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OZET

Orientring, cinsiyeti ve yetenegi ne olursa olsun bagimsiz diisiinen insanlara hitap eder. Bu kitap
ile yarigmaciya, antrendére ve orientringle ilgilenenlere rehberlik etmek ve teorik kaynak
sikintisint ortadan kaldirmak amaglanmustir. Boyle bir amagla ise baglandifindan orientringin
tarthgesinden malzemesine, teknik ve fitness egitimine, psikolojik yaklagima, saglik bilgilerine,

yas gruplari ve fiziksel 6zelliklerinden yonetimine kadar kapsam genisg tutuldu.

Bu kitabm hazirlanmasinda degisik kaynaklardan yararlanildi ve uzmanlarin perspektifinden
orienteeringginin kendi performansini gelistirebilmesini saglayacak bilgi ve 6giitler verilmeye

caligild1.

Orientring teknik bir spordur. Son analizde hizla gitme kapasitesinde olan bir orientringginin
kazanacak olmasma ragmen, fiziksel ve bedensel stres altindayken karmasik kararlar alma
konusundaki psikolojik faktérler ve rota segiminin tahmini, orientring performansinda kosma
yeteneginden daha énemli olabilmektedir. Dolayisiyla egitim verecek orientring antrendrii bir

¢ok brangta kendini gelistirmeli ve uzmanlagmalidir.

Uzman Ogretmen
Motivasyoncu Haberlesmeci

Filozof

\ » _— Arkadas
Kaynak Saglayii —— | ANTRENOR —

Psikolog
Fizyolojist /
Analizci Organizator Bilimadami

Bu tez, orientring yangma basarist i¢in karst konulmaz kurallar koymak i¢in degil, iyi bir

orientringgi olma yolunda ilerleyenlere ve bu konuya ilgi gosterenlere rehber olacaktir.
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SUMMARY

Orienteering (hitting a target by using a compass and a map), recognized as an
individual and a team activity in which people can hit / reach the target while
challenging by himself and nature psychologically and using performance practical /
applicable intelligence is an Scandinavian-born competition done with federation in

many countries in the world.

Having said all this, Orienteering is a technical sport. Although in the final analysis, the
ortenteer who is fit enough to travel fastest over the ground will win, the estimation and
execution of route choice and mastery of all the psychological factors involved in
making complex decisions while under physical and mental stress can be more

significant in orienteering performance than running fitness.

Like colleagues in other sports, the orienteering coaches have to be good organizers,
motivators, communicators and confident in their specialist field, but more than in most
sports they have to encourage competitors to think for themselves, to concentrate on
making their own decisions in the forest and to be totally honest with themselves in

identifying weaknesses and training to make them their strengths.

Expert Teacher
Motivator Communicator
Philosopher/ \
Thinker ~—~—_ __— Friend
THE COACH

Resource _

Provider " Psychologist
Physiologist /

Scientist

Analyst
Organiser

This thesis is prepared as a guide for coach and competitors.



GIRIS

Orientring temel anlamda pusula ve harita yardimiyla en kisa siirede, 6nceden belirlenen
hedeflere, teknik, taktik, fizyolojik ve psikolojik olarak iist seviyede bir performans
gosterilerek ulasilmasi ve gorevin yerine getirilmesi seklinde tanimlanabilir. Daha kisa

bir tamimla “yarigarak yén ve hedef bulma” denebilir.

ABD’de ve Avrupa’nin birgok iilkesinde federasyonlu spor olarak gergeklestirilen ve
tiniversitelerinde ders olarak verilmekte olan orientring, lilkemizde Silahli Kuvvetler,
Izcilik ve birkag 6zel doga sporlar1 grubu disinda goz ardi edilmis, yazili egitim kaynagi
stkintist yliziinden g¢ok yavag gelisme kaydetmistir. Bu calisma, objektif bir yazili
kaynak olarak tilkemizde 7’den 70’e orientring ve diger doga sporlarina ilgi duyan

sporseverlere bir rehber niteligi tasiyacaktir.

Bu ¢aligma esnasinda birgok uzman yazarin bir kisminin, orientringi basit bir kisminsa
karmasik bir spor olarak tarif ettiklerini gérdiik. Aslinda ¢ikis noktasina gére her ikisi
de miimkiindiir. orientringgiler i¢in, orientringgiler tarafindan bir ormana kurulmus sabit
kontrol noktalar: arasinda ilerlemenin temel orientring format: son derece basittir. Ama
secilen rotalar1 idare etmede icerilen psikolojik ve fizyolojik faktérlerin karisimi son
derece karmagik olabilir. Bu ¢aligma, basarili orientringin neden ibaret oldugunu analiz
etmek ve basarlyr garantileyen yetenekleri gelistirme yollarim incelemek igin

yapilmistir.

Modern orientringi vahsi bir tabiat sporu olmaktan, kayak, dag bisikleti ve su sporlari
gibi yan dallan olan genis caplh bir aile faaliyetine gotiiren felsefedeki kiiglik
degismeleri ve gelisim hizini gésterebilmek icin tarihsel sekle kondu. Esnekligi hem

zayiflik hem de gii¢ olabilir.

Daha kisisel olmak tizere, orientringi tarihsel bir siirece yerlestirmenin amaci, sekli ve

seviyesi ne olursa olsun temel insan arastirma iggiidiisiine hitap eder. Dogdugu andan



itibaren bir gocuk kendi ¢evresiyle ilgili terimlerle karsilagsmak ve bunlar1 genisletmek
durumundadir. Ama bu heyecanlt ve tehdit edici modern diinyada erken delikanliligin
ve gen¢ yetiskinligin ilk yillarinda kigisel sinirlart asma zorlamas: en yiiksek
noktadayken, dogal gevreye erisim ¢ok daha zorlasir. Bir spor veya egitim amagli bir
faaliyet olsun, orientring hepimizin i¢inde, derin bir yerlerde olan arastirmaci iggiidilyii
harekete gecirir. Okul bdlgesindeki bir ¢cocuga, parktaki bir aileye veya sik bir ormanda
kosan kosucuya macera ve yarig teklif eder ve hepsinden ayni temel yol alma
yeteneginin en Ust noktasin talep eder. “Hedefi bul ve kaybet” orientringi eglenceli
degildir. Bir ormanda kaybolmak da eglenceli degildir.
Diger biitiin sporlar gibi orientring de kendi yetenek gelistirme metotlarina ve ilgili

yetenekleri eglenceli bir sekilde 6grenmek i¢in test edilmis yapilara sahiptir.



1. ORIENTRING TARIHI
1.1. Tarihi Geg¢mis

Orientring, aklin sporudur. “Yarisarak yén bulma” diye tanimlanmakta, dogusu 19.yy’
in sonlarinda Norveg ve Isve¢ Birlesik Kralligi askeri organizasyonlar: arasinda
diizenlenen Orientring miisabakalanyla baslamaktadir. Ancak, tanim; yon bulma
arastirmasint  kapsayacak sekilde gelistirildiginden, zamanm sisleri ig¢ine kendimizi
doner buluruz. Orientring kelimesi ilk kez askeri ¢evrelerce harita ve pusula yardimtiyla
bilinmeyen alanlar1 gegmek anlaminda kullamldigindan bu tarihi aragtirmayr eski
zamanlarda baglatmak yanhs olmaz. Harita ve ptxgulayl, yon ve hedef bulmada en
6nemli gerecler olarak kabul edecegiz artik ve bu nedenle hayvan izlerini, yildizlart,
riizgarlari, tutarsiz uzaklik ve gidilmis yonleri, ¢ok bliyitk alanlarda engin uzakliklara
gitmek igin hesaplamalari kullanan Kuzey Amerika, Asya ve Avustralya tarih 6ncesi

yerli guruplarin kullandigt yon bulma araglarint dikkate almayacagiz.

MO. 2000 yil1 kadar 6nceleri Misirlilar yon ve hedef bulmay1 cesaretlendiren tizerinde
semboller ¢izili resimli haritalar kullaniyorlardi. Misirli, Yunan, Romanl: ve Fenikeli
gemicilerin de yildizlardan, riizgarlar ve gelgitlerden edindigi y6n bilgilerini ilave
etmek i¢in kaba tablolar tasarladiklarini biliyoruz. Ordular ve tacirler de sanstan ¢ok
yetenek isi olan daglar1 ve ¢olleri agmakta yol bulmak i¢in yaptiklar ilkel haritalar
kullanmislardi. Avrupa’nin 15. ve 16. yiizyillarda Amerika topraklarina, Afrika’ya,
Gliney-dogu Asya’ya kesifleri, harita ve tablolarin gelistirilmesine biiyiik hiz kazandird:

ve bu sekilde gemiler pusulayla donatildi.

Hannibal’ den Napolyon®’ a, generaller dogru haritalarin énemini gok iyi biliyorlard:.
Ingiliz Silah Dairesi Arastirmacilari, 1791°de uzman birim olarak ordu tarafindan
Kii¢iik Britanya Adalari’nin haritalarint ¢izen ve dahasi, bilyliyen imparatorlugu bir
arada tutmaya yardimci bir askeri hareket olarak kuruldu. Alman ordusunun 1914° de

Fransa’ y1 istila planlan buyiik 6lctide, hava, deniz ve II. Diinya Savasi alani olmak



lizere hazirlanan iletisim ag1 ve haritalara gilivenilerek yapilmisti. Hitler aslinda
Orientring sporunu isgal altindaki Norveg’ te yasaklamusti, ¢linkii orientringgiler genis
sévas alani bilgileriyle direnig gruplarina biiyiik yardimda bulunuyordu. Askeri diinya

ve Orientring arasindaki bu gii¢lii bag hala diinyanin pek ¢ok bolgesinde vardir.

1.1.1. Vikingler

. Navigasyon tarihi pek ¢ok kitapta hak ettigi dogru yeri bulmustur. Kiigiik bir arastirma
yaparsak, Orientring sporunun Iskandinavya kékenli oldugunu kabul edecegiz ve yon
bulma becerisinde Nordic (Iskandinavyal) cazibesinin kokenini tamimlamak icin
gecmise bir géz atacagiz. Bu da bizi 8. yiizyila Vikinglerin Britanya Adalari’ na,
Izlanda> ya, Greenland’ a ve Kuzey Amerika’ ya yaptiklari efsanevi seyahatlere
gotlirecek. Deniz yoluyla yapilan seyahatlerin hep8i Vikinglerin degildi. Baltik’ 1n
dogusuna asag: topraklara seyahat eden ve diinya tarihine ‘Rusya’ kelimesini tanitan bir

grup sart sagl Isvecli ‘Rutsi’lerdi.

Sekil 1: Viking gemisi

- g tX

Sekil 2: 15. yy. kuzey

A

denizleri haritasi

Vikingler Kuzey Atlantik’i kesiflerinde, M.S.800’de dayaniksiz tahta gévdeli deri kapli
‘curragh’ lariyla Iskog adalari ve Faeroes yoluyla Izlanda’ ya ‘adalar sigrayarak gecen’

kesisler tarafindan yonlendirildiler. Yine de kesisler yon bulmada glinesi ve gece



yildizlar1 kullanan uzmanlar olmasia ragmen, harita ve pusulalarin varhiina dair bir
kayit yoktur ve yon ve konum belirsizligi i¢inde dolanirken pek ¢ok giin kaybina

ugramislardir.

Vikinglerin yén bulmada icgtidiilerini kullandiklar rwayet edilir. Bugtin bile, seckin
Iskandinavya o11ent1mg<;11€r yon bulmaktaki esralenglz duyularyla oviilmektedir.
Aslinda, Viking yon bulma ig¢gtdiisii, modern sampiyon orientringgide oldugu gibi
bilinen kurallarini basariyla uygulama ve gli¢ kazanilan bilgi ytikli viicuda dayalidir.
Bu Nordic kasifleri stiphesiz cesur ve becerikliydiler ama, kii¢lik koylarin konuk
sevmez sahillerinde y6én bulmak onlar i¢in sans meselesi degildi.Kaba pusula hesabi ve
kuzeye veya tam aksi istikamete a¢ildik¢a 6glen glinesinin yliksekliginin artmasina
dayanan bir tir enlem seyri karisimi kullandilar.Ayrica yildizlar, riizgarin ydnind,
gelgitleri, deniz rengindeki degisiklikleri, kuslarin, baliklarin ve balinalarin varliklarini
ve 9.ylizyildan itibaren ilkel miknatisli pusulayr da kullandilar. 20 metrelik tek yelkenli
ve diimenli uzun gemileri Irlandalilar’ in ‘Curragh’ larina gdre gok ¢ok istiindii ve orta
siddetli bir riizgarda 15 tonluk yiikii giinde yaklagik 450 deniz mili mesafeye tagtyacak
durumdalards. Irlandalilar gibi onlar da giinlerce denizde siiritklendikten sonra yonlerini

tekrar belirleme konusunda uzmandilar.

1.1.2. Pusula

Vikingler kisa bir siire sonra pusula kullanmada uzman oldular. Pusulanin kesfi sadece
denizciligin gelismesindeki can alict bir nokta degil, ayrica tarihteki anahtar icatlardan
biridir. Pusulanin Cin’ de mi, Iskandinavya’ da m1 yoksa Arap Diinyasi’ nda m: ya da
her tgtinde birden mi gelistigi net degildir. 10.yy’ da Cin’ de, Akdeniz’ de ve Kuzey
Denizi’ nde yaygin sqkilde kullanildigint ve kiy1 $er0idi denizciliginden ¢ok daha uzak

ve uzun yolculuklara ¢gikmada denizciler igin hayati bir yere sahip oldugunu biliyoruz.

Cinliler miknatistaki yon bulma potansiyelini acik¢a gordiiler. M.0.100° den itibaren ‘
miknatis1 kagik seklinde oyup vernikli veya bakir zemin tizerinde sallanmasi i¢in bir

tabaka ya da tabagin {izerine koyuyorlardi.
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Sekil 3: 24 noktal: Cin Pusulasi Sekil 4: MO.100 Cin Kasik Pusulast

Kasi1gin ¢ukuru kuzeyi gosteriyordu. Daha sonra bu kagsik sekli bir eksende dénen baliga

veya kaplumbagaya doniistii. Tabagin kenarlarinda 24 tane pusula noktasi belirlendi.

- Avrupa’da pusulanin kullanimiyla ilgili ilk kaynak 1187° de karsimiza ¢ikmaktadir. Bu
basitce stirekli kuzeyi gdsteren bir miknatisti. Pusula ignesinin bir pusula kabinda
sabitlenmis bir u¢ olarak hareket etmesinden ilk olarak 13.yy’ da bahsedilmistir. Bu
zamana kadar dort ana yon haritalarda gosteriliyordu. 1338’ de Ingiliz gemilerinin
pusula ignelerinin ve kadranlarin yerlestirildigini ve 1375° den itibaren de gemicilik
cetvellerinde ilk riizgar gtllerinin kullanildiginin kayitlara gectigini goriiyoruz. 1477°de
kuzey haritalarin en iist noktasina kondu ve ilk defa 1521°de bir Tiirk haritasinda kuzeyi
isaret eden genis siyah bir ok kullanildi. Martin Fatabisher adindaki bir Ingiliz kasif
1576’ da manyetik varyasyonlar1 not etti ve bunun batiya dogru agildikea arttigini

belirledi.




16. ve 17.ylizyildaki késif yolculuklar: ve 18. ve 19.ygiizy1ldaki kesifler, bugiin rekabetgi
orientringginin  kullandig1 harita ve pusula birliginin aynisina dayanir. Ama
1930’1lardaki Kjellstrom kardeslerin ve Gunner Tillander’ m Silva i¢in ¢alismasina
kadar pusula bityiik bir aletti. Kat1 bir zemine oturtturulmadan kullanilmas: giigtd. 11k
siv1 dolduruimus pusulamn 1862’ de ABD’ de tretilmesine ragmen, Silva pusulasmun
gelismesi dogru kara navigasyonunu ileri gétiirmiis ve orientringin bir kosu sporu olarak
gelisimini mimkiin kilmistir. Kjellstrom’ lar ve Tillander ¢abuk yerine uymast igin igi
siviyla dolu bir ¢ergeveye pusula ignesini yerlestirdiler. Bu diiz bir tabaga ve kenarlari
isaretlenmis iletkiye tutturulmustu. Boyle yaparak manyetik pusulayi, pusula kartini ve
iletkiyi dogru sekilde yerlestirmis oldular. Dogru yonii gosteren pusula ve az ve 6z yer
bilgisi saglayan gelistirilmis detayli haritalarla artitk Orientring sporu gergekten

ilerleyebilecekti.
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Sekil 5: Silva pusulasi



1.2. Harita Ve Pusulayla Arastirma

Bu tarihi arastirma bir parga Viking diinyasindan ve son 500 yilin usturlap (eskiden gok
cisimlerinin yiiksekligini tayin etmede kullanilan ¢bir gozlem araci) ve haritalarin
¢ogalmasini ve yeniden tiretilmesini saglayan matbaanin icad: gibi ihmal edilmis ydn
bulma gelismelerine y6neliyor. Daha 6nce bahsedildigi gibi, Amerika’ daki, Asya’ daki,
Afrika’ daki ve Pasifik’ teki yeni diinyalarin kapilarint agan tacirlerin, milyonerlerin ve
maceraperestlerin  kegifleri, o an tayin edilmis uydurulmus y6én bulmalara ve
beceriklilige bagliydi ve ge¢misin maceraperestleriyle modern orientringginin
arasindaki bagi hatirlamamiz dogru olur. Her seye ragmen her orientringginin i¢inde
modern hayatmn sikintilarindan kagmaya ¢aligan bir David Livingstone oldugunu

unutmadan, belirli bir spor dal1 olarak Orientring tarihine dénelim yeniden.

1.2.1. Ik Orientring Yarismalan

Amerikan futbolu (soccer), hokey yada atletizm gibi pek ¢ok modern spor dali “Mens
sana in corpore sano” ; Ingiliz okul geleneginden tiiremistir. Oysa orientring farklidir.
Ingiliz oyunlannin diinyaya yayildign gibi orientring de diinyaya yayilmig olmasina
ragmen basmdan beri bir Iskandinav icadiydi. Bugiin elli bir iilke Uluslar arasi
Orientring Federasyonu’ na iiye ve artik Iskandinavyalilar otomatik olarak tiim diinya
sampiyonlugu madalyalarini kazanmiyorlar. Ingilizler (Britanya), orientringe yeni
katilan diger tlkeler gibi madalyalar kazanmakta ve spora bireysel tat vermek i¢in diger

orientring milletleriyle ¢aligmaktadir.

Ilk halk -orduya karsi- orientring yarismast 34 Ekim 1897°de Norve¢ Oslo
yakinlarindaki Tjalve Spor Kuliiblince yapildi. 19.5 km’ lik parkur el degmemis bir
bolgedeydi. 3 kontrol noktasi vardi ve Peder Fossum 1 saat 47 dakika 7 saniye ile
kazandi. Benzer bir miisabaka 1901’ de Isve¢’ de, Stockholm disinda Sundbyberg
Klubiince diizenlendi. 14 km’ lik alanda 6 giris ve 4 kontrol noktas: vard: ve kazanan 1

saat 35 dakika 34 saniye ile basardi.



"
Yaia

o, T
3 Fired

e

L3 ;
s

Sekil 6: Eski Isve¢ Orientring Haritas:

Modern Orientring yarismasimin asil dogusu 1918’de olmustur. Stockholm Amator
Atletler Birligi baskani, Vali Ernst Killander ¢ocuklarin kosma, atlama, yiiksek atlama
dallarina aktivitesi olarak kendi askeri deneyimlerine dayali Isvec kirsal kesiminde
dogal cevreyi kullanmaya karar verdi. Kosucularin sadece kosmadigi, kendi rotalarim
harita ve pusula kullanarak belirledigi ve sectigi®bir kir kosusu diizenledi. Buna

‘Oryantasyon’ dedi.



Diinyaca iinlii Silva sistemi basitce asagidaki sekillerle agiklanabilir.

1. Seyahatin yonit 2. Pusula fizerindeki ‘N’ 3. Pusula seviyesini
dogrultusunda pusulay! harita tizerindeki manyetik dniiniizde tutun, ve ignenin
harita lizerine  kenar kuzey noktasint gdsterene kirmizi noktasi  Kuzey
boyunca yerlestirin. kadar  kadram1  gevirin. okunun  kumuzi  bolumit
Kuzey — giiney ¢izgilerinin iizerine tam olarak gelene

haritamin meridyenleri ile kadar viicudunuzu ¢evirin.

paralel oldugundan emin Istikamet okunun yonii artik

olun. kesinlikle hedefinize

0 doniiktir. Ileri bakim, alan

isaretlerini gozden geg¢irin
ve yliriiylin.. Gideceginiz
yere varana kadar bu
prosedtirii tekrar edin.
Tavsiye 1: Simdi gerekli yonii ve durusunuzu tammladmiz, kesin yoniintizii
sirdiirdiiglintizden emin olmalisimz. Ilk olarak yon okunun isaret ettii yéne dogru
arazide uygun bir hedef bulmahsimz .(Orn.: belirgin bir agag, kaya yada g¢ahlik).
Pusulaniza bakmadan segtiginiz nesneye dogru ylirlyiin. Hedefinize vardiginizda, gidis
yoniinlizde yeni bir nesne se¢in ve islemi tekrarlayarak devam edin.
Tavsiye 2: Bazen ylirlitken pusula kapsiilii kazara donebilir. Zaman zaman
ayarladiginiz yénden sapma olup olmadigini kontrol etmeyi unutmayin.

Tavsiye 3: Magnetik ibrenin daima magnetik kuzey leutbunu ve yon okunun gideceginiz

yonii gosterdigini unutmayin.

Killander modeli Orientring, tahammiil, kosu giicii, akil ¢evikligi, dayaniklilik ve
bezdirici bir alanda temel yon bulma becerileri istiyordu. Daha ilk baslarda ¢ok biiyiik
bagar1 getirdi. Ilkinde 220 katilime1 ve pek ¢ok basin organi vardi. Kazanan 12 km’ lik

alanda 3 kontrol noktasi ile 1 saat 25 dakika 39 saniyede D.B. Hansson oldu.
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‘Oryantasyon’ ¢ok kisa zamanda en popiiler Nordik sporu oldu. Ernst Killander
Orientring yarisinin kurallarini, yarig seklini, kontrol alanlarinin se¢imini, yas gruplarin
ve organizasyonu iceren ilkeleri belirlemeye devam etti. Hak ederek, ‘Orientringin

Babasi’ olarak amildi,

1922 Araligi’nda, ilk gece Orientring yarigmasi Stockholm agiklarinda diizenlendi.
1923°de ilk Orientring yarismasi Finlandiya’da yapildi. Ayn yil Isveg’ de yerel erkekler
sampiyonalart, 1925’te Gothenburg’ da Seckin Isvece; Sampiyonalart 1926 ve 1927°de
basladi. Uppsala’ da Bolge Bayrak yarigi sampiyonasi diizenlendi. Kazanan takinun
tiyelerinden Eric Tobe, Uluslararast Orientring Federasyonu (IOF) 1961°de
kuruldugunda ilk bagkan oldu.

1932°de Oslo disindaki ilk uluslar arasi miisabaka da Isve¢ Norveg'i yendi. 1934°de
Orientring Isvicre’ye, Rusya’ya, Bulgaristan’a yayildi ve II. Diinya savast sirasinda
Isveg’te, Norvec’te ve Finlandiya’da bayanlar ve erkekler icin yillik milli sampiyonalar

diizenlendi. Artik Isveg 380,000 aktif katihimeisiyla 6viinmektedir.

Ilk orientringgilerin kullandiklart haritalar ne defayliydi ne de dogruydu. Siyah
beyazdilar, bazen de suyu gostermek i¢in mavi kullaniliyordu, genellikle 1:100,000
oleekliydiler ve 1950°li yillara kadar yiikseltileri gostermek igin esyiikselti egrileri
yerine tarama ¢izgileri kullamiliyordu. 1933’te Silva Protractor pusulasi gelistirilene
kadar, pusulalar ya tahta kutu seklindeydi ya da geleneksel ‘kol saati’ bigimindeydi.
Silva metodunun 6grenilmesi kolaydi, alti yasindaki bir ¢ocugun bile kotii sekilde
kaybolma korkusu duymadan basit harita ve pusula becerisi kazanmasini sagliyordu.
Savasin son yillarinda haritalarin dogrulugu gelistik¢e ve batiya agilan seyahat imkan
arttikca, Orientring Avrupa’da, Kuzey Amerika’da, Avustralya’da, Yeni Zelanda’da ve
Gliney — Dogu Asya’da yayildi. Cevresel ilgi, 20.ylizy1l sikintilarina karsi direnen diirtii
ve Bjorn Kjellstrom ve Poe Bengtsson gibi Orientring misyonlarinin ¢alismalar1 bu
yayilmaya yardim etti. 1952’den itibaren Isve¢’ %i ve Norveg’ li Orientringgiler
profesyonel renkli orientring haritalar1 yapmaya basladilar ve 1950’lerin sonlarina
dogru bu enerjik ama kural tanimaz, asi genclere disiplin ve kurallar getirerek tesvik

edici oldular. Orientring’ in alacagi insan seklinde hem giic hem de zayiflik vardir.
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Ancak bir spor olarak sadece uluslar aras: tartisma ve isbirliginin saglayabilecegi agik

tanimlamalara ve rehberlige ihtiyaci vardir.

1.3. Uluslar Arasi Sahne

Uluslar arasi isbirliginin ilk ¢ekirdegi 1946°da Orientring i¢in kurulan Nordik
Komitesiydi. 1946 Mayis’ inda, Sandviken’ de Isve¢ Orientring Birligi, 11 {ilkenin
katildigr uluslar arast konferans diizenledi. 1960°da Stockholm’de diizenlenen Agik
Uluslar Arasi yarigma 7 iilkeyi kendine ¢ekti ve Uluslar Arast Orientring
Federasyonu’nun Kopenhag’da 1961°de resmen géreye baslamasi dogal bir ilerlemeydi.
Bayan ve erkek kategorilerinde ilk Avrupa Sampiyonasi Norveg, Loten’ de 1962 de
diizenlendi ve aym doénemden itibé.ren harita stillerini diizenlemek igin Isvec ve
Norveg’te 6zel harita komiteleri kuruldu. Uluslar arasi standartlar, nihayet kabul edildi

(1965). 1k Diinya Sampiyonasi Finlandiya’da 1966°da yapilds.

Bu arada Britanya sevkle bu yeni sporu benimsedi. Ormanlarin azlig1 nedeniyle,
Britanya’ 11 orientringgiler ‘Orman Sporlar’ m gelistirmek amaciyla yaratici bir sekilde
acik kir alanlarini, yer Ustii endiistriyel alanlarimi ve sehir parklarint kullandilar.
Britanya 1976’ da Diinya Orientring Sampiyonasina ev sahipligi yapti ve 1999’ da aym
sansa sahip oldu. Orientring, Ingiliz Milli Egitim miifredatinda, hem sporu hem de
rekreasyonu egitici béyutta yansittigindan beden eg&ltimi ve cografya derslerinde yer
almaktadir. Diger tlkeler, basit formiillere dayali kendilerine &zgii varyasyonlar
(cesitlilik) gelistirdiler. Fransa ‘O’ dag bisikletine 6nciiliik etti ve Kuzey Amerika ve

Avustralya’ da 24 saat ‘Rogaines’ ile ¢cok popiiler oldu.
1.4. Giiniimiizde Orientring

Son 30 yilda, bilgisayar teknolojisi, fotogrametrik, bilgisayarlarca hazirlanmis haritalar
ve artan kigisel hareketlilik, Orientringin her alaninda hizla gelismeyi cesaretlendirdi.
Yillik Isveg¢ 5 giinlikk kosusu ilk 1965°de bir grup segkin orientringgi tarafindan
gereklestirildi, artik. kirkli yas guruplarim kapsayan 20 bini agkin katilimciy:

cezbetmekte. Ayni sey Avrupa’ da, Avustralya’ da ve Kuzey Amerika’ da da



gbzlemlenebilir. IOF’ nin hazirladigi Orientring uygulama standartlar1 ve uluslar arasi
kontro! sembolleri, diinyanin her yerinde orientringgilerin, haritalarin uluslar arasi dilini
yarismalardan zevk almak i¢in kullanabilecekleri eanlamina geliyor. Diinya kupasi
serilerinin arasina serpistirilmis, 2 yilda bir yapilan Diinya Sampiyonalar binlerce
orientringginin c¢im kokleri seviyesinde her hafta sonu siki ormanlardan agik dag
tepelerine, sehir parklarina uzanan alanlarda yarigmalan gibi, ytiksek seviyelerde yon
bulma becerisi ve hiz gelisimini saglamistir. Milli ve uluslar arasi kurslar ve
konferanslar, yeni antrenérliik hiineri ve fikirlerini gelistirip yaymistir. Orientring
alanlar klasik uzun mesafe, kir kosusu, kisa mesafe yarislar, bayrak yanslart ve yigin
baslama halkalar1 (Mass Start Loops) kapsadik¢a, Diinya Sampiyonalar1’ na ¢ocuklar,
okullar ve riitbeli ordu mensuplar1 da katilmaya basladi. Kosu orientringi de geri
kalmamakla birlikte, kayak orientringi yiizyilin sonlarinda olimpik statii kazandi. ‘O’;
engeliler i¢in olan gumplarm bile kendi $amp1yonalar1 ve pek ¢ok kurallart vardi. Dag
bisikleti ‘O’ de artik buyuk bir yolda miicadele etmekte ve IOF’ ya 6nemli yeni bir
disiplin olarak katilmaktadir. Bilgisayarlar yalmizca binlerce yarismaci igin kesin
sonuglar hazirlamakla kalmadi ayni zamanda 1987°den beri bilgisayarla harita ¢izme
programlari yarismalarin ve egitimin her seviyesinde 1:5000” den 1:15000 olgekliye
kadar renkli haritalarin {iretilmesini ve giincellenmesini saglad:. Avug i¢i bilgisayarlarda
kullanilan yeni akilli kart mekanizmas: yakinda her yarismaciya kesin sonuglari ve

boliinmiis zamanlari kaydetme imkam saglayacak, orientring artik miitevaz

Iskandinavya gegmisini kesinlikle geride birakacaktr.

O‘—

Sekil 7: IOF Kontrol Sembolleri
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1.5. leri Bakis

Artik bu tarihi 6zete nokta koymaya ve her orientringginin bu biiyiileyici spordan
faydalanabilecegi deneyimleri artiran beceri yollarini arastirma vakti geldi. Giiniimiizde
her tilke dogal kaynaklari koruma taraftarlarinca ve arazi sahiplerince Orientring igin
anlagma yollar1 bulma yontinde yeni baskilarla kars1 karsiya gelmektedir ve bu olumsuz
sartlar modern teknolojinin spora sagladigi yeni imkanlara konsantre olmak yerine,
kolaylikla sorun yaratmaktadir. Daha &nceki yarigmacilara yeni diinyamin kapilarini
agan gelistirilmis haritalar ve pusulalar gibi, kasifler, bilgisayarla hazirlanmig giincel
haritalar, akilli kartlar, elektronik tracking gdsterimleri ve yaygin uluslar arasi seyahat
orientringgilerin ufkuriu genigletecek ve sirlarini medyaya agacaktir. Sporun hangi yeni
yolu olursa olsun hepimizin i¢indeki kasifi harekete gegirme giiciinii gérmezden
gelmemeliyiz. Orientring, sikintis1 giderek biiyiiyen diinyada, dogal diinyada paylasilan
deneyimler imkan: ve daha ilk basta size meydan okuyan maceralar sunuyor. Kuzey
Amerika’daki ilk onciiler gibi her orientringgi kendi yolunuzu bulurken “sik sik

kendinizi buldugunuzu” bilir,



2. ORIENTRING MALZEMESI

Orientring yap1 olarak basit bir spordur. Ormanlarda ve agik kirlik alanlarda gecer. Bir
parkurdaki donme noktalari her biri elle tutulan bir kontrol kartina tutturulmus kodlu bir
zimbast olan beyaz ve turuncu kontrol isaretleri ile gosterilir. Tecriibe yetenek ve
fiziksel gili¢ seviyesi kullanarak en kisa zamanda baslangi¢ ve bitisi kat etmek igin

yarigmacilar harita ve pusula kullamirlar.

Eglenceli orientrigin ana 6zellikleri yillar boyunca degismistir. Oncelikle yarismacilarin
yeteneklerine uygun olarak tasarlanmuslardir. Teknoloji kontrol noktalarindaki
kendinden miirekkepli damgalar1 igneli zimbalarta degistirmistir. Teknoloji aym
zamanda sadece ziyaretleri degil ama aym zamanda adimlari ve bitis zamanimi da
kaydeden bir mikrog¢ip kartini da tanitmustir. Bilgisayar programlar: simdi harita ¢izimi,
baslama dagilimlari, kontrol tarifleri, zamanlama konularini da igine almaktadir.
Modern teknoloji olmadan binlerce yarigmacinin katildigi Isvegli Bes Giin gibi
yarigmalarin organize edilmesi miimkiin olmayacakti. Ama buna ragmen sporun temel

ruhu degismeden kalmustir.
2.1. Orientring Techizati
2.1.1. Harita

Orientring haritas: ister 5 renkli versiyon olsun isterse de basit siyah — beyaz okul alam
haritasi olsun, her seviyedeki yarismaci igin en 6nemli malzeme kalemidir. Ozellikle
¢izilmis ve ulusal ve uluslar arasi normlara gére basilmis olarak bir harita araziyi
orientringginin onu goérdtigii gibi resmeder. Yer detaylari 6lgege ve yarisma tipine
uyacak sekilde genellestirilmistir. Ama orientring haritalar1 geleneksel haritalardan daha

cok yer detay: gosterirler.



16

“"Apley Castle Park| | HEGHDOWN SCHOOL

GURLE 180 L !\h\f;"lfﬂc

Seale 10,800

- \a.

¥
5

Car: obienich .
B se i 05 L

Tk
Jmlw\ua‘xmu ;
e & AR 1554 E

. ‘ o )
Sekil 8: Park Orientring Haritas: ~ Sekil 9: Basit Okul Haritas:

Bir 1:2000 6lcekli egitim faaliyetleri i¢in hazirlanmis ve agaglart ve ¢igek gruplarim
gosteren bir okul alam haritasi, 1:15000 6lgekli bir yaris baritasiyla uyusmayacaktir.
Binalari, yer sekillerini ve diger 6zellikler arastirmacinin her iki haritada da
yapabilecegi kadar kusursuz olacaktir. Birgok profesyonel orientring haritaciligr firmas
olmasina ragmen ¢ogu haritalar hala bizzat orientringgiler tarafindan aragtirilip
cizilmektedir. Fotogrametri veya havadan aragtirma ile ¢izilmis bir harita gercegin bir
yliziinii gdsterecektir. Ama hayal giiciinii kullanan bir orientring haritacis1 agtklig1 agin
detaycilikla dengelemek zorundadir. Nihai harita iyi gériinmelidir, ama her seyden 6nce
okumasi kolay ve yol-kat etme ve sanstan gok yetemegin kontrol testlerini elde etmek
icin yapilan yarisin her seviyesinde yeterince kusursuz olmalidir. Orientring haritalar
efsanesi geleneksel haritalardan farklidir. Agik ormanlar beyazdir, tarlalar sar1 ve kosu
alanlart yesilden beyaza renk golgeleri ile gosterilir. Ornegin sik ormanlar miicadele
anlaminda koyu yesildir ve beyaz renk kolaylig: isaret eder. Yarismacinin bireysel rotasi
baslangigtan once ana haritadan kirmizi bir kalemle haritaya cizilir veya kopyalanir.
Harita orientringginin temel aletidir. Dikkatlice sarilmis plastik zarfiyla korunmus ve

orientringe yardimci olarak ve pusula ile yonetilmis bir bi¢imde olarak, harita istikamet



Orienteering Map
-5 contours M

Sekil 10 : 1/10000 6lgekli Orientring haritast

boyunca orientringgiyi adim adim yonlendiric. ESer orientring bir harita ve pusula
sporuysa onceligi olan sey haritadir. OCAD gibi modem harita ¢izme Dbilgisayar
programlan harita yapiminda giincellestirmeyt kolaylagtimakla birlikte bir devrim
yapmustir. Renk fotokopisiyle bagdagan bilgisayar haritaciigi en kiigiik yangmalarin

bile renkli haritalar kullanmasim saglar.
2.1.2. Topografik Haritanin Kullanimi
Bir topografik harita size alan hakkindaki yiizey bilgilerini verir. Size bir toprak

parcasinin gercekte nasil goriindidunii gosterir. Yollar, irmaklar, tarlalar, ormanlar,

binalar, ve sehirler gibi onemli detaylar harita sembolii denen 6zel igaretlerle gosterilir.

17
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Sekil 11 : Topografik Harita Ornegi

Siyahla ggsterilen kisimlar insan yapimidir — yollar, raylar, sehirler, kopriiler, simirlar ve
isimler. Mesela ana yollar iki diiz ¢izgi, ara yollar kesik kesik ¢izgi, Bazi haritalarda
otoyollar kirmiz1 ¢izgidir. Tren yollar: birbirini kesen bir ¢ok ¢izgiyle gosterilir. Binalar
siyah dikdortgendir. Uzerinde hag isareti olan binalar kiliseleri, eger bayrak isareti varsa
bir okulu gosterir.Mavi renk suyu gosterir. Mavi ¢izgi bir dereyi, mavi bir bant bir

1rmag1, mavi bir leke bir g6lii g6sterir.

Tepelerin ve vadilerin simirlant ve gekilleri kahverengi sekillerle gosterilir. Bu sinir
cizgilerinin bir tanesinin tistiinde gosterilen her nokta aym yiikseklige sahiptir. Haritada
koyu kahverengi bir ¢izgiyi takip ederseniz bir numara bulursunuz. Mesela sayfa  °
deki ornekte bulunan 100. Bu ¢izgi istiindeki her sey deniz seviyesinden 100 feet
yliksektedir. Cizgiler arasindaki uzaklik veya yiikseklik araligi haritada gosterilir. Bu
genellikle 20 feet’ tir. Topografik haritada yiikseltiler kahverengidir ve yiikseklige gore

tonu degisir. Orientring haritalarinda miinhani (esylikselti egrileri) araliklar1 5 m’ dir.

]
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Haritaya bir bakisimzda bir noktanin baska bir noktaya gére bulundugu goéreceli yonii
gorebilirsiniz. Ama iki nokta arasindaki gercek yonii bulmak istersek éncelikle haritada

kuzeyin ve glineyin nerede oldugunu bilmeniz gerekir.
. 0

Topografik bir haritanin okunan kismim yukar: getirerek yerlestirirseniz; {ist kisminin

kuzey, altinin giiney, solunun bat, sag tarafinin ise dogu oldugunun bilinmesi gerekir.

Genelde haritalarin alt kisminda magnetik kuzey ve gercek kuzey belirtilir ve arasindaki

acisal fark gosterilir. Demir maddeler bir muknatisin kutuplar arasinda bulunan



manyetik akimlara gore kendilerini yerlestirirler. Boylece pusulamiz kendini diinya
tistlindeki manyetik akima gore yerlestirir. Bu manyetik akim Kanada’ daki kuzey
manyetik kutbundadir. Burasi Kanada’da kuzey kutbunun 1200 mil gilineybatisinda
kalan bir noktadir. Dolayisiyla manyetik kuzey ve gercek kuzey arasinda bir fark vardir.
Bu fark “deklinasyon (sapma)” veya “degisme derecesi” geklinde adlandirilir. Nerede
bulundugunuza bagli olarak pusulanizin ignesi Maine’ nin 20° batist ve Alaska’ nin 30°
dogusu olmak tizere gercek kuzeyin dogusu veya batisini gdsterecektir. Sadece Superior
Golii ile Florida arasinda kalan hatta pusula bu sapmay: yapmaz ve gergek kutup
noktasin gosterir. Sayfa 17 de de goriildiigli gibi sharitalarda bu sapmalar dogrusal
olarak gosterilir. Pusulayla uzun mesafeler katetmeyeceginiz igin sadece yerel sapmay1

bilmeniz yeterlidir. Genellikle bu degisim topografik haritada gosterilir.

Bu sapma sorununu halletmenin en basit yolu haritamiza manyetik kuzey—giiney
cizgilerini ¢izmektir. Bundan sonra déner kadranmi harita ve pusuladaki ¢izgiler paralel

oluncaya veya birlesinceye kadar ¢evirerek haritanizdan tam bir yon elde edersiniz.

Bu c¢izgileri ¢izme firsatiniz yoksa hatanizin hangi yénde oldugunu bilmeniz gerekir.

Haritadan araziye bati degisiminden olan hatanin derecesini toplayin ve dogu sapmasi

i¢in ¢ikartin. $imdi orientring okun bu ibreyi takip etmesiyle manyetik igneyi hizaya
P )

getirebilirsiniz.
2.1.4. Pusula

Orientringde 6zel Orientring Pusulast kullanilir. Geleneksel pusulalardan seffaf altlig

ve elde kolay tutulmas ile ayirt edilir. Orientring sporunda iki pusula gesidi vardir:

Pusula genellikle 6gretmenlerden ve antrendrlerden kotii bir baski alir. Insan yapimi
ormanlardaki birgok patika ve yollarda pusula her zaman mutlaka gerekli degildir. Eger
tam olarak kullanilirsa, modern hizli ayarlamali bir pusula ister haritayi, ibreyi ve ya
sadece geri ddnlis yolunu kurmak i¢in olsun, vazgegilmesi gii¢c ve hayati énem tasiyan
bir yol alma aracidir. Basitge agiklamak gerekirse, pusula, yarismacinin harita boyunca

okudugu y6n ve ya seyahat ¢izgisini tedarik eder. Pusula, temizlenmis, yaglanmis ve
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catlaklara karg1 siklikla kontrol edilmis, agin sicaktan ve soguktan korunmus ve nazikce
ele almms olmalidir. Pusulalann zincirli bir kordonu vardir. Bu kordon pusulanin yere
dismemesi igin bile§e dolanmali ve pusula bu sekilde kolayca elde tagmabilmelidir.
Elin biyikligi pusulamn bﬁyﬁklugﬁnu tayin edebilir. Baz1 pusulalarin harita detayim
gosterecek gekilde biiyiitegleri vardir. Kullamlacak pusulamn tipi yol alma stiline ve
maliyetine baghdir. Dogru kullanldiklari zaman hem parmak pusulasi hem de

geleneksel pusula aym derecede etkindirler.
2.1.5. Mesafe Ol¢cekleri
Bu olgekler haritalanin verilmiy 6lgekleri igin olan mesafeleri veya bir yansmacinin

verilen bir mesafeyi kat edebilmek igin kullandig: ikili adimlann sayisiu gésterirler.

(Genellikle her 100m. igin). Pusulanin kenanna zimbalanmug plastik bir parga seklinde



‘olabilirler. Mesafe karari genellikle Pusula ve Adim isminde bir yol alma teknigindeki

yon ile baglantihidir.
2.1.6. Kontrol Tarifi Kagitlan

Bunlar her seviyedeki yarismalar i¢in saglanmistir ve baslangic / bitis isaretlerini,
kontrol isareti kodunu da ihtiva eden her kontrol noktasi i¢in bir tarif listesini, adi gegen
ilgili istikamet i¢in toplam uzunluk ve yiikseklik kazancini da i¢ine alir. Bu kagit ya rota
boyunca haritaya eklidir yada ayr1 bulunur. Ayrica bazen tarifler kontrol kart: karelerine
basilidir. Tarifler uluslararasi kabul edilmis bir formati takip eder. Dilin iletisim igin bir
engel olabilecegi uluslar aras1 yarigsmalarda kullanislhi olabilirler ve bir IOF resimlemesi

seklinde yazilabilirler,

2.1.7. Kontrol Kartlar

Bu kartlar, isimleri, simflari, baslama bitis zamanini oldugu kadar rotadaki her
kontroliinde ziyaret edildiginin kamittn1 kaydeder. Yarigmaci kartin tizerindeki her
numaralt kutuya tek bir igne kodu tutturabilmek igin kontrol isaretleyicisi ile bir zimba
kullanir. Bu zimba bitigte ve sonug amaglar is¢in hesaplanan gidilmis zamanda kontrol
edilir. Bir ¢ok yaris i¢in yarigmacinin detaylarini goésteren ve yirtilabilen bir kogan
baslangigta dagitilir. Bu, daha sonra, yarismacinin orman terkettigini kontrol etmek i¢in
ve sonucu kaydetmek i¢in kullanilir. Orientringgiler i¢in altin kural da sudur: rotay:
tamamlasin yada tamamlamasm hepsi bitise gelmehdlr Yarigmacilar kart1 harita zarfina
yerlestirebilirler veya yarls esnasinda giysilerine 1gneleyeb1hrler veya elde taginabilecek
bir plastik ¢antaya koyabilirler. Elektronik zimbalama ile elle tutulmaya programlanmig
yatay bir disk her kontrol noktasinda veya kayit zamaninda kiigiik bir ¢ivi yardimiyla

tutturulmustur.
2.1.8. Uzmanlarm Malzemesi

Haritay: ellerinde tutarken bazi kayak orientringgileri, dag bisikleti orientringgileri ve

baz1 oziirliiler yarismakta zorluk ¢ekmektedirler. Her {igli i¢in de, sabit bir harita
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tutucusu saglamak icin bir mizik standi Gzerine varyasyonlar kullanilabilir. Kayak
orientringgileri durumunda gogisteki bir kosuma baglanabilir veya dag bisikletinin

makine pargalarinin uygun bir bolumine tutturulabilir.

Gece orientringgileri pille ¢aligan bir kafa lambasina ihtiya¢ duyacaklardir. Halojen
versiyonlar giiglii goruntii verebilirler ama piller stk sik doldurulmalidir. Elle tutulan bir

fener pusulayi ve haritay: birlikte kullanmaya ¢alisirken pek de yararlh olmayacaktir.

Okul alanlart ve gehir parklari gibi hassas bolgeler digindaki yerlerde gergeklesen biitiin
yanglarda emniyet amactyla bir dadigiin tagmmas: gereklidir. Adim zamanlarim bir
digmeye basarak kaydeden bir saat, kullanigl bir antrenérlik ve geri kazanim aracidir.

2.1.9. Kiyafet

Biitiin sporlar gibi orientringin de belirgin 6zel araglart vardir — bol bir naylon elbise,
altlar1 ¢ikintih kosu ayakkabilari. Orientring degisik iklimlerde, alanlarda ve yilin farkl
zamanlarinda gergeklestii i¢in kullanillan malzemeler yariyma sartlarina uygun
olmalidir. Asin sogukta termal i¢ ¢amagirt arti rilzgar ve su ge¢irmeyen anoraklar zaruri
olabilir. Siperli bir kasket gozliikleri yagmurdan korur. Yiiksek 1silarda kiyafetler kisa
kollu ve sortlu bir hale ¢evrilebilir. Bedenin tamamen sarilmasi ise kesiklerden dolayi
enfeksiyonlarin yayilmasint onlemek igindir. Bazi tlkelerde hassas bolgelerde givili
ayakkabilarin giyilmesi yasaktir. Kiyafet yarigmanin tipinden ve biyiikliigiinden de
etkilenir. Kiigtik bir okul yarigt i¢in yarigmacilar bir yarig giysisi ve egitim ayakkabist
giyebilirler. Bu durumda bile, gocuklarm ¢ok hassas olduklari agirt sicakliklara dikkat
edilmelidir. Kot pantolonlar 1slak ortamlarda soguk kompres gorevi goriirler. Daha az
tecriibeli yarigmacilar ¢ok tecribeli orientringgilerden daha fazla kiyafete ihtiyag
duyarlar. Parkur zorlugu gibi kiyafet, yarigma tecriibesiyle eglestirilmelidir,

2.1.10. Yaris Malzemesi

Kontrol igaretleri, igneli zimbalar ve kisisel teknik ekipmanlar yarigma malzemelerini

olusturur.
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2.1.10.1. Kontrol Tsaretleri

Kontrol alanlar1 bir harita istikametinde gosterilmis gekilde, 30 cm? lik 3 koseli beyaz
veya turuncu bir isaretci ugurtmayla gosterilir. Isaretgi kontrol tarifi “Knoll, Kuzey
Tarafi” ile verilmis belirgin bir noktada bir gitaya asilir. Yeni baslayanlar i¢in, kiigik |
¢ocuklar igin veya sinirli alanlarda isaret¢i buyikluga 15, hatta 7 cm? ‘ye kadar
dugurilebilir. Bazen kumasa veya zimbaya baglanmig bantlar bir eglence faaliyeti veya
egitim egzersizi igin yeterli olacaktir. Kontrolleri asma konusundaki en 6nemli kural
egzersizin ganstan gok yetenege dayali olduunu kanitlamaktir. Isaretginin biyiikligii

ve tipt bunu yansitmalidir.
2.1,10.2. igneli Zimbalar

Yeni baslayanlarin bir kontrol kartindaki kontrol kodunu kaydedebilmeleri i¢in bir
kalemin yeterli olmasina ragmen igneli zimbalar bir kontrol noktasinin ziyaret edildigini
onaylamamin en yaygin metodudur. Teknoloji ilerledikge, simdi sadece Onemli
vyarlsmalarda kullandan kartlar, maliyetler digtikge ve verimlilik arttik¢a biitin
orientring yarigmalarinda yayginlagacaktir. Simdi kullamlan igneli zimba, yarigmacinin
zamant ve performansi kaydedilmeden 6nce parkur igin bir ana kartta dogrulanabilen

igne ucu kalibint her kontrol karesine birakir.

Bu malzeme bolumi, caligma kartlarini, analiz kagitlarint bu ¢aligmanin sonraki
bolimlerinde bahsedilecek antrendrlik malzemesini kapsamaz. Baglangic ve bitig
cizgilerini, bantlarini, saatleri, sonuglarin1 gorevlilerin bulunduklart yerleri ve buna

benzer geyleri de kapsamaz.
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3. TEMEL TEKNIKLER

Her sporda bagari, gelismis bir seri teknigin ve yetenegin hiinerini gerektirir.

Yarigmacinin yeterliligi arttikga rafine ve adapte edilir.
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Sekil 15: Yeni Baslayanlar icin Parkur

Orientringin dogrudan bir yapisi vardir ve diger agik hava faaliyetlerine bagan ile
uygulanmig olan kendi yol alma sistemlerini geligtirmigtir. Ancak, harita ve pusula
yetenekleri giivenli ve etkin bir sekilde uygulanmali, fiziksel yeterlilik seviyesi teknige
dayali olmalidir. Baglangi¢ derslerinde planlamaci, yarigmac: i¢in rota se¢imi yapar ve
¢izgi ozellikleri, kontrol noktalar: arasinda tirabzan gorevi gorir ama o yukseldikce
artan karmagikliktaki rota secimi kigisel giicler ve =zayifliklar temel alinarak
hesaplanmalidir. Hizli ve yetenekli bir kosucu i¢in en iyi rota bir patika sisteminin

etrafidir. Daha az yetenekli ama yeterli kapasitedeki harita okuyucular: igin, rota takip
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edildik¢e harita detaymnin dikkatli okunmas: ile dogrudan olabilir. Yeterli bir
orientringgi icin, olay verilen bir mesafeyi izl katetme ve kontrol kenarindaki detay
hatitaya isaretlemek olacaktir. Kisisel strateji ne olursa olsun temel yetenekler aynidir.
Kigik ¢ocuklar temel seviyede baglayabilir. Harita okuma tecriibesi olan 30 yagindaki
yeterli ‘bir insan 2. ve 3. seviyedeki kirmizi parkurla baslayabilir. Kidemli bir tepe-
ylrlyiisoiisit 4. seviyedeki agitk yesil rotadan baglayabilir. Bunlarin hepsi bilinen
yetenekler konusunda teknik dretmek ve zamanin bir adim otesinde ilerlemektir. Higbiri
derine atlamak ve kurtulmayr ummak degildir. Kisisel performansin gelisimini

tartigirken resmedilen adim sistemi modelini takip edecegiz. (Sayfa 32)

Yetenekler pratik yollarla kazamlir ve efitimli geligtirilir. Teknikler belli bir gorev
yerine getirilirken yeteneklerin se¢imi ve birlegtirilmesidir. Uygulama bir takim yol

alma sorunlarim ¢6zmek i¢in uygulanan stratejilere kars: gelir.

Her seviyede tavsiye edilen gelisim siras1 asagidaki gibidir:

1. Adim adim kigisel yeteneklerin ve tekniklerin hiineri

2. Yetenekleri ve teknikleri segici bir sekilde ve gerektigi bigimde uygulamayi
Ogrenmek

3. Her yetenek seviyesine uygun olan teknikleri geligtirmek.

4. Yol almanin zorluguna gore hiz1 ayarlamak.

Adim diyagraminin 2. ve 3. kolonundaki yarigma teknigi seviyeleri ve yas sinirlar renk
kodlu sisteme ve adim ilerlemesine gore uydurulmustur. Boylece yetenek seviyesi ve
yangma istikameti arasindaki hayati iliski agikca goriilebilir ve anlagilabilir. Her seviye
ve her yay igin yarigma tecriibesi yetenek seviyelerine uymalidir. Bir orientringgi tatmin
edici bir kosu i¢in dogru parkur seviyesini se¢melidir. Diger bitiin sporlardan farkh
olarak, orientringte ¢ok uzun ve ¢ok zor bir parkurdaki teknigi uzatmak énemli bir
tecriibeyi en dramatik bir gekilde iyiden kotilye gevirir. Islak ve karanlik bir ormanda

kaybedilen 3 saat bir travmadir ve bu travma bu spora duyulacak ilgiyi sona erdirir.

Burada, son olarak, temel ve ileri tekniklerin arasindaki ayrim Gzerine yorum

yapmaliyiz. Temel teknikler asin stres altinda ve u¢ ortamlarda ileri tekniklere
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donisiirler. Belki bir tepeden agadi kayma bu noktayl en iyi gekilde izah edebilir. Bir
¢ok orentring¢i daha ¢ok zevk i¢in kayan kayakgilara benzer. Orientringi bir yansg
olarak goriirler ve verilmig fiziksel ve teknik kriterlere planlanmig parkurlarda
kendilerini test ederler. Yargan bir kayak¢i, yarigan bir orientringgi gibi, biraz
degisiktir. Kendilerini, tekniklerini ve yeteneklerini en ug simrlarda test ederler. Bu

noktada amaglari risk almak anlamina gelse de A’ dan B’ ye en hizli sekilde gitmektir.

Ancak, temel ve ileri teknikler arasinda oOrtiigen noktalar da vardir. Yarglara
hazirlanirken psikolojinin ve malzemenin organizasyonu orientringgiler igin hayati
onem tagir. Ortalama bir kuliip orientringgisi ayni zamanda haritalar1, pusulayi, kontrol
kartini ve tarifleri organize eden sistemlere de ihtiya¢ duyar. Benzer bir gekilde temel
teknigi degigik alanlara ve haritalara uygulamalidir. Geligme i¢in eBitim stratejileri
kurmak niyetiyle performans analizi de yapmalidir. Hem kuliip orientringgisi hem de
uluslar arasi orientringgisi ormanda kaybolmamak i¢in konsantrasyon alistirmast

yapmalidir.

Cogu kayakgtlar televizyondaki programlardaki yildizlar seyrederek bu sporu kaparlar,
antrenorlitk el kitaplarini okuyarak degil. Adim sistemi bir antrendriin yardimi olsun
olmasin spordaki potansiyelini gerceklestirmek amacindaki her orientringgi igin bir
firsat merdivenidir. Her orientringgi psikoloji, fiziksel egitim ve ileri teknikler

hakkindaki boliimi okumali ve elde edebileceginin en iyisini elde etmelidir.



Adim Sistemi

Her seviyede tavsiye edilen gelisim siralamasi asagidaki gibidir.

1. Bireysel adimlan geligtirmek
2. Sadece bir teknigin gerekli oldugu zamanlarda dogru teknigi segmesini ve uygulamasin: 6grenmek.
3. Birden fazla teknigin gerekli oldugu zamanlarda dogru teknikleri segmesini ve uygulamasim 63renmek,
4. Orientringin zorluguna hiz1 uyarlamak.
5. Yetenek seviyelerine uygun teknikleri gelistirmek.
Seviye | Adim Yetenekler Tamitilan Teknikler Renk Yas Grubu
5+ O | Uzun mesafeler ve/veya belirsiz atak noktalan ve ozellikleri Mavi 17+L
‘yakalamak Kahverengi
5 N | Uzun yollar (1 km+)
M | Karmagik esyiikselti egrilerini kullanmak, bunlarn detaylarim Yesil 15A, 1748
genellegtirmek
L | Basit esyiikselti egrisi sekillerini biitiin yol igin kullanmak
4 K| Kisa mesafelerde sadece basit egyiikselti egrileri sekillerini ( veya Esyiikselti egrilerinin
daha uzun mesafeler igin diger bilgilerle ) kullanmak okunmasi Agik
J | Kisa yollarda diizgiin orientring %&:EEE Yesil 13A, 15B
I | Ozellikleri yakalamaya karsi, uzun yollarda (0.6 — 1 km ) stki ve | Ibreler ve 6zellik toplama
sert orientring
3 H_ | Basit rota segimi yapmak Rota segimi Kirmiza
G | Birgok karar noktalariyla yollarin basitlestirilmesi Atak noktalan, mutlak mesafe 11A,13B
yargilamasi Turuncu
F__| Ozellik yakalamaya kargi kisa mesafelerde orientring Pusula yonleri
E | Koselerin kesimi Hedef alma
2 D | Cizgi 6zellikleri boyunca nesneleri okumak, 6zelliklerin cigindaki | Ozellikleri yakalamak,
kontroller (6zellik ve bayrak goriinebilir) uzaysal mesafe yargilamasi San 10A, 11B
C | Cizgi dzelliklerin birlestirilmesi Noktalarin kontrol edilmesi
1 B | Tek bir ¢izgi dzelligini takip etmek Parmak ucu, Basamak Beyaz 10B
A | Arazi ve pusulayla orientring. Harita renkleri ve yaygin semboller
Temel scviyesi | Haritay1 anlamak; agacliklarda olmaya alismak Iplik vs.

Tablo 1: Adim Sistemi
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Renk Uzunluk | Teknik | Kontrol Yol Tipi Zaman | Yas | Adim
Alanlan
Iplik 08k Kolay |Cizgide 10 3+ 1
Beyaz 1-15k |Cok  |Ana Cizgi| Cizgl Gzellidleri,] 20 |6-12] 1
kolay 6zellikleri, en az rota segimi
birlegimler
San 1-25k |Kolay Cizgi 6zellikleri | Cizgi 6zellikleri 30 8+ 2
gok basit komsu | basit rota segimi,
ozellikleri pusulasiz
Turuncu 2-35k |Orta Kiiciik ¢izgi +|Rota se¢in, 45 10+ 3
basit nokta | kontrol
Ozellikleri yakinindaki
dzelliklerin
toplanmast
Kirmiz1 4-56k Orta 50 3
Yesil Zor Kiigiik nokta +|Iyi pusula ve| 60 4+
esylikselti egrisi | egyiikselti egrileri
ozellikleri daha fiziksel
Mavi 45-65k |Zor 60 4+
Kahverengi | 6.5 +K Zor 75 4+

Tablo 2: Renk — Kodlu Sistem

3.1. Yeteneklerin Gelistirilmesi

Orientringi gelistirmek fiziksel ¢aba gerektirir. Talim etmek kusursuzlastirir. Su da

unutulmamalidir ki, antrenorlerin goézlerinden uzakta, ormanda o6yle ¢ok orientring

teknikleri uygulanmalhidir ki geligme ¢ogunlukla kendi kendine analiz ve kendi kendine

yardim ile gerceklesir. Gergekten de, bir dilgiince okulu guna inamr; orientringgi bir

antrendriin ana sorumlulugu kendisini en sonunda yalmz birakmasidir. Bu u¢ goriis

reddedilse bile, su dogrudur ki etkin bir orientring antrendrliifii, antrenér ve atlet

arasindaki yakin iletisime baZimlidir. Bunun amaci hali hazirda goriilmesi mimkiin

olmayan bir geri kazanim temin etmektir. Bu temele dayanarak, yaratici bir diyalog,
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bireyin, kigisel kuvvetini ve zayifliklarii analiz etmesine ve bunlart anlamasina
yardimer olabilir. Aymi zamanda da bu kuvvetlerin ve zayifliklarin {izerine gelisme
stratejileri kurulmugtur. Burada anlatilan birgok faaliyetin klip veya takim egitimi
yapilarini varsaymasina ragmen, bireysel orientringginin bunlart almasim ve kendi
sartlarina uyarlamasini engelleyecek bir sey yoktur. Cogu Iskandinav ve Kuzey
Amerika ormanlari yilin %’ 1 karla kapl olabilir. Kiigiik alanlarin detayli haritalarinin
oldugu, tliman iklimli Ingiltere, motivasyoniu ve hayal giicii biyiik yarismactya bityiik

egitim firsatlar: saglar.
3.1.1. Harita Okuma

Orientring bir harita okuma sporudur. En alt seviyeden en st seviyeye kadar, biitin
yetenekler ve teknikler, haritalari okuma ve onlardan bilgi edinme konusunda gelisme
gostermeye baglidir. Yeni baglayanlar haritadan iyi yararlanmalidirlar. Antrenér ve
Ogretmenle harita yurtyiigleri yaparken pratik kazandikga olgekleri kavrama ve harita

agiklamalari konusunda giiven kazanilacaktir.

Bu faaliyetteki ana yetenek, haritadaki ve yerdeki dogru pozisyonun parmak ucuyla
gosterilmesiyle yapilan harita orientringidir. Orientringginin durdugu veya yén
degistirdigi her sefer, 6gretmen veya antrendr parmak ucu kullanarak haritanin dogru
pozisyonda yonlendirildigini kontrol etmelidir. ESer bir gruptaki her bireyin pusulast
varsa, Silva DNS veya Clip — on Pusula Rehberi gibi baglangigtan itibaren bir tek pusula
kullanilarak, orientring en basit bigimde yapilabilir. Bundan sonra hareket edebilen
igneyi manyetik ¢izgilere paralel tutmaya ¢aba gostermeli ve haritayr dogru yon
boyunca okumaya konsantre olmalldlf. Ana mesaj, pusulanin kenarimi déndiirmek
yerine kendini ve haritayt dondirmektir. Ya geleneksel pusula ya da parmak pusulas

kullanarak bu teknik iizerine diger yetenekler kurulabilir.
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Bir pusula olmaksizin harita, patikalara, binalara ve harita/yer bilgisine bagh olarak yere
oturtulabilir. Bu metot pusula metoduriu kurma ve giiclendirme metodundan daha zor
olabilir ama harita yeteneklerini gelistirmede ayni1 derecede esittir. Eger firsat ¢ikarsa
yeni gelenleri bir orman ortamina alistirmak ve giiven yaratmak igin yiriytsleri bir
yerel parka yonlendirmek yararlt olabilir. Cocuklar igin isaretlenmis bir rotay: takip
ettikleri ve haritalarinda isaretgilerin yerlerini gosterdikleri dersler veya kontrollere
ulagtiklarinda zimba yaptiklari basit kosu dersleri de arazi aligkanli@i yaratabilir. Bazt
ogretmenler ormanlik arazide kogma yetenekleri ve giiven olusturmak igin saklambacg,

kogu oyunlart ve slalom gibi seyleri kullanmaktan da hoglanirlar.

Bir jirnastik salonuna veya toplant1 salonuna erisim mimkinse kapali alan faaliyetleri
de eklenmelidir. Bir kuliipte veya okulda olsun kart sembollerini eslestirme, harita
mekikli bayrak yariglari ve bir odadan diZerine haritalardan harita bilgisini aktarma
seklindeki yariglar her yas igin popiiler olabilir. Oyuncularin adi gegen harita
bolimlerini karttaki bolimlerle eglestirmek zorunda oldugu orientring bingosu veya bir
parkuru tamamlamak i¢in zar attiklari tabela oyunlari eglendirdigi kadar da haritalara

olan aliskanlig giclendirir.
3.1.2. Basamaklar

Diger bir anahtar yetenek de bir haritadaki dogrusal &zellikleri, kontrol noktalari
arasindaki Basamak sistemiyle kullanmak ve teshis etmektir. Basamak sistemiyle yol
almak 1. seviyeden 3.ye siirekli bir ince ¢izgi saglar ve daha gelismis sekillerde en alttan
en tepeye kadar olan biitiin seviyelerden gecer. Ama 1. ve 2. seviyelerde basamak
sistemi Oncelikle patika, ¢it veya bina anlamina gelir. Beyaz, sari, turuncu parkurlarda

bagart saglamak bu tip basamak sistemini etkin bir sekilde kullanmaya baglidir,

Renk kodlama sisteminde 1. seviye parkurlan beyaz renktedir. Bir rota segimi yoktur.
Her karar noktasina kontroller yerlestirilmistir ve yarigmacilar dzellikle patikalar olmak
tizere tek ¢izgi ozelliklerini takip etmek zorundadurlar. 2. seviye parkurlar saridir ve
¢izgiyi ne zaman terk edecefini bilmek igin bazi temel mesafe hikmi gerektiren

ozelliklerden baska yerde kontroller saglayabilir. Basamak sistemiyle aym: zamanda
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bayrr, hendek ve ¢it gibi 6zellikleri de kapsayabilir. 3. seviye parkurlar turuncu (kisa)
veya kirmizidir (uzun) ve hem dogrusal Gzellikler arasinda bir rota se¢imi, hem de
patikalar arasndaki kesim koseleri i¢in izin ve karar noktalar1 sunabilir. Kontrol
yanmndaki bir ¢izgi 6zelligi tistiindeki belirgin bir atak noktasim segme teknigi bir bagka
Onemli strateji getirir. Cizgi ozelliklerinde bulunan kontrolleri yakalamak igin hedef
bulma tekniklerinin kullaniminda da ibresi olan pusulalarm geligtirilmis kullanum
gereklidir. Her yeni yétenek ve teknik daha Onceki asamalarda tecriibe edilenlerin

tizerine kuruludur ve bu ydnde gelisir.

AMDR Sk

Sekil 18: Basamak orientringi

Ik sekiz adim yeni baglayanlan {i¢ seviye yukar: tasir ve biitiin kurulus tekniklerini
kapsar. Bunlarin gelistirilmesi yarigmacilarin  agik arazi yiiriiyiislerindeki harita
okuyabilmek i¢in degerli yetenekler safladift kadar baglangic dersleriyle giivenli bir
sekilde bagetmesini de miimkiin kilar. Orientring egitimi alan bir ¢ok 6grenci bu temel
seviyeden daha ileri gidemez. Daha ileriye gitmek igin normal olarsak bir uzman
orientring kuliibline katilmalari veya kendi kendine yardun ederek yada bir bslgesel
takim sistemi araciift ile performanslarim gelistirmek igin bilingli bir ¢aba
harcamalidirlar.
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Yararli Egzersizler

Merdiven aralii egzersizlerinin bir kangim Yildiz, {lmek ve Dogrudan (Star, Loop

and Direct ) dersler temel egitim sistemi i¢inde kullanilabilir. Orientring¢inin, mesafeyi,
‘her 100 m* deki ¢ift adimlar1 tahmin ederek yargilamasim mimkiin kilmak igin adim
sayma bir kez 6gretildiginde bu teknikte basamak (handrail) egitim faaliyetleri i¢inde
takviye edilebilir.

b)

Sekil 21: Yildiz egzersizi Sekil 22: Yonca yapragi ilmikleri

Yildiz Sistemi (Star System) katiimcilarin bir sira kontrol noktalarmi ziyaret
etmesini icerir. Her ayak belirli bir yetenegi test etmek i¢in béliiniir. Mesela,
takip edilmesi gereken ¢izgi 6zellikleri karisum veya mesafe yargilamasim test
etmek igin ¢izgi diginda brakilmig kontroller, Sirayla her ayak icin takim
olusturarak ve merkeze donerek katilimeilarin geligimi, yeterlilige ve hiza bagh
olarak gézlenebilir ve ayarlanabilir. K6tii bir sekilde kaybolmaya gerek yok.

Ilmekler (Loops) Sayilari pargalamanin ve takip etme hevesini kirmanmn
kullamigh bir yoludur. Yonca yaprag: sitilinde veya' agan gsekilde olabilir ve
merdiven ayagi mesafesini veya star sistemindeki aym yolla basit saldir1 noktas:
tekniklerini test edebilir.
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c) Dogrudan Sistem (The Direct System) bol insan giiciine dayalidir. Katilimcilarin
giivenini kazanmak ve her ayak i¢in stratejiler konusunda rehberlik etmek igin
bir Basamak istikametindeki kontroller tayin edilebilir. Bu yolla sonraki gruplar
parcalanarak ve yeteneklerin yetersiz oldugd yerlerde yardim ederek egzersiz
kontrol edilebilir. Kullanisli mesafe yargilamasi egzersizleri isaretlenmis bir rota
izleyebilir ve tizerindeki kontrollerin arasindaki mesafeyi tahmin edebilir veya
bir okul alanindaki, park sahasinda {izerinde higbir harita bilgisi olmayan bos bir
kagit pargasina ¢izilmis bir istikamet vererek mesafeyi ve Pusulay

birlestirebilir.

3.2.3. Basitlestirme

Bu ayak nasil basitlestirilebilir?

Doérdiincti Seviye bir ayagin , zorlugunu tartan ve onu basarmas: kolay boliimlere
pargalayan yeni teknigi tamtir gibi gériinmesine ragmen sadece saldir1 noktalarinin
teshis edilmesiyle igiincii seviyede baslatilan pratigin devam ettirilmesidir. Buna
ragmen {g¢lincli seviyeden doérdiincii seviyeye olan adim biiyiik bir adimdir. Dikkat
isteyen istikamet ayéklar1 kolay ve zor (genellikle kontrollere yakin) bolimlere
ayrilmalidir. Ilk defa Orientringginin haritadan ¢ikardig: bilgi konusunda segici olmast
ve bunu koordine edilmis stratejilerin bir parcasi olarak uygulanabilmesi istenir. Simdi
rota se¢imi kontrole giden en iyi rota olarak saptanacaktir. Buda en iyi saldirn noktasi
veya ¢izgi yaklasimi ile olan taraftandir. Rota boyunca ilerleme saglamak i¢in kontrol
noktalar1 tanimlanacaktir. Ik defa tepeler, vadiler gibi belirgin &zellikler rota
secimlerini kararlastirmak ve ydnetmek i¢in diger harita ve yer bilgisini dengelemek

amactyla kullanilacaktir. Bu safthada pozisyondan emin olmamanin kaybolmaya yol
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agmamasi i¢in yeniden yerlestirme teknikleri 6gretilir. Emin olunmadigi zamanlarda bir
rotadaki emin olunan rotalarr not etmek, yerdeki v& haritadaki 6zellikleri not etmek
dérdiincii seviyedeki teshis etme,basitlestirme ve dogrulama siirecine kolaylikla
uymaktadir. Bu acemilikten besinci seviyeye, Performans Orientringgiligine ve bu

seviyede kazanilan kavramlar gelistirmeye yonelik bir gegis sathasidir.

Yararli Egzersizler

Basitlestirme i¢in gerekli olan tekniklerin pratigini yapmak ve ¢gretmek i¢in bir ¢ok
ustaca ve ilging faaliyetler vardir. Bunlarin bir ¢ogu takim veya hafta sonu egitim
programlarina uyum gosterir ve her yas ve her tecriibe seviyesi igin tatmin ve zevk

saglar. . \

a) Trafik Isiklar: Egzersizleri gerekli olan yetenek ve dikkat derecesine bagli olarak bir
parkurdaki her ayagin bslimlerini yesil, sar1 veya kirmizi olarak isaretler.
b) Atak Noktas: — Kontrol Noktasi Parkurlar: bir parkurdaki her ayakta not edebilmek

i¢in dnemli 6zellikleri isaret eder ve kontrol isaretleri ilgili noktalara yerlestirilebilir,

M
o hitls

Sekil 25: Trafik 1s1klart egzersizi

9

Sekil 24: Yeniden yer belirleme

¢) Cok Amacgh Teknik Parkurlar, biiylk bir ayak uzunlugu ve degisik basitlestirme

problemlerini sunmak i¢in tasarlanmig ayaklarla planlanabilir.

d) Rota Secimi sonradan zamanlanabilecek kontrol noktalar arasinda degisik rotalarin

Onerilebilecegi ikili veya Uglii gruplara sunulabilir.
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Sekil 27: Rota se¢imi

Sekil 26: Cok amagl1 parkur

Pusula Yeteneklerinin Takviyesi de bu sathada onemlidir. Parkurlar, patika
sistemleri arasinda ¢apraz ¢izgi ¢izmek seklinde veya bos kagit pargalari lizerinde
adim ve pusula istikametleri olarak tasarlanabilir. Hedef alma teknikleri ve kose
kesim istikametleri eglenceli oldugu kadar giiven de yaratir. Bazen, verilen bir
zaman i¢inde, yarismacilarin bulabilecekleri en genis kontrol yumagini bulmalarinin
istendigi skor yarislar1 gibi bir bayrak yarist veya takim boyutunu da alabilir. Burada

her kontrol i¢in elde edilen puanlar ve her gec kalma igin ceza vardir.
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f) Koridor ve Pencere Egzersizleri hassas pusula ¢alismasint kontrol noktasi ve

dogrudan ¢izgi teknikleriyle birlestirebilir.
3.2.4. Esyiikselti Egrileri Teknigi

Esytikselti ¢izgileri orientringi yol almanin en st geklidir. Patika gibi insan yapim
ozellikler yok olabilir ama yerin sekli ¢ok az degisir. Aklinda, haritadan ¢ikartilmis bir
yer sekli imaji varken kosan bir orientringgi, beklenmedik tepelerle veya silik
patikalarla engellenmeyecektir. Onlarin Basamak sistemiyle; dag siralari, vadiler veya
ucurum ¢izgileri olacaktir. Kontrol noktalar1 tepecikler veya ¢ikintilar olacaktir ve bir

kontrole giden saldir1 ¢izgisi dogrusal bir girinti veya dag sirasi olacaktir.

=
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Sekil 29:Esyiikselti egrileri

Gelismis bir egyiikselti ¢izgili yol alma 1. den 4. ye kadar olan seviyelerde gosterilen
Basamak ve basitlestirme teknikleri tizerine kurulmugstur ama diger tekniklerin elde

edilmesine de baglidur.
Esyiikselti Egrilerinin Goriintiilenmesi

Esylikselti egrilerinin goriintiilenmesi haritadaki Ssyﬂkselti egrisi sekillerinden 3
boyutlu beyinsel bir imaj olusturmak ve bunu yol almada kullanmak ile ilgilidir. Bu

sadece rota bilgisini degil ayn1 zamanda kontrol teshisini de igine alir.



40

Orientringgi, kontrol 6zelligi etrafindaki alanin ve kontrol igareti ile doldurulmug olan
konumun detayl bir resmine sahiptir. Bu, yaklagildigim tasdik etmek igin diger yer
bilgisini de kullanarak kontrol noktasina dogru kusursuzea yol almak igin kullanilir,
Baz: orientringgilerin hi¢cbir zaman kazanmayi basaramadiklari ve sabit egzersiz isteyen
beyinsel bir yetenek gerektirmesine ragmen kaba ve ince orientring terimlerinde bu, her
orientringginin takip etmesi gereken ileri bir tekniktir. Ayrica bir ayaktaki zorlugun
strekli takdirini ve hizin uyarlanabilmesi igin yliksek riskli kontrollerin tespitini

gerektirir.
Haritadan Yere ve Yerden Haritaya Teknigi

Orientringgi haritadan ¢ikarilan bilgiyle tutarli olan bir rotada karar kilar ve bunu
uygulamak igin harita ve pusula yeteneklerini kullamir. Bu haritadan yere teknigi
rotadaki yer bilgisi ile takviye edilir. Bu bilgi, haritaya bagli olarak ayagin basariyla
yonetildigini tasdik eder. Orientringginin, yol alma sebebini haritaya dayanan kararlar
alarak idame ettirmesi ve yerde 6niine ne ¢ikarsa ondan etkilenmemesi 6nemlidir.
Bayrak yarist orier{tringinde veya bir grupla pusula kullanarak hizli kogmada “yerden
haritaya” tekniginin ¢ok kullamgli olmasina ragmen, orientringginin ileriye dénik
planlar yaptig1 “haritadan yere” tekniginden daha risklidir. Biitiin esytkselti egrileri yol
almasi patika sistemleri veya yesillik gibi diger harita detaylarnin altindaki alnin
iskeletini gormeyi kapsar. Bir anlamda, “egyiikselti egrileri orientringgileri” kendilerini
kontrole gétiiren ve kusursuzlugun tasdik edildigi bilgi diginda, biitiin harita bilgilerini
reddederek bir bagka basitlestirme teknigini kullanmaktadirlar. Temel seviyede
esyiikselti egrileri bilgisi basittir — bityiik tepeler ve vadiler. Ileri seviyede esyiikselti

egrileri resmi daha detayl: olabilir.
Egyiikselti Egrileri Egzersizleri

Ingiltere ormanlariin g¢ogu insan yapimidir ve bu alanlarin ¢ogu, yol almayi
basitlegtiren genis patika agina sahiptir. Yer sekilleri yol almasini telaffuz etmek ve
esylikselti egrileri teknikleri saglamak igin olan onemli bir egitim araci da “sadece

esytkselti egrileri olan harita”dir. Bunu elde etmek kolaydir. Matbaaci sadece egyiikselti
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egrilerini, yikseltileri ve algakliklari gosteren yer sekli bilgisini gosteren bir harita
hazirlar. Sadece yer sekli detay: i¢in harita bolimleri orientringgi tarafindan yeniden

¢izilebilir. Sadece egytkselti egrileri olan haritalar degisik egzersizler i¢in kullanilabilir.

a) Bir sonraki saldirt noktasini ve dikkatle detayh harita okumay:i saglayan her

kontrolle gtizel “0” kontrol toplama.

Sekil 30: Sadece egyiikselti
egrilerinin  oldugu  haritada
kontrollerin igaretlenmesi

b) Yer tarifini ayak uzunluguna uygulama ve hiz kontrolini takviye etme pratigi
vermek i¢in uzun ayaklari, 2 veya 3 kisa ve dizgin “0” ayaklari ile serpigtiren

istikametler.

Sekil 31: Sadece egyikselti egrilerinin Sekil 32: Egyukselti egrileri
oldugu haritada uzun ve kisa ayaklar
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¢) Haritada bir garp: isareti ile yerlestirilmek Uzere, ¢izgi tzetinde isaretlenmemis
kontrolleri olan bir egyikselti egrisi.

d) Norve¢ tarzi harita hafiza egzersizleri, tam harita bolimlerinde veya sadece
esylikselti egrileri olan haritalarda gt‘)i’ﬁntﬁ geligtirebilir. Bu tecriibeye ve egzersizin
amacina baglidir.

e) Esyikselti egrileri detaylarinin genellestirilmis egylkselti egrisi sekillerine
eklendigi kiiglik harita bolumlerini haritalama igi az hazirlik gerektiren ¢ok faydah

bir egitim egzersizidir.
3.1.5. Tekniklerin Uygulanmasi

Uygulamalar, 6ncelikle dogru durum ve zaman igin dogru tekniklerin segimini,
yerlegtirme stratejilerinin iyilestirilmesini ve yola alma zorluguna vapilan hiz
uyarlamasint igerir. Birlikte galisan ¢iftler egitime toplumsal bir boyut katmakla birlikte
“uygulama”ya bir geri itilim de verebilirler. Yeniden yerlestirme ciftler kuralindaki

birkag degisiklikle geligtirilebilir.

a) Ciftin bir Gyesi eginin bulup getirmesi i¢in kontrol igaretlerini 6nceden se¢ilmis
ozelliklere asar.
b) Ciftler bir istikameti ard1 ardina kosarlar. Birinde harita vardir, digerindeyse yoktur.

Sekil 33: Isaretlerin asilmast

Sekil 34: Parcalarda yeniden yerlesme



Baz1 orientringgiler sirekli yer dagilimma dayanan bir yol alma teknidi
kultandiklarindan dolayr (b) egzersizi ayagin degisik noktalarinda verilecek olan
haritayla siirekli bir boyut kazanabilir. Bu kurulu bir zamana gore olabilir,
Orientringgilerden biri, harita degisiminin igareti olacak sekilde saatini 2 veya 3

dakikalik araliklarla “bip” sesi vermesi igin ayarlar.

Bir diger egitim egzersizi de, Basamak “0” su, diizgiin “0” ve saldir1 noktalan gibi hiz

kontroliinii test eden ilmekleri planlamaktir.
3.1.6. Fiziksel Egitim

Orientring bir kosu sporudur ve her orientringci fiziksel kondisyonunu teknik
seviyelerde tutmanin faydasimi gorir. Egitim arazide Fartlek kosu seanslarini
kapsayabilir. “0” araliginda bir ayagin kalin kismi hizla gekilir ve ytiritytigteki diizgiin
“0” ve jimnastik salonu egitim seanslari. Ordu tarz, bir ¢evre dostu varyasyonu fiziksel

epitimi eglence ile birlegtirebilir.

Sekil 35: Hiz kontrol
baglari
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3.1.7. Bayrak Yansi

Biitiin temel teknikler skor maglari gibi takim yanglarina ve bayrak yanslarna esit
sekilde uygulanabilir ama dogrudan dogruya baga bag bir fakior kattiklarindan dolayi,
bir bayrak yarigi durumu iretebilmek i¢in bazi egitim egzersizleri adapte edilebilir.
Bireylerin veya gruplarin birbirlerine kargt bir seri, huizli ve kisa ilmekletle (loops)
yarigtiklari sprint “0 egzersizleri, zzmbalama bayrak yanglan ve yonca yaprag
ilmekleri Uizerinden baga bas vyarigmalar, adrenalinin yavag aktifi zamanlarda

konsantrasyonu ve kigisel disiplini takviye etmekte etkin olabilir.

YIRS NGtk

Sekil 36: Sprint ‘O’ Baglar

Belki de bu temel boliimii gdyle bitirmemiz iyi olur. Gece orientringi, dag orientringi de
olmak tizere ayni yetenek / teknik formiilii her ¢esit orientringe uygulanabilir. Ayn1 yol
alma yetenekleri bir kosucunun, yiriyis¢linin, tirmamcinin veya dag bisikletgisinin dig
diinyast anlamina da gelebilir. Sagduyu uygulama ve pratikle herkesin tirmanmasi igin

bir merdiven vardir.
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4. ILERI TEKNIKLER

Bagar1 icin basit bir regete yoktur. Sizi otomatik olarak bir sampiyon orientringgi
yapacak kurallarda yoktur. Orientring bundan daha kangiktir. Basanli olabilmek igin
kendinize has bir orientring tarz:i geligtirmelisiniz. Bunu da orientringin degisik
durumlarim bir araya getirerek ve tam bir orientringei konumuna gelerek yapabilirsiniz.

fleri teknikler, yaris orientringinin sanati ve bilimi olarak 6zetlendirilebilir.

Her seyden oOnce bir teknidi, bir kitab1 okuyarak 6grenemezsiniz. Tekrar tekrar pratik
yapmalisiniz. Bir teknii ogrendiginizde olduBunuz yerde kalmamalisimz. Yetenek
seviyenizi idame ettirebilmek sabit egitim gerektirir. Orientring de fiziksel ve teknik
olarak ¢ok sey isteyen bir spordur, Ogrenmek ve gelistirmek zaman ve gaba ister ~ ok

kolay olsaydi yapmaya degmezdi.
4,1, Harita

Biitiin orientringgiler i¢in harita orientringin kalbidir. Haritayr okuyabilme ve ilgili
bilgiyi ¢ikarabilme yetenefi her seviyedeki basarilt orientringin anahtaridir. Harita
okuma sadece dedisik sembollerin ne anlama geldigini bilmek degildir — harita arazinin
bir resmini ¢ikarir ve haritay: iyi okuyabilmek bu resmi gorebilmektir. Bunu $grenmek

bir omiir stirebilir ve bir bagka 6miir de kusursuz olabilmek igin gereklidir.
4.1.1. Gériintiileme

Haritaya bakarak araziyi goriintileyebilme yetenegi belki de en onemli ve yegane
orientring teknigidir. Bir ozellikten digerine kogmak yerine arazi boyunca akabilirsiniz.
Zirvedeki orientringgiler siklikla iyi bir orientring ritminden bahsederler — dur - kalk
yerine bir akim elde etmek. Etkin gérintileme orientring ritminizi bulmada gerekli bir
faktordiir. Mistik bir 1gikla gevrilmis bir tekniktir — zirvedeki bir orientringgiye bu

teknigi nasit kullandigini sorun, agik bir cevap vermede zorlanacaktir. Zirvedeki

“nmﬂlﬂ
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orientringgiler bu teknigi nasil yaptiklarim diistinmeden kullanirlar. Bu teknik yillarca

bir haritayla kogmaktan kaynaklanan dogal bir tekniktér.

Harita arazinin resmini verir.

Goriintiileme iki boyutlu bir haritadan {i¢ boyutlu bir resim ¢ikarabilme yetenegidir.
Pratikte bu su anlama“gelir: araziye ulastiginizda, hatitanin beyninizdeki resmine bagl
olarak araziyi hatirlayabilirsiniz. Bu teknigi basariyla uygulamak degisik arazi tiplerinde
bir y1g1n tecriibe gerektirir. Bir gidiste elinizde tutabileceginiz harita miktar1 dogrudan
dogruya haritadaki detaylarin miktarina baghdm' Asir1 detayli bir arazide bu

gorlintiilediginiz resmi sabit bir sekilde glincellestirdiginiz anlamina gelir.

Es ylikselti egrileri (Miinhaniler) goriintiileme yeteneginin merkezidir. Bunlar diger
biitlin 6zelliklerin tistline yayildig1 bir harita gatis1 olugturur. Es yiikselti egrileri sozliik
anlaminda daha fazlasini ifade eder. “Ayni yiikseklikteki noktalar1 birlestiren ¢izgiler.”
Yetenekli bir haritact es yiikselti egrilerini, yerin c;rientringgiye goriindiigi sekilde
kusursuzca yans1taca¥( bir bi¢imde anlamlandlrac:tknr. Yetenekli bir orientringgi

haritadaki ¢izgileri okuyabilmelidir.

Daha az tecriibeli orientringgiler daha ¢ok patikalar, dereler ve otlak yerleri ve hatta yol
alabilmek i¢in vadilere ve dag siralar gibi ¢izgi szelliklerine bagimlidirlar. Ama tecriibe
edindikce acemiler pusula yardimiyla ormanlan két ederek bu ¢izgi sekillerinden
ayrilmaya baslarlar. Ashnda su temel teknikleri kullanarak orientringte biiylik bir yol
kat etmek miimkiindiir. Pusula ve adimlamayla ¢izgi 6zelliklerine bagli kalmak bazi
orientringgiler bu safhadan daha ileriye gidemezler ve dogru arazi tipinde etkin

olabilirler ama ¢izgi ozelliklerinin az oldugu detayli bir araziyle karsilasildiginda
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basartli bir orientringginin ilave yeteneklerinin olmast gerekir. Yol alma yetenegini
yerin seklini gorintileyerek geligtiren bir orientringci hangi araziyle kargilagirsa
karsilagsin yol alabilmesini saglayacak bir yetenege sahip olacaktir. (Bir sehir parkindan
stk bir Norveg ormant kadar))

Tavsiyeler ve Diigiinceler

1) Orientring haritamizda goéz gezdirin. Belki de bu, orientring tekniginizi
geligtirebilece@iniz tek en iyi yontemdir. Yavag ve sancili bir is olmasina ragmen
bagkalarinin da kullanabilecegi bir harita yarattigi kadar harita okuma yeteneklerinizi
de geligtirebilir, Aynt zamanda biitiin orientring haritalarinda varolan simirlamalarla

ilgili bir fikir de verecektir.

2) Mimkiin olan en ¢ok sayidaki arazi tiplerinde orientring yapin. Bir haritayi anlama
yeteneginin ¢ofu benzer bir arazide daha once edinilmig tecritbeden gelir. Eger
miimkiinse, degisik ve zor arazi tiplerinde yangtigmiz kadar egitim de gériin.
Hedefini yiksek tutan bir orientring¢i igin yiuksek kalitedeki arazilerde egitim

kamplart bir zorunluluktur.

3) Egitimde sadece “esyukselti egrileri olan haritalar” kullamin. Bu, sizi birgok ¢izgi
ozelliklerinin bulundugu alanlardaki yer sekillerini gorintilemeye zorlayacaktir. Bu,
teknik agidan onemli alanlara hazir erigiminizin olmadift zamanlarda faydalidir.
Sadece egylikselti egrileri olan bir harita renkli bir orientring haritasimin orijinal

sanatint kullanarak kolaylikla tiretilebilir.

4) “Goruntuleme” dedifimiz egitim egzersizi hicbir agirt uzun veya kisa ayak
olmaksizin planlanmig normal bir orientring istikametini kosma anlamina gelir.
(Uzunluklar 150 ile 600m arasinda olmaltdir.) Bir harita elde ¢iftler halinde kosarken
sirayla bir 6nde bir arkada yer alin. Antrenér elinde harita olmaksizin arazinin ve
haritamin goruntiilenmis resmini kullanarak kosar ve onu takip eden es rollerin
degistirilecegi bir sonraki ayak igin hazirlanir. Bu egzersiz basari igin %100

konsantrasyon gerektirir ama su da sagirticidir ki sadece haritamin beyinsel bir
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resmine baglt kalarak, teknik agidan zor bir arazide kolaylikla yol alabilirsiniz. Bu
egzersizden en iyi sonucu elde etmek icin ciftler orientring yetenegi ve kosma
yetenedi goz oniine alinarak eslestirilmelidir.

5) Cizgi orientringi goriintiilemeyi geligtirmenin harika bir yoludur. “Sadece esyiikselti

egrileri olan harita (izerinde gizgi orientringini deneyin.

Sekil 37: Cizgi orientringi egzersizi

6) Ormanda egitime ek olarak veya orientring arazisine gitme firsat: olmayanlar igin bir
istikameti haritada yerlegtirin ve 20m Otesine de bog bir kagit pargasi koyun.
Haritada bu bacagi ezberleyip goriintileyin. Sonrada bog kagida bitin 6nemli
dzellikleri ¢izin. Kontroliin gevresine konsantre olun — burast arazinin kusursuz bir

resmini elde etmenin en 6nemli oldugu yeridir.
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4.1.2. Kosarken

Kosarken harita okuyabilmek izerinde ¢ok egitim gormenin mimkiin olmadif

yeteneklerden birisidir. Bir haritayt tutmak ve kullanmak bir orientringginin dogasinin

bir pargast olmalidir, Kogsma hizini idame ederek sadece saniyeler kazanmakla

kalmazsiniz ayn1 zamanda eger haritadaki biitiin bilgiyi kavrayabilirseniz hatalarinizla

da zaman kaybetmezsiniz. se‘y‘irciler i¢in iyi bir orientringg¢i haritaya bakmadan yol alir.

Gerekli bilgiyi kavrayabilmek igin birkag saniyelik bir bakig atmalar yeterlidir.

Tavsiyeler ve Diigiinceler

1

2)

3)

4)

Her egitim kosusunda bir harita alin. Eger alakali bir harita yoksa eski yarigma
haritalarini kullanabilir. Ornegin eski bir yarigma haritasindaki rota segimi analiz
edilebilir. Kosarken okumak igin normal baskili yazilarin alinmast da faydali
olabilir (Gazete makaleleri, bulmacalar vs.). Ama yaninizdan gegenlerin merakli
bakiglarina hazirliklt olun.

Neredeyse biitiin orientring egitimi bigimleri kogarken harita okuma konusunda
pratik saglayabilir. Ama bir 6nceki bolumde anlatilan goériintileme egitimi
egzersizi yarig boyunca harita okuma konusunda egitim almak i¢in harika bir
egzersizdir.

Harita ile bir yang oncesinde kolayca 1sinabilmek igin harita okuma goziniizi
ayarlayin.

Arazide kogma teknigi gelistirerek harita okumayi kolaylastirabilirsiniz. Strekli
ayaginizi nereye koyacafiniza bakmak haritayt okumak igin ¢ok sansinizin
olmayacaglb anlamina gelir. Arazide kosmak denge kuvvetle koordinasyon
gerektirir, Ayak bilegini giiclendirme egzersizlerini ve yarigmalarda ayak
bileklerine bant takmak faydal olabilir. Bir boksor i¢in camdan yapilmig bir
¢ene neyse bir orientringgi i¢in zayif bilekler de ayn1 anlama gelir. Bol ayakkab:

giymek gibi basit bir sey bile harita okunmasinda olumsuz bir etki olabilir.
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4.1.3. Haritacinizi Tantyin

Her haritacinin kendi bireysel haritalama tarzi vau'du'.g IOF haritalama standartlar1 1yi bir
rehberdir ama degisik yorumlara agiktir. Ancak iyi bir haritamin kalite isareti
tutarliliktir. Benzer politikalar, kayalar ve otlak yerleri ayni yolla gosterilir. Yarigmact
icin bu su anlama gelir: Haritada her 6zellik gosterilemese bile yarigmact gosterilmis
olan 6zelliklere gore hareket edebilir. ileri seviyedeki bir orientringgi sadece IOF
haritalama teferruatina asina olmakla kalmayip aymi zamanda degisik haritacilarin
yorumlarma da takdir edebilmelidir. Bir yaris esnasinda ayaklarin ilk ¢ifti risk doludur.
Ciinkii orientringgi haritaya adapte olmamustir. Tecriibe yardimiyla bir orientringgi
yarisin en erken safhalarinda otomatikman haritaya aaapte olmay1 6grenmelidir. Bu bir

tenis oyuncusunun oyununu otomatikman oynadig: yiizeye adapte edebilmesine benzer.

Sekil 38: Ayni alanin iki farkli haritac: tarafindan haritaya aktarilmas:

]

Tavsiye ve Diisiinceler

1)  Harita yiiriiylisii — Bir alan etrafinda gezinin ve ¢evrenizde gordiiklerinizle

haritacinin yorumunu kiyaslayin. Hangi kaya ¢zellikleri gosterilmistir. Beyaz
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ve yesil ormanlar arasinda ne gibi bir farkhlik vardir?Hangi patikalar
gosterilmigtir? Es yikselti egrilerindeki her kiigiik kipirts gosterilmis midir?

2)  Bir yangmaya baglayacaksaniz aym haritact tarafindan hazirlanmg diger
haritalara da cahsin. Mesela kaya 6zelliklerini abartmak gibi bazi egilimler
gosteriyorlar m1?

3)  Haritanin yasina dikkat edin. Yesillikler ve kiigiik patikalar birkag yil iginde
onemli derecede degisebilirler. Ayrica yesil alanlarda ve sulak yerlerde
oremli mevsimsel degisimler olabilir.

4)  Bir ¢ok buyuk sampiyonalarin yanigma oncesi gergeklesen bir model oyunu
vardir. Bu model oyun genellikle benzer bir arazidedir ve efer sanshysamz
yarigtaki haritaciyla ayni haritaci vardir. Haritacinn tarzim kapmak ag¢isindan
bu firsattan istifade edin.

5)  Harita olgekleri 1:10.000 ve 1:15.000 en yaygin harita oOlgekleridir. Bir

sonraki yarig icin ayni élgekli haritalarla egitim almay1 deneyin.
4.2, Pusula

Pusula, haritaya ek olarak ortientringginin kullanmasma izin verilen bir yol alma

malzemesi kalemidir. Oyleyse ondan olabildigince yararlanin.

Pusula basit ve kibardir. Son willarda ignenin zamanmi ayarlama ve saglamlhik
konusunda ilerlemeler olmustur. Yetenekli ellerde bir pusula sagirtict derecede kusursuz
olabilir. Haritay1 okumak yerine sadece pusulaya bagli kalmak bir hata olabilir. Ama
genellikle bunun tersi sorun yaratir. Bir g¢ok orientringgi i¢in pusulanin oncelikle

dekoratif bir rolii vardir.

Bir ¢ok orientring¢i oldugu kadar, pusulayr kullanmanin da bir ¢ok yolu vardir.
Piyasada genis farkliliklar: olan orientring pusulalari bulunmaktadir. Ama genellikle 1ki
simifa ayrilabilirler; geleneksel kiigiik olgekli pusula ve parmak pusulasi. Ust tabaka
orientringgileri arasinda, gelenekselciler ve parmak pusulacilan esit derecede temsil
edilmektedir. Pusula se¢imi siklikla basit kisisel tercihe baglidir, yani sizin kisisel

orientring tarziniza en uygun olam se¢mek. Haritayla sabit bir baglant: iginde olmak



isteyen orientringgiler parmak pusulasim tercih ederken hassas ibreleri kullanmak
isteyen orientringgiler geleneksel kiigikk 6lgekli pusulayr kullanirfar. Onemli olan
sectifiniz pusulanin ¢esidi degil onu kullanma seklinizdir. Genellikle her ayakta
pusulayr kullanmanin rutin hale getirilmesi iyi bir pratiktir. Rutin ve muntazam bir
sekilde pusulayt kontrol etmeyi aligkanlik edinin. Parmak pusulalart bu aligkanhig
tesvik eder. Ayrica bir pusulanin kusursuzlugu ve onu kullanmamz esnasinda ortaya
¢ikacak siurlamalart 6grenmek de énemlidir. En basit arazide bile dogrudan ¢izginin
cok otesine gitmekten kaginarak zamaninizdan saniyeler kurtarabilirsiniz. Genellikle
acik bozkir arazide ornegin, dogrudan ¢izgiye yakin kogtuk¢a daha c¢ok zaman
kogabilirsiniz.

Hedef alma (aiming off) popiiler bir tekniktir.
4.2.1. Uzmanlar i¢in Tavsiyeler

Hedef alma esnasinda sadece yeteri kadar hedef alarak ve gerektiginden fazla hedef
almayarak saniyeler kazanabilirsiniz. Pusulanin kullanimini haritanin akillica yorumu
ile birlestirerek hedef almaya ihtiyacinizin kalmayacagi sekilde birlestirebilecegintz

durumlar da vardir.

4.2.2. Tavsiyeler ve Diisiinceler

1) Pusula kullanimi tabiatinizin bir pargast haline gelmelidir. Mimkiin olan her egitim
seansinda yaninizda bulunmalidir,

2) Pencere veya koridor egitimi egzersizleri pusulamin kusursuzca kullamilmasina
destek veren iyi bir yoldur,

3) Birgok yon degisikliginin oldugu kontrol toplama egzersizleri her ayakta pusulayi
kullanmanin rutinlestirilmesi durumunu geligtirir. Buradaki vurgu kontrolt dogru
yonde birakmak olmalidir. Kontrol noktasina ulagmadan énce pusulay: bir sonraki
ayak i¢in ayarlamak.

4) Kosu esnasinda bir pusula ibresini almayi 6grenmek en etkin bigimde soyle pratik
edilebilir; Normal bir egitimt kosusu esnasinda eski bir yarig haritasint alarak. Ancak

ibreleri takip etmeyi sadece arazide etkin bicimde pratik yapmaktir.
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5) Ileri seviyedeki orientringin bir anahtar da detaya dikkat kesilmektir. Higbir sey
sansa birakilmamalidir. Siklikla gézden kagan bir detay pusula idamesidir. Bir
pusulayi nasil sékeceginizi 6grenin ve diizenli araliklarla temizleyin.

6) Hizli sabit bir ignesi olan kaliteli bir pusulaya yatirim yapmaya deger. Ucuz bir
modelle karsilastirildiginda zamam ayarlama konusundaki fark sadece saniye
kiisuru alabilir ama diizgiin olmayan ve yavasg bir igne, ibreyi takip ederken hata
yapma riskini arttirir ve dakika kaybetmenize neden olur.

7) Onemli yarslar i¢in giivenli bir pusula ayirin ve her seansta bunu yenisi ile

degistirin.

Sekil 39: Pencere ve koridor egzersizleri

4.3. Daire I¢indeyken

Bir kontrole yaklasma ve ondan uzaklasma bir yaristaki kritik sathalardir. Kontrolii
bulabilmek ig¢in yol almanin en Ust noktasinda olmalisimiz. Ayni zamanda kontrol
trafigini ve kodunu da bilmek zorundasinizdir. Bir sonraki kontrole giden rotay: veya en

azindan ¢ikis yoniintizii planlamali ve kontrol kodunu kontrol etmeye, kartmizi
. 9
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zimbalamaya hazir olmalisiniz. Bu az zamanda ¢ok distinmektir ve dolayistyla kontrole

yakin yerlerde zaman kaybedildigi sagirtic: gelmemelidir.

Gercek yol alma en énemli kisimdir. Dolayisiyla diger bitin rutin faaliyetler sadece
rutin olmalidir. Tekrar, detaya verilecek dikkat ¢ok onemlidir. Haritanmn, pusulann,
kontrol kartinin ve tariflerin zimbalamayt kolaylagtiracak gekilde tagindigt garanti
edilmelidir. Ama bu haritanin okunmasini ve pusulanin kullanimini engellememelidir.
Bunu yapmanin birgok yolu vardir. Harita ve pusula bir elde, kontrol bir elde; harita bir
elde kontrol karti ve pusula diger elde; ya da hepsi ayni elde. Bu metotlanin 6rnekleri
zirvedeki orientringgiler arasinda bulunabilir. Haritanun ve pusulanin elde tutulmasi
belirginken kontrol kartinin da tagimmasi belki de daha az belirgindir. Bir ¢ok
orientring¢i kartim gogsiine veya kol agzina igneler boylece eli pusula ve harita tutmak
igin serbest kalir. Ama bu metotlarin dezavantajlann vardir. Eger kontrol gogse
ignelenmigse zimbalari okumak(dzellikle kontrol ayaklarina baglanmigslarsa)giic
olabilir. Kol agzina ignelenen kontrol karti agag: sarkabilir ve zimbalamak zor olabilir.
Bu saniyelerin kaybedilmesine yol acar ve kotii zimbalamadan dolayr diskalifiye
olamaya neden olabilir. Oyleyse zimba kartimiz: elinizde tutma metodu bulun. Bu
metotla bile birgok alternatif vardir(parmak etrafinda plastik bir bant, bilek etrafinda bir

ip vb.).

Daireye kosmadan énce kontrolden kodu, tarifi, yonii not etmelisiniz. Bu bayraga giden
gercek yol alma igin size konsantrasyon vyaratir. Bu aymi zamanda kontrolii

zimbalayabileceginiz anlamina da gelir.

Haritadan araziyi gortntileme yetenegi dairede kendisini bulur. Bu da su anlama gelir:
“Halkaya kos ve ara” metodunu kullanmak yerine bitin o6zellikleri tamyabilir ve
kontroliniziin bulundugu &zellige hata yapmadan kosabilirsiniz (en azindan teoride).
Ozellikleri toplamak i¢in daha fazla zaman harcamaniz ve haritaya bakmakta da daha az
zaman harcamamz gibi bir avantaj da vardir. Daireye girildiginde konsantrasyon ve
uyaniklik %100 olmalidir ve etrafinizdan tamamiyle haberdar olmalisiniz. Adiminiz yol
almaniza uyarlanmalidir. Bu genellikle daireye dogru yavaglamak anlamina gelir. Ama

arazinin iyl gorinttlenmis bir resmi igin bu her zaman gerekli degildir.



Elbette, yolunuzu okuyabilmeniz i¢in yetersiz harita detayinin oldugu kontrol noktalar
da vardir ve burada tek metot giivenli bir saldir1 noktasinda pusulaya giivenmektir. Tyi
bir istikamet plancist buna benzer zor kontrol bolgelerini kullanmaktan kagmir. Bu,
kusursuzca yerlegtirme yetenegi yaninda sans da gerektirir. Ama bazi arazilerde

ozelliklerin yoklugu buniarin kullammint kaginilmaz kilar.

Tavsiyeler ve Diigiinceler _

1) Belirgin kontrollerde olan kontrol toplama egzersizleri yapin.

2) Uzun ayaklarla birlestirilmig kontrol toplama egzersizleri degigsken konsantrasyon
ve adimda pratik saglar. “kontrol bulma” modunun igine ve digina kaymak.

3) Daha 6nemli yariglarda kontrol akiginizi dogru elde etmek tizerine konsantre olun.

4) Bir parkta veya agik ormanda bir kontrol kurun ve kosma, zimbalama, pusulayla
kosma konusunda pratik yapin. Eski bir yarigma haritasi kullanin ve her kontrol
i¢in, kontrolii dogru yonde terk etmeyi hedef alin.

5) Kontrol kartinizt tutmanin yeni yollartm deneyin. Bir acemiyken size uyan metot

her zaman en etkin metot olacaktir diye bir kural yoktur.
4.4. Rota Secimi

Rota secimi tartisildiginda, bu, genellikle kontroller arasindaki birkag alternatif rotamin
bir tanesini se¢mek anlamina gelir. Aslinda rota segme kararlarinin birgok ¢esidi vardir.
Bu kararlar bir orientring yans1 yapilirken aliir. Olgegin diger ucunda bir sonraki
agacin hangi tarafina kosulacagina karar vermek de bir rota segimi olarak diistiniilebilir.

Bu iki u¢ noktada bir orientringgci degigik rota secimi karalar alabilir.
4.4.1. Makro Rota Secimi

Genis tip arazide vurgu siklikla makro rota segimi Gzerindedir. Bu genellikle sinirh
sayidaki makul rotalar arasinda dogrudan se¢im yapma anlamina gelir. Bir kez se¢im
yapildiginda geri déniis yoktur. Oyleyse rota segimi kararinizi ne lizerine kurarsaniz ve

dogru rotay: sectiginizden nasil emin olabilirsiniz?



Patikalarin az oldugu arazilerde eger tekniginiz yeteri kadar iyi ise dogrudan ¢izgi rotasi

secimi genellikle en tyisidir.

Tavsiyeler ve diigiinceler

1) Mesafeyi yitkseklik kazanciyla iligkilendiren veya farkli arazi gesitlerindeki
degisik kosu hizlarim kiyaslayan matematik formdalleri cok sevilir. Ama bunlar
pratikte degersizdir. Bir yarigma ortaminda bir cep hesap makinesi gikarmaya
zaman yoktur, daha once edinilmis tecriibe tizerine kurulmus kisisel yargtya
bagli olmalisimz.

2) Biitiin makul rotalar1 toplamay1 deneyin. Kot bir rota se¢mek genellikle en iyi
alternatifi gérmemenin sonucudur. Bazi arazi tiplerinde bu dogru ¢izgiden bir
hayli uzakta olan rotalan goz oOniine almak anlamma gelir, burada biitin
bacagin iyi bir resmini gikarabilmek i¢in haritay! agmak 6nemlidir.

3) Araziyi taniyin, yarigma haritalariizi analiz edin ve saklaym. Arazi
secimlerinize bakin. Hangileri iyiydi, hangileri kotiydd. Belirgin rotalan
kaybettiginiz oldu mu? Bir yaniga yaklastifinda haritalari ve benzer tipteki
alanlarda yapilan yarigmalardan kalan rota se¢imlerini tekrar gézden gegirin.

4) Yang bittikten sonra difer yanigmacilarla rotalari tartigin ve karsilagtirin,
Biiyiik uluslar arast yarigmalarda her ayak i¢in tayin edilmis kontrollerin ve

parcalanma zamanlarinin bulunmasi normaldir.

1 2 3 4 5 6

En hizlt 1,58 1,02 2,07 0,87 0,92 0,95
[k 5 ortalamasi 1,65 1,08 2,27 0,96 0,97 1,02
1/Omeltchenko 1,58 1,02 2,23 0,97 1,07 0,95
2[Martensson 1,58 1,05 2,47 0,88 0,98 1,02
3[Valstad 1,67 1,25 2,48 0,87 0,92 1,00
4{Biihrer 1,62 1,05 2,08 1,15 0,92 1,05
5Holmquist 1,80 1,02 2,07 0,92 0,97 1,08
18F{ale 1,67 1,15 2,72 0,97 0,98 1,00

Tablo 3: 1995 Diinya Sampiyonast Kisa Mesafe Finali ilk altt kontroldeki ara zamanlar
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5) Egitim esnasinda bolinmiiy zamanlar alin ve rota se¢imi alternatifleriyle
egitim egzersizleri plantayin. Alternatif olarak ikili veya tg¢lii gruplarla egitim
yapin. Bu yangma faktorint yukselttir ve deZisik rota se¢imlerinde zaman
kayb: kazancr konusunda dogrudan bir geri itilim verir.

6) Kendi kuvvetinizi ve zayifliklarinizi bilin. Bazi insanlar sert arazide giigliidiir.
Yarigmalarda kuvvetinizi kullanacaginiz rotalar secin ve sonra da eve gidip
zayifliklarinizi gelistirin.

7) Riskleri hesaplaym. Dogrudan bir rota haritada hizli goriilebilir. Ama kontroli
kaybetmenin yuksek bir riski varsa uzun ve giivenli rotayr takip etmek buna
deger.

8) Iki veya daha fazla rotayla karsilagtigimzda bu aralarinda ok az fark oldugu
anlamina gelir. Bir bagka degisle karar vermekle zaman kaybetmeyin.
Rotalardan birini segin ve onu takip edin.

9) Dikkat edilmesi gereken diger bir faktér de enerji muhafazasidir. Uzun bir
yarigta veya sicak bir havada biraz daha uzun ama fiziksel olarak daha az efor

gerektiren bir rota daha faydali olabilir.

4.4.2. Alt — Makro Rota Secimi

“Alt-Makro rota segimi” kigtk Olgekteki rota segimi igin kullanilan bir isimdir. Bir
bacak gergeklesirken ana (Makro) rota segimi karari verildikten sonra bu rota se¢iminde
genellikle biiyiik sayida kiigiik degisiklikler ve alternatifler vardir. Bu, siirekli uyamk
olmak, haritayla baglantili olmak ve esneklige hazirlikli olmak anlamina gelir. Ornegin,
beklenmedik bir sekilde sik bir ormanla karsilasilirsa rotayla uyarlamalar yapin.
Patikalarin az oldugu arazilerde dogrudan bir ¢izgiyi takip etmek yerine yolunuzu

¢aliliklarin etrafindan dolastirmak saniyeler kazanmaniza yardimei olur.
4.4.3. Mikro Rota Secimi
Bir orientring yarigt boyunca sabit bir sekilde “mikro rotasi se¢imi” denilen seyleri

yapacaksiiz. Tek basmna her karar goreceli olarak onemsiz olabilir. Ama, bir yaris

istikameti boyunca dakikalar kazanmasina yardime: olur.



Tavsiyeler ve Dilgiinceler

1) Arazide diger orientringgilerle kosun, nerede yer kaybettifinizi veya
kazandiginizi not alin.
2) Kuvvetinizi gelistirin. Boylece kiiglik engelleri agabilirsiniz.

3) Geriye bakin ve arazi boyunca iyi bir ¢izgi segin.
4.5. Orientring Tarzlan
4.5.1. “Patla ve Sor”a kars1 “Sabit Temas”

Orientring tarzlarinin iki ug tipi “Sabit Temas™ (yonlendiricinin harita ile sabit temas
halinde oldugu tip) ve “Patla ve Sor” (kontrol yoninde en hizl sékilde‘ kosmak ve
birisine nerede oldugunuzu sormak). Ikincisi, dogal olarak yiiksek riskli bir tekniktir.
Ayni zamanda, biitliin kurallari da ihlal eder. Daha gergeke¢i olmak gerekirse? patlama ve
yerlestirme tekniginin etkin olabilmesine ragmen, pratikte, iyi orientringgiler harita ile
temas halinde olabilecekleri bir hizda kosmay: amaglariar (hem okuyarak, hem de

siirekli yerlegtirerek).

Tavsiyeler ve Diigiinceler

1) Cizgi orientringsi, sabit temas egitimi i¢in iyi bir yoldur.
2) Bir istikameti, bir partner ile kosun. Her kiginin bir haritasi vardir ama her

haritada igaretleenmis alternatif kontroller vardir.
4.5.2, “Haritadan yere” ve “Yerden haritaya”

Bunlar temel ve ileri teknikler arasinda bolinmeyi asan yol alma stratejileridir.
“Haritadan yere orientringi” haritayr okumak ve arazide bu Ozellikleri tanimaktir.
Yerden haritaya orientringi bunun tersidir. Arazide ozelligi gérmek ve sonra bunu
haritada igneleyerek isaretlemektir. Yerden haritaya orientringi, sabit yerlestirme

seklindedir.



Burada fazla segenek yoktur — pusula ve siirat
Pek az sayida orientringgi kusursuz harita temast gergeklegtirebilir ve her zaman nerede
bulunduklarint bilirler. Zirvedeki orientringgiler harita okuma yetenegi smirindaki bir
hizla kogarlar ve boylece yerden haritaya ve haritadan yere orientringi bir birlesim

halinde kullaniimalidir.

Tavsiyeler ve Diisiinceler

1) Cizgi orientringi haritadan yere orientring egitiminin iyi bir yoludur.

2) Yerden haritaya orientring pratigi yapmak i¢in bir istikameti bir partner ile kosun.
Sirayla bacaklar: yonlendirin. Kontrole yaklasinca gérev degistirin.

3) Bir istikamete bir partnerle kosun. Her kosucunun bir haritast vardir. Ama

haritada sadece karsilikli kontroller isaretlenmistir.
4.5.3. Yiiriiyiis Yargilamas

Yiriyls yargilamasim o6grenmek igin klasik teknik trafik igiklan sistemidir. Bir diger
teknikte orientringi golfle kiyaslamaktir. Hizli kosun, saldiri noktasina ulasin ve
kontrole kosun. Bu teknikler yiiriiyiis yargilamas: yeteneklerinin dgrenilmesi esasinda
¢ok faydali olabilir ama iyi bir orientring¢i daha esnek olmayr égrenmelidir. Bu sabit bir

sekilde adumt orientringin zorluga uyarlama anlamina gelir.,
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Kendi sinirlarimzi bilmek, yol almak igin hizhica kosarken hatirlamak 6nemlidir.
Orientringin kolay oldugu zamanlarda adimlarimizi biyiitmeniz de onemlidir. Yaris

sonrasi analizi burada dnemli rol oynar.

Cok hizli kostugunuz ve plan yapmak i¢in zamaninizin kalmadigi durumlarda harita
temasint kaybetmeye ve hiicum etmeye dayandirabilecek yanlislara goz atin. Ayrica,

yarigin daha hizli kogabileceginiz boliimlerini gbzden gegirin. Bunlardan tecriibe edinin.

4.5.4. Mesafe Yargilamalari

Mesafeyi tahmin etmenin kitaplarda anlatilan yontemi adim saymadir. Pusulada oldugu
gibi adim sayma da asla harita okumanin yerini almamalidir. Bu teknik, harita okumaya
destek olarak kullaniimalidir. Harita yorumlamasinda daha yeterli olmaya
bagladiginizda, adimlamayir daha az kullanmaya bagladiginizi fark edeceksiniz.
Zirvedeki ¢ogu Iskandinav orientringgileri bu yontemi kullanmazlar, ¢iinki her zaman,

haritada yeterli detay vardir.

Adim sayma, mesafe tahminini 6Zrenmenin paha bigilmez bir yontemidir. Ama
otientring yetenekleriniz geligtik¢e buna otomatikman daha az bagimli olursunuz. Buna
ragmen cephaneliginizde bulunmasi gereken énemli bir silahtir.

4.5.5. Degisik Arazi Tipleriyle Basa Cikmak

Orientring arazileri siklikla, “Kitasal” veya “Nordic” (Kuzeysel) olarak siniflandirilir.

4.5.5.1. Nordic veya iskandinav

Nordic veya Iskandinav arazisi birgok egyiikselti egrisi, kaya ézellikleri ve birkag ¢izgi

ozellikleri olan kirik arazilerdir.

Bu tip arazideki en iyi teknik genellikle sabit temastir. Ancak, birgok orientringgi

kendilerini orientringi basitlestirmek ve daha biyiik o6zellikleri hedef almak zorunda
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bulacaklardir. Tecribe sayesinde, kendinizin diizgiin ¢izgiye yakin bir istikamet
tutturmaya muktedir oldugunuzu fark edersiniz. Cizgi orientring egzersizleri sabit temas
egitiminin harika bir yontemidir. Iskandinav tlkelerinden olmayan orientringgiler
Nordic araziye adapte olmakta giigliik ¢eker. Bu noktada, harita okuma yeteneklerine
(goriintileme ve esyiikselti egrilerini yorumlama) prim vermektedir. Bu yetenekler,
genellikle Kitasal (continental) orientringde bulunmazlar. Ancak, sadece esyiikselti

egrileri olan haritalarla egitim gorerek gelistirilebilir.

Iskandinav arazilerinde kogmaya aliskin olmayan orientringgiler i¢in blytik bir problem
de konsantrasyon yogunlugu ve orientringin acimasiz dogasidir. Burada, tecriibe en
onemli faktordir. Bu tip arazide kendinizi evinizde gibi hissetmelisiniz, bu da

Iskandinav arazisinde yarisarak veya egitim alarak tecriibe kazanma anlamina gelir.

Bu tip arazi [skogya ve Ingiltere’nin goéller bolgesinde bulunur. Avrupa diginda Kuzey

Amerika ve hatta Avustralya bile bu tip arazinin en iyi 6rneklerini gosterir.

# &"‘”‘"‘%

e e i

§ekil 40: Klasik
Iskandinav arazi




4.5.5.2. Kitasal

Kitasal arazi Avrupa tipi ormanin klasik tarifidir. Topoloji ¢ok az kansik egyiikselti
egrileri detayr olan genis yuvarlak 6zelliklerden olusur. Orman yollari, kosu yollari

siklikla bulunur. Bu tip arazide teknik miicadele rota se¢imidir.

Iskandinav tilkeleri disindaki tilkelerden gelen orientringgilerin Iskandinav arazilerinde

dezavantajli olduklar1 gibi Nordic kosucular da kitasal araziye uyum gostermekte biiyiik

problemler yagayabilirler. .

Bu tip arazide tecriibesiz olan kosucular en iyi rota segimini kagirabilirler. Belirgin bir
saldinn noktast kullanmak da onemlidir. Kitasal bir arazideki kontrole giden yolu

okumak i¢in genellikle yeterli detay bulunmamaktadir.

Yukaridaki tarif agir bir basitlestirmedir. Her iki kategoride de bir dizi arazi tipi vardir

ve bu ikisinin arasinda bir yere diisen arazi tipleri de vardir.
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4.5.5.3. Kumlu Arazi

Kumlu arazi siklikla yliksek kosma hizi ile birlestirilmis arazi testini tedarik eder.
Kumullarin yogun oldugu yerlerde daha az ¢alilikli orman alanlart bulunabilir. Cok
detayli kumullarin oldugu ¢izgilerin arasinda az detayli alanlar da bulunabilir ve

buradaki anahtar, adim degisikligidir. Hiziniz1 orientringin zorluguna uyarlamak.

Bu tip arazi Ingiliz sahilinin bir ¢ok béliimiinde bulunabilir. Fransa’min Bordo

boélgesinde oldugu gibi Danimarka ve Yeni Zelanda da kum tepecikli arazileriyle bilinir.

Sekil 43: Moren arazi

4.5.5.4. Buzultag (Moren)

Buzultagli arazi genellikle kum tepecikli araziye benzer. Buzultaslari son buzul
cagindan sonra buzullar tarafindan birakilan kum depolaridir. Iskogya’da birkac
buzultas: arazisi alam bulunmaktadir. Bu tip arazi ayn1 zamanda biitiin kuzey ve Baltik

iilkelerinde de bulunabilir.

4.5.5.5. Kirhk Arazi

Ingiltere’nin bazi bslgelerinde ormanlarin olmamasi orientring icin acik kirlik arazinin

kullanilmasina yol agmistir. Bu arazi genellikle ¢ok detaylidir ve esytikselti egrileri
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yorumlamasina énem verir. Goruntt iyi oldugundan dolayi, uzun ayaklar, ilerideki

ozelliklerin aranmas: ve toplanmasi seklinde basitlestirilebilir.
4.6. Yarisma Taktikleri Ve Teknikleri
4.6.1. Klasik Mesafe

Bu, orientringdeki mavi mesafe bandidir. Kidemli erkekler i¢in bu 70 ve 100 dakika,
kidemli kadinlar i¢in 50 ve 75 dakika arasinda bir kazanma zamamdir. Diger siuflar
i¢in daha kisadir. Bu mesafede yarigmak tstiin yetenek ister ve buna mukabil enerjisinin
tuketildigi ve beynin dogru ¢aligmakta zorlandigi son birka¢ kontrolde biyitk miktarda

zaman kaybedilebilir.

Ilk siniflardan kidemli siniflara kadar dnemli bir adim vardir. Bu istikamet uzunlugu ve
yarigmann derinli§i ve gicii anlamindadir. Kidemli elit siniflarda standart soyledir:
Yeni baglayanlar ne kadar iyi olursa olsunlar basarili olabilmek igin yillarin gegmesini
bekleyebilirler. Zirvedeki uluslar arast orientringgilerin ¢ok azt yirmi bes yasin
altindadir ve bir orientringgi ancak otuz yagina vardiginda basarabilecegi en yiksek
noktaya gelir. Yeni baglayanlarin kidemli olmaya gegisi basarabilmeleri rutin bir egitim
gormeleri gerekebilir. Yuksekten uganlar genellikle egitim altyapisina sahip degildirler
ve buna mukabil bir dugiis yasarlar. Vahsi bir arazide on bes kilometrelik bir yaris

yapma noktasina gelindiginde higbir dogal yetenek egitim eksikligini telafi edemez.

Klasik bir mesafe yarist boyunca adimlama onemlidir. Dogru fiziksel egitimle mesafe
g6z korkutucu olmamahdir. Biitiin mesafeyi kosabileceginizi ve sadece parkur etrafinda
dolagmayacagimzi hissetmek Onemlidir. Yarigmaya kontrollii bir saldirganlik tavri ile

yaklagin,

Parkur zerinde, hata yapma zaman kayb: riskinin yiiksek oldugu degisik tehlike
noktalar1 vardir. Haritaya adapte olma sansiniz bulunmadan 6nceki erken kontroller bir
bagka risk noktasidir. Yine de bir diger tehlike noktast seyircilerin kontroliidiir.

Orientringgiler ormanda gozden kaybolup bitise ulasana kadar, ortaya ¢ikmaya aliskin
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utangag yaratiklardir. Birdenbire seyredildiklerini fark etmeleri bagarili orientringginin
her seyi yiiziine gozine bulastirmasina neden olabilir. TV kameralari ve basin
helikopterleri de aymi etkiyi yaratabilir. Kendinizi beyinsel olarak bu durumlara
hazirlayin.

Bir diger risk noktasi da ormanda diger yarisgilart da gormenizdir. Sagirmak ve hata

yapmak kolaylagir.

Degisik tehlike noktalarinda zaman kaybetme riski, durumla bag edebilmek igin bir
taktik hazirlayarak ve risklerden haberdar olarak en aza indirgenebilir. Dogru
hazirlanima ve dogru yaklagimla riskli bir durum avantaj haline donebilir. Anahtarlardan

birisi de her zaman olumlu diigtinmektir.

¢ Soyle diisiinmeyin: Birinci kontrolde hata yapmamaliyim veya baslangigta ¢ok
hizli kogmamaliyim.

e Soyle diistiniin: Kogma hizim kontrol etmeliyim ve haritay: okumak i¢in kedime
zaman vermeliyim.

e Soyle disinmeyin: Birileri beni gozetliyor, oyleyse kendimi aptal yerine
koydurtmamaliyim.

o Soyle disiiniin: Birileri beni gozetliyor dyleyse onlara ne kadar iyi bir
orientringgi oldugumu gosterecegim.

e Soyle diiginmeyin: Yoruluyorum ve konsantrasyonumu kaybetmemeliyim.

¢ Soyle dugtnin: Yoruluyorum ve teknigime konsantre olmaliyim.

Ormanda diger kosuculari gérmek bir sagirmaya neden olabilir ve siklikla hata
ydpﬂmasma yol agar. Ancak bu koguculari avantajiniz i¢in kullanabilirsiniz. Diger
yarigmactlari kullanmak orientring etifinde gri bir alandir. Birbirini takip etmek
kurallara aykitidir. Ama eger kendinizi sizinle ayni hizda ve yetenekte olan bir
yarigmact ile birlikte kosuyor bulursamz onu gérmezden gelmek neredeyse imkansizdir.
Bir diger yarigmaciyla kogmanin psikolojik etkisi kogma adiminda buyiimeye yol agar.
Bir kontrolii ararken iki ¢ift goz bir ¢ift gozden daha iyidir. Bir bagka yarigmaciyla
beraber kosmamalisiniz. Ama eZer boyle bir durum olursa bu durumdan sasirmadan ve

hata yapmadan kendiniz i¢in en iyi sonucu ¢ikarmalisiniz. Orientringde bariz takip etme
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meydana gelebilir. Yeterlilik standardinin yiksek oldugu ve dolayisiyla israrci bir
takip¢iden kurtulmanmin ¢ok zor oldugu uluslar arasi yangmalarda bu biyik bir
problemdir. Bir¢ok insan orientring kariyerinde haritalarini ceplerine koyarak uygun
kosucuya bel baglamak egilimi gosterirler. Gergek yeteneklerinden ¢ok daha otede
sonuglar elde etmis kogucularin bir ¢ok o6rnedi vardir. Bu oynamasi tehlikeli bir
oyundur. Diskalifiye olma riskinden dolayr degil, kotit bir gohret kazanmanin kolay
olmasindan dolayidir. Bir takip edici olarak gsohret kazanmak igin bunu bir defa
yapmanmz yeterlidir ve bu etiketten kurtulmaniz neredeyse imkansizdir. Bu egilime

maglup olmayin.

Tavsiyeler ve Diigiinceler

1) Beyninizde parkur boliimlere parcalayin. Dokuz kilometrelik bir parkuru
kosmak yerine bunu 3X3 kilometre olarak diigiiniin.

2) Diger orientringgilerle egitim egzersizlerinde kosun. FEtrafinizda bagka
yarigmacilar varken orientring yapmaya ¢aligin.

3) Video filmi egitim egzersizleri hem teknik uzerinde degerli bir geri kazanim
olarak hem de seyredilirken ve filme alinirken orientring yapmaya aligmak i¢in.

4) Bir yarig oncesi planiniz olsun. Eger bir rakip sizden iki dakika geride baglarsa
yakalanma ihtimaline karst taktiklerinizi disiiniin. Eger ormanda bir televizyon
tayfasinin bulunacagini biliyorsamiz onlarin sizi videoya alma ihtimaline karg
kendinizi hazirlayin. Uzerinde konsantre olacagimz teknikleri iyice diistiniin.
Kontrol halkasint goruntilemek, dikkatli bir sekilde birinci kontrole karsi
koymak, kontrolden digart ¢ikig yoninii bilmek, dizenli araliklarla pusulay:

kontrol etmek ve bunun gibi bir ¢ok sey.

4.7. Bayrak Yarislar

Bayrak yariglan belki de orientring¢inin en heyecan verici ve yogun seklidir. Taktikler
buyiik rol oynar ve dier kosuculardan yararlanmak veya hatta onlari takip etmek
oyunun kabul edilebilir bir pargasidir. Bayrak yarist ¢izgiye gelen ilk kiginin birinci

oldugu baga bas bir yarigmanin bulundugu birkag orientring seklinden birisidir.
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Adam akilh miktarin azaltmak i¢in bayrak yarisi parkurlan “catallagtinlabilic”. Bu
kosucularin herhangi bir bayrak yarisi ayaginda tamamiyla aym istikameti kogmamalart
i¢in parkurlarin planlama gekillerinin bir tarifidir. Bu genellikle aralarinda degisik
parkur alternatifleri olan birgok ortak kontrol hazirlayarak gergeklestirilir. Bir yarigin
sonunda toplamda bitiin takimlar tam olarak aym parkuru kogmuslardir ama her

bireysel kosucu degisik bir parkur birlesimine sahiptir.

Yarigmact i¢in parkurun bir boluminde diger yarigmacilarla birlikte koguyor
olabilirsiniz, sadece parkurlar birdenbire ¢atallagir. Bunun ne zaman gerceklegecegini

bilemezsiniz. Oyleyse her zaman yol almay: kontrol etme konumunda olmalisiniz.

Bir bayrak yarigindaki degisik ayaklar biraz degisik taktikler gerektirir. Cogu
orientringgiler kendilerinin yavagga, bayrak yarigi ayaklarindan bir tanesinde

uzmanlastiklarinu fark ederler.

4.7.1. Birinci Ayak Kosusu

Birinci ayak bir siirit kosusuna doniigebilir. Catallasmig parkurlarla bu strii birkag
kucik gruba pargalanabilir. Bir¢ok takim belki de teknik agidan o kadar iyi olamayan
ama hizli kogan elemanlarini birinci ayaga koyarlar. Birinci gelerek kazanilan kigisel bir
“seref” olmasina ragmen, birinci ayak kosusunun asil gérevi dnde giden siiriiyle temas

haline gegmektir.

Gergekten “bagarmak veya 6lmek” istiyorsaniz, her zaman, kendinize ait yol almay
yapin. Siriiye takilsaniz bile. Sayili durumlarda, siiriiniin tamami aylak aylak dolagir
¢iinkii herkes bir bagka kimsenin haritayr okudu@unu zanrieder. Cesaretli bir birinci
ayak kosucusu kendi rota se¢imini takip ederken, digerleri bir bagka rotayr takip
edebilir. Disiplinli bir sturt, genellikle, yalniz bir kogucudan daha yiiksek bir tempo

tutar. Dolayisiyla rota se¢iminizden ¢ok emin olmaniz gerekir.
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4.7.2. Orta Ayak Kosusu

Ikinci ayak kosucusu her seye hazirlikli olmalidir. Eger biitiin birinci ayak kosucular
buyiik bir strti halinde geri dénerlerse, o zaman kendinizin birinci ayak kosucusunun
hizina ve saldirganligina muhtag oldugunuzu fark edersiniz. Eger zemin iyiyse tek
baginiza kosabilirsiniz. Orta ayaklar belki de en az cazip olandir ama diger ayaklardan

daha fazla kusursuzluk ister.
4.7.3. Son Ayak Kosusu

Cogu takim en iyi kosucularini en sona saklar. Burada, baski altinda soguk kanh
olmaniz ve oldirme (zorluklar1 yok etme, micadele) i¢gidiiniizin bulunmast gerekir,
Onde giden son ayak kosucusu biiytik bask: altindadir. Sizi takip eden siirii tarafindan
avlanirsiniz ve yapabileceginiz tek sey vangt kaybetmektir. Eger 6nde giden siiriiniin
icindeyseniz bir erken atak yapmak ve antrenorligit ele gecirmek ya da bir sprint

bitigine bagli kalmak konusunda karar vermek zorundasinizdir.

Orientringin Ust seviyesinde bir siiriden ayrilmak ¢ok zordur. Bir aralik agabilseniz dahi
her kontrole yaklagtigimzda striiniin geri kalan kismu sizi, onlan kontrole gotiirecek
sekilde kullanmak suretiyle tam hiz kogmaya muktedir olacaktir. Bu ustalikli teknik
orientringin oldugu alanlarda gegerlidir. Giigli bir kosucu igin uzun bir ayak kagip
kurtulma firsati yaratabilir. Ama aym zamanda eger bitise yaklastigimzda diger

kosucularta birlikteyseniz bir takim yarig kazanma stratejileri de vardir;

1) Eger yarig iki veya daha ¢ok kosucu arasinda bir micadeleye donigiirse son
kontrole giden ilk kisi olun,

2) Diger kosucunun 6nde gitmesine izin verin, sakin olun ve rakibinizin hata
yapmasim bekleyin. Otuz metrelik bir aralik ihtiyacimiz olan tek seydir.

3) Son birkag ayag: iyi okuyun. Sondan ikinci kontrolde kartinizi zimbala ve git.

Tavsiyeler ve Diigiinceler



¢ Takum rubunun Onemini azunsamaymn. Bir bayrak yarngi takini, bireysel
tiyelerinin toplamindan daha ¢ok sey ifade edebuir. Kidp veya takun anitenori
takimida dogru atmosferi tiretmek konusunda 6nemli bir rol oynayabilir.

¢ Toplu halde baglayan egitum yariglarinda kogun.

¢ Mag oyunu egitim egzersizierine katiin. Burada iki, ¢ ve dortlii gurupiar
halinde baglayn.

e Az sayida yarigimalar sprinte dayalidir. Olaylarn yuzde doksaninda son koatrole
ulasan itk kosucu aym zamanda bifig ¢izgisini ik gegen insandir. Son ayak
kosuculart son iki veya Gi¢ ayagi nasil kogacaklarin tyi ayarlamalidirlar.

¢ Biyiik bayrak yanslarinda, yanhg baglamalar da olabilir ve birkag yiiz birici
ayak kosucusu bir kez kosmaya bagladiguida oulan geri ¢agirmak imkausizdir.
Dogru zamanda baslama cizgisinde bulunun.

¢ Birinci ayak kosuculart siriler halinde ve luzit baslayarak kogmak konusunda
cok sey Ogrenebilirier.

¢ Aymi yas gurubunda ve standartta olan bir ¢ok yarigmacuun bulundugu bir
kulibe {Gye olun. Boylece, yangmact vir bayrak yansmasi  takimi
olusturabilirsiniz.

¢ Son ayak kosuculart kendi kuvvetlerinin bilincinde olmalidirlar ve rakiplerinin
giiclerini ve zayifhikiarni bilmelidirier. Taktikierinizi buna gore secin. Ornegin,

1. P - T

eger bitise hizhi ulagmasiyla bilinen bir kogucuyla birlikteyseniz atak yaprak

igin sont kontroli beklemeyin.
4.7.4. Kisa Mesafe

Bu goreli olarak yeni bir gampiyona mesafesidic ve geneliikie 25-30 dakikalik bir

yarigma gekiin alir.

Bu mesafeyl tamtma konusundaki tartigmalann bir tanesi de gelismekte olan orientring
ulusiarna daha iyl bir bagart sansi verrnek konusundadir. Bunun arkasindaki diigiince
sudur; kiasik uzunluktaki bir yangla basa ¢ikacak kadar iyi egitilmemiy az tecribeli
yarismaciar xisa mesafelerde daha basanli olabilirler. Bunun boyle oldugu konusunda

¢ok az kamt vardir. Kisa miesafe ortentringi luzh, kusursuz ve
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fazia Onem verir. Bu yetenekleri gelisirmek egitim gerektiir. Kisa mesafe
oiieniringinde bile bagartya giden «estirme yollar bulunmainakiadir. Kisa kosu
zamantannda hataya ¢ok az yer vardir ve uluslar arasi bir seviyede on saniyenin st
blyik bir hata olarak tanunlanabilic. Bu baglangigtan bitise toplam bir konsantrasyonun
olmasi gerekiigi anlanuna gelir ve baslama didiGgi calar galmaz tani hizia orientiing

yapmalisimiz. Bu mutlaka tam hizia kogma aniamina gelmez.

Kisa mesafe orientringt tamtildiginda en yang taktiklen konusunda bir ¢ok tartisma
olmugtur. Bazi kogucular bir kisa mesafe yargii kazanmanin tek yolunun firsatlart
degeriendirmek oldugunu disiinmuslerdir. En iyi yaklasim her zaman kontrolii elinde

bulunduran orientringginin izl ve kusursuz olmasi seklindedir.

Kisa mesafe orientringinde, difer orientring gesitieriyle karsilastirildiginda adimlarda
daha buyuk degigiklikler vardir. Enerji saklamaya ¢ok az ihtiyag vardir. Ama usialikh

bir kontrole ulagtiginizda yavaglama disiplinine sahip oimalisiniz.

Her zaman kontrolu eiiﬁde bulundurmak, her zaman dikkatlt olmak degidir. Kisa bir
yarigi kazanmak belli bir risk alma miktan gerektirir ama buniar hesapiannus riskler
olmalidir. Eger kazanma lursituz varsa otuz saniyelik bir gecikuieye yol agacak ama
daha ¢ok glvenli olan bir rotayr se¢menin anlami yoktur. Sans cesaretli insanlara

yardin eder.

Kontrole giden dizgin bir teknik kisa mesafe orientringinde mutlaka gereldidir. Her
kontrolde kazamlan birkag saniye bitin parkur boyunca bir yanm dakika toplanu verir
ve kisa mesafe kogusunda bir yarun dakika cOmert bir kazanma suuridir. Her zaman
kontrole yakiagtikga beyninizde arazinin iyi bir resmini tagiym ve g¢ikis yoniniizi

planlayimn.

Kisa mesafe orientringi, belki de beyinsel kontrolim en biyiik roli oynadigt orientring
gesididir. Her saniyenin onemli oldugunu bilmek vanigmaciun {zerinde ilave bir stres

yaratir. Kisa yariglarin ¢ogu ¢ok yavay kogmak yerine ¢ok huzh kosarak hata yapmak

| Kug\)w
S
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Tavsiyeler ve Diigiinceler

e Mesafenin ¢ok kisa oldugunu dastnerek ¢ok thuzli kogmaymn. Belli bir metoila
ofientring yapiil.

e Tam olarak isiun ve bir harita tasiyin.

¢ Kontrol toplama egzersizlen, kontrol akigini ve hizii, hatasiz yol alima egitiminin
harika bir yoludur.

e Aralik ortentringsi geklinde kosun her ilmek arasinda viraz dinlenin.
4.7.5. Gece

Gece ortentringi uluslar arast bir yarig degildir. Ancak bir ¢ok dlke ulusal gece
sampiyonalart ve isveg’teki Tio Milia ve Finlandiva'daki Jukola oimak tzere iki kiasik
kitip orientring bayrak yanglarinda, gece orientringi onemii bir rol oynar. Bu sebeple

kuzey ulkelerinde gece orientringgi uzmanlar yaygindir.

Gece yanglarina fursi olmayan orientringciler igin bile bu, eitimin degerli bir
parcasidir. Gece orientringgisi, kusursuz yol almaya biyiik ouem verir ve bildik
ormanlar Karanhikia tamamen farkh bir sekle burintrier. Agik kuhk alaniar genellikle
gin wiginda elit  orientringgilere  smult  tekmk micadele saglarlar. Bu  iyi
goritlebilirlikten kaynaklamr. Ama geceleyin bu bagka bir hikayeye donisir. Gece
orientringgisi igin dnceden gerekli olan bir sey etkin bir kafa lambasidir. Bu, halojen bir
iamba, tekrar doldurulabilen piller ve pil kutusu anlanuna gelir. Piyasada ozellikle
orientring i¢in tasarlanmus birkag model bulabilirsiniz. Ovleyse bir tanesini satin alm.
Eger sadece asfalita yol almak hosunuza gitniyorsa iyl bir kafa lambast kig egitimi igin

bir servet anlamina gelebilir.

Taktik olarak emumiyetli bir oyun ¢ikarmak geceleyin faydasun gosterir. En kuvveili kafa
lambastyla bile gorily alaniniz birkag diizine metreyle suurlidir ve bu goriy alam iginde
1.1 R M IR § vyt o A IS 3 ST I o A 1. .. - 4
bile Ozellikleri bulma ve arazi yetenegini gekillerini tanima yetenegi azalir. Bu su
anlama gelir: Tek bagina harita okuma yeterli degildir ve yeniden yerlestirme neredeyse

unkansiz bir hale gelebilir. Mesafe yargilamasi hassas pusula ibreleri ve belirgin bir



72

atak moktasi segimi gibi teknikler birdenbire zaruni olabilii. Gundlz parmak pusulasi
kullamrken DIt orientringginin, gece ornentringel i¢in  geleneksel dlgekli  pusula
)

kullanmiaya baslainasi siklikla gériiten bir seydir.

Tio Milia, Jukola ve Ingiitere’deki Harvester Relay gibi varislardaki safak ayakiar bir.
kafa laiabasi gerektirmeyecek kadar yeterli derecede karanlik olmadigi ama yine de
haritays okuyabilmek icin bir g gerekli oldugu durumiarda ozel bir problem

yaratavilir.
Tavsiyeler ve Diisiinceler

e Belli aralikiarla, kigin karaniikta kendinizi ede hissetmek igin bir kafa
larbasiyla egitim gbrin.
¢ Bildik araziler ve hatta parklar gece egitimi egzersizieri igin bir avantaj olarak

kullamiabilir.
4.7.6. Hasar Smirlamas:

Herkes hata yapar ama gercek anlamda ileri bir orientringginin isareti dakikalardan ¢ok

saniyelerdeki hatalarm saymakiadir.

Yarig sonrasi analizi ogrenme siirecinde onemli bir rol oynar. Iyi bir sonugtan sonra
performans analizi yapmak kolaydir. Ama kéti bir yarnigtan sonra harita, ¢amurlu
ayakikabilarla birlikle plastik bir ¢anianm dibinde yer alir. Kotii bir yans hatirlamak
sancili bir tecrubedir. Ama eger aym haritayr yapmaktan kagumak durumundaysamz bu

gerekiidir.

Higbir orientringgi hatasiz degildir ve higbir harita mikemunel degildic. Cogu yanslar eu
az bir tane “hileli” konirol tagpir. Dinya orientring gampiyonlari bile bazen bu
sendromdan yakuur. Buna ragmen en iyi orientringgi neredeyse her zaman kazawr.
o . 1.3 1 " 1. b g - L] R ) K ) s

Sansm bir roiii olsa da kendi sansinizi yaratmanmin da yollan vardir. Bunun anahian

orientringinizin kontrolini elinizde tutmamz ve aym zamanda da haritamin yanies
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oidugu, ama sizin dogiu oilduunuzu bilmenin yargiamast ve kendine giveni

tagunaktir. Higbir zaman bir tek teknige bagl kalmayin.

En iyi gekilde yarigmak kapasiienizin sinilaii dahilinde kosmak anlanuma gelir. Bu
potansiyel hatamun higbir zaman ¢ok uzakta otmadigl anlamina gelir. Dolayisiyla isler

koti gitmeye bagladiginda yararianmak igin bir duygu gelistirmeye galigmak onemiidir.
Tavsiyeler ve Diisiinceler

¢ Orientring esnasinda yanly yapma ihtimalinizi goz dniinde bulundurun.

¢ Rutin olarak ve belli araliklaila pusulamzi temizleyin ve kontrol edin.

e Eger blyik bir hata yaptiysamz yarig bittikten sonra fark etmis olinaniz gereken
uyari igaretlerinin tzerinde digtnin.

¢ DBir koniroli kogmakiasuuz ve zimbalainak izeresiniz soira birdenbire yanlig
koda sahip oldugunu fark ediyorsunuz. Panik yapmayin ve otomatik man saldiri
noktamza geri kogun. Ama acele etmeyin ve yeniden yerlestirin. Haritada

kontrol 6zelliginin isaretlendiginden yiizde yiiz emin olabilirsiniz.
4.7.7. Parkur Planlamaciiarimin Hileleri

4.7.7.1. Tuzak

Bir kontrol noktasmndan digart belirgin bir ¢ikig rotast her zaman en iyisi degildir. En
yakin yola dogru kosmak en iyi rotadan daha azm kullanmamiza yol agar. Bir
kontrolden sonra hangi yolu takip edeceginize karar verirken rotamn tamamum goz

ontinde bulundurun.
4.7.7.2. Kuyruktaki igne
Parkur sonundaki birkag hileli kisa ayak parkur planfamacilarin siklikla kullandikiari bir

tuzakim. Beiki de bitiy anonsunu duyabilirsiniz. Son birkag koniroldeki konsanirasyon

agisindan bitigte “ve kazanabilmesi igin sadece iki dakikast var” deyimini duymaktan
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daha k6it bir sey olamaz. Bu ayii zamanda yorguniuun beyinsel agiklidi eikileimeye
bagladigi bir yarig sathasidir.

4.7.7.3. Kosegen

Egunierdeki kontroller genellikle hilelidir ve egimin Ustinde agagt giderken veya
Kogegen bir yekilde tirmanirken onlara ¢arpmaya gaigarak daha zor haie getirebilivler.
Neredeyse her zaman bir koatrole dogrudan digmek veya tumanmak en iyisidir.

Genelitkle bir kontrole dogru yol alinak neredeyse her zaman ¢ok Kolaydir.

4.1.7.4. En Kisa itk Oncedir

Parkurdaki en zor kontrol geunetlikle birunci kontroldir. Cankt adrenalin yiksektir, ¢ok
izl kosarsimiz ve heniiz haritaya alisamamgsinizdir. EZer bu aym zamanda kisa bir
ayaksa Onemii problemleriniz olabilir. Daha da kotust kisa bir tepeden ayagt ayaginda
haritadaki baglama Gggenini yerlestirmeyi bagarmadan Once, birinei kontrolii gegmis
olabilirsiniz. Cok fazia yara almamak igin baglangigta canlanma seviyenizi kontrol
etmeyi Ofrenin. Bu beyinsel egitimin (spor psikolojisi) buyik odiller verdigi bir

alandir.

4.7.7.5. Tavsiyeler ve Diiglinceler

Kendi bagimza istikamet planiayarak tecribe kazamn.

——d
p—

2) Bir sonraki yarigmada kullanilacak olan alamn eski bir haritasina sahipseniz bazi
ging bacak planlari yapm ve onlart nasii Kogsacagmuza karar verin. Kendinizi
istikamet planlayicisinin yerine koyun. Bazen bir istikametteki bacaklart tahmin

edebilir ve nasii Gstesinden gelebileceginizi galisabilirsiniz,

4.7.8. Yarisiar: Egitimi Olarak Kullaumak

iskandinavya'mn diginda orientring egitimiyle sorunlardan birisi de dogru araziye

ulagmakiir. Bir diger problem de gercekien iyi bir e@iiim seansi ¢ok efor gerekiirir,
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Arazi saliipierinden izin alinak, haritalari tedank etmek, egzersizieri planiamak, koiitrol
bayraklaruu asmak ve toplamiak ve bir sticli sey. Bu her hafta sonu digart ¢ictp yarisarak
i bir orientringgl olacaginz anlamina gelimez. Buradaki tehlike sudur: Ayni hatalar

o

tekrar tekrar yapabilirsiniz.

Mevsiminizi planlayin, sizin i¢in Onemli olan yargiart segin ve buniarda yansu. Diger
yariglar hedefinize giden adimiar olarak gorilmelidir. Bazi tekniklerin pratiZini yapmak
igin bunlart kullamn. Ornegin, halka iginde oldugunuzu goriintileme iistine konsantre
olmaya, her bacakta pusula kullanmaya, derist igin plan yapmaya karar verin. Diger
yariglar deneme yarniglar olarak kullamlabiiir veya buylk yans igin kuru kosular olarak.

Ama her yarsi kazammaya ¢alisarak tuzaga dugmeyiii.

4.7.9. Biiyiik Yariga Hazirianmak

Tam potansiyelinizi geligtirmek Ogrenmesi ve pratige konmast zor bir sanattir.

Asagidaki kurallar size dovig sansi verir.
¢ Yaralanmaktan kacginBazi yaralar koth sans eseridic ama bir ¢ogu hassas bir
egitimie yiksek riskli seanstardan kagmarak ve mantikh Oniemler alinarak
engellenebilir. Kuvvet eitimini de igine alan degisik egitim bir ¢ok yarayi
engellemenize yardime: olacakiir,
¢ Hastaliktan kaguun:Bu, sOylemesi yapmasindan daha kolay olan bir seydir.
Ancak ne yediginize ve igtifinize, yeterince dinlendiginize, kigisel temizlige ve
siresten Kaguumaya dikkat edin. Eger yurtdigmida yagiyorsamz, yediginize ve
igtiginize ¢ok dikkat edin.
e Egittininizi ve yarigiuzi bir sezon boyunca planlayin. Planmiz soyle olabilir:
Kasim: Kolay egitim, 6zel teknik seanslari yok.
Aralik: Kis egitiminin baglangict. Her hafia bagina haritayla bir seans
yapinayi amagia.

Ocak ve Subat: ki egitimine devam.



Muri: Mevsim Oncesi hazirfanma. Temel ieknikierin eitimini gbrin. Her
hafta 2 veya 3 seans. Disari ¢ikip kosimiak ve hata yapmak yerine hassas bir
bigimde orientring Gizerine konsanire olun. Teknik egitim hafta sonlan yapm.
Nisait ve Mayis: Bahair Mevsimi. Hatla sonlan yanslar arti fier hafta iki
teknik seans. Daha ilen egitim seanslart.
Hazirati ve Temmuz: Yaz arast. Tatil yanslart arti egitim kampi. Teknik
egitime konsantre olmak igin iyi bir zaman.
Agustos, Lylil, Lkim. Sonbahar mevsirai. Hafta sonian yarglart, hafta bagina
1-2 teknik seans:.
e Egitiminizi yangin gergekiegecegi arazi tipine gore ayarlayin. Hangi tekniklerin
onemli olacagim digtintin ve ona gére egitinii alin.
¢ Hastalik veya yaralanmadan dolayr bazi egitim seanslarun kagiracak olursaniz, 3
haftahk egitini 2 haftaya siagtirarak kaybettiiniz zamam telafi etmeye
calismayin. Geanellikle, buyik yang yaklastik¢a zamam sikigtiua egitimi artar.
Butu yapmayin.
¢ Yanga 2 hafta kala egitiminizi yavaglatin. Yariga birkag gin kala diyetinize
Onein verin. Cok miktarda karbonhidrat ve sivi. Bu ilitiyag duyacagimz yakttir,
Oyleyse yariga bos tanklarla baglamayun.
¢ Kendi viicudunuzu dinlemeyi 6frenin. Yars yakiapirken hangt efitimin size
uydugunu dgreni.

¢ Kendinizi beyinsel olarak hazilayi.
4.8. Dengeyi Dogru Ayarlamak (Form Ve Tekuik)

Cogumuz “dinyadaki en iyi teknik orientringei” oian birisini biliriz aﬁ"na bu kisi ¢ok
mzlt kosamaz, Bu diugtnce ¢izgisinde temel bir yanlighk vardu. Kusursuz bir sekilde
xilometrede 10 dakika yol almak, kilometrede 6 dakika yol almaktan ¢ok farkhidir.
Kogma luzi ve teknigi birbiriyle yakindan iligkilidic ve orientring alimrken en zor olan
seylerden birisi de dogru dengeyi saglamakin. Teknikieki gelismeler formdaki
gelismelere uymalidir. Sezon dist egitim esnasuida bile temel bir egitim teknigi idame
ettirmenin bir konusudur.form yoklugu dogrudan dogruya yol aima hatalarina neden

oiur. Bir istikamet sonunda bir miktar kisa bacak ieknigi kurmamn kitaplardaki
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istikaiet plantama 'ﬁii‘csi yorgun Kogucuyu yakalamak i¢in tasatlannngiic. Bir orieiitiing
istikanietindeki kendinden gegen herhangi birtsi, bir sonraki kontrolli bulmaiun kolay
olamayacadim bilir. Eger seri arazide kosmaya ahiskin degilseniz, harita okumanz
zorlagacaktir. Bu  kitasal  orientringgilerin  Iskandinavya'da  zorlanmaiarimun
nedenterinden  bindir. Cevap, bir orientring  istikametindeki fiziksel miicadelelert
alabilmeniz 