda ise 51 kisinin sakatlandig1 gorilmistir.

Tablo 4
Kullanilan Ayakkabilar Nedeniyle Olan Sakatliklarin Dagilimi

Ayakkab1 Tipi Toplam
Kisa kong 47
Deri
Uzun kong 35
Kisa kong 108
Plastik
Uzun kong 10 .
Toplam 200

Kullanilan ayakkabilar nedeniyle olan sakatliklar incelendiginde: 47 kisi-
nin deri ve kisa kon¢lu ayakkabi ile, 35 kisinin deri ve uzun kong¢lu ayakkabi
ile, 108 kisinin kisa konc¢lu plastik ayakkabi ile, 10 kisininde uzun konclu plas-
tik ayakkabi ile sakathik gecirdigi bulundu.
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Tablo 5

Kullamlan Kayak Cinsine Goére Sakatliklarin Dagilimi

Kayak Cinsi | Toplam
Tahta 33
Fiber 82
Plastik 85
Toplam 200

Sakathik geciren kisilerin kullandiklari kayak cinsleri incelendiginde: 33
kisinin tahta kayak, 85 kisinin plastik kayak, 82 kisinin fiberden yapilan kayak

kulandig1 goriilda.

Tablo 6

Sakatlanma Gegiren Kiginin Niteligine Gore Sakatlanma Dagilim1

Sakatlananlar | Toplam
Lisansh 58
Merakli 73
Yeni Baglayan 69
Toplam 200

Sakatlik geciren kigilerin nitelikleri incelendiginde: 58 kisinin lisanshi

sporcu, 73 kisinin merakli, 69 kisinin de kayak yapmaya yeni baslayanlar oldugu

bulundu.
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Tablo 7
Insan Vicudundaki Bolgelere Gore Sakatlanmalarin Dagilimi

Sakatlanan Bélge { T oplam
Diz 92
Bacak 54
Ust ekstremite 28
Bas 8
Diger kisimlar 18
Toplam | 200

Insan viicudundaki bolgelere gore sakatliklarin dagilimi incelendiginde:
Diz bolgesinden92 kisi, bacak bolgesinden 54 kisi, iist ekstremitelerden 28 Kisi,
bag bolgesinden 8 kisi, viicudunun diger bolgelerinden de 18 kisinin sakatlik ge-
cirdigi gorulda.

Tablo 8
Sakatlanilan Ortama Goére Sakatliklarin Dagilimi

Sakatlamlan Ortam Toplam
Yarigma 61
Antrenman 49
Serbest kayarken 63
Hoca nezaretinde veya

antrendrle. 27
Toplam 200

Sakatlanilan ortam incelendiginde: Yarisma sirasinda 61 kisinin, Antren-
man sirasinda 49 kiginin, Serbest kayarken 63 kisinin, Hoca veya antrentr ne-
zaretinde ise 27 Kkisinin sakatlandigi goruldi.
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Tablo 9

Sakatlanma Nedenleri

Sakatlanma Nedenleri Toplam
Malzeme 27
Pist 33
Antrenmansiziik 35
Fiziksel yetersizlik 31
Spora yeni baslama 52
Antrendr ve Hgreticiye

bagli olarak 22
Toplam 200

Sakatlanma nedenleri incelendiginde: 27 kisinin kullandigi malzeme ile,
33 kisinin kayak pistine bagli olarak, 35 kisinin antrenmansizlik sonucu, 31 ki-
sinin fiziksel yetersizlik, 52 kisinin spora yeni baglama, 22 kisinin de antrenér
veya kayak ogreten kisiye bagli olarak sakatlik gecirdigi bulundu.

Tablo 10

Sakathigin Olustugu Zaman

Sakatlanma Zamani { Toplam
Sabah 83
Ogleden sonra 117
Toplam 200

Sakatligin oldugu zaman incelendiginde: 83 kiginin sabah, 117 kisinin

de 6gleden sonra sakatlik gecirdigi bulundu.
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Tablo 11
Tedavi Siiresi

Ay Toplam
0-1 89
1-2 71
2-6 19
6-12 13
12 ve sonrasi 8
Toplam ' 200

Sakatlik geciren kisilerin tedavi siireleri incelendiginde: 0-1 ay arasinda
89 kisginin, 1-2 ay arasinda 71 kiginin, 2-6 ay arasinda 19 kiginin, 6-12 ay ara-
sinda 13 Kkisinin, 12 ay ve daha fazla olarakta 8 kisginin tedavi gordigii bulun-
du.
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TARTISMA ve NETICE

Kayak sporu yapanlarda sakatliklarin branga gore dagilimi incelendigin-
de: Alp disiplini dalinda kayak yapanlarda 165, Kuzey disiplini dalinda kayak
yapanlarda ise 35 kisinin sakatlik gecirdigi goriildi. Burada Alp disiplininde %
82,5, Kuzey disiplininde % 17,5'luk bir oran mevcuttur.

Tablo 12
Bransa Gore Sakatliklarin Dagilimi

Kuzey Alp
Disiplini | Disiplini | 1°Plam
35 165 200
Tablo 13

Cinsiyete Gore Sakatliklarin Dagilimi

.. Kuzey Alp
Cinsiyet | nygiplini | Disiplini |
Kadin 4 92 48
Erkek 31 73 52
Toplam 35 165 100

Cinsiyete gore sakatliklarin dagilimi incelendiginde: Kuzey disiplininde
sakatlanan toplam 35 kigiden 4'n kadin, 31'i ise erkekti. Alp disiplini dalinda
ise toplam sakatlik geciren 165 kisiden 92 kisisi kadin 73 kisi ise erkekti. Ku-

zey disiplininde sakatlanan erkeklerin sayisimn kadinlara gore daha fazla olma-
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simin sebebi; bu disiplinde kayak yapanlarin ¢ogunlugunu erkekler olugturmakta-
dir. Alp disiplini dalinda kayarken sakatlanan kadinlarin sayilarinin erkeklere
oranla daha fazla olmasinin nedeni ise kadinlarin fiziki uygunlugunun bu disip-
linde karsilagilan zorluklar1 yenmeye, erkeklerden daha az yatkmn olmasi olarak
diistintilebilir.

Tablo 14
Sakatlanma Yast

Kuzey Alp
Yas Disiplini | Disiplini

0-10 - 23
11-20 19 52
21-30 14 26
31- 40 2 13
41 ve usti - 51
Toplam 35 165

Kuzey disiplininde kayaga baglama yas1 genellikle 11-20 yaslari arasinda
ve birakma yasi da 30-35 yas civarinda oldugundan, 0 ile 10 yas arasinda ve
41 yasin tizerinde sakatlik geciren kimseye rastlanmamistir. Bizim c¢aligmamizda
spora baglama yasi 11-20 yag arasinda, birakma yasida 30-35 yas oldugundan
bu disiplinde 0-10 yas arasinda ve 41 yasin istiinde sakatlik geciren Kisilere
rastlanmadi. 11-20 yas arasinda 19 kisi sakathk gecirmesine karsilik, 21-30 yas
arasinda 14, daha sonra 31-40 yas arasinda 2 kisiye dismektedir. Buradan da
anlagilacag1 gibi tlkemizde kuzey disiplini dalina baglama yasinin ge¢c ve birak-
ma yasinin da ¢ok erken olmasi sakatliklarin yasa gore dagiliminda etkili ol-
maktadir.

Alp disiplininde ise: 0-10 yas arasinda 23 kisi, 11-20 yas arasinda 52
kisi, 21-30 yas arasinda 26 kisi, 31-40 yas arasinda 13 kisi, 41 yas ve daha is-
tindeki yaglarda ise 51 kisinin sakatlandigi bulunmustur. Sakatlanmalarin c¢ok
fazla oldugu yasglar sirasiyla: 11 - 20 yas, 41 yas ve astd, 21 - 30 yas, 0 - 10
yag, 31 - 40 yas arasidir. 11 - 20 yaslari arasindaki sakatlanmalarin ¢ok fazla
olmasinin nedeni bu disiplindede kayak yapmaya baglama yas1 genellikle 11 yas
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ve fizeridir. Bu yas ve civarinda :kayaga baglarken bir hoca veya antrendr ne-
zaretinde planli, programli dersler alarak baglayan kisi sayisi1 ¢cok azdir. Bu ne-
denle sakatlanma ihtimalide ytiksektir. Bu sakatlanma yagim takip eden 41 yas
ve (zerindeki yas grubudur. Bu grupta sakatlanma ihtimalinin fazla olusunun
nedeni reflekslerin azalmaya baglamig olmasi, fiziki yetersizliklerin bu yaslarda
belirgin hale gelmis olmasidir. 21 yas ile 30 yas ve 0 - 10 yaslari1 arasinda sa-
katlanma sayisi azalmaya baglamigtir. 31 ile 40 yas arasinda ise en aza inmek-
tedir. 0 - 10 yas arasinda sakatlanma sayist 23 olarak bulundu, bu azlifin ne-
deni bu yas grubunda alp disiplininde kayak yapanlarin sayilarimin az olusu dii-
stntilebilir. 21 - 30 yas arasinda 26, 31 - 40 yas arasinda da 13 sakatlanmanin

olusu da bu yasglarda tecriibenin artmasl sakatlanma ihtimalinide azaltmaktadir.

. Tablo 15
Kullanilan Ayakkabi Nedeniyle Olan Sakatliklarin Dagilimi

. Kuzey Alp
Ayakkab1 Tipi Disiplini | Disiplini
Kisa Kong 35 12
Deri
Uzun Kong - 35
Kisa Kong - 108
Plastik
Uzun Kong - 10
Toplam 35 165

Kullanilan ayakkabilar nedeniyle olan sakathklarin dagilimi incelendigin-
de: Kuzey disiplininde sakatlanan 35 kiginin hepsinde kisa kon¢lu deri ayakkabi
kullamldig1 gorolmustar. Ulkemizde hala kisa konglu deri ayakkabilar kuzey di-
siplininde kullamlmaktadir. Bu da sakatlanmalarda biiyiik rol oynamaktadir. Alp
disiplininde ise 12 kisi deri kisa konglu ayakkabi ile, 35 kisininde deri uzun
konglu ayakkabi ile sakatlandifi belirlenmigtir. 108 kisinin plastik kisa konglu
ayakkabi Aile, 10 kiginin de plastik uzun konglu ayakkabi ile sakatlik gegirdigi
beliriendi.

Sakatlanma sayisi plastik uzun kon¢lu ayakkabilarda 10 kisi ile en az-
dir. En fazla sakatlanma sayisi ise 108 kisi ile plastik kisa konclu ayakkabilar-
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da gortilmugtiir. Deri ayakkabilarin bat1 bolgelerinde az, dogu anadolu bolgesin-
de c¢ok kullamlmasi sakatlanma sayisim etkilemektedir.

Uzun konglu plastik ayakkabilarin koruyucu ozellikleri nedeni ile kulla-
nilmasi sakatliklarin énlenmesinde onemli rol oynamaktadir.

Tablo 16
Kayak Cinsi

- Kuzey Alp

Kayak Cinsi | pygiotini | Disiplini
Tahta 15 18
Fiber 20 62
Plastik - 85
Toplam 35 165

Sakatlik geciren kisilerin kullandiklari kayaklarin yapildiklar1 maddeler
incelendiginde: Kuzey disiplininde 15 kiginin tahta kayakla, 20 kisininde fiber-
den yapilan kayakla sakatlanma gecirdigi bulundu. Fiberden yapilan kayaklarin
sayist artmakta oldugundan bu maddeden yapilan kayaklar1 kullanarak sakatlik
gecirenlerin sayisimin tahta kayak kullananlara oranla daha fazla olmasi nor-
maldir. Alp disiplininde de tahta kayaklar fiberden ve plastikten yapilan kayak-
lara oranla daha az kullanilmaktadir. Bu nedenle tahta kayakla sakatlik gegi-
renlerin sayis1 fiberden ve plastikten yapilan kayaklari kullananlarin sayisindan
daha azdir.

Tablo 17

Sakatlanma Geciren Kisinin Niteligi

Kuzey Alp
Sakatlananlar | p,ovini | Disiplini
Lisanshi 35 23
Merakli - 73
Yeni baglayan - 69
Toplam 35 165




Sakatlanma gegiren kisilerin nitelikleri incelendiginde: kuzey disiplininde
sakatlik geciren 35 kisinin hepsi lisanshlardan olugsmaktadir. Bunun nedeni de
bu disiplinin tilkemizde simdilik yalmz sporcular tarafindan yapilmakta olmasi-
dir, tur kayagi olarak hentiz yayilmamistir. Alp disiplininde ise en fazla merak-
lilar sakatlanmaktadir (73 kisi). Bu grubu 69 kigi ile yeni baglayanlar takip et-
mektedir. En az sakatlik geciren grup ise 23 kisi ile sporculardir. Meraklilar
ve yeni baglayanlarda sakatlanma miktarimin fazla olmasinin nedeni kayaga bas-
larken alinmasi1 gereken tedbirlerin alinmamasi ve bir 6greticiden yardim alin-

mamasi sdylenebilir.

Tablo 18

Insan Viicudundaki Bolgelere Gore Sakatlanmalar

Kuzey Disiplini Alp Disiplini
Sakatlanan Bolge .

Say1 % Say1 %
Diz 19 9.5 73 36.5
Bacak 9 4.5 45 22.5
Ust ekstremite 5 2.5 23 11.5
Bas - - 8 4
Diger 2 1 16 8
Toplam 35 17.5 165 82.5

Insan viicudundaki bolgelere gore sakatlanmalarin dagilimi incelendigin-
de, Kuzey disiplininde diz bolgesinden 19 kisi, bacak bolgesinden 9 kisi, fist eks-
tremitelerinden 5 kisi, diger kisim sakatliklarina da 2 kiside rastlanmistir. Ku-
zey disiplininde diz bolgesinin anatomik lokalizasyonu nedeni ile sakatlanma ih-
timali fazladir. Bu nedenle kuzey disiplininde diz bolgesinden sakatlanmalara

diger bolgelerde olan sakatlanmalardan fazla rastlanir.

Diz bolgesinden sonra bacak ve {ist ekstremitelerde olan sakatlanmalar
onem kazanmaktadir. Diger kisim sakatlanmalar: ise diisme ve c¢arpma sonucun-
da olan ezikler, burkulmalar, c¢ikiklar sayilabilir. Alp disiplininde de diz bolge-
sindeki sakatlanmalar 73 kisi ile en basta gelmektedir. Bunu 45 kisi ile bacak
bolgesinde olan sakatlanmalar takip etmektedir. Ust ekstremitelerinden sakatla-

nan 23 kisi, basindan sakatlanan 8 kisi tespit edildi. Viicudunun diger kisimla-
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rindan sakatlik geciren 16 kisiye rastlandi.

.Bu bulgular kuzey disiplini dalindaki sakatlanmalarla ve literatiirde be-

lirtilen sakatlanma oranlar: ile uygun bir gortinim arz etmektedir.

Kuzey disiplini dalinda kayak yapanlarin % 17.5'luk sakatlanma oranina
kargilik, Alp disiplini dalinda kayak yapanlarin % 82.5 oraminda sakatlik gegir-
dikleri gortulmektedir. Bunun nedeni ulkemizde alp disiplini dalinda kayak ya-
panlarin sayilarimn kuzey disiplini dalinda kayak yapanlara oranla daha fazla
olmasi ve kuzey disiplini dalinda kayak yapanlarin hemen hemen hepsinin li-
sanshlardan olugmasidir. Bu disiplinde hentiz istenilen miktarda kayakei sayisl
artmamigtir.

Tablo 19
Sakatlanilan Ortam

Kuzey Alp

Sakatlamlan Ortam Disiplini | Disiplini

Yarigma 19 42
Antrenman 16 33
Serbest kayarken - 63
Hoca ve antrentr

nezaretinde . - 27
Toplam 35 165

Sakatlanmilan ortam incelendiginde: Kuzey disiplininde yarigsma sirasinda
19, antrenman sirasinda da 16 kisi sakatlanma gegfirirken alp disiplininde ise
serbest kayarken 63 kisi, yarisma sirasinda 42 kigi, antrenman sirasinda 33 Kki-
si, 6gretmen veya antrendr nezaretinde 27 kisi sakatlik gecirmigtir. Serbest ka-
yarken sakatlananlarin sayisinin fazla olmasinin nedeni: Daha 6ncede bahsedildi-
gi gibi bu gruptaki kigiler kendi baglarina kayak yapmaktadirlar ve gerekli ku-
rallara pek riayet etmemektedirler Bu yilizden de sakatlanma ihtimalleri fazla-

dir.

Alp disiplininde yarigma sirasinda sakatlananlar ikinci siray: almaktadir.

Yarigma sirasindaki sakatlanmalarin ilk nedeni ortaya c¢ikan hiz faktdridiir.
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Yiksek hizda kayma, kar tzerindeki hareket ve donisleri zorlastirmaktadir,
risk artmaktadir, sporcularin yarigmayi1 kazanmak icin zor hareketleri yapmala-
ri sonucunda sakatlanma olmaktadir. Bu sakatlanmalari antrenman sirasinda
olan sakatlanmalar takip etmektedir. Alp disiplininde hoca nezaretinde de sa-
katlanmalar olmaktadir. Bu sakatliklarim sayisi ¢ok azdir. Fakat goriiliiyor ki
bir 6gretici nezaretinde kayak yapilsa bile sakatlanma ihtimali tamamen ortadan
kalkmamaktadir. Bir o6gretici nezaretinde kayak yapma sakatlanma ihtimalini
% 13.5 gibi duglk bir orana indirmektedir.

Tablo 20

Sakatlanma Nedenleri

Kuzey CAlp

Sakatlanma Nedenleri Disiplini | Disiplini

Malzeme ; 13 14
Pist 11 22
Antrenmansizlik | 7 28
Fiziksel yetersizlik 4 . 27
Spora yeni baslama - 52
Antrendre ve ogretici-

ye bagli olarak , - 22
Toplam 35 165

Sakatlanma nedenleri incelendiginde: Kuzey disiplininde 13 kisinin mal-
zeme nedeniyle, 11 kiginin kayak pisti nedeniyle, 7 kisi antrenmansizlik, 4 ki-
sininde fiziksel yetersizlik nedeni ile sakatlandig1 gorilda.

Kuzey disiplininde malzemenin istenilen standartlarda olmamasi, kayak-
larin kolay kirilabilir olmasi, kayaklarin alp disiplininde kullamilan kayaklara go-
re daha ince olmasi sakatlanmaya sebep olmaktadir. Ayrica kuzey disiplininde
kayak pistlerinin her zaman snowtrakla hazirlanmasimin miimkin olmamasi ve
ince olan kayaklarin bol kar dedigimiz ezilmemis kara gomiilerek kolayca kiril-
mast da sakatlanmalara yol agmaktadir.

Alp disiplininde spora yeni baglama sirasinda olan sakatlanma oram di-

ger faktorlere bagh olarak meyana gelen sakatlanmalara gore ¢ok yilksektir.
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Tablo 21

Sakathigin Olustufu Zaman

Kuzey Alp
Sakatlanma Zamani Disiplini | Disiplini
Sabah 11 72
Ogleden Sonra 24 93
Toplam 35 165

Sakatliklarin oldugu zaman incelendiginde: Kuzey disiplininde, 6gleden
sonra 24 kiside, sabahleyin de 11 kiside sakatlanma gortliirken, alp disiplininde
ise sabahleyin 72 kisinin 0gleden sonrada 93 kisinin sakatlandigi gorildu.

Her iki disiplinde de 6gleden sonra daha ¢ok sakatlhik goériilmesinin ne-
deni yorgunluk, dikkatin dagilmasi, 6glen yemeginden sonra kaslarin gevsemesi
dastniilebilir.

Tablo 22

Tedavi Stresi

A Kuzey Alp
y Disiplini | Disiplini

0-1 18 71
1-2 13 58
2-5 2 17
5-12 1 12
12 ve sonrasi 1 7
Toplam 35 165

Sakatlik gecirenler, uygulanan tedavilerin siireleri incelendiginde: Kuzey
disiplininde 0-1 ay arasinda 18 kisinin, 1-2 ay arasinda 13 kisinin, 2-6 ay ara-
sinda 2 kisinin, 6-12 ay arasinda 1 kisinin tedavi goérdiigiine rastlandi.

Alp disiplininde ise 0-1 ay arasinda 71 kiginin, 1-2 ay arasinda 58 Kkisi-
nin, 2-6 ay arasinda 17 kisinin, 12 ay ve sonrasinda 7 kisinin tedavi oldugu go-



- 48 -

rtilda. Her iki disiplinde de tedavi siirelerinin 0-1 ay ile 1-2 ay arasinda yogun-
luk kazandigr bulundu. Bundan da anlagilacagi gibi kayak sporunda meydana ge-
len sakatlanmalarin biiytik bir kismimin (% 80'ni) kisa stireli tedavi ile gecebilen
sakatlanmalar oldugu ortaya cikmaktadir. % 4'ltik bir kismi kalici olarék deger-
lendirilebilir. Bu bolimdeki sakatlanmalarin tedavisi i¢in gecen stire 1 yilin
tizerindedir.

Dr.Rasid Serdengecti 1942 yilinda yayimnladig: calismada 1923 yilindan
1929 yilina kadar Knoll'in yaptigi sahsi miisahadede kayaktan mitevelli sakat-
lanmalarin: % 74,8 nisbetinde bacaklarda, % 14,8 nisbetinde kollarda, % 10,4
nisbetinde govde ve bas kisminda oldugunu belirtmektedir(10).

Dr.Ali Sénmezler'in Profesorlik takdim tezinde ise 1979-80 yillarinin
Ocak ve Subat aylarinda kayak yaralanmasi gegiren 137 hasta iizerinde bir ca-
lisma yapmigtir. Bunlarin 76's1 (% 56) Erkek, 61'i (% 44) Kadindir. Bu hastalarin
83'a (% 60,5) 15 yasin altindaki c¢ocuklar, 54'ti (% 39,5) ise 15 yasin tizerinde
olan kimselerdir.

Kayak yaralanmalarinin olug nedenleri ise: Sporcuya ait 53 olgu % 38,
Kayak takimlarina ait 40 olgu % 30, kayak pistlerine ait 22 olgu, % 16, kar
durumu ile ilgili 16 olgu % 12 ve diger nedenler 6 olgu % 4, olarak bulunmus-
tur.

Yaralanma cesitleri ise: 37 hastada kirik (% 27), 4 hastada c¢ikik % 3,
14 hastada diger tip yaralanmalar olmustur.

Bacak ve ayak bilegi 68 olguda (% 48) en ¢ok yaralanan bdlge olmus-
tur. Diz bolgesi 42 olguda (% 33)'le ikinci sirayr almaktadir. Ust extremiteler
15 olguda (% 11), Bas bolgesi 6 olguda (% 4) ve diger bolgelerde 6 olguda
(% 4) oraninda yaralanmalar meydana gelmistir demektedir{11).

Her iki ¢alisma ile yaptigimiz c¢alisma karsilastirildiginda bulunan neti-
celer birbirleri ile benzerlik gostermektedir. Ayrica her iki calismada da alp
disiplini dalinda kayak yaparak sakatlanma gecirenler incelenirken, bizim calis-
mamizda da alp ve kuzey disiplini dalinda kayak yapanlarin gecirdigi sakatlan-
malar incelenmektedir.
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Her iki calismada da bacak ve ayak bilegi cevresindeki yaralanmalarin
daha fazla oldugu goriilmektedir. Halbuki benim c¢ahgmamda diz bolgesindeki
sakatlanmalar 1. sirada, bacak bolgesindeki sakatlanmalar 2. sirada, ist extre-
mitelerde olan sakatlanmalar ise 3. sirada oldugu bulundu.

Kanaatimce gelisen teknoloji, kayak malzemelerinin yapilmasinda yeni
standartlarin konulmasi, ayakkabilarin boylarinin uzatilmasi ve deri yerine plas-
tikten yapilmasi tahta kayaklarin yerine plastik ve fiberden yapilanlarimin kul-
lamilmasi, Alp disiplininde kullamilan kayak baglamalarinin otomatik olmasi.
Kayak Ogreticilerinin sayilarinin artmas), kayak pistlerinin kaymaya elverigli
bir hale getirilmesinde teknik imkanlarin artmasi sakatlanmalari, bu sporu ya-
panlarin sayilarimin her gecen giin artmasina ragmen en alt seviyeye indirmede
onemli rol oynamaktadir. '
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OZET

Bu calismada Tirkiye'de cesitli yillardaki kayak sezonlarinda sakatlanma
geciren 200 kisi incelendi. Bunlarin 104'i erkek (% 52), 96'st ise Kadin (% 48)-
di. Sakatlik gecirenlerden 165'i alp disiplini (% 82,5), 35 kisiside (% 17,5) ku-
zey disiplini dalinda kayak yapmakta idi. Sakatlanma yasi olarak 11-20 yas
arasinda en yiksek sakathigin olustugu, bunu da 41 yasin fizerindekilerin takip
ettigi gorulmistiir.

Ayakkabi nedeni ile olan sakathiklarin alp disiplininde kisa konglu ayak-

kabilarda en ytiksek oranda oldugu gorildi.

Plastik ve fiberden yapilan kayaklarla olan sakatliklar arasinda fazla

bir fark yoktur. Tahta kayaklar ¢ok az kullanilmaktadir.

Alp disiplini dalinda merakli ve yeni baslayanlarda sakatlanma sayisi
daha yiksektir (142 kisi).

Insan viicudundaki sakatlanma bolgeleri incelendiginde: Kuzey disiplinin-
de diz bolgesi 19 olgu (% 9,5), bacak bolgesi 9 olgu (% 4,5), tist extremite 5
olgu (% 2,5), diger viicut bolgeleri 2 olgu (% 1). Alp disiplininde ise: Diz bdl-
gesi 73 olgu (% 36,5), bas bolgesi 8 olgu (% 4), diger kisimlar 16 olgu (% 8)
olarak bulundu. Bacak bolgesi 45 olgu (% 22.5), Ust ekstremite 23 olgu (%
11.5) olarak bulundu.

Sakatlanilan ortam incelendiginde ise: Yarisma sirasinda 61 olgu, ant-
renman sirasinda 49 olgu, serbest kayarken 63 olgu, hoca nezaretinde kayar-
ken 27 olgu olarak bulundu.
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Sakatlanma nedenleri olarakta: Malzeme ile ilgili nedenler 27 olgu, ka-
yak pistleri ile ilgili nedenler 33 olgu, antrenmansizlikla ilgili nedenler 35 ol-
gu, fiziksel yetersizlikle ilgili nedenler 31 olgu, spora yeni baglama ile ilgili
nedenler 52 olgu, antrendr ve ogretici ile ilgili nedenler 22 olgu olarak bulun-
du.

Toplam 200 olgunun 117'si 6gleden evvel, 83't ise 6Zleden sonra oldugu
bulundu. Tedavi stiresinin 0-1 ay arasinda 89 olgunun, 1-2 ay arasinda 72 olgu-
nun, 2-6 ay arasinda 19 olgunun, 6-12 ay arasinda 13 olgunun, 12 ay ve sonra-
sinda da 8 olgunun tedavi edildigi bulundu.

Kayak malzemelerinin Kkalitelerinin artmasi, kayak pistlerinin kayak
yapmaya elverisgli bir sekilde hazirlanmasi, kayak sporu ile ugraganlarda ogretim
seviyesinin yiikselmege baglamasi1 sakatliklari azaltici faktorler olarak goriil-
mektedir.
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