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Tesekkiir s
Tesekkiir

Ozel Olimpiyatlar hareketi, antrendrlerin miikemmelligi icin kiiresel hedeflerimizi destekleyen, bu rehberin ve
kaynagin iiretimini taahhiit eden Annenberg Vakfi'na verdigi destek i¢in derinden minnettardir.
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Advancing the public well-being through improved communicarion

Ozel Olimpiyatlar ayrica Binicilik Antrenérliigii Rehberinin yapiminda yardimec1 olan profesyonellere,
goniilliilere, antrendrlere ve sporculara tesekkiir etmektedir. Ozel Olimpiyatlar misyonunun yerine getirilmesine
yardimci oldular: Zihinsel engelli 8 yas ve {istii insanlar i¢in ¢esitli Olimpik tip sporlarda yil boyunca spor egitimi ve
atletik rekabet saglamak, onlara fiziksel uygunluk gelisimi i¢in siirekli firsatlar saglamak, cesaret, eglence tecriibesi,
Ozel Olimpiyat sporcularinin hediye paylasimina katilmak ile diger beceri ve ailelerle arkadashk siirecinde Ozel
Olimpiyatlarin misyonunun yerine getirilmesine yardimci oldular.

Ozel Olimpiyatlar, bu rehberin gelecekteki revizyonlar: igin fikirlerinizi ve yorumlarinizi memnuniyetle
karsilamaktadir. Herhangi bir nedenle gdzden kagirilan tesekkiir olmasi durumunda da 6ziir dileriz.
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Ozel Olimpiyatlar Sporculan icin Binicilik Sporu

Ozel Olimpiyatlarda, binicilik sporu birgok disiplini kapsamaktadir. Sporcunun at1 ingiliz veya Bat1 usulii kullanip
kullanmadigina bakilmaksizin, antrendrliik ilkeleri aynidir ve sporcunun giivenligi birincil odak noktasidir. Binicilik
antrenmanini planlarken, atlarin iyi huylu ve sporcunun seviyesine uygun oldugundan emin olmak 6nemlidir. Giivenli
atlar ve giivenli bir ortam saglamak antrendriin sorumlulugundadir. Ancak o zaman binicilik sporlar1 sporcu i¢in eglenceli
ve egitici olabilir.

Binicilik Sporunun Faydalari
e Koordinasyon, iyi durug, denge ve beden farkindaligini gelistirir.
e Sporcunun kondisyonunu gelistirir.
» Oz disiplini 6gretir.
e Sporcuya dogaya ve hayvanlara saygt duymay ve onlarla yaptig1 spordan zevk almay1 6gretir.
e Benlik saygisini artirir.

e Sporcuya yagam boyu eglence aktivitesi saglar.

e Sporcunun aile ve arkadaslartyla birlikte yapabilecegi bir spordur.
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Hedeflerin Belirlenmesi

Gergekgi ancak zorlu hedefler, sporcunun antrenman sirasinda ve miisabaka sirasinda motivasyonu i¢in 6nemlidir.
Antrendr ve sporcu, antrenman siiresi boyunca basarilabilecek uzun vadeli hedefler belirlemek i¢in birlikte ¢caligmalidir.
Kisa vadeli hedefler, bagariya giden basamak taglaridir ve sporcunun her basarida bir basar1 duygusu hissedebilmesi i¢in
belirlenmelidir. Hedefler, zorluk bakimindan degisiklik gostermeli, miisabaka seviyesindeki zorluga kolaylikla
ulagilabilmeli ve sporcunun ilerlemesini ¢izelgede tutabilmesi igin Olgiilebilir olmalidir. Bu boliimde daha sonra
aciklanan Horsemasters programi ve Spor Beceri Degerlendirme kartlari, hedeflerin belirlenmesinde yardimei olabilir.
Hedef belirlemeyle ilgili ek bilgi ve alistirmalar igin liitfen Antrenérliik ilkeleri béliimiine bakiniz.

Hedef Belirlemenin Yararlari

e Antrendriin sporcularin gelisimini ve gelisimini 6lgmesine olanak saglar.

* Antrendriin antrenmana asamali bir yaklasim sergilemesine olanak saglar

e Antrendriin antrenman seanslarint daha verimli yonetmesine olanak saglar

* Hem antrenérler hem de sporcular i¢in organizasyon ve zaman yonetimini ogretir
< Sporculara net beklentiler verir

» Sporcularin odak noktasini miisabakanin sonucundan ziyade antrenman sirasinda kisiselya koyar

Hedef Belirleme ve Motivasyon

Hedef Belirleme Yoluyla Ozgiiven Geligtirme

Hedeflere ulagmak i¢in rekabet ortamina benzer ortamlarda uygulama yapmak sporcuda giiven asilayacaktir. Hedef
belirlemenin temel 6zellikleri sunlari igerir:

1. Hedefler antrendr ve sporcu tarafindan ortaklasa belirlenmelidir.
» Antrendre gercekci goriinen hedefler, 6zgiiven eksikligi nedeniyle sporcuya ulasilamaz goriinebilir. Ornegin,
sporcunun arenada bagimsiz olarak yiiriiyebildigini hissedebilirsiniz, ancak sporcu giivenlik i¢in birinin ati
yonetmesi ya da yakinlarda yiirimesi durumunda daha rahat hissedebilir.

2. Hedefler kisa vadeli, orta ve uzun vadeli olarak yapilandirilmalidir.
e Sezonun basinda kisa vadeli hedefler, atlarin etrafinda rahat¢a ¢alismak ve temel binicilik becerilerini 6grenmek
olacaktir. Ara hedefler, at1 bagimsiz olarak timarlamak veya yonlendirmek ve arenadaki desenler iizerinde ati
stirmek olacaktir. Uzun vadeli hedefler, miisabakalara katilmak icin gerekli becerileri 6grenmek olacaktir.

3. Hedefler, basartya giden basamak taslari olarak goriilmelidir.

» Karmasik beceriler parcalara ayrilmalidir. Her boliim, basarilmas1 ve dviilmesi gereken bir hedeftir. Ornegin,
sporcunun hedefi bir ati1 dizginleme testine ¢ikmaksa, arenaya girisi 6greterek baslayin, durun ve selam verin.
Ardindan, testteki her hareketi ayr1 ayr1 uygulayin, boylece sporcu at siirme kaliplarint dogru sekilde 6grenebilir.
Son olarak, sporcunun tiim testi, 6nce bir yardimciyla, sonra da o sporcu igin uygunsa tek basina siirmesini
saglayin. Testi sporcunun basarabilecegi boliimlere ayirarak, ulasilamaz goriinen bir hedefi kii¢iik basamak taglar
ile gergekei hale getirebilirsiniz.

4. Hedefler, kolayca ulasilabilir olandan zor olana kadar ¢esitli zorluklarda olmalidir.
e Sporcularm her antrenmanda ve miisabakada kendilerini bagarili hissetmeleri gerekir. At lizerinde basit 1sinma
egzersizleri yapmak gibi ulasilmasi kolay hedefler belirleyin. Ayrica, at1 konilerin etrafinda siirmek veya
arenadaki belirli yerlerde gegisler gerceklestirmek gibi daha zorlu hedefler belirleyin.
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5. Hedefler olgiilebilir olmalidir.

» Sporcularin hedeflere ne zaman ulasildigini bilmek i¢in somut bir yonteme sahip olmalar1 gerekir. Ornegin, bir
sporcu postayl atmay1 6grendiginde, ilk hedef yiiriiyiiste 5 adim atarak sporcu gii¢lendik¢e adimlarin sayisini
arttirmak olabilir. Daha sonra, sporcu destek icin selenin kulpuna tutunarak siiratli sekilde ayni ilerleme yontemi
kullanilabilir. Son olarak, sporcunun ellerini destek icin kullanmadan siiratlide yer almasini saglayin, adim
sayisini veya atin tiris mesafesini kademeli olarak artirin.

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

Zihinsel engeli olan veya olmayan sporcular, uzun vadeli hedeflere gore kisa vadeli hedeflere ulagmakla daha fazla
motive edilebilir; ancak, sporculari motive etmekten g¢ekinmemek gerekir. Sporculari kisisel hedeflerini
belirlemeye dahil edin. Motivasyonu ve hedef belirlemeyi etkileyebilecek katilim faktorleri vardir:

* Yas uygunlugu

e Yetenek seviyesi

e Hazirlik seviyesi

e Sporcu performanst
e Aile etkisi

e Akran etkisi

e Sporcu tercihi

Performans Hedeflerine Karsi Sonu¢ Hedefleri

Etkili hedefler sonuca degil performansa odaklanir. Performans, sporcunun kontrol ettigi seydir. Sonuglar genellikle
baskalar1 tarafindan kontrol edilir. Bir sporcu olaganiistii bir performansa sahip olabilir ve diger sporcular daha da iyi
performans gosterdigi i¢in miisabakay1 kazanamayabilir. Tersine, bir sporcu kotii performans gosterebilir ve diger tim
sporcular daha diisiik bir seviyede performans gosterirse yine de kazanabilir. Bir sporcunun hedefi bir miisabakada ati
dogru bir sekilde siirmekse, sporcunun bu hedefe ulagmak tlizerinde kazanmaktan daha fazla kontroli vardir. Bu
performans hedefi, nihayetinde sporcuya performansi tizerinde daha fazla kontrol saglar.

Hedef Belirleme Yoluyla Motivasyon

Hedef belirleme, son otuz yilda spor igin gelistirilen en basit ve etkili motivasyon araglarindan biri oldugunu
kanitlamistir. Kavram yeni olmasa da, bugiin etkili hedef belirleme teknikleri rafine edilmis ve agikliga
kavusturulmustur. Motivasyon, ihtiyaglara sahip olmakla ve bu ihtiyaglarin karsilanmasi i¢in ¢abalamakla ilgilidir. Bir
sporcunun motivasyonunu nasil artirabilirsiniz?

Bir sporcu bir beceriyi 6grenmekte giicliik ¢ektiginde ona daha fazla zaman ve ilgi gosterin.

Beceri diizeyinde kiiciik basari kazanimlarini 6diillendirin. Sporcunun becerilerini gelistirme gabasini Gviin.
Miisabakada 6diil kazanmak disinda basari 6l¢iitleri gelistirin.

Sporculart uygun atlarla eslestirerek basariya hazirlayin.

Sporculariniza sizin i¢in dnemli olduklarini gdsterin.

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

Sporculariniza bir 6z deger duygusu asilayn.

NogakrwbdpE

Hedefler yon verir. Bize neyin basarilmasi gerektigini sdylerler. Cabayi, sebati ve performans kalitesini artirir.
Hedeflerin belirlenmesi aym1 zamanda sporcu ve antrendriin bu hedeflere nasil ulasilacagina iliskin teknikleri
belirlemesini gerektirir.
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Olgiilebilir ve Spesifik

Etkili hedefler 6lgiilebilir ve spesifiktir. Hedefler "Olabilecegimin en iyisi olmak istiyorum!" veya "Performansimi
gelistirmek istiyorum!" seklinde olursa belirsiz ve 6l¢iilmesi zor demektir. Kulaga olumlu gelelebilir ama bu hedeflere
ulasilip ulagilmadigini degerlendirmek imkansiz degilse de zordur. Gergekgi olmak igin 6lgiilebilir hedefler, son bir veya
iki hafta i¢inde kaydedilen bir performans temelini olusturmalidir.

Zor, ama Gergekgi

Etkili hedefler ulagilamaz degil zorlu olarak algilanir. Zor bir hedef, zor olarak algilanan ancak makul bir siire iginde
ve makul miktarda ¢aba veya yetenekle ulasilabilir olandir. Ulasilmaz hedef, kisinin mevcut kapasitesinin &tesinde
algilanmasidir. Gergekei, degerlendirmenin dahil oldugu anlamina gelir. Son bir veya iki hafta i¢inde kaydedilen temel
performansa dayali hedefler muhtemelen gergekei olacaktir.

Uzun Vadeli Hedeflere Karsi Kisa Vadeli Hedefler

Hem uzun hem de kisa vadeli hedefler yon verir, ancak kisa vadeli hedefler en biiyiik motivasyon etkisine sahip gibi
goriinmektedir. Kisa vadeli hedeflere daha kolay ulasilabilir ve daha uzak, uzun vadeli hedefler i¢in basamak taslaridir.
Gergekei olmayan kisa vadeli hedeflerin taninmasi, gergek¢i olmayan uzun vadeli hedeflere gore daha kolaydir. Bir kez
belirlendikten sonra, gergek¢i olmayan hedefler, uygulama zamani kaybedilmeden dnce degistirilebilir.

Pozitif Hedef Belirlemeye Karsi Negatif Hedef Belirleme

Olumlu hedefler, neyi yapmamaktan ziyade ne yapilacagina yonlendirirken, olumsuz hedefler dikkatimizi ¢ok biiyiik
Olciide kaginmak veya ortadan kaldirmak istedigimiz hatalara yonlendirir. Olumlu hedefler ayrica antrenérlerin ve
sporcularin bu belirli hedeflere nasil ulasacaklarina karar vermelerini gerektirir. Hedefe karar verildiginde, sporcu ve
antrendr, hedefe basarili bir sekilde ulagilmasina izin veren belirli stratejiler ve teknikler belirlemelidir. Ornegin, olumlu
bir talimat bir sporcuya "Topuklarinizi agsagida tutun", olumsuz bir talimat ise bir sporcuya "Topuklarimzi kaldirmayin"
der.

Oncelikleri Belirleme

Etkili hedefler say1 olarak sinirlidir ve sporcu i¢in anlamlidir. Sinirli sayida hedef belirlemek, sporcularin ve antrendrlerin
stirekli gelisim i¢in neyin O6nemli ve temel olduguna karar vermesini gerektirir. Dikkatlice secilmis birka¢ hedef
belirlemek, sporcularin ve antrenérlerin kayit tutmaya bogulmadan dogru kayitlar tutmalarina da olanak tanir.

Karsilikl Hedef Belirleme

Hedef belirleme, sporcular bu hedeflere ulagsmaya kararli olduklarinda etkili bir motivasyon araci haline gelir.
Sporculardan énemli bir girdi olmaksizin hedefler empoze edildiginde veya belirlendiginde, motivasyonun artmasi
olas1 degildir.

Resmi Hedef Belirlemeye Karsi Gayri Resmi Hedef Belirleme

Bazi antrenorler ve sporcular, hedeflerin antrenman disindaki resmi toplantilarda belirlenmesi gerektigini ve karar
verilmeden 6nce uzun siireli diisiinceli degerlendirmeler gerektirdigini diigiinmektedir. Hedefler, antrenérlerin yillardir
kullandiklari, ancak belirsiz, genellestirilmis sonuglar yerine oOlgiilebilir performans terimleriyle ifade edilen
ilerlemelerdir.

Hedef Belirleme Etki Alanlar:

Hedef belirleme istendiginde, sporcular tipik olarak miisabakalarda yeni becerilerin 6grenilmesine odaklanir. Antrendriin
onemli bir rolii, sporcunun bu alanlara iligkin algisint genisletmektir ve hedef belirleme etkili bir arag olabilir. Zindeligi
artirmak, katilimi artirmak, sportmenligi tesvik etmek, tutarlilik saglamak veya atlarla yakin iliskileri gelistirmek igin
hedefler belirlenebilir.
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Biniciler icin Kisa Vadeli Hedefler

Atin viicut pargalarini ve eyer ¢cevirmeyi 6grenin

At istikrarli yonetme becerilerini 6grenin

At1 timar etmeyi ve yukar1 dogru siirmeyi 6grenin

At ilerlemesini, durmasini ve donmesini istemek gibi temel binicilik becerilerini 6grenin
Bir miisabakada gerekli olan kaliplar1 6grenin

Biniciler i¢in Uzun Vadeli Hedef

¢ Binicilik miisabakalarina basarili bir sekilde katilmak i¢in gerekli kurallar hakkinda temel binicilik
becerileri, uygun sosyal davranig ve iglevsel bilgi edinin.

Hedefleri Degerlendirme Kontrol Listesi

Bir hedef ifadesi yazin ve ardindan asagidaki sorular1 sorun:

1. Hedef, sporcunun ihtiyaglarini yeterince karsiliyor mu ve gergekg¢i mi?
2. Amag olumlu bir sekilde belirtilmis mi? Belirtilmemisse, yeniden yazin.
3. Hedef, sporcunun kendi hedeflerine odaklanarak kontrolii altinda m1?

4. Konulan hedef bir hedef midir yoksa bir sonug mu?

5. Hedef, sporcu i¢in onu bagarmak i¢in ¢aligmak isteyecek kadar 6nemli mi? Bunu yapmak i¢in zamaniniz ve
enerjiniz var m1?

6. Sporcu bu hedefe ulagmak i¢in ¢alisirken hangi engellerle karsilagabilir? Sporcunun hedefe ulagmasina
yardimc1 olmak i¢in atlar, tesisler ve antrendr mevcut mu?

12 Ozel Olimpiyatlar Binicilik Antrenérliik Rehberi — Mart 2012
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Binicilik Antrenman & Miisabaka Sezonu Planlama

Tiim spor dallarinda oldugu gibi, Ozel Olimpiyatlar Binicilik antrenériiniin de bir felsefesi olmalidir. Antrendriin
felsefesi, Ozel Olimpiyatlar sporcusu icin kaliteli egitim, adil ve esit rekabet firsatlarmin saglanmasi olan Ozel
Olimpiyatlar felsefesiyle tutarli olmalidir. Buna ek olarak, basarili antrenérler, programlarinin hedefleri olarak eglenceyi,
sporcunun genel gelisimini, sporcunun belirli bir sporla ilgili beceri ve bilgi edinmesini belirlemelidir.

Binicilik antrenman grubunun, sporcularin beceri diizeyine, atlarin uygunluguna ve tesisin giivenligine bagli olarak
uygun bir sporcu / antrendr oranindan olugmasi tavsiye edilir. Binicilik programinizda bir antrenman bile yapamayacak
kadar ¢ok sporcu varsa, binicileri yetenek diizeyine gore boliin ve her grup i¢in ayri bir haftalik antrenman planlayin.
Uzun vadede, organizasyon ve planlama, basarili bir sezonun anahtaridir. Asagidaki kontrol listesi, binicilik antrendriine
sezon planlamasinda yardimc1 olacaktir.

Sezon Oncesi Planlama ve Hazirlik

e Antrenman yapilan kuliip, okul ve kliniklere katilarak binicilik sporlari hakkindaki bilginizi ve
antrendrliik becerilerinizi gelistirin.

e Antrenmanlar i¢in uygun ekipmana sahip bir tesis (midilli kuliibii, binicilik kuliibii vb.) bulun.

e  Yerel binicilik programlarindan goniillii asistanlar alin. Bu asistanlara, binme, inme ve binicilik sirasinda
sporcularin giivenligini saglamak i¢in kullanim teknikleri konusunda egitim verin.

e Hedefler belirleyin ve asagidaki boliimde onerilen gibi on haftalik bir antrenman plani hazirlayin. On
hafta boyunca haftada en az bir veya miimkiinse iki antrenman planlayin.

e Antrenmanlarin son haftasinda sporculariniz i¢in bir mini miisabaka planlayin.

e Tiim potansiyel binicilerin ilk antrenmandan &nce kapsamli fiziksel muayeneden ge¢melerini saglayin.
Sporcularla ¢aligirken géz 6niinde bulundurmaniz gereken korku, 1siya duyarlilik veya fiziksel sinirlamalar
gibi 6zel hususlarin farkinda olun.

Sezon igi Planlama

e  On haftalik bir antrenman programini ydnetin.
e  Her bir sporcunun bireysel ilerlemesini planlama igin bir rehber olarak kullanarak, basarilmas: gerekenlere
gore her antrenmani planlayin. Genel olarak, bir antrenman sunlari igerecektir:
(i)  temel caligma;
(i)  1sinma
(iii)  uyarlanmug egzersizler;
(iv)  uyarlanmus teorik dersler;
(v)  inceleme, oyunlar veya antrenor yorumlart..

Her sporcunun ilerlemesinin kaydini tutmak i¢in Beceri Degerlendirme Kartlarini kullanin.

Sezon Sonrasi Planlama
e Sezon dncesi hedefleri gozden gegirin ve bunlardan kag tanesine ulasildigini belirleyin.
e Sporculardan, asistanlardan ve velilerden sezonla ilgili goriis isteyin.

e Sezon diginda kondisyon kaybi olmamasi i¢in bu rehberdeki 1sinma béliimiine benzer bir plan yazin ve
bunu sporculara dagitin.
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Binicilik Antrenmani Planlamanin Temel Bilesenleri

Ozel Olimpiyat sporculari, agina olabilecekleri basit, iyi yapilandirilmis bir antrenman rutinine iyi yanit verirler. Tesise
varmadan dnce hazirlanan organize bir plan, bdyle bir rutin olusturmaniza ve sinirli siirenizi en iyi sekilde kullanmaniza
yardimeci olacaktir.

Her antrenman ayn1 temel unsurlar1 icermelidir. Her unsur i¢in harcanan zaman, antrenmanin amacina, antrenmanin
icinde bulundugu sezonun zamanina ve belirli bir antrenman i¢in mevcut olan siire miktarina bagli olacaktir. Asagidaki
unsurlarin bir sporcunun giinliik antrenman programina dahil edilmesi gerekir. Bu bilesenleri uzun vadeli planiniza nasil
dahil edeceginizle ilgili oneriler i¢in On Haftalik Egitim Programina bakin.

Issnma
Onceden dgretilen beceriler
Yeni Beceriler

Miisabaka deneyimi

O0O0O0a0o

Performansla ilgili geri bildirim.

Bir antrenmani planlamanin son adimi, sporcunun gergekte ne yapacagini tasarlamaktir. Yukarida listelenen bilesenleri
kullanarak bir antrenman programi olustururken, antrenman boyunca ilerlemenin becerilerde mantiksal bir ilerlemeye
izin verdigini unutmayin. Uzun vadeli antrenman programi ayni yapiy: takip etmelidir.

Kolaydan zora
Bilinenden bilinmeyene
Genelden 6zele
Bitirmek i¢in bagla

rwbpE
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Atlar ve Yardimci Goniilliler

Binicilik'te, uygun kiyafet ve ekipman, sadece sporu 6grenmek icin degil, giivenlik i¢in de son derece dnemlidir. Eyerler

ve bagliklar kadar atlar ve yardime1 goniilliller de binicilik ekipmaninin bir pargasidir. Temel husus, sporcular1 uygun
atlarla eslestirmektir. Atlar iyi huylu, saglam ve gergeklestirmeleri beklenen disiplinde egitimli olmalidir. Uygun atlar1
saglamak ve ardindan atlar1 binicilerle eslestirmek antrenériin sorumlulugundadir. Ek olarak, antrendérler, yiiriiyiisgiiler
ve gozlemciler olarak hareket edecek bilgili goniilliiler se¢melidir. Her at ve binici kombinasyonunun, antrenoriin dikkate
almasi gereken farkli gereksinimleri vardir.

Bir antrenman diizenlerken, antrenor atlarin atanmasinda ve her binici i¢in goniilliilerin desteklenmesinde basi geker.
Derse yardimci olan herkes rahat ayakkabilar giymelidir (sandalet giymemelidir). Bol giysiler veya sallanan miicevherler
giivenlik tehlikesi olusturabilir. Her kiginin yapmasi beklenen igin 6zelliklerini bilmesi 6nemlidir. Goniilliiler, at1 siiren
kisinin dikkatini dagitmak degil, egitmenin bir uzantisi olarak islev gormelidir. Egitmen dersi kontrol eder ve binicilere
yo6n verir. Gonillliiler, binicilerin bu talimatlar izlemelerine yardimci olur.

e Antrendr veya egitmen — Antrendr / egitmen, binicilik dersini dgretmekten sorumludur. Egitmen, atlar ve
binicilik konusunda kapsamli bilgi birikimine ve ayrica yeterli fiziksel ve zihinsel engel bilgisine sahip
olmalidir. Egitmen her zaman profesyonelce giyinmeli ve hareket etmeli, sporcular i¢in olumlu bir 6grenme
deneyimi saglamali ve giivenligi ilk planda tutmalhidir.

e Liderler — Lider, at1 kontrol etmekten sorumludur, bu nedenle atlarin etrafinda ¢alisma deneyimine sahip
olmalidir. Binici miimkiin oldugu kadar ¢ok sey yapmaya tesvik edilmelidir, ancak lider atin gerektiginde
baslamasini, durmasini ve dénmesini saglamalidir. Arenada birkag¢ at oldugunda, lider atlar arasinda yeterli
mesafe oldugundan emin olmalidir. Binici binerken, inerken veya egzersiz yaparken, lider atin 6niinde durarak
at1 hareketsiz tutmali ve kantarin her iki yanini nazikge tutmalidir. At yiiriirken veya kosarken, lider atin baginin
hemen arkasinda, basi ve omuzu arasinda durmalidir.

e Yan Yiiriiyiisciiler — Yan yliriiyiisciilerin temel sorumlulugu sporcunun giivenligidir. Yan yiiriiylis¢iilerin
sayis1 ve sagladiklar1 yardim miktart binicinin dengesine baglidir. Dengesi zayif olan veya bacaklarimi kisitl
kullanan biniciler i¢in, yan yliriiyiisciilerin iist veya alt bacagini desteklemesi gerekebilir. Bununla birlikte,
diger biniciler, atin beklenmedik bir hareket yapmasi durumunda yakinlarindan birine ihtiyag¢ duyar.

Tam yardim saglayan yan yiiriyiisgiler:

-
AP :
Binicinin Ust bacagini sabitleme Denge ile yardimci olmak
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Kismi yardim saglayan yan yiiriiyiisgiiler

Binicinin dizini sabitleme

Giiven saglayan yan yiiriiyiisciiler

Yakin yirime Yakin Yurime
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Cesitli yardim seviyelerinin gosterildigi binicilik sinifi

e  Gozciiler — Gozci, binici ata binerken tizengi demirini karg: tarafta tutmak veya biniciyi konumuna
yonlendirmek gibi ¢esitli gorevleri yerine getirerek egitmene gerektiginde yardimci olmak i¢in ata binis
stirecinde kullanilir. G6zcii, binis prosediirleri konusunda egitimli olmali ve beklenen iste rahat olmalidir.
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Binicilik Kiyafetleri

Giivenlik i¢in uygun Binicilik kiyafetleri gereklidir. Antrendr, antrenman ve miisabaka i¢in kabul edilebilir ve kabul
edilemez kiyafet tiirlerini belirlemelidir. Ornegin, sortlar ve spor ayakkabilar herhangi bir etkinlik igin uygun olsa da
Binicilik kiyafeti degildir. At siirerken veya atlarin etrafinda galisirken giivenlik i¢in topuklu botlar ve onayl kasklar
gereklidir.

Miisabaka kiyafetleri olarak belirlenen 6zel gereksinimler icin Resmi Ozel Olimpiyat Kurallaria bakin.

Topuklu botlar

Antrenman kaski
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ingiliz Tarzina Uygun Antrenman Kiyafetleri
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ingiliz Tarzina Uygun Miisabaka Kiyafetleri
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Bati Tarzina Uygun Antrenman Kiyafetleri
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Bati Tarzina Uygun Miisabaka Kiyafetleri
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At lyi Gériiniisle Cikarma

Binicilik miisabakalarinda at, sporcunun antrenman ve miisabakadki ortagidir. Her antrenmandan once, sadece
goriiniis agisindan degil, ayn1 zamanda kesikler, sismis bacaklar veya gevsek ayakkabilar gibi herhangi bir fiziksel
sorun olup olmadigini kontrol etmek igin atin iyice timarlanmasi gerekir. Miisabaka i¢in, atin iyi bir sekilde ortaya
¢tkmasi gerekir, bu da diizgiin bir sekilde bakimli ve temiz, iyi oturan bir yapigskan oldugu anlamina gelir.

' 4

Muisabaka igin 6rglli at yelesi
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4

At tekmelerse, diger binicileri ¢ok yaklasmamalar1 konusunda uyarmak i¢in atin kuyruguna kirmizi bir kurdele
baglamak uygundur. Asagidaki resimdeki kurdele ¢ok biiyiik, ancak amaci karsiliyor.

~ 'l .
— ' —_— —
) =

Musabaka igin 6rguli at kuyrugu
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Binicilik EkKipmanlan

Sporcularin giivenligi igin binicilik programlarinda kullanilan tiim ekipmanlar temiz ve iyi durumda olmalidir. ingiliz
ve Bat1 disiplinleri i¢in farkli yontem gereklidir. Bu gereksinimler hakkinda 6zel bilgiler i¢in bu rehberin Beceriler
béliimiine ve Resmi Ozel Olimpiyat Kurallarina bakin. Bu Antrenérliik Rehberinin amaci, antrenérlere ipuglari, 6zel
olarak uyarlanmis seleler ve binis rampalar: gibi farkli tipte yapiskan ve ekipmanlarin kullanimi konusunda talimat
vermek degildir. Bu bilgi icin profesyonel egitmenlere ve terapotik binicilik egitmenlerine danisiimalidir.

Tiim Ozel Olimpiyatlar antrenmanlar1 Ve miisabakalar1 icin giivenlik iizengileri gereklidir..

[

Fiziksel engelli sporcular igin genellikle modifiye edilmis yapiskanlik gereklidir. Terapotik binicilik egitmenleri,
modifikasyonlar1 6grenmek i¢in iyi bir kaynaktir. Bazen, agagida gosterilen renkli boliimlere sahip dizginler gibi farkli
tiirdeki raptiyeler, sporcunun binicilik i¢in kullanilan yardimcilart anlamasina yardimci olan yararli araglardir.

Ozel Olimpiyatlar Binicilik Antrenérliik Rehberi — Mart 2012 25



Ozel Olimpiyatlar Binicilik Antrenérlikk Rehberi
Binicilik Antrenman & Miisabaka Sezonu Planlama ﬁ:‘?

On Haftalik Binicilik Antrenman Programi

Asagida, Ozel Olimpiyatlar binicilik program igin on haftalik bir antrenman plami 6rnegi verilmistir. Antrendrlere
binicilik becerilerinin temel bir ilerlemesini ve Ozel Olimpiyatlar sporcular1 igin uygun antrenman igin yonergeleri
saglamaktadir. Tabii ki, her antrendr antrenman programini sporcularin ihtiyaglari, becerileri, mevcut tesisler, atlar ve
zaman kisitlamalarina gore yiiriitecektir. Bu on haftalik program, baslangi¢ seviyesindeki sporculari ata binis, ahir ve
temel at yonetiminden, at iizerinde ve gevresinde baslangi¢ seviyesi miisabakalarina giris i¢in uygun bir yeterlilik
seviyesine gotiirir. Cogu durumda, bu seviyeye ulagsmak on haftadan fazla siirer. Miimkiinse, sporcular daha yiiksek atli
spor becerileri seviyelerine ulasmak i¢in y1l boyunca bir antrenman programina katilmaya ¢alismalidir. Asagidaki
program haftada bir ile iki saat siiren bir antrenman programina dayanmaktadir; ancak, imkanlar ve zaman izin
veriyorsa, haftada iki antrenman onerilir.

1.Hafta

1. Ahir turu, atlarin tanitimi

2. Atabinmeden 1sinma egzersizleri

3. Timar araglari, atlarin adin1 6grenme, her bir 6genin dogru kullanimi ve atlarla ilgili ¢alisma kurallariin yer
aldig1 uygulamali antrenman

4. Kisa bir oyun veya aktivite

2.Hafta

1. Eyer takiminin tanitimi. Eyerleme ve kopriileme teknikleri

2. Atabinmeden 1sinma egzersizleri

3. Gerekirse rampa veya binis blogu kullanarak dogru binme ve inme prosediirlerinin gosterilmesi ve
uygulanmasi

4. Binis 6ncesi egzersizler

5. Yiiriime, ses, bacak ve koltuk yardimeilarinin "atin {izerinde at1 yiiriitme" i¢in gdsteri ve uygulama

6. At yiiriimeyi ve durdurmayi i¢eren oyun

3.Hafta

1. Kaldirag, kilavuz ipi takma ve at1 gemberin etrafindan yonetmenin gosterilmesi ve uygulamasi
2. Atlive atsiz 1sinma egzersizleri

3. Yiiriime, durma ve at1 halka etrafinda dondiirme alistirmalari

4. Binme, yiiriime, durma veya donmeyi iceren oyun

4 Hafta

1. Atabinmeden 1sinma egzersizleri

2. Eyerleme ve kopriileme tekniklerinin gézden gegirilmesi ve uygulanmasi

3. Binis 6ncesi egzersizler

4. Dairelerde yilirime ve yonii tersine ¢gevirmenin gosterimi ve uygulamasi. Biniciler yetenekliyse, bir

yiriiyiiste oncii ¢izgiden inmeyi ekleyin (yardimcilar yakin durur).
5. Atin uzuvlarini incelemek i¢in oyun veya ¢alisma. Eyer ve timar ekipmani

5.Hafta

1. Atabinmeden 1sinma egzersizleri

At1 eyerlemek ve kopriilemek

Binis dncesi egzersizler

Onceki derslerin gdozden gecirilmesi ve uygulanmast
Yirilyiiste atlama uygulamasi ve gosterimi

Bugiine kadar 6grenilen becerileri iceren oyun

ok wN
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6.Hafta

ok wn

Ata binmeden 1sinma egzersizleri

At1 eyerlemek

Binis dncesi egzersizler

Dogru yardimlar, pozisyon ve durma teknikleri ile siiratli veya yavas siirlisiin gosterilmesi ve uygulamasi
At1 sogutma

Atin tamamen timarlanmasi i¢in uygulama

7.Hafta

SgkrwnrE

Ata binmeden 1sinma egzersizleri

At1 eyerlemek

Binig dncesi egzersizler

Yiirtime, kosu, doniis, durma uygulamast

Siiratli gidis gosterimi ve alistirmast

Takim bayrak yaris1 veya yer direkleri ile kisa engelli parkur gibi bugiine kadar 6grenilen becerileri igeren
oyunlar.

8.Hafta

RN

Ata binmeden 1sinma egzersizleri

Binicilik miisabakalarinin agiklamasi ve gésterimi

At1 eyerlemek ve kopriilemek

Binis dncesi egzersizler

Ug miisabaka etkinligine kadar uygulama

Bugiine kadar 6grenilen becerileri veya terimleri igeren kisa oyun veya ¢aligma

9. Hafta

oo~ E

Ata binmeden 1sinma egzersizleri

Binicilik miisabakalarindaki kurallarin agiklamasi

At1 eyerlemek ve kopriilemek

Binis dncesi egzersizler

Kurallara vurgu yaparak miisabakalarin uygulanmasi
Sonraki hafta i¢in bir mini miisabakayi tartisma ve planlama.

10.Hafta (Mimkiinse bu antrenman 6énceki antrenmanlardan daha uzun olmalidir)

oakwhE

Ata binmeden 1sinma egzersizleri

At1 eyerlemek

Secilen etkinliklere katilan sporcularla mini miisabaka

Mini miisabaka ve antrenman programi i¢in kisa 6diil toreni

At1 sogutmak ve timar etmek

Yaklasan miisabakalar ve / veya sezon dis1 i¢in tartigma ve planlama

Binicilik Miisabaka Antrenmanlan

Ne kadar ¢ok rekabet edersek o kadar iyi oluruz. Ozel Olimpiyatlar Binicilik i¢in stratejik planin bir pargasi, yerel
seviyelerde daha fazla spor gelisimi saglamaktir. Rekabet sporculari, antrendrleri ve tiim spor yonetimi takimini
motive eder. Programinizda miimkiin oldugunca ¢ok sayida miisabaka firsatin1 genisletin veya ekleyin, 6rnegin:

1
2.
3.
4

. Ayni ahirda antrenman yapan biniciler igin bir miisabaka diizenleyin.

Bir davete ev sahipligi yapin ve diger yerel binicileri katilmaya davet edin.
Yerel topluluk Binicilik kuliibiine ve / veya derneklerine katilin.
Her antrenmanin sonunda miisabaka bilesenlerini dahil edin..

Ozel Olimpiyatlar Binicilik Antrendrliik Rehberi — Mart 2012
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Binicilikte At Ustalarina Yonelik Program

Asagida, sporcularin atin kisimlarini ve tramvay1 dgrenmeleri igin bir program 6rnegi verilmistir. Ingilizler ve Bati
i¢in ve tiim seviyeler i¢in ayr1 boliimler vardir.

Bir antrendr, At Ustalari’mi bir at gosterisinde rekabetgi bir etkinlik olarak veya bir at gosterisinde veya "kurum
icinde" degerlendirme olarak sunabilir.

At ustalari, puanlara gore yerlestirilen sporcularla degerlendirilen bir etkinlik olabilir.

At ustalari, sporcularin bir seviyeyi tamamlamalari i¢in sertifika alan degerlendirilmis bir etkinlik olabilir. Bir sertifika
almak i¢in bir sporcunun seviyesi i¢in maksimum puani almasi gerekir.

At ustalari, derecelendirilmis bir hakem veya bilgili bir at sahibi / binici / egitmen tarafindan / degerlendirilecektir.
Sporcular At Ustaligi’na herhangi bir seviyede baglayabilir ve her takvim yilinda bir seviyeyi tamamlayabilir. Her
seviyede, 2 segenek vardir: A (sporcu, hakem tarafindan soruldugunda atin / tramplenin bir kismina dokunur) ve B
(sporcu, hakem tarafindan belirtilen atin / tramplenin bir kismini adlandirir). S6z1ii olmayan bir sporcunun bir sonraki
seviyeye gecmeden 6nce B se¢enegini tamamlamasi gerekmez.

Ingiliz ve Batili biniciler i¢in ayr1 sartlar vardir.

Sporcular binicilik kiyafetleri (ceket yok) veya diizgiin ahir kiyafetleri (kot veya sort, polo tigort) giyebilirler.
Sporcular binicilik ayakkabis1 ve onayli bir giivenlik kaski giymelidir.

Bir sporcu kendi atim1 At Ustaligi icin kullanabilir veya etkinlik yonetimi at1 ve tramola saglayabilir.

Giivenlik icin, etkinlik yonetimi At Ustalig1 i¢in uygun atlarin kullanildigindan emin olmalidir.

Sporcunun atin uzuvlarini tanimasi igin at raptiyesiz olmalidir.

At, sporcunun tramplenin kistmlarini tanimlamast igin (Ingiliz veya Bati) puntali olmalidir.

Giivenlik i¢in gerekliyse, olay yonetimi listelenen teste benzer seviyedeki bagka bir pratik testi ikame edebilir.

At Ustaligi - ingiliz

At Ustalig1 3 boliime ayrilacaktir. Sporcular 3 boliimiin tamamina katilmalidir. Her boliim igin bir puan verilecek ve
nihai puan 3 ayr1 puanin toplami olacaktir.

Boliim 1 - At tanimlama - Her dogru yanit 1 puan alacaktir.
Boliim 2 - Eyer tanimlama - Her dogru yanit 1 puan alacaktir.
Boliim 3 - Pratik Test - Hakem, sporcunun performansina bagli olarak maksimum 10 puan verecektir.

Not: Giivenlik i¢in atin her zaman iizerinde bir askist olmalidir (6rnegin bir halat askisi). Sporcu yular veya

dizginleri takacaktir.

Baslangi¢ - Maksimum puan: 20

Baslangi¢ A - Hakem, sporcudan atin 5 uzvuna dokunmasini isteyecektir.
Baglangi¢ B - Hakem atin 5 uzvuna dokunacak ve sporcu adini sdyleyecektir.

Bo6lim 1 (at tanimlama) - Maksimum puan: 5
Yele

Kuyruk

Boyun

Burun/Agiz

Toynak
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Boliim 2 (eyer tanimlama) - Maksimum puan: 5
Eyer

Uzengi

Yular

Dizgin

Boliim 3 (uygulama testi) - Maksimum puan: 10
Hakem, sporcuya bas tasmasi / yular takmasi talimatin1 verecektir. At zorsa yardim verilebilir.

Orta Diizey - Maksimum puan: 30

Orta Diizey A - Hakem, sporcudan atin 10 uzvuna dokunmasini isteyecektir.
Orta Diizey B — Hakem atin 10 uzvuna dokunacak ve sporcu adini sdyleyecektir.

Bo6lim 1 (at tanimlama) - Maksimum puan: 10

Yele Diz

Kuyruk Arka Bacaklar
Boyun Omuz basi
Burun/agiz Omuz

Toynak Kanatlar

Bo6lim 2 (eyer tanimlama) - Maksimum puan: 10

Eyer pedi Bel

Uzengi Burun bandi
Yanak parcalari Uzengi derisi
Yular Kas band1
Dizgin Bogaz mandali

Boéliim 3 (uygulama testi) - Maksimum puan: 10

Hakem, sporcuya yular takmasi (gerekirse yardimla birlikte at zor oldugundan) ve at1 belirlenen bir noktaya gotiirmesi,
at1 isaret noktasindan etrafinda dondiirmesi ve baslangi¢ noktasina dénmesi talimatini verecektir.

ileri Seviye - Maksimum puan: 30

ileri Seviye A — Hakem, sporcudan atin 10 uzvuna dokunmasini isteyecektir.
Ileri Seviye B — Hakem atin 10 uzvuna dokunacak ve sporcu adini séyleyecektir.

Boéliim 1 (at tanimlama) - Maksimum puan: 10

Burun/agiz Topuk
Arka bacaklar iki bash kas
Omuz basi Omuz
Kalga Diz
Kanatlar I¢ diz

Boéliim 2 (eyer tanimlama) - Maksimum puan: 10

Bel Eyer kas1

Burun bandi Dirsek

Uzengi derisi Savurma

Kag band1 Bel ¢evresindek, kayis
Bogaz mandali Yanak parcalari
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Boliim 3 (uygulama testi) - Maksimum puan: 10

Birinin atin kafasina yaklagmasiyla (gerektigi kadar az yardim saglayarak), sporcu 6n ayagim kaldiracaktir. Ati
eyerleyin ve dizginleyin. Hakem, sporcuya at1 belirlenen bir noktaya kadar siirmesi, isaretin etrafinda bir yiiriiyiisle
at1 dondiirmesi ve at1 baslangi¢ noktasina geri siiratle siirmesi talimatini verecektir.

Not: Giivenlik i¢in, atin tirmiklama islemi bir durakta veya baska bir kapali alanda yapilmalidir veya bir yetkili at
bakimu igin her zaman bulunmalidir.

At Ustalhig: - Bati

At ustaligr 3 boliime ayrilacaktir. Sporcular 3 boliimiin tamamina katilmalidir. Her béliim i¢in bir puan verilecek ve
nihai puan 3 ayr1 puanin toplami olacaktir.

Bo6lim 1 — Ati tanimlama
Her dogru cevap 1 puandir.

Boliim 2 - Eyer tanimlama
Her dogru cevap 1 puandir

Boliim 3 — Uygulama Testi

Hakem, sporcunun performansina bagli olarak maksimum 10 puan verecektir. Not: Giivenlik i¢in atin her zaman
iizerinde bir askist olmalidir (6rnegin bir halat askist). Sporcu yular veya dizginleri takacaktir.

Baslangi¢ — Maksimum puan: 20

Baslangi¢ A — Hakem, sporcudan atin 5 uzvuna dokunmasini isteyecektir.
Baslangi¢ B — Hakem atin 5 uzvuna dokunacak ve sporcu adin1 soyleyecektir.

Bo6lim 1 (ati tanimlama) — Maksimum puan: 5

Yele
Kuyruk
Boyun
Burun/agiz
Toynak

Boliim 2 (eyer tanimlama) — Maksimum puan: 5
Eyer

Uzengi

Yular

Dizgin

Bo6lim 3 — Maksimum puan: 10

Hakem, sporcuya yular takmasi talimatini verecektir. At zorsa yardim verilebilir.

Orta Dizey — Maksimum puan: 30

Orta Diizey A — Hakem, sporcudan atin 10 uzvuna dokunmasini isteyecektir.
Orta Diizey B — Hakem atin 10 uzvuna dokunacak ve sporcu adini sdyleyecektir.

30 Ozel Olimpiyatlar Binicilik Antrenérliik Rehberi — Mart 2012



e Ozel Olimpiyatlar Binicilik Antrenérlilk Rehberi
ﬁ? Binicilik Antrenman & Miisabaka Sezonu Planlama

Boliim 1 (ati tanimlama) — Maksimum puan: 10

Yele Diz

Kuyruk Arka Bacaklar
Boyun Omuz Basi
Burun/agiz Omuz

Toynak Kanatlar

Boliim 2 (eyer tanimlama) - Maksimum puan: 10

Eyer pedi Cevreleyerek/kavrayarak eyerleme
Uzengi Eyer cikintist

Bordiir zinciri ~ Uzengi camurluklari

Dizginler Oturak

Dizgin Yular

Boélim 3 (uygulama testi) - Maksimum puan: 10

Hakem, sporcuya yular takmasi (gerekirse yardimla birlikte at zor oldugundan) ve at1 belirlenen bir noktaya gotiirmesi,
at1 igaretleyicinin etrafinda dondiirmesi ve baslangi¢ noktasina donmesi talimatini verecektir.

ileri Seviye — Maksimum puan: 30

neri Seviye A — Hakem, sporcudan atin 10 uzvuna dokunmasini isteyecektir.
Ileri Seviye B — Hakem atin 10 uzvuna dokunacak ve sporcu adini séyleyecektir.

Bo6lim 1 (ati tanimlama) — Maksimum puan: 10

Burun/agiz Topuk
Arka bacaklar  Tki bash kas
Omuz basi Omuz
Kalga Diz
Kanatlar I¢ diz

Boéliim 2 (eyer tanimlama) - Maksimum puan: 10

Cevreleyerek/kavrayarak eyerleme Eyer ¢ikintisi

Eyer boynuzu Eyerin arka kag1

Uzengi camurluklari Yele

Oturak Cevreleyerek/kavrayarak eyerleme
Yular Kas bandi / kulak halkasi

Boélim 3 (uygulama testi) - Maksimum puan: 10

Birinin atin bagini tutmasiyla (gerektigi kadar az yardim saglayarak), Sporcu bir 6n ayagini kaldiracaktir. At1 eyerleyin
ve dizginleyin. Hakem, sporcuya ati belirlenen bir noktaya kadar siirmesi, isaretin etrafinda bir yiiriiyiisle at1
dondiirmesi ve at1 baglangi¢ noktasina geri siiratle siirmesi talimatint verecektir.

Not: Giivenlik i¢in, atin tirmiklama islemi bir durakta veya baska bir kapal1 alanda yapilmalidir veya bir yetkili at
bakimi i¢in her zaman bulunmalidir.
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Spor Becerileri Degerlendirme Karti

Spor becerileri degerlendirme karti, bir sporcunun beceri becerisinin grafigini ¢izmek i¢in yararl olan sistematik bir
yontemdir. Spor Becerileri Degerlendirme Karti, sporcularin yetenek diizeyini ve ilerlemesini belirlemede antrenorlere
yardimc1 olmak i¢in tasarlanmistir. Antrendrler bu degerlendirmeyi ¢esitli nedenlerle faydali bir ara¢ olarak
goreceklerdir.

Antrendriin sporcular1 uygun atlarla eslestirmesine yardimei olun

Antrendriin sporcunun hangi yarismalarda antrenman yapacagini ve yarisacagini belirlemesine yardimci olun
Sporcunun temel antrenman alanlarini belirleyin

Sporcunun ilerlemesini 6l¢iin

Sporcularin giinliik antrenman programini belirlemeye yardimci olun

aprwhE

Degerlendirmeyi yonetmeden dnce, antrendrlerin her beceri igin net beklentilere sahip olmasi ve sporcuya kisa
talimatlar vermesi gerekir.

Binicilik icin Ozel Olimpiyatlar Spor Becerileri Degerlendirmesi

Spor beceri degerlendirmesi, antrenmanlar sirasinda devam eden bir siirectir. Sporcu ilerledikge, beceriler gittikce
daha zorlu hale gelmeli, ancak her zaman sporcunun yetenegine ulasilabilmelidir. Unutmayin - Sporcularinizi bagariya
hazirlaym!

Sporcunun Adi Tarih
Antrenoriin Adi Tarih
Talimatlar

1. Sporcunun beceriyi birkag kez gergeklestirmesini saglayin.
2. Eger sporcu beceriyi 5 seferde 3 kez dogru bir sekilde gergeklestirirse, becerinin tamamlandigin belirtmek
icin becerinin yanindaki kutuyu igaretleyin.

Kararli Yonetim

[ISporcu bir antrenman duragini temizler
[_ISporcu eyeri temizler
[ISporcu ekipmani uygun yere koyar

Bakim

[ISporcu timar ekipmanini tanimlar ve kullaninm bilir
[Sporcu atlar1 firgalayarak temizler
[ISporcu atin nallarim ¢ikarir

Liderlik

[_]Sporcu ata yular / bas yaka koyar
[ISporcu at1 yardimla ydnetir
[ISporcu ata yardimsiz liderlik eder

Eyerleme

[ISporcu, eyer ve dizgin ekipmanlarini1 tanimlar
[ISporcu ati eyerler
[ISporcu at1 dizginler
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Binme ve inme

[ISporcu ata dogru bir sekilde binmelidir
[_ISporcu attan dogru bir sekilde inmelidir.

At1 Yiiritme

[ISporcu, durmadan yiiriimeye gecisi gergeklestirir
[ISporcu at1 yiiriiyiise yonlendirir
[ISporcu, yiiriiyiisten durusa gecisi gerceklestirir

Tins / Jog'da Siirius

[1Sporcu, yiirilyiisten tir1s / kosmaya gegisi gerceklestirir
[ISporcu, at1 tirts / yiiriiyiiste yonlendirir

[ISporcu, siiratli / kosudan yiiriimeye gecisi gerceklestirir

Dort Nala / Uzun Adimda Binme

[1Sporcu, yiiriiyiis veya siiratli / kosudan dértnala / uzun adima gegisi gerceklestirir
[ISporcu, at1 dortnala / egimle ydnlendirir
[ISporcu, dértnal / yalpadan tiris / kosu veya yiirilyiise gegisi gergeklestirir

Siriis dizenleri (herhangi bir yuriyuste)

[]Ters ¢evirmek i¢in yarim daire
[ ]Daire
[]Arena boyunca gapraz ¢izgi

Bir grupla binmek

[IBiniciler atlar arasinda uygun mesafeyi koruyarak yiiriir, siiratle / kosar veya dértnal / uzun adim yapar
[Biniciler yer degistirir
[IBiniciler arenanin ortasinda siraya girer

At Terbiyesi

[IBinici, gegisleri ve rakamlar1 belirli bir harfle gerceklestirir (antrendr tarafindan belirlendigi sekilde)
[1X'de durun ve selam verin
[ IMerkeze doniin

Gosteri Yapma

[ISporcu muayene pozisyonlarmi gosterir
[_ISporcu (sporcunun seviyesine uygun yiiriiyiiste) dogru liderlik gosterir.
[]Sporcu, at1 déndiirdiigiinii veya destekledigini gdsterir.

At Sahipliginde Bati

[IBinici ata binmenin gerekliliklerini uygular (antrendr tarafindan belirlendigi sekilde)
[IBinici, diger atlarla birlikte binmeyi gosterir

Calisma Yolu
[IBinici engellerden geger (antrendr tarafindan belirlendigi sekilde)

Binicilik (ingiliz ya da Bati)
[ |Bas ve kollar dahil olmak iizere viicudun iist kisminin konumu

[IBacaklarin pozisyonu
[ IDizginleri dogru tutmak
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Gunliik Performans Kaydi

Yardimci olabilecek diger bir arag, antrendriin bir spor becerisini 6grenirken sporcunun giinliik performanslarinin
dogru bir kaydini tutmasi i¢in tasarlanmig Giinliik Performans Kaydidir. Antrendriin Giinliik Performans Kaydin
kullanmaktan yararlanmasinin birka¢ nedeni vardir.

1. Kayait, sporcunun ilerlemesinin kalic1 bir dokiimantasyonu haline gelir

2. Antrendriin sporcunun antrenman programinda 6l¢iilebilir tutarlilik olusturmasina yardimei olur.

3. Kayit, antrendriin gercek dgretim ve kocluk seanst sirasinda esnek olmasina izin verir ¢linkii becerileri her bir
sporcunun bireysel ihtiyaglarini karsilayan belirli, daha kii¢iik gorevlere ayirabilir.

4. Kayit, antrendriin sporcunun becerilerdeki performansint degerlendirmek i¢in uygun beceri 6gretim
yontemlerini, dogru kosullart ve kriterleri segmesine yardimcei olur.

Gunliik Performans Kaydini Kullanma

Kayda ilk olarak antrenér adini girer; daha sonra ise sporcunun adi ve binicilik etkinligi yazilir. Sporcu ile birden
fazla antrendr caligtyorsa, sporcu ile ¢aligtiklari tarihleri isimlerinin yanina yazmalidirlar.

Antrenman baglamadan 6nce antrendr hangi becerilerin ele alinacagina karar verir. Antrenér bu karari sporcunun
yasina, sporcunun ilgi alanlarina ve zihinsel ve fiziksel yeteneklerine gore verir. Beceri, sporcunun yapmasi gereken
spesifik egzersizin bir agiklamasi veya agiklamasi olmalidir. Antrendr, beceriyi sol taraftaki slitunun en {ist satirindan
girer. Sonraki her beceri, sporcu bir dnceki beceride ustalastiktan sonra girilir. Elbette, ilgili tiim becerileri kaydetmek
icin birden fazla sayfa kullanilabilir. Ayrica, sporcu 6nceden belirlenmis bir beceriyi gerceklestiremezse, antrendr
beceriyi sporcunun yeni beceride basarisina izin verecek daha kiiciik gorevlere ayirabilir.

Uzmanlik i¢in Kosullar ve Kriterler

Antrendr beceriyi girdikten sonra, sporcunun beceride ustalagsmasi gereken kosullara ve kriterlere karar vermelidir.
Kosullar, sporcunun bir beceriyi nasil gerceklestirmesi gerektigini tanimlayan 6zel kosullardir. Ornegin, "gdsteri
yapildi ve yardimla". Antrendr her zaman, sporcunun bir beceride ustalastigi nihai kogullarin "komut iizerine ve
yardimsiz" oldugu ve bu nedenle, beceri giriginin yanindaki kayda bu kosullar1 girmek zorunda olmadig1 varsayimi
altinda hareket etmelidir. ideal olarak, antrendriin beceri ve kosullar1, sporcunun komut iizerine ve yardim almadan
yavas yavas beceriyi ger¢eklestirmeyi 6grenecegi sekilde ayarlamasi gerekir.

Kriterler, becerinin ne kadar iyi gergeklestirilmesi gerektigini belirleyen standartlardir. Antrenériin, sporcunun
zihinsel ve fiziksel yeteneklerine gergekei bir sekilde uyan bir standart belirlemesi gerekir. Ornegin, "tiim arenada
dolasin". Becerilerin ¢esitli dogas1 gdz dniine alindiginda, kriterler - atin yiirliyiisii, gegisler, at ve / veya binici igin
gereken yardim diizeyi gibi birgok farkli standart tiiriinii icerebilir.

Antrenman Tarihleri ve Kullanilan Talimatlarin Seviyeleri

Antrendr birkag giin boyunca bir gorev tizerinde ¢aligabilir ve bu siire zarfinda, sporcunun komut {izerine ve yardim
almadan gorevi yerine getirdigi noktaya ilerlemek i¢in birkag talimat yontemi kullanabilir. Sporcu igin tutarlt bir
miifredat olugturmak icin antrendr, belirli gérevlerde ¢alistig tarihleri kaydetmeli ve bu tarihlerde kullanilan
antrenman yontemlerini girmelidir.
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Birlesik Binicilik Etkinlikleri®’ne Anlamh Katihm Saglama

Binicilik'te, birlesik rekabet Takim Bayraklar1 ve Tatbikat Takiminda sunulur. Antrenmanlarda, birlesik ortaklar,
sporculara bir grupta binmeyi 6gretmede, atlar arasinda giivenli bosluk birakmada ve arenanin ortasinda siraya girmede
yardimet olabilir. Bagarili biniciler olan birlesik ortaklar, dogru siiriis pozisyonunu ve rakamlarin dogru performansini
gosterebilir.

)
4

Unified Sports®, Ozel Olimpiyatlarin felsefesini ve ilkelerini benimser. Birlesik takimmizi secerken, sezonun baginda,
sirasinda ve sonunda anlamli katilim elde etmek istersiniz. Tiim sporcular ve ortaklar i¢in anlamli katilim saglamak i¢in
birlesik takimlar diizenlenir. Her takim arkadasi bir rol oynamali ve takima katkida bulunma firsatina sahip olmalidir.
Anlamli katilim ayn1 zamanda bir Unified Sports® takimi igindeki etkilesim ve rekabetin kalitesini de ifade eder. Tiim
ekip arkadaslarinin anlamli katilimini saglamak, herkes i¢in olumlu ve 6diillendirici bir deneyim saglar.
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A2

Etkili Antrenmanin ilkeleri

Organize olun

Sporcular, antrenmandaki etkinliklerin birinden digerine sorunsuz bir
sekilde gectigine dikkat eder.

Net, 6zli hedefler olusturun

Sporcular kendilerinden ne beklendigini bildiklerinde 6grenme gelisir.

Acik ve net talimatlar verin

Gosterin - talimatin dogrulugunu artirin.

llerlemeyi kaydedin

Siz ve sporculariniz birlikte ilerler.

Olumlu geribildirim verin

Sporcunun iyi yaptigi seyleri vurgulayin ve odiillendirin.

Cesitlilik saglayin

Cesitli egzersizlerle can sikintisini 6nleyin

Keyif almayi tegvik edin

Antrenman ve rekabet eglencelidir, siz ve sporculariniz i¢in bu sekilde
kalmasina yardimci olun

ilerlemeler olusturun

Asagidakiler ilerlediginde 6grenme artar:

¢ Bilinenden bilinmeyene - yeni seyler basariyla kesfediliyor
¢ Basitten karmasiga - Yapabildigini gérmek

¢ Genelden 6zele — Cok galismamin sebebi bu

Maksimum kaynak
kullanimini planlayin

Sahip olduklarinizi kullanin ve sahip olmadiginiz ekipmanlar i¢in
dogaglama yapin - yaratici diisiiniin.

Bireysel farkliliklara izin verin

Farkli sporcular, farkli 6grenme oranlari, farkli kapasiteler.
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Basarih Bir Antrenman igin ipuclan

O

O

O

O

Yardimect antrendrlerin rollerini ve sorumluluklarini antrenman planiniza gére atayin.

Miimkiinse, sporcular gelmeden 6nce tiim ekipmani hazirlatin.

Antrendrleri ve sporculari tanitin ve tegekkiir edin.

Amaglanan programi herkesle birlikte gozden gegirin. Sporcular1 programdaki degisikliklerden haberdar edin.

Sporcularin ihtiyaglarini karsilamak i¢in plan1 hava durumuna ve tesise gore degistirin.

Sporcular sikilmadan ve ilgilerini kaybetmeden dnce aktiviteleri degistirin.

Bir hareket ile herkesi mesgul edin.

Antrenmanin sonunu, sporculara antrenmanin sonunda dort gozle bekleyecekleri bir seyler vererek,
meydan okuma ve eglenceyi bir araya getirebilecek eglenceli bir aktiviteye ayirin.

Bir etkinlik iyi gidiyorsa, ilgi yiiksekken etkinligi durdurmak genellikle yararlidir.

Antrenmam Gzetleyin ve bir sonraki antrenman i¢in diizenlemeleri duyurun.

Eglenceyi temelde tutun.
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Giivenli Bir Antrenman igin ipuclan

Antrendrlerin, sporcularin Binicilik sporlarinin risklerini bilmesini, anlamasin ve takdir etmesini saglama
sorumlulugu vardir. Sporcularin giivenligi ve refah1 antrendrlerin dncelikli endiseleridir. Binicilik tehlikeli bir spor
degildir, ancak antrendrler giivenlik 6nlemlerini almay1 unuttugunda kazalar meydana gelir. Giivenli kosullar ve
uygun atlar saglayarak yaralanmalarin olusumunu en aza indirmek ko¢un sorumlulugundadir.

O ilk uygulamanizda davranis i¢in net kurallar belirleyin ve bunlari uygulayn.

1. Abhir veya siiriis alani etrafinda at sesi veya yiiksek ses olmasin.

2. Uzun pantolonlar, topuklu ayakkabilar ve baretler dahil olmak tizere uygun kiyafetler giyin.
3. Ata saygi gosterin ve atlarin etrafinda ¢alisirken tiim giivenlik kurallarina uyun.

4. Atla yalnizca uygun gozetim altinda caligin.

[ Giivenlik kurallar1 ve prosediirleri olugturun:

1. lyi stoklanmus bir ilk yardim ¢antasi bulundurun.

2. Tum antrenérleri ve sporculart ilk yardim ve acil durum prosediirleri konusunda egitin. Her muayenehanede ilk
yardim konusunda egitim almis birine sahip olun.

3. Sert hava kosullar1 i¢in bir plan yapin.

4. Sporcular gelmeden 6nce ahir ve sahada bir giivenlik teftisi yapin.

5. Temiz oldugundan ve iyi durumda oldugundan emin olmak i¢in eyerdeki yapigkanligi inceleyin

6. Sporcularin 6zellikle sicak havalarda su igtiklerinden emin olun.

O Binicilerin kondisyon seviyesini iyilestirmek i¢in antrenman yapin. Fizik durumu uygun olanlar iyi binicilerdir.
O Binicilerin uygun atlarla eslestiginden emin olun.

O Yeterli destegi saglaym (atlilar ve yan yiiriiyiisciiler)
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Isinma

Her antrenmanin ilk kismi ve miisabaka i¢in hazirlik; 1sinma dénemidir. Egzersizden 6nce 1sinmanin 6nemi fazla
vurgulanamaz. Isinma viicut 1s1sin1 yiikseltir ve kaslari, sinir sistemini, tendonlar1, baglar1 ve kardiyovaskiiler sistemi
yaklasan germe hareketleri ve hareketler i¢in hazirlar. Kas esnekligini artirarak yaralanma sansi bityiik 6l¢iide azaltilir.

Binicilik sporlari i¢in hem atin hem de binicinin uygun sekilde 1sinmasi 6nemlidir. Herhangi bir glinde at igin
hangi tilir istnmanin en uygun oldugunu bilmek antrendriin sorumlulugundadir. Binici, binis ve binig igermeyen
egzersizlerden faydalanacaktir. Issnma, antrendriin Binicinin giiciine, esnekligine ve viicut farkindaligina odaklanmasi
i¢in iyi bir zamandir.

Atl1 1s:nma egzersizleri, sporcuya, aslinda binicilik talepleri olmadan at1 tanima firsat1 verir. Sporcu, atla
etkilesime girdik¢e kendine giiven kazanacak ve ata binerken 6zgiirce hareket etmeyi 6grenecektir.

Isinmak:

e Viicut 1s1sin1 yiikseltir

e Kalp ve solunum hizin artirir

» Kaslari ve sinir sistemini egzersize hazirlar

* Sporcunun hareket araligini artirmak icin kaslar1 esnetir

e Dogru hizalama ve viicut pozisyonu konusunda bir farkindalik yaratir

» Antrenmana eglence ve enerji ile baslanir

Her antrenman tiirii i¢in 1sinma farkli olabilir. Soguk giinlerde, binicinin ata binmeden 6nce arenada hizli bir
yiiriiyligse ihtiyaci olabilir. Sicak bir giinde esneme egzersizleri daha uygun olabilir. Antrendr, binicinin zarif bir
pozisyona ve eyerde etkili bir oturmaya ulasmasina yardimei olacak egzersizler se¢melidir. Bir 1sinma siiresi
asagidaki temel siray1 ve bilesenleri igerecektir.

Aktivite Amag Zaman (minimum)

Kuvvetlendirme Ozellikle kas kuvvetini arttirir ve karin kaslarini 5 dakika

egzersizleri giiclendirir

Germe Hareket araligini artirir 5 dakika

Beden farkindaligt Daha sonra siiriise dahil edilecek hareketleri tanitir Binicinin
ihtiyaglarina gére
degisir

Kuvvetlendirme

Stabil bir pozisyonu korumak ve etkili bir sekilde siirmek i¢in, bir sporcunun karin kaslarinda, kollarinda ve bacaklarinda
gii¢ olmasi gerekir. Capraz antrenman metodu faydalidir, ancak binicinin at {izerinde yapabilecegi ve giiglenmesini
saglayacak bir¢ok egzersiz vardir. Daha ayrintili bilgi i¢in liitfen Kuvvetlendirme bolimiine bakin.
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Germe
Germe, 6zellikle dogal olarak esnek olmayan bir sporcu i¢in 1stnmanin en kritik kisimlarindan biridir. Esnek kaslar

yalnizca daha giiglii, daha saglikli ve yaralanmaya daha az egilimli olmakla kalmaz, ayn1 zamanda sporcunun eyer
iizerinde zarif bir konuma sahip olmasini saglar. Daha ayrintil bilgi i¢in liitfen Germe boliimiine bakin.

Beden Farkindaligi Egzersizleri

Tiim beceriler pargalara ayrilabilir ve bir binicinin at lizerinde denemeden 6nce yerde yeni beceriler 6grenmesi
genellikle yararlidir. Bir stabilite topu iizerinde birgok egzersiz yapilabilir, bu da Biniciye viicudunun her bir boliimiinii
bagimsiz olarak kontrol etmeyi ve dengeli bir pozisyonda tutmay1 dgretir. Sporcular, kiigiik segmentlerde karmasik
becerileri 6grenebilirlerse daha ¢ok eglenecek ve daha basarili olacaklardir. Binicilik becerilerini baglanmamuis bir
ortamda ¢aligirken, sporcu, hareket eden bir at {izerinde dengesini korumak veya at1 baglatmak, durdurmak veya
yonlendirmek zorunda kalmadan becerileri 6grenmeye odaklanabilir. Sporcu tiim beceriyi tamamlasa da basarmasa da,
her kii¢iik boliimii basarilmasi gereken bir hedef haline getirin ve girisimi ddiillendirin.

Isinma Aktiviteleri

Sporcuya yardimci olacak ¢ok sayida 1sinma aktivitesi asagida listelenmistir:

Atlarin iizerinde ve etrafinda dolasirken giiven kazandirin
Temel gii¢ ve istikrar gelistirin

Esnekligi artirin

Dogru siiriis pozisyonundan daha fazla haberdar olun

e  Bagumsiz yardimlari kullanmay1 grenin

Egzersizlerin ¢ogu hem denge topunda hem de at lizerinde gosterilir. Ayrica sporcunun evde sandalyede oturarak pratik
yapmasi i¢in uyarlanabilirler.
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Diinya Capinda

Sporcu ata dogru bakmaya baslar, ayaklari izengi demirlerinden disar1 ¢gikar ve sonra bir bacagini atin boynunun
iizerinden kaldirarak yana dogru oturur. Daha sonra, geriye dogru oturmak i¢in diger bacagini atin sagri iizerine
kaldirir. Sporcu daha sonra yanlara oturmak igin ilk ayagini sagri lizerinde kaldirir ve diger bacagini boynun iizerinden
one bakacak sekilde kaldirarak bitirir. Bu egzersiz her iki yonde de yapilmalidir.

Bu egzersiz icin, at1 sabit tutacak bir lider ve sporcuya yardime1 olacak bir gozcii yerinde olmahdir.
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Kucaklama ve Yuvarlanma

Sporcu, atin boynunu kucaklamak i¢in 6ne dogru yuvarlanir ve ardindan her seferinde bir omur olmak iizere arkaya dogru
yuvarlanir.

Bu egzersiz i¢in, at1 sabit tutacak bir lider bulunmalidir.
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Germe & Kuvvetlendirme Egzersizleri

Esneklik 6zellikle binicilik sporlarina katilan sporcular i¢in 6nemlidir, ¢ilinkii esnek bir binici sadece eyerde daha iyi
goriinmekle kalmaz, aym zamanda at1 etkilemede daha etkili olacaktir. Esneklik kaslar esnetilerek elde edilir.
Isimnmanin diger boliimlerinde oldugu gibi, at iizerinde ve disinda germe egzersizleri yapilabilir. Maksimum fayday1
elde etmek i¢in, sporcular dogru viicut pozisyonu ve hizalamasiyla esneme hareketlerini yapmalidir.

Esneme sirasinda derin nefes almak da dnemlidir. Esneme i¢in egildiginizde nefes verin. Germe noktasina
ulasildiginda, gerginligi tutarken nefes almaya ve nefes vermeye devam edin. Sporcular1 giinliik yasamlarinin bir
pargasi olarak esnemeye tesvik edin. Diizenli, glinliik esneme su sekilde yapilmalidir:

Kas-tendon {initesinin uzunlugunu artirin
Eklem hareket agikligini artirin

Kas gerginligini azaltin

Viicut bilincini gelistirin

Dolagimu artirin

Kendi imajiniz1 ve genel saglig1 iyilestirin

ok whNPE

Binicilerin seleye dogru pozisyonda oturmast i¢in giiglii bir merkez kuvvetine sahip olmasi gerekir. Atin yoniind,
yiriiyligiinii ve dengesini etkilemek i¢in kollarinda ve bacaklarinda giice sahip olmalidirlar. Kuvvetlendirme
egzersizleri yaparken viicudu hizal tutmak énemlidir. Iyi viicut pozisyonuna sahip birkag tekrar, kétii formdaki birgok
tekrardan ¢ok daha faydalidir.

Boyun

Boynu 1sitmak i¢in yapilan egzersizler, sporcuya kafayi farkli pozisyonlarda kullanmay1 dgretecektir. Sporcu bagini
hareket ettirdiginde viicudun ayni hizada hareketsiz kalmasi1 dnemlidir. Binicilik sirasinda, Sporcu atin gittigi yone
bakmak i¢in basin1 hareket ettirecektir. Not - boyun egzersizleri yaparken asla basinizi tam bir daire seklinde
dondiirmeyin veya baginizi kuvvetli bir sekilde hareket ettirmeyin.

Bu egzersizler icin, at1 sabit tutacak bir lider bulunmahdir.

WZ~CH
VI €0
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Yukari ve Asagi Bak

Sporcu yukar1 baktiginda, sirtin1 kamburlastirmamak ve kaburgalar1 genisletmemek 6nemlidir. Sporcu agagi baktiginda,
¢okmek yerine sirtin1 diiz tutmak 6nemlidir.
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Yana Bak
Sporcu yana baktiginda gévdeyi sabit ve hizali tutmak énemlidir.
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Kollar ve Omuzlar

Dogru bir siiriis pozisyonu elde etmek i¢in, sporcunun iyi bir omuz esnekligine sahip olmasi gerekir ki bu, iist viicudun
zarif bir sekilde taginmasi ig¢in Onemlidir. Binici, kollarmi viicudun geri kalanindan bagimsiz olarak kullanmay1
ogrenmelidir. Binici, bir terbiye testinde selam vermek veya at1 yonlendirmek gibi kol hareketlerini yaparken viicudun
ist kismini sabit tutmasi gerektiginde, 1sinma egzersizleri devam edecektir.

Bu egzersizler i¢in, at1 sabit tutacak bir lider bulunmahdir.

Kol Cevirme
Sporcu kollar1 yanlara dogru uzatir, kollar1 6ne ve arkaya dogru, 6nce kiigiik, sonra biiyiik daireler seklinde ¢evirir.
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Omuz Silkme

Sporcu omuzlarini yukar ve asagi kaldirarak baglayabilir (omuz silkme). Ardindan, omuzlar1 6ne ve arkaya dogru gevirin.
Son olarak, sporcu her iki koltuk kemigi tizerinde esit agirlik ile viicudu sabit ve ayni hizada tutarak her seferinde bir
omzunu gevirebilir.
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Yukari Uzanma
Sporcu omuzlarini kaldirmadan kollarini miimkiin oldugu kadar yiiksege ulagtirmaya calisarak uzanur..
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Govde ve Sirt

Binicilik sporlarinda govde ve sirt esnekligi ¢ok dnemlidir. Binici, glivenli bir pozisyon saglamak i¢in temel giice sahip
olmali, ancak atin hareketini takip edecek esneklige de sahip olmalidir. Esnek bir govde ve sirt, sporcuya atla uyum i¢inde
ve zahmetsizce hareket ediyormus goriintiisii verecektir.

Bu egzersizler i¢in, at1 sabit tutacak bir lider bulunmahdir.

Rotasyon

Kollar énde ¢apraz sekilde biikkme

Rotasyonu dgrenmeye baslama siirecinde, sporcu igin en iyisi, bir kolu viicudun dniinde digerinin istiine istiflenmis
olarak, kollarin1 "genie" pozisyonunda tutmasidir. Bu pozisyonda sporcu, kollarini yana dogru sallamakla kalmayip
govdeyi dondiirmeyi de 6grenebilir. Viicudun {ist kismi yana dogru donerken kalgalar: sabit ve ileriye doniik tutmak
onemlidir.

ITERE!
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Kollari yanlara dogru uzatma

Sporcu sadece kalgalarini sabit tutabildiginde gévde biikiiliirken kollar1 yanlara dogru uzatmig olarak bu hareketi
yaplmalidir. Doniisiin gévdeden geldiginden ve kollarin sadece yana dogru sallanmadigindan emin olun.
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Sirt1 Sabitleme

Viicudun merkez kuvvetini gelistirmek i¢in iyi bir egzersiz, sirti sabitleme egzersizidir. Sporcu bu egzersizi bir denge
topunun yani sira bir at iizerinde de uygulayabilir. Sporcunun baginin iist kismi boyunca uzamasi ve gdvdesini diiz tutmast,
kaburgalar1 genigletmemesi veya govdesini ¢okertmemesi dnemlidir. Sporcu sadece dogru hizalamay1 koruyabildigi kadar
geriye yaslanmalidir.

Yanlis — Geriye dogru esneme Yanlis — Cokme Dogru
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Bacaklar ve Ayaklar

Bacaklarin ve ayaklarin konumu ve esnekligi, biniciler i¢in son derece 6nemlidir. Sporcu, bacaklarini ve ayaklarini uygun
pozisyona getirecek kadar esnek, bu pozisyonu koruyacak ve at1 etkileyecek kadar giiglii olmalidir.
Bu egzersizler icin, at1 sabit tutacak bir lider bulunmahdir.

Ters Ayaga Dokunma

Sporcu 6ne dogru egilir ve karsi taraftaki ayaga dokunmak igin bir kolunu atin boynuna uzatir. Bu egzersiz, sporcunun
tiim viicudu i¢in bityiik bir esneklik hareketidir. Sporcu ¢ekingen ise, bir gézci, giiven vermek ve giivenligi saglamak igin
yakin olmalidir.
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Ayak Uglarini Esnetme

Ayaklar tizenginin disinda iken, sporcu ayak parmaklarini yere dogru isaret eder ve ardindan ayaklar biikerek ayak
parmaklari yukari bakar. Ayaklari atin yan tarafina paralel tutmak 6énemlidir. Bu egzersiz, sporcunun ayak bileklerindeki
esneklige yardimer olacak ve ayn1 zamanda siiriis igin ayaklarin dogru pozisyonu konusunda bir farkindalik getirecektir.
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Beden Farkindalign

Bir binici viicut uzuvlarini at izerinde bagimsiz olarak hareket ettirmekte giigliik cekiyorsa, bir denge topu tizerinde pratik
yapmak yararlidir, ¢linkii binici dengesiz bir hareket yaptiginda top ata benzer sekilde tepki verir. Hatta birgok binicilik
becerisi 6nce top {lizerinde dgretilebilir ve daha sonra ata basariyla aktarilabilir.

Sigrama ve Durma

Sporcu, legen kemigi ve sirt hizasinda ve kollar siirme pozisyonunda diiz bir sekilde oturarak topun iizerinde birkag
kez ziplar ve sonra durur. Durma sirasinda, sporcu dik oturmali ve kal¢a kemiklerini hafifce 6ne ¢ekmelidir.
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Bagimsiz Eller

Spoorcu, stre¢ bandin uglarint dizgin olarak tutarak topun {izerine oturur. Bir asistan, stre¢ bandin orta kismin1 tutar.
Sporcu topun iizerinde ziplarken, ellerini dengede tutmaya ve "dizginler" iizerinde esit bir temas saglamaya ¢alismalidir.
Ellerini hareketsiz tutmak i¢in, sporcu karin kaslarimi diiz tutacak sekilde oturmalidir.
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Dizginleri Cekme

Sporcu, stre¢ bandin uglarini dizgin olarak tutarak topun {izerine oturur. Bir asistan, stre¢ bandin orta kismini tutar. Sporcu
topun iizerinde ziplarken, asistan stre¢ bandi farkli yonlerde cekerek sporcuyu pozisyonundan g¢ikarmaya galisir.
Pozisyonunu korumak i¢in, sporcu karin kaslarini ¢calistirmali, omuzlarini arkada ve diisiik sekilde tutmalidir.
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Kalgalari Yana Hareket Ettirme

Sporcu topun iizerinde otururken kalcalarini yana hareket ettirir. Bu egzersiz kalgalar1 gevsetmek ve sirtin alt kismi igin
iyidir, ancak dogru siiriis sekli degildir. Videoda, Binicinin kalgalar1 hareket ederken topun bir yandan diger yana nasil
hareket ettigine dikkat edin. Bir at hemen hemen ayni sekilde tepki verecektir.
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Sirt1 Kavisli ve Diiz Tutma

Topun iizerinde diiz bir sekilde oturan sporcu, alt sirtin1 kavislendirir ve daha sonra, binicilik i¢in pelvisin dogru
hizalamasi olan nétr bir konuma geri doner. Kavisli bir sirtla siiriis yapmak, sirtin alt kismina baski yaparak agriya neden
olabilir. Sporcu, atin tizerindeyken pelvisini ndtr bir pozisyonda tutmak i¢in karin kaslarini ¢aligtirmay1 6grenmelidir.
Denge topu tizerinde pratik yapmak, Binicinin bu giicii gelistirmesine yardimci olabilir ve ona pelvik hizalama
farkindalig1 verebilir.
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Isinma - Hizli Bagvuru Yoénergeleri

Sistematik Olun
Viicudunuzun en iistiinden baglayin ve asag1 dogru ilerleyin.
Viicut pozisyonunu ve hizalamayi kontrol edin

Biniciler her zaman dogru viicut pozisyonuna ve hizasina sahip olmalidir. Unutmayin, germe ve kuvvetlendirme
egzersizleri ayn1 zamanda binicilik antrenmani egzersizleridir.

Isinma egzersizlerini binicilik becerileriyle iligkilendirin

Sporculara 1sinma sirasindaki egzersizlerin, kendilerini daha iyi biniciler yapacak gii¢ ve esneklik gelistirmek i¢in
onemli oldugunu hatirlatin. Ayrica bazi egzersizler, daha sonra at lizerindeyken tekrar edecekleri hareketlerle ayni
olacaktir.

Germe hareketlerinde akigkanhgi ve esnekligi vurgulayin

Yavas, asamali esnemeler yapin.

Daha uzaga uzanmak i¢in ziplamayin veya sarsilacak hareketler yapmayn.
Bir sporcuyu asla yapabildiginden daha uzaga gerdirmeye zorlamayin.
Cesitliligi Kullanin

Isinmayi eglenceli hale getirin!

At Ustlinde ve binmeden egzersiz yapin.

Dogal Nefes Alin

Nefesinizi tutmayin.

Esneme miktarini artirmak i¢in nefes alip verin.

Bireysel Farklliklara izin Verin

Sporcular farkli seviyelerde baslar ve ilerler.

Giicii, esnekligi ve beden farkindaligini gelistirme gabalarint 6diillendirin.
Baz1 sporcularin esnemeye fazla odaklanmasi gerektigini, bazilarinin ise giiglenmeye ihtiya¢ duyabilecegini unutmayin.
Diizenli Olarak Kuvvet ve Germe Hareketleri Uzerinde Calisin
Her antrenmanda kuvvet ve germe egzersizleri yapin.

Sporcular1 evde ata binilmeden yapilan egzersizler yapmaya tesvik edin

62 Ozel Olimpiyatlar Binicilik Antrenérliik Rehberi — Mart 2012




Ozel Olimpiyatlar Binicilik Antrenérliik Rehberi
ﬁ:‘? Binicilik Becerilerini Ogretme

Soguma

Soguma, 1sinma kadar 6nemlidir, ancak antrenmanin bu kismi genellikle géz ard1 edilir. Soguma, viicut 1sisin1 ve kalp
atis hizin1 kademeli olarak disiiriir ve bir sonraki antrenman veya miisabakadan 6nce dinlenme siirecini hizlandirir.
Binicilik, 6zellikle alt seviyelerde siirekli aerobik aktivite gerektiren bir spor olmadigindan, soguma ¢ogu zaman antrendr
Ve sporcunun antrenman veya miisabaka hakkinda konusmasi igin iyi bir zamandir. Ayni zamanda sporcunun atla bag
kurmasi, timar ve istikrarli yonetim becerilerini 6grenmesi i¢in iyi bir zamandir. Daha fazla bilgi i¢in liitfen Kararl
Y 6netim boliimiine bakin.

Aktivite Amag Zaman (minimum)
Attan inme Dersi iyi binici 6zelligiyle bitirme 5 dakika
At1 ahira gotlirme Binicinin liderlik becerilerini uygulamasina izin
verir
Eyeri ¢ozme At ustaliginin gretilmesi 5 - 10 dakika

Kuvvet ve esnekligi gelistirme

At1 timarlama At ustaliginin 6gretilmesi 10 dakika
Sporcunun atla etkilesime girmesine imkan

Motor becerilerin 6gretilmesi
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Kararh Yonetim

Sporcularimn gergek bir binici olmalari i¢in istikrarli yonetim becerilerini 6grenmeleri gerekir.

Tezgahlar1 temizlemek ve ahir koridorunu siipiirmek gibi isler sorumlulugu 6gretir ve sporcunun genel
fiziksel kondisyonuna katkida bulunur.

T

Atlarla vakit gecirmek sporcuya giiven agilar.

Sporcular atlarini timar etmekten zevk alirlar ve atlarini antrenman ve miisabakalara hazirlarken aktif rol alabilirler.

L
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Yetenekli sporcular atlarini eyerlemeye ve dizginlemeye tesvik edilmelidir.
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At Ekipmanlan

Ozel Olimpiyatlar i¢in kullanilan at ekipmanlar1, her bir disiplinin gereksinimlerini karsilamalidir. Sporcunun
giivenligi i¢in 6zel uyarlamalarin gerekli oldugu durumlar haricinde FEI yonergelerine uyulur.

Bir Ozel Olimpiyatlar sart1, dizgin {izerinde veya altinda bir yular kullanilmasi gerektigidir. Bu, bir liderin atliya at1
kontrol etmesine yardimct olmasina izin verir.

Her zaman emniyet iizengileri kullanilmalidir. Asagida, hem Ingiliz hem de Bati eyerleri igin giivenlik {izengi drnekleri
verilmistir.

ingiliz eyerleri igin emniyet iizengileri

Fy

-
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Bati eyerleri icin emniyet ilizengileri
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Liderlik

Sporcular atlarin1 yerden yonetmeye tesvik edilmelidir. Bu onlara atlarin etrafinda ¢aligma konusunda 6zgiiven kazandirir
ve onlara Gosteri gibi miisabaka derslerinde faydali olacak becerileri 6gretir.

[k adim, sporcuya yular takmasini dgretmektir. Bu, bilgili bir binici gozetiminde yapilmalidir.

Sporcuya liderlik etmeyi Ogretirken, antrendr giivenlik konusunda israr etmelidir: atin omzunda yiirlimek, asla elin
etrafina sarilmayan uygun uzunlukta bir ip kullanmak veya yerde siiriiklemek. Antrendr karsi tarafa bir ip baglayabilir ve
at1 kontrol edene kadar sporcuya yardime olabilir.
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Tekerlekli sandalyedeki sporculara da atlarina liderlik etmeleri 6gretilebilir. Sporcu sandalyeden inmeden 6nce atin
tekerlekli sandalyenin etrafinda rahat olmasi 6nemlidir.
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Giivenlik - Liderler ve Yan Yiiriyiisciiler

e

Binicilik antrenmaninda rekabette giivenlik birincil husustur. Giivenli atlar zorunludur! Cogu binici, liderler / athilar
Ve yan yiirilylisgiiler gibi ek yardima ihtiya¢ duyar. Daha fazla bilgi i¢in Rehberin Binicilik Antrenman Planlama
boliimiine bakin.
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Binme ve inme

Giuvenlik, binme ve inme sirasinda birincil husustur. Asagidakiler, Terapotik At
Binme Programlan icin Bir Kilavuz olan Yénler ve Cevaplar'dan yeniden
basiimigtir.

Binme

Engelliler i¢in siiriis programinin en 6nemli tek asamalarindan biri, binme siirecidir. Cevik, engelsiz binici igin nispeten
basit olsa da, engelli Binici i¢in binme siireci karmasik olabilir.

Binmenin zorlugu veya kolayligi, dogru konulmus bir rampanin mevcudiyetine, bineklerin egitimine, binicilik
egitmenine, goniilliilere ve binicinin tutumuna baghdir. Ayrica, kullanilan binme prosediirii, engel durumuna, Binicinin
agirhigina, tekerlekli sandalye, koltuk degnegi, yiiriiteg veya baston gibi yardimei cihazlara bagli olacaktir. Fiziksel engelli
bir binici igin her binig prosediirii fizyoterapist tarafindan tasarlanmali ve uygulamadan 6nce antrendrle tartisilmalidir.
Engelli Binicinin artan yetenegi ile binme prosediirleri degisecektir. Bununla birlikte, baglangigta bir ata veya midilliye
binme konusunda endiseli olabilir, bu nedenle gerginlige ve asir1 kas gerginligine neden olabilir. Bu faktorler binmeyi
daha zor bir prosediir haline getirebilir.

Binici egitmene ve / veya fizyoterapiste ve at veya midilliye daha fazla giiven duydukea, binme prosediirleri
herkes i¢in daha kolay hale gelecektir. Bir¢ok yetiskin Binici, ilk seferden sonra, binmek i¢in daha kolay bir yol bulabilir.
Onlari dinle; giivenli oldugu siirece kendi yontemleriyle yapmalarina izin verin. Tekerlekli sandalyeden ¢ikip rampadan
atina dogru siirlinmeyi seven bir spina bifida binicisi bu duruma bir 6rnektir. Sonra, kulpu tutup egilip kendini sele
iizerinde yiiziistii bir pozisyona g¢ekerdi. Bu noktada, antrendr ve gozcii onu dondiiriir, boylece kendisini oturma
pozisyonuna itebilirdi. Cok giivenliydi ve bir sekilde bagimsiz olma hissini seviyordu.

Sekiz temel binme prosediirii vardir:
1. Toplam Kaldirma

Toplam kaldirma, yalnizca sandalyeden kolayca kaldirilabilen kiiciik bir ¢ocukla yapilmalidir.
Kaldirmada antrendr veya fizyoterapist sirtint degil bacaklarimi kullanir. Miimkiinse sandalyenin sol
kolunu ¢ikarin. Comelme pozisyonunda, sol kolu binicinin bacaklarinin altina dizinin biraz yukarisina
yerlestirin; sag kolu Binicinin sirtinin iist kismina ve sag elini gogiis kafesine yerlestirin. Comelme
pozisyonundan, sirt1 diiz ve bacaklari kullanarak, Biniciyii sandalyeden uzaklagtirarak yukari dogru itin.

Biniciyii yerden bir ata / midilliye dogru kaldirmak yerine, bir binis rampasinda kismen yukari
yiriimek veya bir binig blogu lizerinde binicinin seleye indirilebilecegi bir konuma adim atmak ¢ok
daha kolaydir. Takildiktan sonra, Binicinin sol bacagini sol eliyle ve Binicinin arkasini sag eliyle
destekleyin. Yan taraftaki gozcii sag bacagini alir ve sol eliyle Binicinin sirtin1 destekler. Ayni zamanda
goniillii, lizengiler rampay1 veya blogu temizleyene kadar ati / midilliyi yavasca ileri dogru hareket
ettirir. Ardindan Binicinin ayaklari izengi demirlerine yerlestirilir.

2. Tekerlekli Sandalyeden Yardimci ile Kaldirma (yan tarafa yakin)
At1 / midilliyi, gézcii yakin olacak sekilde rampaya yerlestirin. Lider binegin 6niinde dik bir sekilde

dururken, antrenér ona bunu yapmasini sdylediginde lider binegin kafasini indirmeye hazir olmalidir.
Sandalyeyi, binici ve sandalye atin basina bakacak sekilde hareket ettirin.
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Sandalyeyi miimkiin oldugunca yan tarafina yakin konumlandirin ve tekerlekleri kilitleyin.
Biniciye doniik olarak, iki elinizi omuz bigaklarinin altina, sirtin etrafina koyun, ancak koltuk altlariin
altina koymayin; uygunsa bilekleri kilitleyin. Antrendr dizlerini binicininkine dayar, sandalyeden 6ne
dogru kaldirir, Biniciyii dondiiriir ve onu eyer {izerinde yan oturma pozisyonuna indirir. Antrendr
biniciye doniik olacagindan ve her iki eli de orijinal pozisyonda olacagindan, yan taraftaki gézcii ellerini
binicinin kalgalarinin etrafinda dolastirir ve eyer iizerinde dogru bir yan oturma pozisyonu elde
etmesine yardimci olur.

Bu noktada liderin atin basini indirdiginden emin olun, bdylece binicinin sag ayaginin boynun
tepesini gegmek igin yukari kaldirilmasina gerek kalmaz. Bu, Binicinin geriye dogru devrilmesine
neden olabilir.

Binicinin kaymasimi 6nlemek ig¢in, yan oturma pozisyonundan ata binme pozisyonuna
cevrilirken selenin ortasinda tutulmalidir. Yan oturmadan ata binmeye doniisii uygulamak igin, sol eli
Binicinin bacaklarina dogru hareket ettirin, destekleyici bir eli Binicinin arkasinda tutun ve onu ata
binme konumuna ¢evirin. Daha sonra dis taraftaki gozcii, sirtin karsisina geldiginde Binicinin sag
ayagini tutacak ve sol elini destek i¢in hala arkada tutacaktir. Antrendr ve gozci, binici ile
pozisyonlarini korurken, lider, iizengiler rampay1 gecene kadar binegi yavasea ileri dogru hareket ettirir.
Daha sonra binicinin bacaklari indirilir ve ayaklar1 iizengi demirlerine yerlestirilir. Tekerlekli
sandalyeye bagli olmasina ragmen, ¢ogu Binici bu asansorii yonetebilir; daha karmagik olmasina
ragmen toplam kaldirma yerine tercih edilir. Yardimci kaldirma prosediirii, "kapali" taraftan binme igin
tersine ¢evrilir.

3. Kismi Yardimh Tekerlekli Sandalyeye Gegis

Yakin veya uzak taraftan kismi yardimla bir Binici tarafindan yapilan gecis, sandalyeden normal
kaldirma ile hemen hemen ayni sekilde yapilir. Kismi yardimer gegis ile Binici ilerici bir hedefe ulasir.
Gegisin yapildig1 rampanin kapali veya yakin tarafi, hangi kol dayanaklarinin ve ayak dayanaklarinin
¢ikarilacagini belirleyecektir. Sandalye atin basimna bakacak sekilde ve olabildigince ata yakin
yerlestirilir. Lider, atin basinin uygun sekilde indirildiginden emin olur.

Binici daha sonra kulpun eline en yakin eliyle tutusur ve sirt1 destekleyen antrendrden bir eliyle
sele lizerinde yan oturma pozisyonuna geger. Rampadaki ikinci bir goniillli, tekerlekli sandalyeyi
yoldan ¢eker. Antrendr bacaklari kaldirmaya yardimet olurken, binici elini kulpun iizerinde kullanarak
yardim eder. Yine, ayaklar rampadan uzaklagmak i¢in, binmede 6ne dogru ¢ikincaya kadar hafifce
kaldirilir, boylece ayaklar lizengi demirlerine yerlestirilebilir.

Baglantinin karsi tarafindaki bir gozcii, binici bacaklarmi algaltilmis tepenin iizerinden
gecirirken sirtin1 ve selede oturmasini destekleyerek Biniciye yardimer olur. Kollarda ve bacaklarda
kuvvetin agamal1 geligimi, binicinin binme prosediiriinde daha bagimsiz olmasini saglar.

4. Minimum Yardimla Tekerlekli Sandalyeye Gegis

Binicinin sandalyeden eyere gegisi hareket halinde olabilir. Bu gegisde, ihtiya¢ duyulan tek yardim
sandalyeyi rampanin tepesine kadar dondiirmek, kilitli pozisyona getirmek ve miimkiinse kol ve ayak
desteklerini ¢ikarmaktir. Bu yapildiktan sonra, kenara ¢ekilin ve Binicinin "kendi isini" yapmasina izin
verin. Genellikle, bu gecisi yapabilen bir biniciye rehabilitasyon egitimindeki prosediir dgretilir.
Sandalyede 6ne dogru kayarak sag bacagini sele iizerinde kaldiracak ve sele iizerinde normal bir ata
binme pozisyonuna gececektir. Binici ileri dogru hareket ettirilirken Binicinin bacaklarimin
desteklendiginden emin olun; daha sonra ayaklar iizengi demirlerine yerlestirilebilir. Bagimliliktan
bagimsizliga dogru ilerleme ¢ok iyidir ve cesaretlendirilmelidir - asla cesareti kirilmamalidir.
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5. Rampadan Koltuk Degnegi ile Yuruteg¢ Baglantisi

Bir koltuk degnekli yiiriite¢ hangi taraftan, yakin veya uzak olursa olsun, antrendr rampay1 tek basina
calistirmasina izin vermemesi gerektigini hatirlamalidir. Dengesini kaybedebilecek ve diismeye
baslayabilecek koltuk degnegi ile yiiriiyen bir bireye destek saglamak igin antrendriin bir dizi biikiilmiis
ve binicinin bacaklarinin biraz arkasinda olmalidir. Antrendr daha sonra Biniciyli dizinin tizerinde
yakalayacak ve koltuk degneklerini alip tekrar ayakta kalana kadar onu dengeleyecektir.

Yakin bir yan bindirme ile, birey koltuk degnegi ile atin yanina dogru hareket edecektir.
Antrenor daha sonra sag koltuk degnegini ¢ikarirken sol kolunu Binicinin goégsiine yerlestirir. Binici
sag elini selenin dirsegine yerlestirir ve antrendr binicinin gégsiiniin etrafindan sag koluna geger. Binici
sol koltuk degnegini bir goniillitye verir. Ardindan, Binici dizginlerini alir ve elini kulpun iizerine koyar.
Yardimla veya yardimsiz, sol bacak iizengi seviyesine yiikseltilir ve Binicinin ayagi tizengi demirine
iyice yerlestirilir. Antrenor daha sonra el degistirir ve yardim etmek igin sag bacagiyla sag kolunu
kullanarak sol kolunu Binicinin gogsiine yerlestirir.

Koltuk degnekli birey bacaklari iizerinde normal sekilde bindirilemiyorsa, binici doner ve yan
eyere, antrendre doniik olarak oturur. O anda, antrenor koltuk degneklerini alirken gézcii biniciyi sele
iizerinde oldugundan emin olmak i¢in kalcalarinin etrafinda tutar. Antrendr her iki bacagini da kaldirir
ve gozcii ile biniciyi eyerlerinde dondiirerek ileriye bakar. Bu sirada bacaklar ata binme pozisyonuna
ayrilir.

Hatirlatma: Goniilliiniin atin bagini indirdiginden emin olun. At/ midilli rampaya yerlestirilir,
bdylece binici oturma pozisyonunda, binekten daha yiiksekte olur.

6. Kismi Yardimla Normal Binis

Bu binme prosediirii, hem gii¢ hem de hareketlilik agisindan bireysel beceriye bagli olarak birgok
engelle kullanilir. Genel olarak, binme iglemi rampanin ister kapali ister yakin tarafindan yapilir; ancak,
bloktan veya zeminden binisler de nadir degildir.

Genellikle, bu yontem, fiziksel ve fiziksel olmayan ¢esitli engelleri olan ayakta biniciler tarafindan
kullanilir.

Binicinin ayagini {izengiye minimum ¢abayla yerlestirmesine izin vermek i¢in binme iglemini
rampada gerceklestirin. Antrendr Biniciyi sol veya sag kolu gogsiin etrafinda olacak sekilde, yandan
veya yan binige yakin olarak tutar. Daha sonra sag bacagin solunu sag bacagin iizerine yerlestirmeye
yardimct olur ve biniciyi eyere yerlestirir. Derslerine bu sekilde binerek baslayan bircok Binici dnce
rampadan, nihayetinde yerden normal atlamaya gegecektir.

7. Minimum Yardimla Normal Binis

Asgari yardim, 6 Numarada aciklanan prosediirlere benzerdir. Bununla birlikte, ayrim, normal bir binek
elde etmek i¢in gereken dogrudan fiziksel yardim miktarina gore saglanir (diger bacak ile krup tizerinde
ayak). Asgari yardima ihtiya¢ duyan biniciler, tek bir goniilliiden birka¢ asistanin ekip calismasi
yapacag sekilde bacak veya kalgay1 dengelemeye ihtiyag duyar.
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8. Normal Binis

Saglam viicut i¢in, dizginleme kontroliine ek olarak, normal bir binis, sol ayagin iizengi igine
yerlestirilmesini, viicudun kaldirilmasini ve sag bacagin sorunsuz bir sekilde atin sag bacagimin
iizerinden ge¢mesini igerir.

Esasen, bu prosediir engellilere normal binis i¢in bir kilavuzdur.
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inis

Giiglii bir viicuda sahip bir kisinin inis siireci basit bir olaydir, ayaklarini tizengilerden ¢ikarmak, sag bacagini

atin lizerinde sallamak, agirligini her iki kolunda tutmak ve her iki ayag1 ayn1 anda yere vurarak yere diisiirmek. Bazi
insanlar sol ayagini {izenginin i¢inde tutmayi, sag ayagini iki ayagi da esit olana kadar kaldirmay1 tercih eder; sonra sol
ayagi ¢ikarir ve her iki ayagiyla yere vurarak asagi kaydirir. Her iki prosediir de dogrudur, ancak engelliler igin, inigten
once her iki ayagini da ilizengi demirlerinden ayni anda ¢ekmeleri siddetle tavsiye edilir. Daha yaygin olarak kullanilan
inis islemlerinden dordii asagidaki gibidir:

1.

Ayaklari Kaldirarak inme

Her iki ayag1 da selenin oniinde olacak sekilde (tepe binisi) tam bir kaldirma ile veya tekerlekli sandalyeden
binmis olanlar icin, inis cogu durumda ayni sekilde yapilacaktir, ancak rampada yapilmayacaktir. Inis, tekerlekli
sandalyeleri manipiile etmek i¢in yer olan bir alanda yapilmalidir. Kapali taraftaki gdzcii sag ayagini lizengiden
¢ikarir ve sag eliyle bacagini destekler. Sol eli Binicinin arkasini destekler. Antrendr yakin tarafta da aynisini
yapar ve ardindan sol elini her iki bacaginin altina, sag kolunu Binicinin sirtina yerlestirir ve onu agagi birakir.
Daha sonra antrenér dizlerinin tizerine egilir ve Biniciyii sandalyeye yerlestirir.

Tepeden inis

Inemeyen daha biiyiik binici igin, tepe noktasina kadar her sey ayni sekilde yapilir. Tavsiye edilen prosediir
sudur: Binici sol elini bacaklarinin iizerine koyar ve yan taraftaki gézci sag bacagini kaldirirken tutacagi yeleyi
kavrar. Antrendr daha sonra sol eliyle her iki bacagini alir ve binicinin viicudu eyerin {izerine uzanana kadar
kalgalarin1 dondiirmesine yardimer olur. Binici, antrendriin destegiyle tekerlekli sandalyeye oturana kadar agagi
kayar.

Bu durum atin tekerlekli sandalyelerle antrene edilmesinin sonug verdigi yerdir. Tekerlekli sandalyenin 6n
tekerlekleri hayvanin atin karninin altinda ve sandalye oturagi atin karninin biraz uzakgindadir. Bu ¢ok basit bir
inis iglemidir; kulaga zor gelse de dogru yapildig: taktirde zor degildir.

Croup inigi

Eyere yanlara oturarak binmis c¢ocuklar veya yetiskinler i¢in tiglincii inig yontemi, gbzcii ve Ogretmenin
ayaklarini lizengilerden ayirmasidir. Bu noktada, antrenor ve gozcii bacaklarini birlikte krupa kadar kaldirirken,
binici atin sirtina egilir. Sag kol bacaklari asagiya dogru yonlendirirken, antrendr sol koluyla biniciye donmesine
yardimci olur, bdylece viicudunun iist kismi eyer boyunca uzanir. Sonra tekerlekli sandalyeye veya ayakta durma
pozisyonuna yavasca indirilir ve koltuk degnekleri kendisine verilene kadar antrendr tarafindan tutulur.

Normal inig
Dérdiincii inis yontemi, her iki ayaginizin izengi demirlerinden ¢iktig1 ve atlamadan ¢iktig1 veya kaydigi normal

bir inistir. Bu, rampay1 veya blogu tirmanmak i¢in kullanan, ancak koltuk degnegi veya tekerlekli sandalye
kullanmayan ve kisa mesafelerde yiiriiyebilen birgok Binici igin kullanilabilir.
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Tekerlekli Sandalyeden Toplam Kaldirma ile Binis (Yan Tarafa Yakin)
(Bir Biniciyu indirmek icin, 1'den 5'e kadar olan prosediirleri tersine gevirin)

4. Bacaklar ata binme pozisyonuna gelir

5. Bacaklar konumlandirilir
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Tekerlekli Sandalyeden Yardimci ile Kaldirma (Yakininda)

1. Tekerlekli Sandalyeden kaldirin
(el pozisyonuna dikkat edin) 2. Binici yan oturma pozisyonuna dondiiriliir.

3. Ayaklar atin lizerindedir. 4. Bacaklar ata binme pozisyonuna gelir
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5. Rampa kalkis ve eyer ayarina hazirlik i¢in Binicinin yeniden konumlandirilmasi
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Tekerlekli Sandalyeden Gecgis - Minimum Yardim

1. Binici tekerlekli sandalyeden alinmaya baglamir 2. Binici, ata binme konumuna
ulagsmada minimum yardim alir

3. Binici, denge i¢in yardim alarak ata binme 4. Rampa kalkis ve eyer ayarlamast i¢in
pozisyonuna ulasir hazirlikta yeniden konumlandirma
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Rampadan Koltuk Degnegi ile Binis

1. Koltuk degnegi ile binig — rampa iizeri 2. Yan taraf-oturma

3. Sag ayak atin {izerinde 4. Rampadan ayrilmaya hazirlanma

80 Ozel Olimpiyatlar Binicilik Antrenérliik Rehberi — Mart 2012



Binicilik Becerilerini Ogretme
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Normal Binis - Yan Rampadan Kismi Yardim

1. Kismi yardim — binise baslama

Ozel Olimpiyatlar Binicilik Antrenérliik Rehberi — Mart 2012

-

2. At binme pozisyonu elde etmek i¢in kismi yardim
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Normal Binis - Kismi Yardim
(inis icin, her iki ayag: da iizengi demirlerinden gikarin ve 1-4 prosediirlerini
tersine gevirin)

3. Biniciye eyer {izerinde yardimci olmak 4. Biniciye ata binme konumuna ulasmada yardimci olmak
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1. Sol ayak tizengide 2. Eyeri kaldirmaya hazirlanma.
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Tepeden inis

1. Bacaklar atin izerinde kaldirilir 2. Binici sol elini uzatir ve antrendriin elini veya
diger eliyle atin yelesini kavrar

3. Binici yliziistii pozisyona doner 4. Binici yardimla asagi indirilir
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Binicilik Becerilerini Ogretme

5. Binici tekerlekli sandalyeye oturtulur.

6. Inis tamamlandi; at serbest birakilabilir.
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At Sirtindan inis

1. Binici dne dogru egilir, bacaklar atin tizerinde
uzanir 2. Binici eyerde donerken,
bacaklar asagi dogru uzanir.

»
o U

A rawad

~

3. Bicini yardimla zemine indirilir. 4. Binici dengesini saglayana kadar sabit tutulur.
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Kaldirarak indirme

1. iki bacakta atin tizerine kaldirilir.

2. Tekerlekli sandalyeye oturtulur.
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ingiliz Binicilik

Binicilik siniflarinda, sporcular pozisyonu ve at1 kontrol etme becerisine gore degerlendirilir. Daha fazla bilgi igin
asagidaki konum ve siiriis boliimlerine bakin.
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At Terbiyesi

At terbiyesinin amaci, uyumlu bir egitim yoluyla atin mutlu bir Sporcuya doniismesidir. Sonug olarak, at1 sakin, esnek,
gevsek ve rahatlamig hale getirir, ayn1 zamanda kendine giivenli, 6zenli ve istekli yapar, boylece Sporcu ile mitkkemmel
bir uyuma ulagir. (FEI)

Tiim ¢aligmalarda, hatta durusta bile, at "dizginde" olmalidir. Bir at, antrenmanin agsamasina ve hizin uzamasina veya
toplanmasina gore boynu az ¢ok kaldirildiginda ve kavislendiginde, dizgin hafif ve tutarli yumusak itaatkar bir temasla
kabul edildiginde "dizginde" oldugu sdylenir. Bas, boynun en yiiksek noktas: esnek bir oyuk olacak sekilde, kural olarak
hafifce 6nde sabit bir pozisyonda kalmali ve Sporcuya direng gosterilmemelidir. (FEI)

Binicilik Antrenorliik Rehberinin bu béliimiiniin amaci, antrenorlere atlar terbiye igin nasil egiteceklerini 6gretmek
degildir. Bu profesyonel bir terbiye egitmeni igin bir istir. Ozel Olimpiyatlar sporcularma talimat vermeden once,
antrendrlerin at ve binici igin klasik terbiye ilkeleri konusunda saglam bir gegmise sahip olmasi gerekir. Bu bélimde, size
binicinin konumu, terbiye sahasmin geometrisi, arenada figiirleri dogru bir sekilde nasil siiriilecegi ve at terbiyesini Ozel
Olimpiyatlar sporculari i¢in daha erisilebilir hale getirmenin yollar1 hakkinda bazi temel bilgiler verecegiz.
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Binicinin Pozisyonu

Sporcu iyi dengelenmis, esnek olmal, selenin ortasina derin bir sekilde oturmali, atin hareketini bel ve kalgalartyla diizgiin
bir sekilde hissetmeli, bacaklar1 sabit ve iyice asagiya dogru gerilmis kalgalar1 esnek sekilde tutmalidir. Topuklar en alt
nokta olmalidir. Viicudun iist kismi uzun ve esnek olmalidir. Temas, Sporcunun koltugundan bagimsiz olmalidir. Eller,
bas parmak en yiiksek nokta olacak sekilde ve esnek dirsekten el yoluyla Atin agzina dogru diiz bir ¢izgi olacak sekilde,
birbirlerine sabit sekilde yakin tutulmalidir. Dirsekler viicuda yakin olmalidir. Tiim bu kriterler sporcunun atin
hareketlerini sorunsuz ve dzgiirce takip etmesini saglar. (FEI)

Binicinin Pozisyonu - Viicut

Dogru pozisyon — Kulak, omuz, kalga ve topuk ayn1 hizada.
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Yaygin hatalar:

Sirtin kavisli olmasi

Omuzlarin diigiik olmast, 6ne dogru diisme
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Geriye yaslanma, denge i¢in yanlis kafa pozisyonu
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Yana dogru diisme

Diisme pozisyonu Diiz pozisyon

Topun yan tarafina ¢6kmek, binicinin hareketinin at1 nasil etkileyecegini ve yana dogru itecegini gosterir. Topun

iizerinde diiz oturmak, atin binicinin agirliginin altinda nasil kaldigini gosterir.
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Binicilik Becerilerini Ogretme

Hata ve Diizeltme Tablosu - Binicinin Viicut Pozisyonu

Hata

Diizeltme

Binicinin sirtinin kavisli olmasi

Binicinin arkasinda bir kamg¢i tutun ve ondan
sirtinin kirbagla temas etmesini isteyin

Yukarida gosterildigi gibi top tlizerinde
kavisli ve diiz sirt egzersizi yapin

Pelvisin dogru pozisyonunu korumak i¢in
merkez viicut giliciinii gelistirin

Binicinin sirtinda ¢okiis

Binicinin arkasinda bir kamg¢i tutun ve ondan
sirtinin kirbagla temas etmesini isteyin

Bir top veya sandalyede diiz oturma
alistirmasi yapin

Dik viicut pozisyonunu korumak i¢in merkez
viicut giiclinii gelistirin

Binici bir tarafa egiliyor veya bir tarafa
¢okiiyor

Binicinin konumunu gérmek i¢in aynaya
bakmasin1 saglayin.

Bir sandalyede veya bir topun iizerinde,
binicinin elleri kalga kemiklerinin altina
koyarak oturmasini saglayin. Bir tarafa
yaslanin veya bir tarafa ¢okiin ve agirligin
koltuk kemiklerine esit olmayan sekilde
dagitildigint hissedin

Merkez viicut giiclinii gelistirin.
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Binicinin Pozisyonu - Kollar & Eller

Binicinin kollar, dirsekte dik agili bir biikiilme ile yanlardan gevsek bir sekilde sarkmalidir. Sporcunun kollar1 ve
dizginleri dirsekten uca dogru diiz bir ¢izgi olusturmalidir.

Eller, bas parmaklar iistte, dizginler {izerinde kapali olacak sekilde dik durmalidir.

ok S
Kollar ¢ok diiz
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Dirsekler geride

Dizginler nasil tutulur - Binici dizginleri yiiziik parmak ile kii¢iik parmak arasinda tutmali, bagparmagi tistte kapali
olmalidir.

Dizginler nasil kisaltilir - Binici her iki dizgiyi de sol elinde tutar, sag elini istenen uzunluga getirir ve ardindan sol
elini kaydirir. Binici dizginleri asla tamamen diigiirmemelidir.

Binicinin kollarini viicudun geri kalanindan bagimsiz olarak kullanabilmesi 6nemlidir. Binici at1 dizginlemek igin
kollar1 hareket ettirdiginde, gévde ve omuzlar onu takip etmemeli, giiclii ve hareketsiz kalmalidir. Biniciye ellerini
dengede tutmay1 6gretecek denge topu lizerinde bir egzersiz i¢in bu Rehberin Isinma bolimiindeki Bagimsiz Eller
alistirmasina bakin.
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Dogru kol pozisyonu

Binici, viicudu hareket ettirmeden at1 dizginlemek i¢in kolu kullanabilmelidir.

Yanlig
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Dogru el pozisyonu
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Binicilik Becerilerini Ogretme

Piyano eller

Hatalar ve Diizeltme Tablosu — Binicinin Kol Pozisyonu

Hata

Diizeltme

Binicinin elleri dirsekleri diiz ve ¢ok
asagida.

Binicilerin elleri ¢ok yukarda

Binicinin iki elinin kiigiik parmaklarini atin
omuzlarina veya eyer yastigina koymasini
saglayin

Dirsekler ¢ok geride

Binicinin tist kollarinin yanlarina temas
etmesini saglayin

Binicinin piyano elleri vardir (avug iginin asag
bakmasi)

Binicinin iki elinin kiigiik parmaklarini atin
omuzlarina veya eyer yastigina koymasini
saglayin

Biniciye dondurma kiilahlar1 tuttugunu
hayal etmesini soyleyin.
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Binicinin Pozisyonu - Bacaklar

Binicinin bacaklari, kalgalar1 ve dizleri hafifge biikerek atin belinin etrafindan dolanmalidir. Ayak parmaklari
dogrudan dizlerin altinda olmalidir. Binicinin bacaklarinin dogru konumda olmast i¢in iizengi demirlerinin uygun
uzunluga ayarlanmasi gerekir.

Bacaklar ¢ok ileride
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Bacaklar ¢ok geride

Uzengiler ¢ok uzun
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Uzengiler ¢ok kisa

Hatalar & Diizeltme Tablosu — Binicinin Bacak Pozisyonu

Hata Diizeltme

Bacaklar ¢ok ileride Sporcunun geriye yaslanmadan, diiz
oturdugundan emin olun.

Binicinin ~ bacagim,  kalgasim  seleden
kaldirarak, geriye dogru hareket ettirerek ve
dogru konuma yerlestirerek ayarlaym.

Selenin oturmasini ve lizengi uzunlugunu
kontrol edin

Sporcunun kalgalarim1  sikiyor ise kalga
fleksoriinii esnetin

Bacaklar ¢ok geride Sporcunun diiz oturdugundan ve 6ne dogru
egilmediginden emin olun

Binicinin bacaklarini dogru konuma ayarlayin

Selenin oturmasini ve tizengi uzunlugunu
kontrol edin

Binici alt bacagin1 germekte zorluk
cekiyorsa baldiri esnetin

Uzengi ¢ok uzun veya ¢ok kisa Uzengi demirlerini uygun uzunluga
ayarlayin, genellikle ayak bilegi
kemigine degdirin
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Binicilik Becerilerini Ogretme

Ayak iizenginin ¢ok iginde

Ayak ﬁzé'nginfn cok disinda

Ayak, ayak ucu lizengi iginde ve topuk asagida olacak sekilde ata paralel olmalidir.

Hatalar & Diizeltme Tablosu — Binicinin Ayak Pozisyonu

Hata

Diizeltme

Ayak parmaklarinin 6ne ¢ikmasi

I¢ uylugun eyere dayandigindan ve dizlerin
one baktigindan emin olmak i¢in bacak
pozisyonunu kontrol edin.

Topuklarin kalkmasi

Ayaklara yonelik biikme aligtirmasi yapin

Binici ayaklarin1 esnetmekte zorluk
¢ekiyorsa, baldiri esnetin

Ayaklari izengi demirlerinin iginde
tutun ve agirhig topuklarin {izerine
birakin
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Binicinin Durustaki Pozisyonu

Durma aninda at dikkatli, hareketsiz, diiz ve dik durmali ve agirligi dort (4) bacagin tamamina esit olarak
dagitilmalidir. (FEI)

Durug, sporcunun sele ve bacaklarinin uygun sekilde artirilmig hareketiyle atin agirhiginin arka tarafa kaydirilmasi
ve at1 yumusak bir sekilde eliyle hareket ettirmesiyle elde edilir. (FEI)

Sporcu eyerde diiz ve dik bir gekilde oturmali, omuzlar1 geride, ¢ene yukari ve sirt diiz bir pozisyonda olmalidir.
Pozisyonu kontrol etmenin iyi bir yolu, binicinin sirtina bir terbiye kamgist tutmaktir.

Sirta bir terbiye kamgisi yerlestirerek dogru pozisyonu 6grenmek

Kirbagla terbiye viicut pozisyonu
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Yaygin Hatalar

Omuzlarmm 6ne dogru diismesi

Sirtin kavisli olmast
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Binicilik Becerilerini Ogretme

Durus aninda dogru pozisyon

Hatalar & Diizeltme Tablosu — Binicinin Durustaki Pozisyonu

Hata

Diizeltme

Durusa gecis sirasinda binici geriye
dogru yaslanir

Gegis sirasinda belden yukar1 dogru germe
hareketi yapin. Kaska bagli bir ip varmis ve
yukari ¢ekiliyormus gibi davranin

Merkezi viicut giictini gelistirin

Durusa gegcis sirasinda binici ellerini,
dirsekleri gévdenin arkasinda olacak
sekilde geri ¢eker.

ince dizgin yardimlarini grenmek igin
binicinin dizginleri tutarak veya bir streg
bantla bir top lizerinde gegcisi uygulayin

Bir topun tizerinde oturarak, daha ileri
diizey biniciler geciste kalca kemiklerini
one dogru atma aligtirmasi yapabilirler.

Binici durug aninda yerinde duramaz
durumdadir

Biniciye kendisinin ve atin iyi bir konumda
kag saniye hareketsiz kalabilecegini saymasini
saglaym.
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Binicinin Yiiriiyiisteki Pozisyonu

Yiiriiylis, her vurus arasinda esit araliklarla diizenli ve iyi isaretlenmis dort (4) kez atilan bir tempodur. (FEI)

Yiiriiyiiste, binici viicut hizada olacak sekilde diiz ve dik oturmalidir. Kalgalar atin hareketini takip etmelidir. Tleri,
geri veya yana asirt hareketlerden kaginilmalidir.
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Binicilik Becerilerini Ogretme

Hatalar & Diizeltme Tablosu — Binicinin Yiiriiyusteki Pozisyonu

Hata

Diizeltme

Binicinin viicudunun hizali olmamasi

Binicinin konumu i¢in yukarida listelenen
diizeltmelerin aynisini kullanin

Binicinin kalgalarinin yana hareket etmesi

Bir yandan diger yana hareket eden kalgalar
i¢in yukaridaki egzersize bakin. Binicinin
topun lizerine oturmasini saglayin ve yana
hareket etmek yerine kalga kemiklerini 6ne
dogru ¢ikarmasini saglayin

Pelvis kemiginin sabitligi i¢gin merkezi viicut
giiciinii gelistirin.

Binicinin atin yiiriiyiisiinden korkmasi

Binici kendine giivenini gelistirene kadar bir
at tagiyicist ve yan yiriiyiisgiiler kullanin

Binici at {izerinde otururken rahat hissedene
kadar 1sinma egzersizlerini uygulayin

Binicinin at ile antrenman alaninda ve
ahirda uygun goézetim altinda etkilesime
girmesine izin verin
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Binicinin Tins'taki Pozisyonu

Tiris, bir ivmelenme ani ile ayrilmig alternatif gapraz bacaklardan (sol 6n ve sag arka ve tersi) olusan iki (2) vuruslu bir
tempodur. (FEI)

Tirista, sporcu dig 6n ayagt ileri dogru hareket ederken eyerden digari ¢ikar ve i¢ 6n ayagi ileri dogru hareket
ederken oturur. Bu, dogru bir tiris oturus pozisyonu olarak bilinir.
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Sporcuya At Uzerinde Yerlesmenin Ogretilmesi

Sporcuya beceriyi pargalara ayirarak, 6nce durma noktasinda, sonra yiiriimeyi ve son olarak da tirislayarak yerlesmeyi
Ogretiniz. Denge ve merkezi viicut giiciinii gelistirmek i¢in, sporcuya 6nce kulpu tutmasim, sonra ellerini uyluklara
yerlestirmesini ve son olarak da ellerini kafasina yerlestirmesini 6gretin. Binici, dizginleri dengelemek i¢in ellerini
kullanmadan at tizerinde yerlesebilmelidir.

Durus aninda yerlegsme

Kulpun tutulmasi Eller uyluklarda Eller bas tizerinde
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Binicilik Becerilerini Ogretme

Yiirilyis Aninda Yerlesme

Kulpun tutulmast Eller uyluklarda Eller bas tizerinde

Tins Aninda Yerlesme

Lider / at bakicist ve yan yiiriiyiiscii ile Lider / at tutucu ile birlikte

e

RE

| ——

Bagimsiz
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Binicilik Becerilerini Ogretme

Hatalar & Diizeltme Tablosu — Sporcuya At Uzerinde Yerlesmenin Ogretilmesi

Hata

Diizeltme

Binicinin viicudunun hizali olmamasi

Binicinin konumu i¢in yukarida listelenen
diizeltmelerin aynisini kullanin

Binicinin, yukari ve asag1 hareketi anlamakta
guicliik ¢ekmesi

Binicinin, ¢apraz hareketleri anlamakta giigliik
¢cekmesi

Durusta yerlesme aligtirmasi yapin ve tirisa
gegmeden Once yiiriitiin

Yerlesme ritmini gelistirmek i¢in 1-2, 1-2
(veya yukari - asag1, yukari - asag1 deyin)

Once yiiriiyiiste pratik yapin

Binicinin yerlesme aninda pozisyonunu
koruyamamast

Merkezi viicut giiciinii
gelistirin
Merkezi bacak

giiclinii gelistirin

Binici, bagimsiz bir sekilde kulpu tutacak
kadar giiclii olana kadar eyerin omzuna
tutunmasini saglayin

Binicinin Oturarak Tirnis Anindaki Pozisyonu

Oturuken tir1s tekniginde, sporcu esnek bir sirt ile atin hareketini takiben eyerde kalir.
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Hatalar & Diizeltme Tablosu — Binicinin Oturarak Tiris Anindaki Pozisyonu

Hata Diizeltme

Binicinin viicudunun hizali olmamasi Binicinin konumu i¢in yukarida listelenen
diizeltmelerin aynisini kullanin

Binicinin, atin hareketini takip etmekte Binicinin sirtindaki esnekligi gelistirmek
giicliik gekmesi i¢in yukarida listelenen kavisli ve diiz sirt
egzersizini uygulayin

Binicinin sik1 bir sekilde oturmadan Merkezi viicut giiciinii gelistirin
ziplamasi Gii¢lii bir pozisyonu korumak i¢in
S top lizerinde ziplama alistirmasi
Binicinin basin1 sallamasi yapin
Binicinin ellerinin sarsilmasi Yukaridaki Beden Farkindaligi boliimiinde

listelenen bagimsiz eller igin listenen
egzersizleri yapin

Binicinin ellerini sabitlemek igin sele
kayisini veya kulpunu tutmasini saglayin

Binicinin Doért Nala Gidis Anindaki Pozisyonu

Dortnala gidis, 6rnegin ayak sesinin agagidaki gibi oldugu ii¢ (3) vuruslu bir tempodur: sol arka, sol ¢apraz (ayn1 anda sol
On ve sag arka), sag on, ardindan bir sonraki adim baglamadan 6nce dort (4) ayak havada asiliyken yaylanma hareketini
yapn. (FEI)

Ozel Olimpiyatlarda kullanilan temel terbiye testlerinde, at, arenada saga dogru giderken veya saga dogru daire
cizerken sagda (sag on bacak 6nde) ve sol dnde (sol 6n bacak) sola dortnal yaparken. binici, sag ve sol dortnal i¢in dogru

yardimlari vermeyi 6grenmelidir. Atin dértnaldan ayrilmak i¢in kendi kullandig: teknikleri 6grenmek i¢in at sahibi veya
profesyonel bir egitmen ile birlikte ¢aligin.
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Hatalar & Diizeltme Tablosu — Binicinin Dort Nala Gidis Anindaki Pozisyonu

Hata Diizeltme

Binicinin viicudunun hizali olmamasi Binicinin konumu i¢in yukarida listelenen
diizeltmelerin aynisini kullanin

Binicinin, atin hareketini takip etmekte Binicinin sirtindaki esnekligi gelistirmek
giicliik gekmesi i¢in yukarida listelenen kavisli ve diiz sirt
egzersizini uygulayin

Binicinin siki bir sekilde oturmadan Merkezi viicut giiclinii gelistirin
ziplamasi Giiclii bir pozisyonu korumak i¢in

top lizerinde ziplama alistirmasi
Binicinin bagini sallamasi yapin

Dizginleme Yardimlan

Binici, kolu dogru konumda tutarak dizgin desteklerini bagimsiz olarak kullanmalidir. Bagimsiz eller gelistirmeye yonelik
egzersizler i¢in bu rehberin Isinma boliimiine ve binicinin dizginleri yardimlari almasina olanak taniyan viicut ve kol
pozisyonu i¢in Binicinin Pozisyonu boliimiine bakin.

W/ ~CH
VI €0

Hatalar & Diizeltme Tablosu — Dizginleme Yardimlari

Hata Diizeltme
Binicinin viicudunun kolunu takip etmesi Binici, kollar1 bagimsiz olarak hareket
ettirmeyi 6grenene kadar dizginler igin bir
BiniCinin dizginleri kullanmakta giicliik stre¢ bant kullanarak, bir topun tizerinde
¢ekmesi oturan binici ile dizgin yardimlar alistirmasi
yapin
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At Terbiye Arenasi

At terbiyesi yapan biniciler, hem kiigiik hem de biiyiik arenalarin geometrisine asina olmalidir. Ozel Olimpiyatlar terbiye
testlerinin ¢ogu kiiciik arenada yapilir, ancak sporcular bazen biiyiik arenada antrenman yapabilir veya yarigabilirler.
Terbiye testlerini dogru bir sekilde yapabilmek i¢in, sporcunun her hareketi arenaya nasil yerlestirecegini bilmesi gerekir.

Kiigiik At Terbiye Arenasi Olgiileri (20 metre X 40 metre)

n \C

6

Metre

14

Metre

14

Metre

Metre ! e
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Biiyiik At Terbiye Arenasi Olciileri (20 metre X 60 metre)

Metre

12

Metre |

12

Metre

12

Metre

12

Metre

Metre

10 10

Metre Metre
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Hareketlerin Yiiritiilmesi

Bir at terbiyesi miisabakasinda, sporcu, arenada belirli harflerde gerekli hareketlerle, 6nceden belirlenmis bir teste katilir.
Sporcu antrenman yaparken her zaman bireysel hareketlerin geometrisini milkemmellestirmeye ¢alismali ve bunlart tam
olarak uygulamalidir.

Sahada belirli bir noktada gergeklestirilmesi gereken bir harekette, atin harfe gaprazdan veya dik bir noktadan
yaklastigi gegisler harig, Sporcunun viicudunun bu noktanin iizerinde oldugu anda yapilmalidir. Harfler onceden
konumlandirilmigtir. Bu durumda, atin gegiste diiz olmasi i¢in, burnu harfin iizerine ulastiginda gecisler yapilmalidir.
(FEI)

Kiiciik arenada B ve E arasinda 20 Metrelik Daire

B ve E arasindaki 20 metrelik daire 4 doniis noktasina sahip olmalidir:

1- B

2- Merkez ¢izgide, X'e 10 metre

3-E

4- Merkez cizgide, X'e 10 metre
Her doniis noktasinda 2 koni ayarlamak faydalidir. Sporcu koniler arasinda gitmeli ve bir sonraki sira setine dogru
egimli bir ¢izgiyi izlemelidir.

......

BINiCi L, T ey >
ICIN DESEN

A KONT 0 A 0

-.w-,‘. _ e .‘ {
Vi_.€0

118 Ozel Olimpiyatlar Binicilik Antrenérliik Rehberi — Mart 2012



Ozel Olimpiyatlar Binicilik Antrenérliik Rehberi
ﬁ:\? Binicilik Becerilerini Ogretme

Biiyiik arenada B ile E arasinda 20 MetreLl Daire

B ve E arasindaki 20 metrelik daire 4 doniis noktasina sahip olmalidir:

1- B

2- Merkez ¢izgide, X'e 10 metre

3-E

4- Merkez ¢izgide, X'e 10 metre
Her doniis noktasinda 2 koni ayarlamak faydalidir. Sporcu koniler arasinda gitmeli ve bir sonraki sira setine dogru
egimli bir ¢izgiyi izlemelidir.
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Hatalar & Diizeltme Tablosu — B ve E Arasinda 20 Metrelik Daire

Hata

Diizeltme

Dairenin ¢ok kii¢iik olmasi

Dairenin yuvarlak olmamast

Cemberin dort doniis noktasinin her birine
koniler yerlestirin

Kiciuk arenada A veya C'de 20 Metrelik Daire
Kiiciik arenada A veya C'de 20 metrelik daire 4 doniis noktasina sahip olmalidir:

1- AveyaC

2- Ray lizerinde, késeden 10 metre
3- Merkez ¢izgide, X noktasinda
4- Ray lizerinde, koseden 10 metre

Her doniis noktasinda 2 koni ayarlamak faydalidir. Sporcu koniler arasinda gitmeli ve bir sonraki sira setine dogru

egimli bir ¢izgiyi izlemelidir.

BINICI
ICIN DESEN

Ozel Olimpiyatlar Binicilik Antrenérliik Rehberi — Mart 2012

121



Ozel Olimpiyatlar Binicilik Antrenérliik Rehberi

Binicilik Becerilerini Ogretme

A2

Biyiik arenada A veya C'de 20 Metre Daire

A veya C'de 20 metrelik daire 4 doniis noktasina sahip olmalidir:
1- AveyaC
2- Ray iizerinde, koseden 10 metre
3- Merkez ¢izgide, A veya C'ye 20 metre
4- Ray iizerinde, koseden 10 metre

Her doniis noktasinda 2 koni ayarlamak faydalidir. Sporcu koniler arasinda gitmeli ve bir sonraki sira setine dogru

egimli bir ¢izgiyi izlemelidir.
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Hatalar & Diizeltme Tablosu — A veya C'de 20 Metre Daire

Hata Diizeltme

Cemberin dort doniis noktasinin her birine

Dairenin ¢ok kii¢iik olmasi
koniler yerlestirin

Dairenin yuvarlak olmamast

Kiciik arenada Sekil 8
Sekil 8, iki dairedir. Kii¢iik arenada uygulandiginda, Sekil 8, X noktasinda C de 20 metrelik bir daire ile kesisen A

noktasinda 20 metrelik bir dairedir.

N A A

BINICI
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122 Ozel Olimpiyatlar Binicilik Antrenérliik Rehberi — Mart 2012



Ozel Olimpiyatlar Binicilik Antrenérliik Rehberi
ﬁg‘? Binicilik Becerilerini Ogretme

Hatalar & Diizeltme Tablosu — Kii¢iik arenada sekil 8

Hata Diizeltme

Dairelerin dogru ¢izilmemesi Cemberin dort doniis noktasinin her birine
koniler yerlestirin

A ve C’deki cemberleri birbirinden ayirarak
calisin

Koselerde Binicilik

Koselerde binme, terbiye binicileri igin ¢ok dnemli bir beceridir. Koseler, yaklasan hareketlere hazirlanmak igin
kullanilir.

Koselere bir yay ¢izilerek binise devam edilmelidir. Ozel Olimpiyatlar binicileri igin koselerdeki viraj, 10 ila 20
metrelik bir dairenin kivrimi arasinda olabilir.

Koseden 3 metre uzaga bir koni yerlestirmek yararli olabilir. Kdselerde binise devam etmek i¢in Sporcu koni ile kose
arasina girmelidir.
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Binicilik Becerilerini Ogretme

Hatalar & Diizeltme Tablosu — Késelerde Binicilik

Hata

Diizeltme

Sporcunun koselerde siiriisii
gerceklestirememesi

Koseden 3 metre igeriye bir koni yerlestirin
ve sporcunun koni ile kose arasinda
dolagmasint saglayin
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Capraz Binis
Arena boyunca gapraz binisi gergeklestirmek i¢in, sporcunun dnce koseye gitmesi gerekir.
Binici, atin burnu ile belirtilen harfe yaklastiginda ray1 kapatacaktir.

Binici, at1 arenanin kars1 tarafinda belirtilen harfe dogru diiz bir ¢izgide yonlendirecek ve atin burnu harfe
yaklastik¢a yan tarafa ulagmis olacaktir.

BINiCi ’
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A KONI e rd o

Ozel Olimpiyatlar Binicilik Antrenérliik Rehberi — Mart 2012 125



Ozel Olimpiyatlar Binicilik Antrenérliik Rehberi

Binicilik Becerilerini Ogretme

Hatalar & Diizeltme Tablosu — Gapraz Binis

Hata

Diizeltme

Binicinin ¢apraz binige erken veya geg
baglamasi

Capraz binise baglamadan 6nce sporcunun
koseye gittiginden emin olun.

Yolu gostermek i¢in gereken yerlere
koniler yerlestirin.

Binicinin arenanin yanlis yerinde ¢apraz
binise baglamasi ve ve koselerde siiriige
devam etmemesi

Binicinin ¢apraz ¢izginin sonundaki harfe
dogru baktigindan emin olun.

Yolu gostermek i¢in gereken yerlere
koniler yerlestirin.

Capraz cizgilerin diiz bir ¢izgi olmamasi

Binicinin gidis yoniine odaklandigindan emin
olun.

Yolu gostermek i¢in gereken yerlere
koniler yerlestirin.
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Merkez Cizgiye Doniis

Merkez cizgiye donmek icin, sporcu 6nce kdseye gitmelidir. Merkez ¢izgiye doniis, koseden 10 metre sonra
baslamalidir, bdylece at merkez ¢izgisinde diiz bir pozisyon alacaktir.

Biniciye merkez ¢izgiye doniisii 6gretmek i¢in, merkez ¢izgisinin her iki tarafina A'dan yaklagik 5 metre uzaklikta
koniler yerlestirin. Binici, arenanin kisa tarafindaki ray1 kapatmali ve konilerin arasindan gegmelidir.
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Hatalar & Diizeltme Tablosu — Merkez Cizgiye Doniis

Hata Diizeltme

Binicinin erken veya ge¢ donerek merkez Sporcunun koseye gittiginden emin olun.
¢izgiyi kagirmasi
Yolu gostermek i¢in gereken yerlere
koniler yerlestirin
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Merkez Cizgisinden Cikis

Merkez ¢izgisinden ¢ikis i¢in, sporcu A'ya dogru diiz bir ¢izgi hizasinda siiriisii yapar ve arenanin bitiminden hemen
once 10 metrelik bir yayda saga veya sola donerek koseden gecer. Koseden 3 metre uzaga bir koni yerlestirin. Sporcu
koni ile kose arasinda gitmelidir.
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Hatalar & Diizeltme Tablosu — Merkez Cizgisinden Cikig

Hata Diizeltme

Binicinin erken veya ge¢ donerek kdseye Sporcunun merkez ¢izgiden asagiya
girmemesi dogru gittiginden emin olun.

Yolu gostermek i¢in gereken yerlere
koniler yerlestirin.
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Selamlama

Bir (terbiye) testi, A noktasindaki giris ile baslar ve testin sonunda, at ileri dogru hareket eder etmez selamdan sonra
sona erer. (FEI)

Sporcular selamda dizginleri bir (1) ellerinde tutmalidir. (FEI)

Selam sirasinda basini salladiginda at {izerinde duramayan sporcu i¢in, selam sirasinda birinin arkasindan bir
terbiye kamgisi tutmasi yararlidir.

Sporcular selami denge topunda veya at {izerinde ¢alisabilirler.
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Hatalar & Diizeltme Tablosu — Selamlama

Hata Diizeltme

Binicinin dengede duramamasi Bir topun iizerinde oturan binici ile selamlama
aligtirmasi yapin. Binici, kolunu hareket
ettirirken, basini sallayarak diiz viicut
pozisyonunu koruyana kadar arkaya bir kamg1
yerlestirin.

Merkezi viicut giiclinii gelistirin

Binicinin her iki dizini de bir eline Her iki dizgiyi de bir ele koyma, selam
yerlestirme de zorlanmasi verme ve dizginleri iki ele geri verme
hareketini uygulayin. Bu, inis
uygulamasinda da kullanilabilir.

Gecis - Yiiruyiusten Durusa

Yiriiylisten durusa gegis, ati yumusak bir sekilde bir el ile kontrol ederken, binici koltugunun ileriye dogru bir hareketidir.
Yeni baglayan biniciler i¢in bu kavrami anlamak ¢ok zor olabilir, bu nedenle sporcuya ati durdurmak i¢in dizginleri geri
¢ekmesi talimati verilmelidir. Sporcu, kollarini yerinden oynatmadan bunu nazik¢e yapmalidir.

Durusa gegerken dogru pozisyon
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Eller ¢ok yukarda

Binicinin arkaya yaslanmasi
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bt

Binicinin 6ne dogru egilmesi

Hatalar & Diizeltme Tablosu - Yiiruyligsten Durusa Gegis

Hata Diizeltme

Binicinin dizginleri ¢ok fazla geri ¢ekmesi Binicinin dizginleri kisaltmasini saglayn.
ve dirseklerin viicudun arkasina gitmesi.

Atin durmamast Yardimei olmak igin bir yardimeinin atla
ylriimesini saglayin
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Gecis — Tinstan Yiriyise

Tiristan itibaren, sporcu yiiriimeye gegisten O6nce birkag adim oturmalidir. Bu gegisi bir top tizerinde uygulamak

faydalidir. Unutmaym - tiristan yiiriimeye gegis, yiriiylisten durmaya geciste oldugu gibi ileriye dogru bir hareket
olmalidir.

Hatalar & Diizeltme Tablosu — Tiristan Yiiriiylise Gegis

Hata Diizeltme

Binicinin gecisten dnce oturmakta Bir top iizerinde hareket alistirmasi yapin
zorluk ¢cekmesi
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Serbest Yiiriyiis

Serbest ylirliyiis, atin basini, boynunu al¢altmasi ve uzatmasi i¢in tam bir serbestlige izin verildigi bir gevseme hizidir.
(FEI)

Serbest yiiriliyiis sirasinda, binici dizginleri uzatmak zorunda olsa bile, at1 kontrol etmek i¢in her zaman yeterli
temast siirdiirmelidir.

Hatalar & Diizeltme Tablosu — Serbest Yiiriiyis

Hata Diizeltme

Binicinin at1 yonlendirememesi Binici, at tizerinde daha yetkin hale gelene
kadar dizginleri biraz kisaltin
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Antrenman Egzersizleri

Bir terbiye testi, arenada belirli harflerle yapilan gecisler ve hareketlerle, farkl: yiiriiyiislerde birbiri ardina birlikte
devam eden bir dizi harekettir. Sporcular her zaman dogru rakamlardan gegmek igin ¢abalamalidir. Bu, saatler siiren
pratik ve bir¢ok antrenman gerektirir. Baglamak igin iki hareket se¢in ve sporcunun bunlari sirayla siirmesini saglayin.
Arenadaki hareketleri belirli harflerle yerlestirin. Bu boliimiin baglarinda, binicinin her hareketi gergeklestirmesine
yardimc1 olmak i¢in arenada konilerin kullanimini tartisin. Daha sonra, konileri binicinin hareketleri birlestirmesine
yardimet olacak sekilde ayarlayabilirsiniz.

Asagidaki egzersiz, bir antrenman Srnegidir.

Antrenman Egzersizi - C'de 20 Metrelik Dairenin iginde ve Disinda Késelere Dogru Siirmek

Bir daie etrafinda yapilan ve viraj alma arasindaki farki vurgulamak i¢in asagida bir antrenman 6rnegi
verilmektedir. Her koseye, birbirinden 3 metre uzaklikta bir koni yerlestirin. Koniler ayrica 20 metrelik dairenin
doniis noktalarinda da ayarlanabilir.
B Koni ile kdse arasinda gidip arenanin uzun tarafindan diiz bir sekilde kdseye dogru ilerleyin
B A noktasinda, kdselerdeki konilerin igine giderek 20 metrelik bir daire ¢izin.
B A noktasindaki gemberin tamamlanmasindan sonra, koni ile kdse arasindan gecgerek bir sonraki kdseye gidin.
B Arenanin uzun tarafindan agagi dogru devam edin.
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Antrenman Egzersizleri - Merkez Cizgiye Doniis

Merkez ¢izgiye doniis alistirmast yapmak i¢in, sporcu merkez ¢izgiye donmeden 6nce kdsede 10 metrelik bir daire
¢izebilir. Bu aligtirma ile binici, ¢ok erken veya ¢ok ge¢ degil de tam olarak merkez ¢izgisine donmeyi 6grenebilir.
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At Terbiyesi Testi Binisi

Bir terbiye testine hazirlanirken, biniciler dncelikle dogruluk iizerine yogunlasarak hareketlere ayri ayr1 caligmalidir.
Binici her bir figiirii belirtilen yiirliyiis sekli ve harfle gergeklestirebildiginde, terbiye testinin bazi kisimlarina baglayabilir
ve son olarak tiim pargalari tam bir testte birlestirebilir.

Grup ile Binis

Derslerde ve miisabakada, genellikle grupla binis yapmak gerekir. Giivenlik i¢in binici, atimn burnu ile 6ndeki atin
kuyrugu arasinda at uzunlugunda bir mesafe birakmalidir.

Ilk basta, liderlerin atlar arasindaki mesafeyi kontrol etmeleri yararhdir.

Yiirtiytis
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Tiris

Sporcu ilerledikge arenada daha deneyimli bir binici ile binebilir. Giivenlik i¢in, sporcu yardimsiz binme becerisine
ve gilivenine sahip olana kadar bir lider yakin olmalidir.
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Ters Yarim Daire

Ters yarim daire ¢alismasi, cogunlukla esit siniflarda veya birkag sporcu ayni anda binerken kullanilacak bir harekettir.
Sekil, arenanin merkezine dogru yarim daire ve ardindan raya dogru diiz bir ¢izgidir. Yarim dairenin yay1 genellikle 5 ile
10 metre arasindadir. Binicinin hem yarim daireyi hem de diiz ¢izgiyi tamamlamasi énemlidir.

Binicinin bir lideri yoksa, arenada bagka atlar olmadan geri donmek i¢in 6nce yarim daire seklinde binisi
ogrenmelidir. Daha sonra, atlar arasinda giivenli bir mesafe birakarak pratik yapmak i¢in deneyimli bir binicinin sporcu
ile birlikte hareketi yapmasi yararlidir.

Bir sporcu kendini gelistirdiginde ve at {izerinde iyi bir kontrole sahip oldugunda, arenada diger atlarla birlikte
giivenli bir gekilde binebilir ve bir at gosterisinde antrendr veya hakem tarafindan istenebilecek herhangi bir diizeni
uygulayabilir.

BINICI
iCIN DESEN

A o

Bir biniciyle tersine yarim daire ¢aligmast
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Iki biniciyle tersine yarim daire galismasi
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Hatalar & Diizeltme Tablosu — Ters Yarim Daire

Hata Diizeltme

Binicinin modeli uygulayamamasi Yolu gostermek i¢in gereken yerlere
koniler yerlestirin

Siraya Doniis

Arenanin ortasinda siraya girme esnasinda, sporcu diger atlardan haberdar olmali ve giivenli bir mesafede durmalidir. Bu
hareket, miisabakalarda esitlik gibi grup derslerinde kullanilacaktir.

Binicinin bir lideri yoksa, 6nce arenada bagka atlar olmadan siraya girmek igin sira doniisiinii 6grenmelidir. Daha
sonra, atlar arasinda giivenli bir mesafe birakarak pratik yapmak i¢in deneyimli bir binicinin sporcu ile birlikte hareketi
yapmasi yararlidir. Sporcunun dogru bir sekilde donmesine ve siraya girmesine yardimct olmak igin, bir kisi arenanin
ortasinda durmalidir. Sporcu, doniis sirasinda o kisiye bakmali ve diger atlarla ayni1 hizada kisinin 6niinde durmalidir.

BiNjct }  } T E====
iCIN DESEN
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Binicilik Becerilerini Ogretme

Hatalar & Diizeltme Tablosu — Siraya Déniis

Hata

Diizeltme

Binicinin doniisii ¢ok genis yapmasi ve
merkeze dogru diiz bir ¢izgide gitmemesi

Bir lider sporcuyla yiirimelidir.

Sporcunun durmasi gereken yerde bir
kisinin durmasini saglayin

Binicinin diger atlarla mesafe birakmakta
giiclik ¢ekmesi

Bir lider sporcuyla yiirimelidir.

Deneyimli bir binicinin sporcu ile
hareketi gergeklestirmesini saglayin

Binicinin at1 durma konumunda tutmakta
giiclik ¢ekmesi

Bir liderin atin kafa tarafina gelmesini saglayin

Yakinda bagka atlar olmadan durus pratigi
yapin
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Bati Tarzi

Ekipmanlar

Tiim ekipmanlar, hem ata hem de biniciye uygun sekilde olmalidir. Antrenman ve rekabet igin, eyer temiz ve iyi
durumda olmalidir.

Sele
Bat1 sele tiirii veya Avustralya eyeri Bat1 tarzlar1 igin uygundur. Emniyet tizengileri gereklidir.
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Dizgin
Boliinmiis veya Romel dizginleri olan Bati tarz1 bir dizgin uygundur. Bir lidere ihtiya¢ duyan sporcu i¢in, dizgin
iizerine veya altina bir yular takilmalidir.

T

HORSES \

Dizginleri tutmak
Bu Antrendrlik Rehberinin amaglar1 dogrultusunda, boyun dizginleme sirasinda kullanilacak ayrik dizginlere
odaklanacagiz. Diger dizgin tiirleri hakkinda bilgi i¢in, her bir stilin nasil dogru sekilde kullanilacagina ve her at i¢in
hangi stilin uygun olacagina iligkin talimatlar i¢in bir uzmana danisin.
e  Sporcunun dizginlerinde, isaret parmagi dizginler arasinda olacak sekilde yalnizca bir eli olmalidir.
e Egilen el dirsekten biikiilmeli ve sele boynuzunun hemen iistiine veya hafifce dniine taginmalidir.
e Serbest elin birkag sekilde konumu vardir:
o Bacak iizerinde
o Diimdiiz binici tarafinda
o Dizginleri tutan el ile benzer pozisyonda dirsekte biikiilmiis
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Bati Tarzi Binicilik

Bati tarz1 binicilik esit binicilerin, yardimcilari ve at1 etkileme yeteneklerine gore degerlendirilir. Atin performansiyla
ortaya ¢ikan sonuclar, binici tarafindan kullanilan yontemden daha 6nemli kabul edilmemelidir. Sporculardan
seviyelerine uygun kaliplar ve yiiriiylisler yapmalari istenecektir.

At Ustalig:

Kiyafet
Binicilik sinifinda, sporcu, giivenlik igin topuklu botlar ve onayli bir giivenlik kaski dahil olmak iizere temiz, tam
oturan kiyafet giymelidir. Kiyafetle ilgili 6zel diizenlemeler igin Resmi Ozel Olimpiyat Kurallarina bakin.
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Viicut Pozisyonu
Dogru binicilik, binicinin dogru viicut pozisyonu ile baslar. Dogru viicut pozisyonunu kontrol etmenin kolay bir yolu, diiz
¢izgi testi yapmaktir. Kulaktan, omuzdan, kal¢adan, ayak bileginden topugun arkasina diiz bir ¢izgi ile yapilan kirbagla
bir hamle etkili olabilir.

Alt viicut pozisyonu

Binici selenin ortasina oturmalidir.

Alt bacak dogrudan dizin altinda olacak sekilde dizlerde hafif bir biikiilme olmalidir.
Topuklar ayak parmaklarindan asagida olmalidir.

Cizme, {izengi i¢indeki ayak topugunun degdigi yerden topuga kadar iizengi igindedir.
Uyluk, diz ve st baldirmn atla temas halinde olmas: gerekir.

Ust viicut pozisyonu

Sirt, dik ve rahat olmalidir

Omuzlar geride ve diiz olmalidir.

Ust kol, govde ile diiz bir ¢izgide olmalidir.

Bas, ¢ene hizasinda ve gozler ileri bakmali veya hafif hareket yoniinde dondiiriilerek tutulmalidir.
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Hatalar & Diizeltme Tablosu — At Ustaligi

Hata Diizeltme

Sporcunun viicut pozisyonunu Merkezi viicut giiclinii gelistirin.
korumakta giigliik ¢ekmesi

Sporcunun, binis sirasinda dizginleri At durdugunda dizginleri tutmaya g¢alisin.
dogru tutmakta giiclitk cekmesi
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At Ustaligi Modelleri »

At Ustaligi Modelleri
Biniciye uygun model onun beceri seviyesine gore belirlenir. Bazi biniciler yardimla veya yardim almadan yalnizca
yiiriirken, digerleri bagimsiz olarak yiiriiyebilir, kosabilir ve egilebilir. Biniciler ilerledikge, yiiriiyiisler ve gesitli 6geler
arasindaki gegisler dahil olmak tizere modeller daha karmagik hale gelecektir.

At Ustaligh

Yardimh Modeller

Sporcular, normal binicilik dersleri sirasinda pek gok atgilik modelini uygulamalidir. ilk olarak, bir liderin ata dogru
modeli gostermesi igin rehberlik etmesi gerekebilir. Sporcu kendine giivenirken, lider yakin durabilir ve sporcunun
modelleri uygulama sirasinda at1 kontrol etmesine izin verebilir.

Yardimli Bagimsiz
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Gosteride At Ustaligi Modelleri

Bat1 At Ustalig1 sinifi, binicinin 6nceden belirlenmis bir dizi manevray: gergeklestirme yetenegini degerlendirmek igin
tasarlanmistir. Binici, at1 kiigiik yardimlarla yonlendirme, dogru viicut pozisyonunu koruma ve modeli hassas bir sekilde
uygulama becerisine gore degerlendirilir.
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Sporculardan, bireysel olarak ¢alisilmis bir modelin unsurlar1 olarak temel manevralari gergeklestirmeleri istenecektir.
Bunlar sunlart igerebilir:

e Diiz veya kavisli bir ¢izgide yiiriiyiis, kosu veya egim yapma

e Durus

e  Sekil 8 veya serpantin

e Yiiriiylis veya kosuda daire ¢izme

e Kalgalar iizerinde geriye yaslanma veya dik durma
Biniciler, gecis noktalari i¢in koniler veya isaretleyiciler kullanarak 6nceden belirlenmis modelleri ayr1 ayri ¢alisacaklardir.

BINiCi ;
iCIN DESEN
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Katilimcilar daha sonra en az bir yonde bir grup olarak atlara bineceklerdir.

Sporcu, att bu manevralar i¢in yonlendirmeden 6nce at bu manevralar1 yapmak i¢in egitilmelidir. Antrendriin Bati
tarz1 binicilik i¢in atin1 egitme konusunda deneyimi yoksa profesyonel bir antrenére danigilmalidir.
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Gosteri Sanati

Gosteri sanatinda vurgu, sporcunun ati idare etme ve gdsterme becerisi lizerinde olmali ve giivenlik esas alinmalidir.
At, sadece gosteri ustasinin yetenegini gosteren bir destektir.
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Atin Sunumu
Gosteri sanatinda atin goriiniimii ve ekibi degerlendirilir.

Atin bakimi - Atin goriiniisii temiz olmali, gézlerinin etrafi, kulaklari, burnu, burun delikleri, bacak aralar1 ve
kuyrugu etrafi iyice firgalanmahdir. Yele, kuyruk, kakiil ve piiskiilleri temiz ve birbirine dolasmamis olmalidir.
Yukarida bahsedilen siis esyalarmim kullanilmasi yasaktir..

Atin tras edilmesi - Yeleli kivrimli, 6rgiilii veya bantli olabilir. Kulaklarin i¢i trag edilebilir. Cene, bacaklar ve
bacaklardaki uzun saglar kesilmelidir.

Ekipman — Tim ekipmanlar diizgiin, temiz ve iyi durumda olmalidir.
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Gosteri Sanati Sinifi

Zincirli yular

Yardim ile tutulan zincirli yular
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Bati usulii gosteri sanatinda yular (zincirli veya zincirsiz) olduk¢a 6nemlidir. Katilimei, sol elinde gevsek bir gekilde
sartlmis olan yularin ucunu tutar ve yular1 sag eliyle atin kafasina yakin tutar. Kollar, yanlara yakin, dirseklerden
biikiilmelidir. Katilimer hi¢bir zaman dogrudan atin 6niinde durmamali, gosteri ustaligt dersinde hicbir zaman ata elleri
veya ayaklariyla dokunmamalidir. Katilimcilar diger atlarla giivenli bir mesafeyi korumalidir. Hakemle goz temasim
miimkiin oldugunca siirdiiriirken, katilime1 her zaman hakemin sahadaki konumundan haberdar olmalidir.
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Gosteri Sanati Pozisyonlan
Bir gosteri ustalig1 sinifinda at1 sergilerken katilimei igin 4 temel pozisyon vardir.

Lider pozisyonu — Goz ile boynun orta noktasi arasinda (bogaz mandalinda) 6ne bakacak sekilde durun.

Doéniis pozisyonu - (Ya da durus pozisyonu) At dururken, katilimei lider konumdadir, durma noktasina gelirken
veya bir donils pozisyonu uygulanirken atin kafa tarafina bakar.
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Kontrol pozisyonu - At, incelenmek tizere durur haldeyken, katilimci atin gbzii ve agz1 arasinda bir agiyla atin
kafasina bakar. Hakemler, at1 ¢evreleyip degerlendirdiginde, sporcu atin baginin sagindan sola dogru hareket eder.

Destek pozisyonu - Katilimei, atin kuyruguna dogru geriye doniik olarak lider konumda durur.
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Gosteri Sanati Modelleri

Hakem tarafindan talep edilen model, herhangi bir durumda asagidaki unsurlari i¢erebilir::

160

Diiz ¢izgilerde yiiriime veya hizli sekilde yiiriime
Durus pozisyonu

Dontisler veya pivotlar

Destek

Denetim igin pozisyon alma.
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Kontrol

Bir modelin kontrol 6gesi, katilimeinin atin toynaklarini bir alana veya hatta hakemin at1 degerlendirmesine izin verecek
sekilde yerlestirmesinden olusur. Temel fikir, at1 hakeme gdstermektir, hakemin ata bakisini1 engellemeden, hakemle gz
temasi miimkiin oldugunca siirdiiriiliir. Katilimcinin kontrol pozisyonu genellikle ¢eyrek sisteme dayalidir. Yerde hayali
bir cizgi ¢izerek, atin uzunlugu boyunca uzanan sonsuz bir ¢izgi hayal edin (atlarin kulaklarinin arasindan, omurgadan
asagiya ve kuyrugun disinakadar. Hakem omuzlarin 6niindeyken, katilimei atin baginin zit tarafinda (hakemle ayni tarafta)
tarafta yer alir.
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Hatalar & Diizeltme Tablosu — Gosteri Sanati

Hata Diizeltme

Atin sessiz durmamasi veya ilerlememesi Profesyonel bir antrenére danigin

Atin belirli alanda durmamasi

Atin doniisleri yapmamasi

Sporcunun control sirasinda atin etrafinda Atin duracag yeri belirlemek i¢in yere

dogru sekilde hareket etmekte giiclilk gekmesi | ¢izgiler ¢izin. Kontroliin her boliimiinii ayr1
ayr1 uygulayin.

Sporcunun at1 diiz bir ¢izgiye Bir at gorevlisinin yardimei olmasi igin

yonlendirmede zorlanmasi atin kars1 tarafina bir yardimci

yerlestirilmesini saglayin

Ozel Olimpiyatlar Binicilik Antrenérliik Rehberi — Mart 2012 163



Ozel Olimpiyatlar Binicilik Antrenérliik Rehberi ﬁf?
Binicilik Becerilerini Ogretme <~

Uyarlanabilir Gosteri Sanati

Fiziksel engelli sporcular gosteri sanatina katilabilir. Giivenlik i¢in atlarin sakin, iyi huylu olmasi ve tekerlekli
sandalye, koltuk degnegi ve diger ekipmanlara aligik olmasi gerekir.
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Binicilik Kurallarinin Ogretilmesi

Binicilik kurallarin1 dgretmek igin en iyi zaman antrenmandir. Ornegin, sporcular miisabakada kullanacaklari kaliplari
antrenmanda 6grenmelidir. Binicilik kurallarinin tam listesi igin liitfen Resmi Ozel Olimpiyat Spor Kurallarina bakin.

Spor Miisabakasi Kurallari

FEI (Fédération Equestre Internationale — Uluslararasi Binicilik Federasyonu) diizenlemeleri, Ozel Olimpiyatlar Spor
Kurallariyla gelisen durumlar haricinde, miisabakalar1 yonetir.

Binicilik Etkinlikleri
Asagida, Ozel Olimpiyatlarda bulunan resmi etkinliklerin bir listesi bulunmaktadir.

Etkinliler, tim yeteneklere sahip sporcular i¢in yarigma firsatlar1 sunmay1 amaglamaktadir. Programlar, sunulan
etkinlikleri ve gerekirse bu etkinliklerin yonetimi i¢in yonergeleri belirleyebilir. Antrenérler, her sporcunun beceri ve
ilgisine uygun antrenman ve etkinlik se¢imi saglamaktan sorumludur.

At Terbiyesi

Prix Caprilli

Ingiliz Biniciligi (6n test olarak gereklidir)
Standart Binicilik (on test olarak gereklidir)
Bati1 Tarzi Binicilik

Calisma Parkurlari

Halter / Bridle Siniflarinda Gosteri Sanat1
Gymkhana Etkinlikleri

©® N o g~ wDd P

a. Direk Gegme

b. Varil Yarisi

c. Sekil 8 Direk Yaris1

d. Takim Bayrak Yarisi
9. ikili ve Dortlii Takimlar
10. Birlesik Spor Takim Bayrak Yarislar
11. Birlesik Spor Drill Takimlart
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Rekabet Diizeyleri

Biniciler A, B ve C olmak iizere ti¢ seviyeye ayrilmistir. Her seviye ayrica binicinin ihtiya¢ duydugu yardim
miktarina gore alt boliimlere ayrilmistir.

A Seviye - Yurlyls, Tiris/Jog, Dért Nal/lUzun Adimlar
e  Bagimsiz sekilde yapilir. Binicinin NGB kurallarinda higbir degisiklik yapmadan rekabet etmesi beklenir.
e Herhangi bir seviye gereksinimini yerine getirebilir.
B Seviye - Yurlyus, Trot/Jog
e Bl - Bagimsiz, herhangi bir seviye gereksinimini yerine getirebilir.
o BS - Destekli, herhangi bir seviye gereksinimini fiziksel olarak gerceklestirebilir.
C Seviye — Yuruyuas
e CIl-Bagimsiz

e CS - Destekli

Yas Gruplar

Binicilik sporculart kadin-erkek veya yas olarak ayrilmaz. Tim sporcular yeteneklerine gore yarisirlar.

Ekipman
Eyer ve basliklar her disipline uygun olmalidir. Daha fazla bilgi i¢in FEI ve Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallarina
bakin.

Desteklenen biniciler i¢in dizgin iizerine veya altina takilan yularlar zorunludur. Daha fazla bilgi igin bu
Antrendrliik Rehberinin Beceriler boliimiine bakin.

Tiim Ozel Olimpiyatlar binicileri icin her zaman giivenlik iizengileri gereklidir. Pek cok tiirde emniyet {izengisi
mevcuttur.
Ozel Olimpiyatlar binicileri i¢in iizenginin tasarimi sunlardan biri olmalidur::

e Binicinin ayak parmaginin, topugunun tizenginin ARKASINDA uygun konumunu kaybedecek kadar
ileri hareket etmesini 6nleyin.
e Ayagm iizengiden kolayca kaymasina imkan verecek sekilde birbirinden ayirimn.
Bu eylemler, sporcunun herhangi bir proaktif hareketi olmaksizin gergeklestirilmelidir. Asagida, uygun giivenlik

iizengi demirlerinin baz1 6rnekleri gosterilmistir. Giivenlik lizengilerinin ayaga tam oturmasi gerektigini unutmayin.
Aksi taktirde ¢ok biiyiik, cok kiiciik veya etkisiz hale gelirler.

1) Tavus Kusu Uzengi: Uzengi demirinin dis tarafindaki demirinden bir ayagm yandan disar1 diismesine
izin verecek sekilde tasarlanmuis bir lastik bantla yapilir.
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2) Aynilabilir tizengiler: ingiliz ve Bat: modelleri bulunmaktadir. Binicinin attan diistiikten sonra
stiriiklenmesini 6nleyen yanal olarak basing uygulandiginda serbest kalmasi i¢in tasarlanmistir. Orta
gubuk, bir binici attan diistiigiinde, gubugu kancayla tuttacak ve yanal basing uyguladiginda oldugu gibi,
ayagin parmagi yukart doniik olmadikga serbest kalmayacak sekilde tasarlanmigtir. Ortadaki gubuk daha
sonra serbest kalacak ve ayagi iizengiden kurtaracaktir.

3) Yan Basamak Emniyet Uzengileri: Ayak herhangi bir agida yukar1 dogru dénerken "agilacak"
sekilde tasarlanmistir. Ayagin herhangi bir yone diismesi i¢in tam bir serbestlik saglar.
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4) Tapaderolar veya kafesli lizengi demirleri: Uzengi demirlerinin 6nii iizerinde bir tiir kaplama icerir.
Bu bariyer, binicinin ayaginin tizengi boyunca kaymasini onler.

43

Bu aliiminyum dayanikli iizengi demirleri, ayaginizi dogrudan {izengi iginde tutmak i¢in dolgulu bir emniyet burnuna
ve bir korumaya sahiptir.

Ayak Durdurucular, normal iizengilere takilir.
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Kiyafet

Kasklar: Tiim biniciler, atlarin etrafinda ¢alisirken her zaman takilmasi gereken koruyucu SEI-ASTM veya BHS
onayli kasklar takmalidir.

Fiziksel bir engel nedeniyle baska ayakkabilar giymek zorunda kalan biniciler, Binici Profilleri ile birlikte bir doktor
beyan1 sunmalidir.

Say1: Katilimcilar, miisabaka sirasinda, aligtirma ve yarigsma “bekleme alani” (etap) sirasinda kendilerine verilen
numaray1 belirgin bir sekilde sirtlarina takmalidir.
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Miisabaka kiyafetlerine iliskin diizenlemeler Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallarida bulunabilir. Daha fazla bilgi icin
bu Antrendrlitk Rehberinin Antrenman ve Rekabet bolimiine bakin.
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Degerlendirme
Asagidaki durumlar (uygun oldugunda) tiim katilimcilar: degerlendirirken esit derecede dikkate alinir:
e Binicinin dengesi
e Binici koltugu
e  Yardimlarin kullanim
e  Talimatlar takip etme yetenegi
e  Miisabakadaki etik davranislari ve giivenligi

e Sportmenlik davranigi

Atin performansinin gosterdigi sonuglar, sonuglari elde etmede kullanilan yontemden daha 6nemli
goriilmemelidir.

At bakicilarindan ve yan yiiriiyiis¢iilerden gelen yetkisiz yardim cezalarla sonuglanacaktir.
Yan yiiriiyiisctiler, acil durumlar disinda s6zlii komutlar veya ekstra fiziksel yonlendirme veremezler. Gérme
veya isitme engelli veya ciddi fiziksel engelli binicilere 6zel 6nem verilecektir.

Antrenorler, sporcunun degerlendirilmesi sirasinda higbir zaman kendi sporculari igin at bakimi, yan ytiriiyiis¢ii
veya gozcii olarak hareket edemezler.

Belirli olaylar1 degerlendirmeyle ilgili yonergeler i¢in Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallarimin Ingiliz ve
Bat1 Tarzi1 boliimlerine bakin.

Miisabaka Arenalan

Miisabaka sahalariyla ilgili diizenlemeler Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallarmda bulunabilir. Daha fazla bilgi i¢in bu
Antrenorliik Rehberinin Miisabaka ve Rekabet boliimiine bakin.

itiraz Prosediirleri

Itiraz prosediirleri miisabaka kurallaria tabidir ve miisabakadan miisabakaya degisebilir. Yalmzca kural ihlallerine
itiraz edilebilir. Yetkililer tarafindan yapilan hakem cagrilar1 veya durdurma kararlarina itiraz edilemez. itiraz
yazilmali, kurallarin belirli bir ihlali yapilmali ve antrendriin bu kurala neden uyulmadigini diisiindiigii belirtilmelidir.

Antrendr, bir miisabaka i¢in itiraz prosediirlerini 6grenmek i¢in miisabaka 6ncesinde miisabaka yonetimi
ekibiyle goriismelidir. Itiraz siiresi belirli bir zamanla sinirlidir. Antrendrler, sporcularin ve miisabaka zaman
cizelgesi lizerindeki etkinin farkinda olmalidir.

Miisabaka yonetimi ekibinin veya jiirinin rolii kurallar uygulamaktir. Bir antrendr olarak, sporculariniza ve
takimimza kars1 gdreviniz, Sporcularimzin Resmi Ozel Olimpiyatlar Binicilik Kurallarmi ihlal ettigini diisiindiigiiniiz
miisabakalar sirasinda herhangi bir eyleme veya olaya itiraz etmektir. Itiraz etmemeniz son derece énemlidir ¢iinkii siz
ve sporcunuz bir olaydan istediginiz sonucu alamaginiz zaman itirazda bulunmak, miisabakay etkileyebilecek ciddi bir
konudur.
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Binicilikte Protokol & Etik Davraniglar

Uygulama Sirasinda

Antrendrler sunlari yapmalidir:

Arenanin antrenman i¢in uygun sekilde kuruldugundan emin olmak igin erken gelin (dagimikliktan aridirilmas, iyi
bir sekilde diizenlenmis)

Diizgiin kiyafetler giyerek sporculara iyi bir 6rnek olun. Binis sirasinda bot ve giivenlik kaski giyin.
Antrenman i¢in genel bir plana, yararlanilacak beceriler ve 6gretim ilerlemeleri hakkinda iyi bilgiye sahip olun
Disiplini koruyun ve her zaman giivenlige dikkat edin

Bir yaralanma veya acil durumda uygun sekilde tepki vermeye hazir olun

Her antrenmanda tiim sporcularla etkilesim kurun

Iyi organize edilmis bir antrenmani yiiriitmek igin yeterli yardimc1 antrendriiniiz olmasina dikkat edin

Antrendrler sporculara sunlari yapmalari igin talimat vermelidir:

174

Antrenmana zamaninda gelin

Uygun kryafet giyin

Antrenman basladiginda ¢alismaya hazir olun

Atlarin etrafinda c¢alisirken tiim talimatlart dinleyin ve tiim giivenlik kurallarina uyun
Eyer ve diger sabit ekipmana dikkat edin

Diger binicilere ve atlarina saygi gdsterin

Arenadan ayrilirken antrendriin iznini alin

Antrenorlere saygi gosterin
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Misabaka Sirasinda

Antrendrler sunlari yapmalidir:

Tiim basvuru formlarini dogru ve zamaninda doldurun

Sporculara miisabakanin yerini ve zamanini soyleyin

Sporculara miisabaka i¢in ne giyeceklerini 6gretin

Atlar getirin, tirmiklayin veya at 6diing altyorsaniz, her binicinin uygun bir at1 ve tirmagi oldugundan emin olun

Biniciler i¢in gerekli olan her tiirlii uyarlanabilir ekipmani getirin. Atlar1 ve sporculari denetlemek i¢in yeterince
g0oniillii oldugundan emin olun.

Miisabaka i¢in erken gelin

Tiim sporcularin dogru sekilde girildigini belirlemek i¢in Miisabaka Yodnetimiyle kontrol edin

Herhangi bir hata ile ilgili olarak Miisabaka Y 6netimini bilgilendirin

Tiim antrendr toplantilarina katilin

Gozetiminizdeki sporculardan sorumlu olun

Gorevli miisabakaya ¢agirdiginda sporcunun yarigsmaya hazir oldugundan emin olun.

Sporcularimiza gerekli her tiirlii yardimi saglayin ve bunu yaparken belirlenen antrenérler alaninda kalin
Tiim miisabaka personeline, gorevlilerine ve diger katilimcilara saygili olun

Pozitif, hevesli olun ve sportmenligi tesvik edin

Antrendrler sporculara sunlari yapmalari igin talimat vermelidir:

Miisabaka igin zamaninda gelin.

Uygun miisabaka kiyafetleri giyin

Kisisel tercihler i¢in fazladan bir miizik kopyast getirin

Her zaman iyi bir sportmenlik sergileyin

Isinma alaninda ve ahirda diger binicilerin ve atlarin kisisel alanlarina saygi gosterin
Belirlenmis 1sinma ve miisabaka alanlarinda kalin

Arenadan ayrilirken antendriin iznini alin

Tim hakemlere ve yetkililere saygi gosterin

Tiim kisisel esyalarinizi belirlenen alanda saklaym. Ahir koridorunu dagmikliktan uzak tutun.

Antrendrler, ebeveynlere / vasilere ve seyircilere su konularda talimat vermelidir:

Her zaman iyi bir sportmenlik sergileyin
Tiim hakemlere ve yetkililere saygi gosterin
Belirlenmis seyirci alanlarinda kalin

Bayrak sallamayin, giiriiltii yapici aletler kullanmayin veya atlarin iirkmesine neden olabilecek herhangi bir alet
kullanmayin

Flash fotograflar gekmeyin.
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Sportmenlik

Iyi sportmenlik, hem antrendrlerin hem de sporcularin adil oyun, etik davranis ve diiriistliik taahhiidiidiir. Algi ve
uygulamada, sportmenlik, comertlik ve baskalari i¢in igten ilgi ile karakterize edilen nitelikler olarak tanimlanir.
Ornek birey olmaya dzen gosterin. Asagida, sporculariniza sportmenligi nasil dgreteceginiz ve antrendrliik
yapacaginizla ilgili birkag odak noktas1 ve fikri vurguluyoruz.

Rekabet¢i Caba
e Her etkinlik sirasinda azami ¢abay1 gosterin.

o Becerileri miisabakada sergilediginiz gibi ayn1 yogunlukta uygulayin.

Her Zaman Adil Oyun
e Her zaman kurallara uyun.

e Her zaman sportmenlik ve adil oyun sergileyin.

e Gorevlilerin / hakemlerin kararlarina her zaman sayg1 gosterin.

Antrenorlerden Beklentiler

e Katilimeilarin ve izleyicilerin takip etmesi i¢in her zaman iyi bir 6rnek olun.

e Katilimcilara uygun sportmenlik sorumluluklarint §gretin, sportmenligi ve etigi en dnemli dncelikler haline
getirmelerini talep edin.

e  Gorevlilerin degerlendirmelerine saygi gosterin, etkinlik kurallarina uyun ve taraftarlari kiskirtabilecek higbir
davranis sergilemeyin.

e  Rakip antrendrlere, yoneticilere, katilimcilara ve taraftarlara saygili davranin.

e  Yiiksek bir sportmenlik standard1 sergileyin.

Sporculardan Beklentiler

e Rakiplere saygili davranin.

e Bir hata yaptiklarinda rakipleri cesaretlendirin.

e  Gorevlilerin degerlendirmelerine saygi gosterin ve yarigsma kurallarina uyun.

e Ozel Olimpiyatlar1 temsil etme sorumlulugunu ve ayricaligim ciddiyetle kabul edin.
e Kazanmayi kisisel olarak elinizden gelenin en iyisini yapmak olarak tanimlayin.

e  Antrendriiniiz tarafindan belirlenen yiiksek standartta sportmenligi uygulayin.

e Eglenin!

Unutmayin
« Daima iyi sportmenlik sergileyin.
e Rekabet konusunda olumlu bir tavir takinin.

e Sadece sonucu degil, denemeyi de 6diillendirin!
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Binicilik Sézlugi
Ozel Olimpiyatlarda, Binicilikte cesitli disiplinler yer alir. Her disipline 6zel gereksinimleri, terminolojiyi ve antrenman
yontemlerini 6grenmek igin profesyonel bir antrendrle ¢alismaniz 6nerilir.

Terim Tanim
Yardim - Destek Biniciden ata sinyal gonderilirken kullanilir. Binicinin komutlarini ata iletmek i¢in
el, koltuk, bacak ve ses yardimcilar: kullanilir.
FEI Uluslararasi Binicilik Federasyonu — binicilik sporlari i¢in uluslararasi yonetim
organi
Yiiriiyiis Ingiliz Tarz1 — yiiriiyiis, tiris, dort nala kosu

Bati Tarzi1 — yiiriiyis, jog, uzun adimla kosu

Lider Desteklenen biniciler igin at yonlendiricisi

Yan Yiiriiyiscii Desteklenen biniciler i¢in glivenlik saglayan yardimect

Desteklenen Binici Yardima ihtiyaci olan ve bagimsiz olarak giivenli bir sekilde binemeyen sporcu
Ekipman Binicilik sporlarinda kullanilan ekipman (6rnegin - eyer ve at basligi)
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Ozel Olimpiyatlar Sporcular igin Binicilik Sporu

Ozel Olimpiyatlarda, binicilik sporu birgok disiplini kapsar. Sporcunun Ingiliz veya Bat1 tarzin1 kullanip
kullanmadigina bakilmaksizin, antrendrliik ilkeleri aynidir ve sporcunun giivenligi birincil odak noktasidir. Binicilik
antrenmanlarini planlarken, atlarin iyi huylu ve sporcunun seviyesine uygun oldugundan emin olmak dnemlidir.
Giivenli atlar ve giivenli bir ortam saglamak antrendriin sorumlulugundadir. Ancak o zaman binicilik sporlart sporcu
icin eglenceli ve egitici olabilir.

Binicilik Sporunun Faydalari
e Koordinasyon, iyi durus, denge ve beden farkindaligini gelistirir.
e Sporcunun kondisyonunu gelistirir.
» Oz disiplini 6gretir.
e Sporcuya dogaya ve hayvanlara saygi duymayi ve onlarla yaptig1 spordan zevk almay1 6gretir.
» Benlik saygisini artirir.

e Sporcuya yasam boyu eglence aktivitesi saglar.

e Sporcunun aile ve arkadaslariyla birlikte yapabilecegi bir spordur.
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Binicilik Antrenman & Miisabaka Sezonu Planlama

Tiim spor dallarinda oldugu gibi, Ozel Olimpiyatlar Binicilik antrendriiniin de bir felsefesi olmalidir. Antrendriin
felsefesi, Ozel Olimpiyatlar sporcusu igin kaliteli egitim, adil ve esit rekabet firsatlarinin saglanmasi olan Ozel
Olimpiyatlar felsefesiyle tutarli olmalidir. Buna ek olarak, basarili antrenérler, programlarinin hedefleri olarak
eglenceyi, sporcunun genel gelisimini, sporcunun belirli bir sporla ilgili beceri ve bilgi edinmesini belirlemelidir.

Binicilik antrenman grubunun, sporcularin beceri diizeyine, atlarin uygunluguna ve tesisin giivenligine baglh
olarak uygun bir sporcu / antrenér oranindan olusmasi tavsiye edilir. Binicilik programinizda bir antrenman bile
yapamayacak kadar ¢cok sporcu varsa, binicileri yetenek diizeyine gore boliin ve her grup i¢in ayr1 bir haftalik
antrenman planlaym. Uzun vadede, organizasyon ve planlama, basarili bir sezonun anahtaridir. Asagidaki kontrol
listesi, binicilik antrenériine sezon planlamasinda yardimci olacaktir.

Sezon Oncesi Planlama ve Hazirlik

e  Antrenman yapilan kuliip, okul ve kliniklere katilarak binicilik sporlar1 hakkindaki bilginizi ve
antrendrliik becerilerinizi gelistirin.

e  Antrenmanlar i¢in uygun ekipmana sahip bir tesis (midilli kuliibii, binicilik kuliibii vb.) bulun.

e  Yerel binicilik programlarindan goniillii asistanlar alin. Bu asistanlara, binme, inme ve binicilik sirasinda
sporcularin giivenligini saglamak i¢in kullanim teknikleri konusunda egitim verin.

e  Hedefler belirleyin ve asagidaki boliimde dnerilen gibi on haftalik bir antrenman plani hazirlaym. On
hafta boyunca haftada en az bir veya miimkiinse iki antrenman planlayin.

e Antrenmanlarin son haftasinda sporculariniz i¢in bir mini miisabaka planlayin.

e Tiim potansiyel binicilerin ilk antrenmandan dnce kapsamli fiziksel muayeneden gegmelerini saglayim.
Sporcularla galisirken géz 6niinde bulundurmaniz gereken korku, 1siya duyarlilik veya fiziksel sinirlamalar
gibi 6zel hususlarin farkinda olun.

Sezon igi Planlama

e  On haftalik bir antrenman programini yonetin.
e  Her bir sporcunun bireysel ilerlemesini planlama i¢in bir rehber olarak kullanarak, basarilmasi gerekenlere
gore her antrenmani planlayin. Genel olarak, bir antrenman sunlari icerecektir:
(vi) temel calisma;
(vii) 1smma
(viii) uyarlanmis egzersizler;
(ix)  uyarlanmis teorik dersler;
0] inceleme, oyunlar veya antrenor yorumlart..

Sezon Sonrasi Planlama

e Sezon oncesi hedefleri gozden gegirin ve bunlardan kag tanesine ulasildigini belirleyin.

e Sporculardan, asistanlardan ve velilerden sezonla ilgili goriis isteyin.

e Sezon diginda kondisyon kaybi olmamast i¢in bu rehberdeki 1sinma béliimiine benzer bir plan yazin ve bunu
sporculara dagitin.
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Atlar ve Yardimci Goniilliller

Binicilik'te, uygun kiyafet ve ekipman, sadece sporu 6grenmek i¢in degil, giivenlik i¢in de son derece 6nemlidir.
Eyerler ve bagliklar kadar atlar ve yardimer goniilliiler de binicilik ekipmaninin bir pargasidir. Temel husus, sporculari
uygun atlarla eslestirmektir. Atlar iyi huylu, saglam ve gerceklestirmeleri beklenen disiplinde egitimli olmalidir. Uygun
atlar1 saglamak ve ardindan atlari binicilerle eslestirmek antrendriin sorumlulugundadir. Ek olarak, antrenérler,
yiiriiyiisgiiler ve gozlemciler olarak hareket edecek bilgili goniilliiler segmelidir. Her at ve binici kombinasyonunun,
antrendriin dikkate almasi gereken farkli gereksinimleri vardir.

Bir antrenman diizenlerken, antrenér atlarin atanmasinda ve her binici i¢in goniilliilerin desteklenmesinde bast
ceker. Derse yardimci olan herkes rahat ayakkabilar giymelidir (sandalet giymemelidir). Bol giysiler veya sallanan
miicevherler giivenlik tehlikesi olugturabilir. Her kiginin yapmasi beklenen isin 6zelliklerini bilmesi 6nemlidir.
Goniilliiler, at1 stiren kisinin dikkatini dagitmak degil, egitmenin bir uzantisi olarak iglev gérmelidir. Egitmen dersi
kontrol eder ve binicilere yon verir. Goniilliiler, binicilerin bu talimatlari izlemelerine yardimeci olur.

e Antrendr veya egitmen — Antrendr / egitmen, binicilik dersini 6gretmekten sorumludur. Egitmen, atlar ve
binicilik konusunda kapsamli bilgi birikimine ve ayrica yeterli fiziksel ve zihinsel engel bilgisine sahip
olmalidir. Egitmen her zaman profesyonelce giyinmeli ve hareket etmeli, sporcular i¢in olumlu bir 6grenme
deneyimi saglamali ve giivenligi ilk planda tutmalidir.

e Liderler — Lider, at1 kontrol etmekten sorumludur, bu nedenle atlarin etrafinda ¢alisma deneyimine sahip
olmalidir. Binici miimkiin oldugu kadar ¢ok sey yapmaya tesvik edilmelidir, ancak lider atin gerektiginde
baslamasini, durmasin1 ve dénmesini saglamalidir. Arenada birkag at oldugunda, lider atlar arasinda yeterli
mesafe oldugundan emin olmalidir. Binici binerken, inerken veya egzersiz yaparken, lider atin 6niinde durarak
at1 hareketsiz tutmal1 ve kantarin her iki yanini nazikg¢e tutmalidir. At yiiriirken veya kosarken, lider atin
basmin hemen arkasinda, basi ve omuzu arasinda durmalidir.

e Yan Yiiriyiisciiler — Yan yiiriiylisciilerin temel sorumlulugu sporcunun giivenligidir. Yan yiiriiyiligciilerin
sayis1 ve sagladiklari yardim miktar1 binicinin dengesine baglidir. Dengesi zay1f olan veya bacaklarini kisith
kullanan biniciler igin, yan yiirliyiisciilerin iist veya alt bacagimi desteklemesi gerekebilir. Bununla birlikte,
diger biniciler, atin beklenmedik bir hareket yapmasi durumunda yakinlarindan birine ihtiya¢ duyar.

Tam yardim saglayan yan yiiriiyiisgiiler:

Binicinin Ust bacagini sabitleme Denge ile yardimci olmak
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Kismi yardim saglayan yan yiriiylig¢iiler

Binicinin dizini sabitleme

Given saglayan yan yiriiylisgiiler

Yakin ylrime Yakin Yirime
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Cesitli yardim seviyelerinin gosterildigi binicilik sinifi

e  Gozciiler — Gozci, binici ata binerken tizengi demirini kargi tarafta tutmak veya biniciyi konumuna
yonlendirmek gibi gesitli gorevleri yerine getirerek egitmene gerektiginde yardimci olmak i¢in ata binig
stirecinde kullanilir. G6zcii, binis prosediirleri konusunda egitimli olmali ve beklenen iste rahat olmalidir.
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Binicilik Kiyafetleri

Giivenlik i¢in uygun Binicilik kryafetleri gereklidir. Antrendr, antrenman ve miisabaka i¢in kabul edilebilir ve kabul
edilemez kiyafet tiirlerini belirlemelidir. Ornegin, sortlar ve spor ayakkabilar herhangi bir etkinlik igin uygun olsa da
Binicilik kiyafeti degildir. At siirerken veya atlarin etrafinda ¢alisirken giivenlik i¢in topuklu botlar ve onayl kasklar
gereklidir.

Miisabaka kiyafetleri olarak belirlenen 6zel gereksinimler icin Resmi Ozel Olimpiyat Kurallarina bakin.

Topuklu botlar

Antrenman kaski
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ingiliz Tarzina Uygun Antrenman Kiyafetleri
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ingiliz Tarzina Uygun Miisabaka Kiyafetleri

10
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Bati Tarzina Uygun Antrenman Kiyafetleri
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Bati Tarzina Uygun Miisabaka Kiyafetleri

12
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At lyi Gériiniisle Cikarmak

Binicilik miisabakalarinda at, sporcunun antrenman ve miisabakadki ortagidir. Her antrenmandan once, sadece
goriiniis agisindan degil, ayn1 zamanda kesikler, sismis bacaklar veya gevsek ayakkabilar gibi herhangi bir fiziksel
sorun olup olmadigini kontrol etmek icin atin iyice timarlanmasi gerekir. Miisabaka icin, atin iyi bir sekilde ortaya
ctkmasi gerekir, bu da diizgiin bir sekilde bakimli ve temiz, iyi oturan bir yapiskan oldugu anlamina gelir

4

Misabaka igin 6rglli at yelesi
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‘

——
L

4

Musabaka icin 6rgulu at kuyrugu

At tekmelerse, diger binicileri ¢ok yaklasmamalar1 konusunda uyarmak i¢in atin kuyruguna kirmizi bir kurdele
baglamak uygundur. Asagidaki resimdeki kurdele ¢ok biiyiik, ancak amaci karsiliyor.
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Binicilik Ekipmanlan

Sporcularin giivenligi igin binicilik programlarinda kullanilan tiim ekipmanlar temiz ve iyi durumda olmalidir. ingiliz
ve Bat1 disiplinleri i¢in farkli yontem gereklidir. Bu gereksinimler hakkinda 6zel bilgiler i¢in bu rehberin Beceriler
béliimiine ve Resmi Ozel Olimpiyat Kurallarina bakin. Bu Antrendrliik Rehberinin amaci, antrenérlere ipuglari, dzel
olarak uyarlanmus seleler ve binis rampalar1 gibi farkli tipte yapigskan ve ekipmanlarin kullanimi konusunda talimat
vermek degildir. Bu bilgi icin profesyonel egitmenlere ve terapdtik binicilik egitmenlerine danisiimalidir.

Fiziksel engelli sporcular i¢in genellikle modifiye edilmis yapiskanlik gereklidir. Terapotik binicilik egitmenleri,
modifikasyonlar1 6grenmek i¢in iyi bir kaynaktir. Bazen, asagida gdsterilen renkli boliimlere sahip dizginler gibi farkli
tiirdeki raptiyeler, sporcunun binicilik i¢in kullanilan yardimecilar1 anlamasina yardimci olan yararl araglardir.
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At Ekipmanlan

Ozel Olimpiyatlar i¢in kullanilan at ekipmanlari, her bir disiplinin gereksinimlerini karsilamalidir. Sporcunun
giivenligi icin 6zel uyarlamalarin gerekli oldugu durumlar haricinde FEI yonergelerine uyulur.

Bir Ozel Olimpiyatlar sart1, dizgin {izerinde veya altinda bir yular kullanilmasi gerektigidir. Bu, bir liderin atliya at1
kontrol etmesine yardimei olmasina izin verir.

Desteklenen biniciler i¢in dizgin iizerine veya altina takilan yularlar zorunludur. Daha fazla bilgi i¢in bu
Antrenorliik Rehberinin Beceriler boliimiine bakin.

Tiim Ozel Olimpiyatlar binicileri igin her zaman giivenlik iizengileri gereklidir. Pek ¢ok tiirde emniyet {izengisi
mevcuttur.
Ozel Olimpiyatlar binicileri igin iizenginin tasarimi sunlardan biri olmalidir:

e Binicinin ayak parmaginin, topugunun iizenginin ARKASINDA uygun konumunu kaybedecek kadar
ileri hareket etmesini dnleyin.
e Ayagm lizengiden kolayca kaymasina imkan verecek sekilde birbirinden ayirin.
Bu eylemler, sporcunun herhangi bir proaktif hareketi olmaksizin gergeklestirilmelidir. Asagida, uygun giivenlik
iizengi demirlerinin bazi &rnekleri gosterilmistir. Giivenlik {izengilerinin ayaga tam oturmasi gerektigini unutmayin.
Aksi taktirde ¢ok biiytik, cok kiiciik veya etkisiz hale gelirler.
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1) Tavus Kugsu Uzengi: Uzengi demirinin dis tarafindaki demirinden bir ayagm yandan disar1 diismesine
izin verecek sekilde tasarlanmisg bir lastik bantla yapilir.

2) Aynilabilir tizengiler: ingiliz ve Bat: modelleri bulunmaktadir. Binicinin attan diistiikten sonra
stiriiklenmesini dnleyen yanal olarak basing uygulandiginda serbest kalmasi i¢in tasarlanmistir. Orta
gubuk, bir binici attan diistiigiinde, gubugu kancayla tuttacak ve yanal basing uyguladiginda oldugu gibi,
ayagin parmagi yukar1 doniik olmadikga serbest kalmayacak sekilde tasarlanmistir. Ortadaki ¢ubuk daha
sonra serbest kalacak ve ayagi iizengiden kurtaracaktir.
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3) Yan Basamak Emniyet Uzengileri: Ayak herhangi bir agida yukar1 dogru dénerken "agilacak"
sekilde tasarlanmustir. Ayagin herhangi bir yone diigsmesi i¢in tam bir serbestlik saglar.

4) Tapaderolar veya kafesli lizengi demirleri: Uzengi demirlerinin 6nii iizerinde bir tiir kaplama icerir. Bu
bariyer, binicinin ayaginin iizengi boyunca kaymasini 6nler.
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Bu aliiminyum dayanikli iizengi demirleri, ayaginizi dogrudan {izengi iginde tutmak i¢in dolgulu bir emniyet burnuna
ve bir korumaya sahiptir.

Ayak Durdurucular, normal iizengilere takilir.
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Isinma
Her antrenmanin ilk kismi ve miisabaka i¢in hazirlik; 1stnma donemidir. Egzersizden 6nce 1sinmanin énemi fazla

vurgulanamaz. Isinma viicut 1sisi yiikseltir ve kaslari, sinir sistemini, tendonlari, baglar1 ve kardiyovaskiiler sistemi
yaklasan germe hareketleri ve hareketler i¢in hazirlar. Kas esnekligini artirarak yaralanma sansi biiyiik 6l¢iide azaltilir

Binicilik sporlari i¢in hem atin hem de binicinin uygun sekilde 1sinmasi 6nemlidir. Herhangi bir glinde at igin
hangi tiir istnmanin en uygun oldugunu bilmek antrenériin sorumlulugundadir. Binici, binis ve binis igermeyen
egzersizlerden faydalanacaktir. Isinma, antrendriin Binicinin giicline, esnekligine ve viicut farkindahigina odaklanmasi
icin 1yi bir zamandir.

Atl1 1s:nma egzersizleri, sporcuya, aslinda binicilik talepleri olmadan at1 tanima firsati verir. Sporcu, atla
etkilesime girdik¢e kendine giiven kazanacak ve ata binerken 6zgiirce hareket etmeyi 6grenecektir.

Biniciye yonelik 1sinma hareketleri igin Binicilik Antrenérliigii Rehberine bakin. At1 1sitmada tecriibesi
olmayan antrendrler, belirlenen disiplinde profesyonel bir antrenére danismalidir.
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Soguma

Soguma, 1sinma kadar 6nemlidir, ancak antrenmanin bu kismi1 genellikle g6z ardi edilir. Soguma, viicut 1sisin1 ve kalp
at1s hizin1 kademeli olarak diisiiriir ve bir sonraki antrenman veya miisabakadan dnce dinlenme siirecini hizlandirir.
Binicilik, dzellikle alt seviyelerde siirekli aerobik aktivite gerektiren bir spor olmadigindan, soguma ¢ogu zaman
antrendr ve sporcunun antrenman veya miisabaka hakkinda konusmasi i¢in iyi bir zamandir. Ayni zamanda sporcunun
atla bag kurmasi, timar ve istikrarli yonetim becerilerini 6grenmesi igin iyi bir zamandir.
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Liderlik

Sporcular atlarin1 yerden yonetmeye tesvik edilmelidir. Bu onlara atlarin etrafinda ¢aligma konusunda 6zgiiven kazandirir
ve onlara Gosteri gibi miisabaka derslerinde faydali olacak becerileri dgretir.

[k adim, sporcuya yular takmasini dgretmektir. Bu, bilgili bir binici gozetiminde yapilmalidir.

Sporcuya liderlik etmeyi 6gretirken, antrendr giivenlik konusunda israr etmelidir: atin omzunda yiirlimek, asla elin
etrafina sarilmayan uygun uzunlukta bir ip kullanmak veya yerde siiriiklemek. Antrendr karsi tarafa bir ip baglayabilir ve
at1 kontrol edene kadar sporcuya yardimei olabilir.
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Tekerlekli sandalyedeki sporculara da atlarina liderlik etmeleri 6gretilebilir. Sporcu sandalyeden inmeden 6nce atin
tekerlekli sandalyenin etrafinda rahat olmast dnemlidir.
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Binis ve inis

Giivenlik, binis ve inis sirasinda birincil husustur. Konuyla ilgili farkli Yonleri ve Cevaplar: bulmak igin, Terapdtik At
Binme Programlar: El Kitabi'ndan alinarak yeniden basilmis olan Binicilik Antrendrliigii Rehberligine bakin.
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At Terbiyesi

Binicinin Pozisyonu

Sporcu iyi dengelenmis, esnek olmali, selenin ortasina derin bir sekilde oturmali, atin hareketini bel ve kalgalariyla
diizgiin bir sekilde hissetmeli, bacaklar1 sabit ve iyice asagiya dogru gerilmis kalgalar1 esnek sekilde tutmalidir.
Topuklar en alt nokta olmalidir. Viicudun iist kismi uzun ve esnek olmalidir. Temas, Sporcunun koltugundan bagimsiz
olmalidir. Eller, bas parmak en yiiksek nokta olacak sekilde ve esnek dirsekten el yoluyla Atin agzina dogru diiz bir
¢izgi olacak sekilde, birbirlerine sabit sekilde yakin tutulmalidir. Dirsekler viicuda yakin olmalidir. Téim bu kriterler
sporcunun atin hareketlerini sorunsuz ve 6zgiirce takip etmesini saglar. (FEI)

Binicinin Pozisyonu - Viicut

Dogru pozisyon — Kulak, omuz, kalga ve topuk ayni hizada.
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Yaygin hatalar:

Sirtin kavisli olmast

Omuzlarin diigiik olmasi, 6ne dogru diisme
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Geriye yaslanma, denge i¢in yanlis kafa pozisyonu
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Yana dogru diisme

Diisme pozisyonu Diiz pozisyon

Topun yan tarafina ¢gdkmek, binicinin hareketinin at1 nasil etkileyecegini ve yana dogru itecegini gosterir. Topun

iizerinde diiz oturmak, atin binicinin agirliginin altinda nasil kaldigini gosterir.
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Binicinin Pozisyonu - Kollar & Eller

Binicinin kollar, dirsekte dik agili bir biikiilme ile yanlardan gevsek bir sekilde sarkmalidir. Sporcunun kollar1 ve
dizginleri dirsekten uca dogru diiz bir ¢izgi olusturmalidir.

Eller, bas parmaklar iistte, dizginler {izerinde kapali olacak sekilde dik durmalidir.

Cok uzun dizginler
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Dirsekler geride

e
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Dizginler nasil tutulur - Binici dizginleri yiiziik parmak ile kii¢iik parmak arasinda tutmali, bagparmagi iistte kapali
olmalidir.

Dizginler nasil kisaltilir - Binici her iki dizgiyi de sol elinde tutar, sag elini istenen uzunluga getirir ve ardindan sol
elini kaydirir. Binici dizginleri asla tamamen diigiirmemelidir.

Binicinin kollarini viicudun geri kalanindan bagimsiz olarak kullanabilmesi 6nemlidir. Binici at1 dizginlemek i¢in
kollar1 hareket ettirdiginde, gévde ve omuzlar onu takip etmemeli, gii¢lii ve hareketsiz kalmalidir. Biniciye ellerini
dengede tutmay1 d6gretecek denge topu iizerinde bir egzersiz i¢in bu Kilavuzun Isinma béliimiindeki Bagimsiz Eller
alistirmasina bakin.

Dogru kol pozisyonu
Binici, viicudu hareket ettirmeden at1 dizginlemek i¢in kolu kullanabilmelidir.
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Yanlis Dogru

Yanls

32
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Dogru el pozisyonu

Piyano eller
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Binicinin Pozisyonu - Bacaklar

Binicinin bacaklari, kalgalar1 ve dizleri hafifge biikerek atin belinin etrafindan dolanmalidir. Ayak parmaklari
dogrudan dizlerin altinda olmalidir. Binicinin bacaklarimin dogru konumda olmasi i¢in iizengi demirlerinin uygun
uzunluga ayarlanmasi gerekir.

Bacaklar ¢ok ileride
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Bacaklar ¢ok geride

Uzengiler ¢ok uzun
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Uzengiler gok kisa

36
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Binicinin Pozisyonu - Ayak

Ayak iizenginin ¢ok iginde Ayak ﬁzengini‘n_gok disinda

Ayak, ayak ucu iizengi iginde ve topuk asagida olacak sekilde ata paralel olmalidir.
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Sporcuya At Uzerinde Yerlesmenin Ogretilmesi

Sporcuya beceriyi parcalara ayirarak, dnce durma noktasinda, sonra yiiriimeyi ve son olarak da tirislayarak yerlesmeyi
Ogretiniz. Denge ve merkezi viicut giiciini gelistirmek i¢in, sporcuya 6nce kulpu tutmasini, sonra ellerini uyluklara
yerlestirmesini ve son olarak da ellerini kafasia yerlestirmesini 6gretin. Binici, dizginleri dengelemek i¢in ellerini
kullanmadan at {izerinde yerlesebilmelidir.

Durus aninda yerlesme

Kulpun tutulmasi Eller uyluklarda Eller bas lizerinde

Yiiriiyiis Aninda Yerlesme

P —
- —

Kulpun tutulmasi Eller uyluklarda Eller bas tizerinde
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f

5

Bagimsiz
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At Terbiye Arenasi

At terbiyesi yapan biniciler, hem kiigiik hem de biiyiik arenalarin geometrisine asina olmalidir. Ozel Olimpiyatlar terbiye
testlerinin ¢ogu kiiciik arenada yapilir, ancak sporcular bazen biiyiik arenada antrenman yapabilir veya yarigabilirler.
Terbiye testlerini dogru bir sekilde yapabilmek igin, sporcunun her hareketi arenaya nasil yerlestirecegini bilmesi gerekir.
At terbiyesi arenasinda dogru sekiller ile binig yapabilmek i¢in Binicilik Antrendrliik Rehberine bakin.

Kiigiik At Terbiye Arenasi Olgiileri (20 metre X 40 metre)

C

P
1

6

Metre

14

Metre

14

Metre

Metre e
i

L
k|
i
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Biiyiik At Terbiye Arenasi Olgiileri (20 metre X 60 metre)

n C_

Metre

12

Metre

12

Metre

12

Metre

12

Metre

Metre

10 10

Metre Metre
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Bati Tarzi

Ekipman

Tiim ekipmanlar, hem ata hem de biniciye uygun sekilde olmalidir. Antrenman ve rekabet igin, eyer temiz ve iyi
durumda olmalidir.

Sele
A Bati sele tiirli veya Avustralya eyeri Bati tarzlari i¢in uygundur. Emniyet tizengileri gereklidir.
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Dizgin

Boliinmiis veya Romel dizginleri olan Bati tarz1 bir dizgin uygundur. Bir lidere ihtiya¢ duyan sporcu igin, dizgin
iizerine veya altina bir yular takilmalidir.

5

Dizginleri tutmak

Bu Antrenorliik Rehberinin amaglari dogrultusunda, boyun dizginleme sirasinda kullanilacak ayrik dizginlere
odaklanacagiz. Diger dizgin tiirleri hakkinda bilgi i¢in, her bir stilin nasil dogru sekilde kullanilacagina ve her at igin
hangi stilin uygun olacagina iliskin talimatlar igin bir uzmana danigin.
e Sporcunun dizginlerinde, isaret parmagi dizginler arasinda olacak sekilde yalnizca bir eli olmalidir.
e Egilen el dirsekten biikiilmeli ve sele boynuzunun hemen {istiine veya hafifce 6niine taginmalidir.
e  Serbest elin birkag sekilde konumu vardir:
o Bacak iizerinde
o Diimdiiz binici tarafinda
o Dizginleri tutan el ile benzer pozisyonda dirsekte biikiilmiis
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Bati Tarzi Binicilik

Bati tarz1 binicilik esit binicilerin, yardimcilari ve at1 etkileme yeteneklerine gore degerlendirilir. Atin performansiyla
ortaya c¢ikan sonugclar, binici tarafindan kullanilan yontemden daha 6nemli kabul edilmemelidir. Sporculardan
seviyelerine uygun kaliplar ve yiiriiylisler yapmalari istenecektir.

At Ustalig:

Kiyafet

Binicilik sinifinda, sporcu, giivenlik i¢in topuklu botlar ve onayli bir giivenlik kask1 dahil olmak {izere temiz, tam
oturan kiyafet giymelidir. Kiyafetle ilgili 6zel diizenlemeler i¢in Resmi Ozel Olimpiyat Kurallarina bakin.
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Viicut Pozisyonu

Dogru binicilik, binicinin dogru viicut pozisyonu ile baslar. Dogru viicut pozisyonunu kontrol etmenin kolay bir yolu,
diiz ¢izgi testi yapmaktir. Kulaktan, omuzdan, kalgadan, ayak bileginden topugun arkasina diiz bir ¢izgi ile yapilan
kirbagla bir hamle etkili olabilir.

Alt viicut pozisyonu

Binici selenin ortasina oturmalidir.

Alt bacak dogrudan dizin altinda olacak sekilde dizlerde hafif bir biikiilme olmalidir.
Topuklar ayak parmaklarindan asagida olmalidir.

Cizme, lizengi i¢indeki ayak topugunun degdigi yerden topuga kadar iizengi igindedir.

e  Uyluk, diz ve iist baldirin atla temas halinde olmas1 gerekir.

Ust viicut pozisyonu

Sirt, dik ve rahat olmalidir

Omuzlar geride ve diiz olmalidir.

Ust kol, govde ile diiz bir ¢izgide olmalidir.

Bas, ¢ene hizasinda ve gozler ileri bakmali veya hafif hareket yoniinde dondiiriilerek tutulmalidir.
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At Ustalhign Modelleri

At Ustaligi Modelleri

Biniciye uygun model onun beceri seviyesine gore belirlenir. Bazi biniciler yardimla veya yardim almadan yalnizca
yiriirken, digerleri bagimsiz olarak yiiriiyebilir, kogabilir ve egilebilir. Biniciler ilerledikge, yiirtiyiisler ve gesitli 6geler
arasindaki gegisler dahil olmak tizere modeller daha karmagik hale gelecektir.

<

At Ustaligh

Yardimh Modeller

Sporcular, normal binicilik dersleri sirasinda pek ¢ok atgilik modelini uygulamalidir. Ilk olarak, bir liderin ata dogru
modeli gostermesi i¢in rehberlik etmesi gerekebilir. Sporcu kendine giivenirken, lider yakin durabilir ve sporcunun
modelleri uygulama sirasinda at1 kontrol etmesine izin verebilir.

Yardimli Bagimsiz
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Gosteride At Ustaligi Modelleri

Bat1 At Ustaligr sinifi, binicinin 6nceden belirlenmis bir dizi manevray: ger¢eklestirme yetenegini degerlendirmek igin
tasarlanmistir. Binici, at1 kiigiik yardimlarla yonlendirme, dogru viicut pozisyonunu koruma ve modeli hassas bir sekilde
uygulama becerisine gére degerlendirilir.
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Sporculardan, bireysel olarak ¢alisilmig bir modelin unsurlar olarak temel manevralar: gergeklestirmeleri istenecektir.
Bunlar sunlari igerebilir:

e Diiz veya kavisli bir ¢izgide yiirilyiis, kosu veya egim yapma

e Durus

e Sekil 8 veya serpantin

e Yiiriiylis veya kosuda daire ¢izme

e Kalgalar iizerinde geriye yaslanma veya dik durma
Biniciler, gecis noktalari i¢in koniler veya isaretleyiciler kullanarak 6nceden belirlenmis modelleri ayri ayri ¢alisacaklardir.

BINICI
ICIN DESEN

A o e
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BINicCI
ICIN DESEN

‘ KONi
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Katilimcilar daha sonra en az bir yonde bir grup olarak atlara bineceklerdir.

Sporcu, att bu manevralar igin yonlendirmeden dnce at bu manevralar1 yapmak i¢in egitilmelidir. Antrendriin Bati
tarzi binicilik i¢in atin1 egitme konusunda deneyimi yoksa profesyonel bir antrenére danisiimalidir.
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Gosteri Sanati

Gosteri sanatinda vurgu, sporcunun ati idare etme ve gdsterme becerisi lizerinde olmali ve giivenlik esas alinmalidir.
At, sadece gosteri ustasinin yetenegini gosteren bir destektir.
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Atin Sunumu
Gosteri sanatinda atin goriiniimii ve ekibi degerlendirilir.

Atin bakimi - Atin goriiniisii temiz olmali, gézlerinin etrafi, kulaklari, burnu, burun delikleri, bacak aralar1 ve
kuyrugu etrafi iyice firgalanmahdir. Yele, kuyruk, kakiil ve piiskiilleri temiz ve birbirine dolasmamis olmalidir.
Yukarida bahsedilen siis esyalarmim kullanilmasi yasaktir..

Atin tras edilmesi - Yeleli kivrimli, 6rgiilii veya bantli olabilir. Kulaklarin i¢i tras edilebilir. Cene, bacaklar ve
bacaklardaki uzun saglar kesilmelidir.

Ekipman — Tiim ekipmanlar diizgiin, temiz ve iyi durumda olmalidir.
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Gosteri Sanati Sinifi

lyi yerlestirilmis yular

Yardim ile tutulan zincirli yular

Bat1 usulii gosteri sanatinda yular (zincirli veya zincirsiz) oldukga 6nemlidir. Katilimet, sol elinde gevsek bir sekilde
sarilmis olan yularm ucunu tutar ve yular sag eliyle atin kafasina yakin tutar. Kollar, yanlara yakin, dirseklerden
bikiilmelidir. Katilime1 higbir zaman dogrudan atin 6niinde durmamali, gosteri ustaligi dersinde higbir zaman ata elleri
veya ayaklariyla dokunmamalidir. Katilimcilar diger atlarla giivenli bir mesafeyi korumalidir. Hakemle goz temasini
miimkiin oldugunca siirdiiriirken, katilimc1 her zaman hakemin sahadaki konumundan haberdar olmalidir.
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Gosteri Sanati Pozisyonlan
Bir gosteri ustalig1 sinifinda at1 sergilerken katilimei igin 4 temel pozisyon vardir.

Lider pozisyonu — Goz ile boynun orta noktasi arasinda (bogaz mandalinda) 6ne
bakacak sekilde durun.

Donis pozisyonu - (Ya da durus pozisyonu) At dururken, katilimei lider konumdadir, durma
noktasina gelirken veya bir doniis pozisyonu uygulanirken atin kafa tarafina bakar.

Kontrol pozisyonu - At, incelenmek iizere durur haldeyken, katilime1 atin gozii ve agzi arasinda bir
aciyla atin kafasina bakar. Hakemler, ati gevreleyip degerlendirdiginde, sporcu atin baginin sagindan
sola dogru hareket eder.
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Destek pozisyonu - Katilimei, atin kuyruguna dogru geriye doniik olarak lider konumda durur.
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Gosteri Sanati Modelleri

Hakem tarafindan talep edilen model, herhangi bir durumda asagidaki unsurlari i¢erebilir::
e Diiz ¢gizgilerde yiiriime veya hizli sekilde yiiriime

Durus pozisyonu

Déniisler veya pivotlar

Destek

Denetim igin pozisyon alma.
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Kontrol

Bir modelin kontrol 6gesi, katilimcinin atin toynaklarimi bir alana veya hatta hakemin at1 degerlendirmesine izin
verecek gekilde yerlestirmesinden olugur. Temel fikir, at1 hakeme gostermektir, hakemin ata bakigini engellemeden,
hakemle g6z temasi miimkiin oldugunca siirdiriiliir. Katilimcinin kontrol pozisyonu genellikle ¢eyrek sisteme
dayalidir. Yerde hayali bir ¢izgi ¢izerek, atin uzunlugu boyunca uzanan sonsuz bir ¢izgi hayal edin (atlarin kulaklarinin
arasindan, omurgadan asagiya ve kuyrugun diginakadar. Hakem omuzlarin 6niindeyken, katilimci atin bagimin zit
tarafinda (hakemle ayni tarafta) tarafta yer alir.
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