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Tesekkur

Ozel Olimpiyatlar hareketi, Annenberg Vakfi'na antrendrlerin daha iyi olmasi igin kiiresel hedeflerimizi destekleyen
bu kilavuzun kaynagindaki tretimini taahhlt ederek verdigi destek icin i¢tenlikle minnettardir.
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Geligen iletisim yoluyla halkin refahini geligtirmek
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Amaglar ve Hedefler

Hedef belirleme sureci, planlamanin ilk ve en dnemli adimidir. Her sporcu i¢in gercek¢i ancak zorlu
hedefler, sporcunun hem antrenman hem de misabaka sirasinda motivasyonu agisindan énemlidir.
Hedefler, hem antrenman hem de musabaka planlarinin eylemini belirler ve yénlendirir.

Anlama ve Glven

En basindan itibaren her sporcu ile karsilikli bir anlayis ve gliven olusturmak, antrendriin bireysel sporcu
hedeflerini belirlemede isini kolaylastiracak ve ayrica sporcunun antrenérin rehberligini 6zimsemesini ve takip
etmesini kolaylastiracaktir.

Hedef Belirleme

Hedef belirleme, sporcu ve antrenér ile birlikte gosterilen ortak bir gabadir ve sporcunun antrenman ile
musabaka planini olusturmak igin kullaniimalidir. MlUsabaka ortamina benzer ortamlarda antrenman
sirasinda hedeflere ulagsmak, sporcuya given asilayacaktir. Glven, spor katilimini eglenceli hale
getirmeye yardimci olur ve sporcunun motivasyonu igin ¢gok énemlidir.

Hedef belirlemenin temel 6zellikleri sunlardir:
¢ Basariya giden basamaklar
Kisa donemli ve uzun dénemli hedefler

¢

¢ Sporcunun hedefi benimsemesi

¢ Zorluktaki cesitlilikler (zorluga farkli yollarla ulagilabilir)
¢

Hedef dlcimu

Bir antrenorin basarnli bir program olusturmasi igin hedeflerin agik olmasi gerekmektedir. Sporcular,
uzun vadeli hedeflerden ¢ok kisa vadeli hedeflere ulagsmakla daha fazla motive olabilirler. Bununla
birlikte, sporculara meydan okumaktan ve onlari hedef belirleme sirecine dahil etmekten korkmamak
gerekir. Hedefler belirlenirken sporcunun neden katildiginin bilinmesi énemlidir. Ornegin, sporcuya "Bu
antrenmandaki odak noktaniz nedir?" diye sorulmalidir.

Sporcu motivasyonunu ve hedef belirlemeyi etkileyebilecek birkag katilim faktéri vardir:

¢ Yas uygunlugu
¢ Yetenek seviyesi

¢ Hazirlik seviyesi



Sporcu performansi
Aile etkisi
Akran etkisi

* & o o

Sporcu tercihi

Bir antrendr olarak, sporcu motivasyonunu artirabilir ve bunu su sekilde olumlu hale getirebilirsiniz:
¢ Bir sporcu bir beceriyi 6grenmekte guclik ¢gektiginde ona daha fazla zaman ve ilgi saglamak

PR TETI
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¢ Kazanmaktan bagka ek basari dlgutleri gelistirmek

¢ Sporculariniza sizin i¢cin 6nemli olduklarini ve onlarla gurur duydugunuzu géstermek
¢ Sporcularinizi 6z degerle doldurmak

Performans Hedefleri ve Sonug¢ Hedefleri

Etkili hedefler sonuca degil performansa odaklanir. Performans sporcunun kontrolindedir ve
sureclere odaklanir. Bir sporcu olaganustu bir performansa sahip olabilir ve rakip sporcu daha da
iyi performans gosterdigi icin, sanssizlik ylizinden veya bir hakemin hatasi olasiliyi nedeniyle bir
musabakayi kazanamayabilir. Tersine, bir sporcu daha dusik bir seviyede performans goésterirse,
bir sporcu kot performans gdsterebilir ve yine de bir misabakayi kazanabilir.

Basari Hedefleri
Basar Hedefleri tim sporcular icin belirlenebilir ve motivasyon saglayabilir. Kisa vadeli (bir
musabakayi kazanmak gibi) veya uzun vadeli (Ulkeyi temsil eden) olabilirler.

Gercekci Hedefler Belirleme

Etkili hedefler g6z korkutucu degil meydan okuyucu olarak algilanmalidir. Gergeklestirmesi zor bir hedef
bireyi zorlar ancak makul bir siire icinde ve makul miktarda ¢aba ile ulasilabilir. Korkutucu bir hedef,
sporcunun mevcut kapasitesinin 6tesinde algilanir. Son bir veya iki hafta boyunca performansin
temelinden gercgekgi hedefler gelistirilir.

Hedeflere Oncelik Verme

Etkili hedef belirleme olumlu bir durumdur ancak sayi olarak sinirlandirilmalidir. Bu sporcunun yaptigi
eylemlere anlam kazandirir. Sinirli sayida hedef, sporcularin ve antrenérlerin surekli gelisim icin neyin
onemli olduguna karar vermelerini gerektirir. Birkag iyi disunilmis hedef belirlemek, sporcunun
bunalmasini dnler.

Hedef Belirlemenin Faydalari

Sporcunun fiziksel uygunluk dizeyini artirir.
Oz disiplini 6gretir.

Sporcunun odaklanmasini artirir.

Sporcuya cesitli diger aktiviteler igin gerekli olan spor becerilerini 6gretir.

* & & o o

Sporcuya kendini ifade etme ve sosyal etkilesim igin bir arag saglar.
Hedef Belirleme ilkeleri

Hedefler belirli ve anlasilir oimalidir.

Hedefler dlglebilir olmalidir.

Sporcular hedef belirleme siirecine dahil edilmelidir.

Hedefler zorlayici olmali ama korkutucu olmamalhdir.

* & & o o

Hedeflerin kosullara gore degisebilmesi igin esnek olmasi gerekir.



¢ Birden cok hedef belirlenmelidir.
¢ Takim hedefleri ve bireysel hedefler belirlenmelidir.

¢ Hedefler diizenli olarak gézden gegcirilmeli ve gerekirse ayarlanmalidir.

Ozel Olimpiyatlar Yelkencilik Antrenérlilk Rehberi— Aralik 2015



Kisa Vadeli Yelkencilik Hedefleri

Kisa vadeli yelkencilik hedefi belirlemek, sporcularin given kazanmalarina ve uzun vadeli yelkencilik
hedeflerine ulasmalarina yardimci olacaktir. Kisa vadeli yelkencilik hedefleri sunlari igerir:
¢ Yelken sporunu ve yelkencilik terimlerini anlamak

Rahatlik ve guvenlik igin diizglin giyinmeyi 6grenmek

Guvenli bir sekilde tekneye binmeyi ve inmeyi 6grenmek

Bir yaris sirasinda kararlar vermek ve olumlu ekip tartismalari yapmak

Rekabetten keyif almayi 6grenmek (belirli bir etkilesim olarak)

Tack yapmayi ( yon degistirmeyi) 6grenmek

Gybe kovancgo) riizgar altina dogru seyrederek yelkenin yonuni degistirmeyi 6grenmek
Sosyal becerilerin gelistirimesi ve diger sporcularla etkilesimden zevk almanin 6grenilmesi
Artan fiziksel uygunluk

Bir yarigin baslangicini ve ilerleyisini anlamak

Rakibin taktiklerini tahmin etmeyi 6grenmek

* & €& & & ¢ S o o o o

Yaris taktikleri geligtirmeyi 6grenmek

Uzun Vadeli Yelkencilik Hedefleri

Uzun vadeli hedefler, yelkencilie basaril bir sekilde katilmak icin gerekli olan temel yekencilik
becerilerine, uygun sosyal davranisa ve islevsel kurallara hakim olmayi icerecektir. Bu hedeflere ek
olarak, asagidakiler gibi uzun vadeli hedefler belirlenebilir:

¢ Motor koordinasyonunu ve genel motor verimliligini artirmak
Yelken kurallari ve bunlarin taktiksel olarak nasil kullanilacagi hakkinda bilgi
Yelkencilikte temel teknik beceriler

¢
U
¢ Ruzgar yonindeki degisimleri ve 6nemlerini tespit etmeyi 6grenmek
¢ Yarns baslatma stratejilerini 6grenmek

U

Yelken sporuna karsi bir sevgi gelistirmek ve dlinya ¢apinda yarisan bir spora katiimanin tadini

cikarmak
¢ Duygulari kontrol etmeyi ve rekabetgi bir ortamda ¢alismay1 6grenmek
¢ Egdlenmek
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Hedefleri Degerlendirme Kontrol Listesi

1. Hedef, sporcunun ihtiyaglarini yeterince karsiliyor mu?

2. Hedef olumlu bir sekilde belirtildi mi?

3. Hedef sporcunun kontrolii altinda mi veya baskasiinin performansina mi odaklaniyor?
4. Hedef gergek bir amag mi ve sonugla iligkili mi?

5. Hedef, sporcu igin onu basarmak icin ¢calismak isteyecek kadar 6nemli mi?
6. Hedef sporcunun hayatini nasil farkh kilacak?

7. Sporcu bu hedefe dogru calisirken hangi engellerle kargilasabilir?

Ozel Olimpiyatlar Yelkencilik Antrenérlilk Rehberi— Aralik 2015



Yelken Antrenmani ve Miusabaka Sezonunu Planlama

Yelken sezonu boyunca sporculara ogretilebilecek birgok beceri vardir. Sezonluk bir antrenman
plani, becerileri sistematik ve etkili bir sekilde sunmaniza yardimci olacaktir.

Tum beceri setleri i¢cin sadece bir antrendr olmasi tavsiye edilir. Bu, bir kisinin antrenmanlari yénetmesine
ve sporcunun fiziksel yeteneklerini ve ne kadar yorgun olduklarini bilmesini saglar.

ilk antrenmanlar, sporcularin yelkene baslayabilmesi igcin mimkin olan en kisa sirede (zerinde
calismasi ve ardindan ilerlemesi gereken temel becerileri kapsar. Sporcularin bazi alanlarda daha gugli
becerilere, digerlerinde ise temel becerilere sahip olmalari alisiimadik bir durum degildir. Bir antrenor
olarak, sporcunun hangi beceriler Uzerinde daha fazla ¢alismaya ihtiyaci oldugunu degerlendirebilir ve
baslangigta bunlara daha fazla zaman ayirabilirsiniz.

Ornek Antrenman Plani

Bir antrenman plani olustururken, antrenér 6nce bir takim yetenegdi olacagini anladidi her bir sporcunun seviyesini
tahmin etmelidir.

Yelkencilikde gerekli zindeligi gelistirmek icin yapilan antrenman, sporcunun vicudunu sporun taleplerine
uyarlamaya yardimci olan antrenmanlari igermelidir.

Yelken antrenmani planlari, kardiyo antrenmani, dayaniklilik, kuvvet antrenmani ile teknik ve taktik beceri geligimini
icerecek sekilde bélimlere ayriimalidir.

Yelken egitimi, her biri 60 ila 90 dakika sliren haftada iki antrenmanla baslayabilir. Bu, sporcularinizin yeteneklerine
bagl olarak degisecektir. Her antrenmanin siresine bakilmaksizin, odak noktasi eglenmek olmalidir.

Bir kog¢ olarak, her alistirma antrenmanindan en iyi sekilde yararlanmak icin hayal gicinizi ve yaraticiliginizi
kullanmalisiniz. Asagida, bir yelken egitim plani gelistirirken egitimin tim 6nemli yonlerini kapsamaniza yardimci
olacak 6rnek bir gcergeve verilmistir.

Ozel Olimpiyatlar Yelkencilik Antrenérlilk Rehberi— Aralik 2015



Ornek Antrenman Plani

Asama Agiklama ve ilkeler Sure

Tekneyi Hazirlama Tekne hazirligi, vicudu ve tekneyi bir sonraki daha gigli 10 Dakika
egzersiz igin hazirlamada 6énemlidir. Tekneyi donatma ve
yelken acma, esneme ve egzersize hazirlanirken alistirma
seansinin planlarini tartigmak igin iyi bir zamandir.

Kardiyo / Dayaniklilik / Antrenman alanina yelken agilan zaman, yarismasiz 10 Dakika
Kuvvet Antrenmani - egzersiz | bir formatta kondisyon antrenmani i¢in kullaniimalidir:

alanina yelken acarken Kardiyo, Dayaniklilik veya Kuvvet Antrenmani

Beceri Gelistirme Bu asama, yeni becerilerin tanitiimasina ve 50 Dakika

pekistiriimesine odaklanmalidir. Belirli becerilerin
gelistiriimesi icin harcanan zaman, her sporcunun
kaydettigi ilerlemeye bagl olacaktir. Temel beceriler
gelistiriimeden higbir ileri beceri 6gretiimemelidir.
Ogretilecek beceriler, kullanilan teknenin tiiriine bagh
olacaktir. Bunlar, puntalama ve dénme, kilit ve bloklarin
kullanimini, terminolojiye ve tekne parca adlarina
odaklanmayi icerecektir. Antrenér mevcut beceri diizeyini
odgrendikce ve her atletin ilerleyisini degerlendirdikce
teknedeki bireysel sporcunun pozisyonu degisebilir.

Soguma ve Geri Dénme Dinlenme, antrenman seansinin sonunda sporculari bir 10 Dakika
araya getirmek ve seansin temel 6gretilerini pekistirmek
icin iyi bir firsattir. Ekip, rahat bir sekilde iskeleye geri
donerken hedeflerdeki ilerlemeyi tartisabilir. Tekneler
istiflendiginde ve yelkenler depolanmak Uzere
katlandiginda antrendér, ekipler ve bireysel sporcularla
birlikte ilerlemeyi gézden gegcirebilir.

Tekne turevine aile katilimi, sporcular i¢in her zaman
olumludur.

Toplam Zaman: 80 Dakika

Ozel Olimpiyatlar Yelkencilik Antrenérlilk Rehberi— Aralik 2015



Yelkencilikte Antrenman Dénemini Planlamanin Temel Bilesenleri

Her antrenman donemi ayni temel unsurlar icermelidir. Her unsur i¢in harcanan zaman, antrenman
doéneminin amacina, dénemin i¢inde bulundugu sezonun zamanina ve belirli bir donem igin mevcut olan
stre miktarina bagli olacaktir. Bir sporcunun ginlik antrenman programina asagidaki unsurlarin dabhil
edilmesi gerekir:

a Isinma

O Onceden dgretilen beceriler
O Yeni Beceriler

U Musabaka deneyimi

U Performansla ilgili geri
bildirim

Bir antrenman donemi planlamanin son adimi, sporcunun gercekte ne yapacagini tasarlamaktir. Bir
antrenman doéneminin temel bilesenlerini kullanarak bir antrenman programi olustururken, dénem
boyunca ilerlemenin asagidaki 6geler dahil olmak Uzere kademeli bir fiziksel aktivite birikimine izin
verdigini unutmayin:

Kolaydan zora

Yavastan hizliya

Bilinenden bilinmeyene

Genelden 6zele

Baslangigtan bitise (mantiksal ilerleme)

Ozel Olimpiyatlar Yelkencilik Antrenérliik Rehberi— Aralik 2015
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Etkili Antrenman Donemlerinin ilkeleri

Tium sporculan aktif tutun

Sporcunun aktif bir dinleyici olmasi gerekir.

Net, kisa hedefler olusturun

Sporcular kendilerinden ne beklendigini bildiklerinde 6grenme
geligir.

Acik ve kisa talimatlar verin

Gosterin — talimatin dogrulugunu artirin.

llerlemeyi kaydedin

Sizin ve sporcularinizin birlikte ilerlediginin farkinda olun.

Olumlu geribildirim verin

Sporcunun iyi yaptigi seyleri vurgulayin ve édullendirin.

Cesitlilik saglayin

Cesitli egzersizler — can sikintisini énleyin.

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 — basarili bir sekilde yeni seyler
kesfetmek

e Karisiktan basite - yapabilecegdini anlamak

e Genelden 6zele — neden bu kadar siki ¢alistiginin farkinda
olmak

Maksimum kaynak kullanimini
planlayin

Sahip olduklarinizi kullanin ve sahip olmadiginiz ekipmanlar icin
dogaclama yapin - yaratici bir sekilde disunin.

Bireysel farkliliklara izin verin

Farkli sporcular, farkli 6grenme oranlari, farkh kapasiteler.

Ozel Olimpiyatlar Yelkencilik Antrenérliik Rehberi— Aralik 2015




Basarili Antrenman Donemleri Gergeklestirmek i¢cin ipuclar:

O Yardimci antrenérlerin rollerini ve sorumluluklarini antrenman planiniza gore belirleyin.
O Mimkinse, sporcular gelmeden 6nce tim ekipmani hazirlatin.
O Antrendrleri ve sporculari tanitin ve tesekkir edin.

O Amaglanan programi hep birlikte gbzden gegirin. Sporculari program veya aktivitelerdeki
degisikliklerden haberdar edin.

O Sporcular sikilmadan ve ilgilerini kaybetmeden 6nce aktiviteleri degistirin.

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

O Uygulamanin sonunu, her zaman egzersizin sonunda dort gézle bekleyecekleri
sekilde, meydan okuma ve eglenceyi birlegtirebilen bir grup etkinligine ayirin.

QO Bir etkinlik iyi gidiyorsa, ilgi yliksekken etkinligi durdurmak genellikle yararlidir.
U Antrenmani Ozetleyin ve bir sonraki antrenman igin yapilan diizenlemeleri acgiklayin.

U Antrenmanda eglenceyi temel nokta olarak gorin.

Ozel Olimpiyatlar Yelkencilik Antrenérlilk Rehberi— Aralik 2015
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Giivenli Antrenman Dénemleri Ger¢eklestirmek i¢in ipuclan

Antrendrler; sporcularin yelken sporunun risklerini bilmesini, anlamasini ve kabullenmesini saglama
sorumlulugu altindadir. Sporcularin guvenligi ve iyi hissetmesi antrendrlerin 6ncelikli kaygilardir.
Yelkencilik tehlikeli bir spor degildir, ancak antrendtrler givenlik énlemlerini almay! unuttugunda kazalar
meydana gelir. Glvenli kosullar saglayarak yaralanmalarin olusumunu en aza indirmek antrenériin
sorumlulugundadir.

Q ilk antrenmanda sporcu davranisi igin net kurallar belirleyin ve bunlari uygulayin.
* Ellere hakim olma
* Antrendru dinleme
* Duduk sesi duyuldugunda, durma, bakma ve dinleme

* Antrenman alanindan ayrilmadan dnce antrendre danigsma

U

Sporcularin her antrenmana su getirdiginden emin olun.

U

ilk yardim gantanizi kontrol edin; gerekiyorsa malzemeleri yeniden stoklayin.

Q ilk yardim ve acil durum prosediirlerinizi gézden gegirin. Uygulama alanlarinda veya yakininda
ilk yardim ve CPR konusunda egitim almis birini bulundurun.

U

ilk antrenmanda sporcu davranisi igin net kurallar belirleyin.

U

Kas yaralanmalarini 6nlemek icin her antrenmanin baginda 1sinma ve agma germe yapin.

O Oyuncularinizin genel kondisyon seviyesini gelistirmek igin antrenman yapin. Fiziksel olarak
zinde olan oyuncularin yaralanma olasiligi disuktir. Antrenman drillerini aktif hale getirin.

O Tdm ekipmanlarin galisir durumda oldugundan emin olun.
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Yelkencilik Antrenman Miisabakalari

Rekabet ne kadar yiiksek seviyede olursa o kadar iyi oluruz. Ozel Olimpiyatlar Yelkenciligi icin stratejik
planin bir parcasi, yerel dizeylerde daha fazla spor gelisimi saglamaktir. Rekabet; sporculari,
antrendrleri ve yonetimdeki herkesi motive eder. Programiniza mimkuin oldugunca ¢ok sayida rekabet
firsati ekleyin veya genisletin. Asagdida bununla ilgili birka¢ dneri bulunmaktadir.

o Bir ‘Ozel Olimpiyatlar’ alanina veya bolgesel yelken turnuvasina ev sahipligi yapin.

e Diger yerel ‘Ozel Olimpiyatlar’ sporculariyla yapilacak antrenmanlara ev sahipli yapin veya
katilimci olun.

e Yakindaki bir okul/kulip takimina onlarla antrenman yapilip yapilamayacagini sorun.

e Sporculari yerel bir Gniversite veya kulip misabakasini izlemeye gotirin, mimkinse misabakay!
televizyondan da izletin.

e Temel Yelken hareketleri yapildiktan sonra her antrenman sonunda rekabet bilesenlerini
programa dahil edin.

Ozel Olimpiyatlar Yelkencilik Antrenérlilk Rehberi — Aralik 2015 13
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Ornek Yelkencilik Antrenmanlari

Yapilan her antrenman beceri aligtirmalari, fithess ve oyun pratigini igermelidir. Her uygulama,
antrenman hedeflerine ulagsmak igin genisletilebilir veya azaltilabilir.

Haftalik antrenman programi asagidaki gibi olabilir:

Minimum
Hafta Antrenman Antrenman
Sayisi igerigi
Antrenmanin Amaci
Sporculara yelkenle ilgili giivenlik ve konfor konularini tanitin. Her
atletin yizme yetenegini dogrulayin.
Ogrenme hedefleri

1. Kisisel yuzdirme cihazlar (PFD'ler) her zaman takilacaktir.
istisna yoktur.

2. Kepler, glines gozlikleri, rahat spor ayakkabilari ve yelken
eldivenleri tavsiye edilir.

3. Su uzerinde ilk seansin bir parcasi olarak MOB tatbikati

1 2 yapilacaktir. Kisiyi ilk géren sporcu, sudaki kisiyi surekli izleyecek
ve isaret edecektir.

4. pi asla parmaginizin, ayaginizin veya elinizin etrafina dolamayin.
Cekmenize yardimci olabilir, ancak ciddi yaralanmalara neden
olabilir.

5. Birtakip (iz stirme) / glvenlik botu her zaman sudaki teknelere
eslik edecektir. Bir tekne veya sporcunun basi beladaysa, givenlik
teknesine derhal sinyal verin.

6. Elde tasinan VHF telsizleri her zaman teknelerde olacaktir. Acil bir
durumda HYC ile telsizle iletisime gegilebilir.

7. Her sporcu bir PFD ile suya girmeli ve 10 dakika boyunca

havuzda basarili bir sekilde hareket etmelidir.

Giivenlik Diisiincesi

Rahat bir PFD alin ve her zaman takin. Tekneye gitmeden dnce
arabadan indiginizde takin.
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Minimum
Hafta Antrenman Antrenman
Sayisi Igerigi
Antrenmanin Amaci
Sporculari tekneye ve arma ile tanistirin. Onemli denizcilik
terimlerini tanitin..
Ogrenme Hedefleri

1. Sporcularin tekneye inerken ve binerken rahat olmalari
gerekir. Gerektigi kadar tekrarlayin.

2. Sporcular yelkenleri yukseltirken ve algaltirken agina
olmalidir.

3. Merkez tahtasinin amacini 6grenin. Yikseltme ve

5 > indirme alistirmasi yapin.

4. Flok Halatinin ve Pupa Palangasinin (boom vang)
amacini égrenin.

5. Limandan ¢ikin ve rizgar yonunl bulma alistirmasi
yapin.

6. Sporcularin islanacaklari ve suya girebilecekleri fikrine
alismalari gerekir. Sporcu, ters dénse bile her zaman
teknede kalmaya calismayi hatirlamalidir.

7. Baglanti istasyonuna geri donin. Inmeye baslamadan 6nce
teknenin durmasina izin verin.

Giivenlik Distincesi

Denize diserseniz, sakin olun ve elinizi basinizin tzerinde
kaldirarak stzulin. Tekneye dogru yizmeye ¢alismayin ¢unku
tekne sizin icin geri dénecektir.

Antrenman Amaci

Ruzgarin ters yonine giden yelkenleri idare etmeyi 6grenin. Civilere
ulasmak icin birkag kez uzan.

Ogrenme Hedefleri

1. Civiler sirasinda jib yapraklarini kirpmayi ve birakmayi
ogrenin.

3 2 2. Civiler sirasinda boom gikintisini diizeltmeyi ve serbest
birakmayi 6grenin.

3. Kamali konum ve rizgar yénunudn nasil iligkili oldugunu
6grenmek icin kaldirma kolunu kesin, bikiin ve birkag kez
yeniden dizeltin.

4. Ana yelken igin trim ve orsa islemini tekrarlayin.

5. Jib'i kullanan sporcularla bir MOB tatbikati yapin.

6. Ruizgar yonuni takip etmeye devam edin.

Giivenlik Diiglincesi

iskeleye yaklasirken, viicudunuzun herhangi bir kisminin tekne ile
iskele arasina girmesine izin vermeyin. Tekneyi zorla durdurmaya
calismayin..
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Minimum

Hafta Antrenman Antrenman
Siresi Igerigi
Antrenman Amaci
Tekneyi givenle dondirmeyi 6grenin. Rizgar yonine dogru
yelken pratigi yapin ve birkag¢ kez dénun.
Ogrenme Hedefleri
1. Kavanga sirasinda yelkeni riizgara gére diuzeltmeyi ve
4 2 halati birakmayi 6grenin.
2. Kavanca sirasinda flok halatini riizgara gore dizeltmeyi ve
birakmayi égrenin.
3. Kavanga sirasinda bomun ne zaman taraf degistirecegini
ogrenin.
4. Sudaki esintilere dikkat edin.
5. Kavanga sirasinda bir tarafi diger tarafa hareket ettirin
Glvenlik Dusiincesi
Donerken dikkatli olun. Basinizi agagida tutun ana kuyuyu kontrol edin.
Antrenman Amaci
Ruzgarda hizli ilerlemek igin yelkenlerin yoninu degistirmeyi
O0grenin. Baslangig¢ gizgisinden riizgar cizgisine dogru yelken
alistirmasi yapin.
Ogrenme Hedefleri
5 2 1. Flok halatini rizgarin ters yoniinde déndirmeyi ve
birakmayi 6grenin.
2. Scots and Water'dan ‘sail trim’ makalesini inceleyin ..
3. Gemiyi ¢evirirken halati diizeltmeyi ve gevsetmeyi 6grenin.
4. Sudaki esintilere dikkat edin.
5. Yaklasik 10 derece iyilesme icin adirligi teknenin etrafinda
hareket ettirin.
Giivenlik Distincesi
Teknede kalmak icin ayaktayken dikkatli olun. Ayaklari iceri
bakacak sekilde yelkenin lzerine oturun. Riizgar yoniine gore
doéndirdiguniz halati sikica tutun.
Antrenman Amaci
Ruzgar yonindeki kanatta yelken agmak igin diregi kullanmayi
ogrenin. Direk kullanma aligtirmasi yapin.
Ogrenme Hedefleri
5 5 1. Diregi kaldirmayi ve indirmeyi 6grenin.

2. Diregi ve kolu dondirmeyi 6grenin.

3. Manevra yaparken kaldirma kolunu direkle hafifletmeyi ve
diizeltmeyi 6grenin.
4. Diregi islatma ve hava sartlarina gore sertlestirme
alistirmasi yapin.
Giivenlik Diisiincesi

Diregin kontroli ¢ok énemlidir. Direk, bom gibi yaralanmalara
neden olabilir.
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Minimum
Hafta Antrenman Antrenman
Siresi Igerigi
Antrenman Amaci
Tekneyle yarigmayi 6grenin.
7 2 Ogrenme Hedefleri
1. Baslangi¢ sirasini 6grenin.
2. Yans pisti dizenleri hakkinda bilgi edinin
3. Sudaki baslangi¢ ve bitis cizgilerini taniyin.
Bu antrenmanlar ve sonraki tim antrenmanlar, her biri 15 ila 20
8 2 dakika slren 3 ila 4 yaristan olugmalidir. Bugline kadar 6grenilen
tim becerileri uygulamaya devam edin.

Sezon ilerledikce, antrendr sporcularin yeteneklerine gére her antrenmanin odak noktasini ve siresini artirabilir ve
yarisma taktiklerini 6gretmeye baslayabilir. Sporcularin 6nce miisabaka atmosferi ve ortami ile tanismalari ve
daha sonra seviyelerine bagli olarak yaklasik bir yillik deneyimden sonra yarismalara katiimalari tavsiye edilir.

Ozel Olimpiyatlar Yelkencilik Antrenérliik Rehberi — Aralik 2015
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Yelken Beceri Seviyeleri

Sporculari yarigmalara katilmaya hazirlarken, yarismadan 6nce klasmanin her bir sporcunun beceri seviyesini
hesaba kattigini unutmayin.

Ozel Olimpiyatlar Yelken'de 5 beceri seviyesi vardir:

a. Seviye | - Birlesik Sporlar takimi: Murettebatin Ozel Olimpiyatlar sporcu Uyeleri yelken diizeltmelerinden
sorumlu olacaktir.

b. Seviye Il - Birlesik Sporlar takimi: Bir Ozel Olimpiyat sporcusu, bitis gizgisini gegene kadar tim yaris boyunca
uyari sinyalinde baslayan yarisin yizde 100'U i¢in dUmeni kontrol edecektir.

c. Seviye Il =Tim Ozel Olimpiyatlar sporcu takimi yelkende ki bir antrenérledir. Sporcular teknenin tam kontroliine
sahiptir. Antrenor s6zIU yardim sunabilir. Herhangi bir nedenle, antrenér teknenin yelkeniyle fiziksel olarak
ilgilenirse, takim yarigtan ¢ekilmeli ve “finis yapmadi” (DNF) puani alacaktir.

d. Seviye IV - Tim takim Ozel Olimpiyatlar sporcularindan olusur (gemide antrenér olmayacak).

e. Seviye V - Ozel Olimpiyatlar sporculari tek elle yarisacaklardir.

Ozel Olimpiyatlar Yelkencilik Antrenérliik Rehberi— Aralik 2015



Spor Becerilerini Degerlendirme Karti

Spor becerileri degerlendirme tablosu, sporcunun beceri yetenegini belirlemede yararli olan sistematik
bir yontemdir. Spor Becerileri Degerlendirme Karti, sporcunun spordaki yetenek dizeyini spora
baslamadan &Once belirlemede antrendrlere yardimci olmak igin tasarlanmistir. Antrendrler bu
degerlendirmeyi ¢esitli nedenlerden dolayi yararl bir ara¢ olarak gdreceklerdir.

1. Antrenorin sporcu ile hangi misabakalarda yarisacaklarini belirlemesine yardimci olur.

2. Sporcunun temel antrenman alanlarini olusturur.

3. Antrenman igin benzer yeteneklere sahip sporculari gruplandirmada antrentre yardimci
olur.

4. Sporcunun gelisimini 6lger.

5. Sporcunun gunlik antrenman programini belirlemeye yardimci olur.

Degerlendirmeyi yapmadan 6nce, antrentrlerin asagidakileri gerceklestirmesi gerekmektedir:
e Ana becerileri altinda listelenen gorevlerin her birine asina olun.
o Verilen her goérevin dogru bir gdrseline sahip olun.

e Her atletin performansini yetenekli bir oyuncunun performansiyla karsilastirin

Degerlendirmeyi yaparken, antrenodrler sporcularini en iyi sekilde analiz etmek icin daha iyi bir firsata
sahip olacaklardir. Her zaman go6zlemlemek istenilen beceri acgiklanarak baglanmalidir. MUmkin
oldugunda ise sporcudan istenilen beceri gdsterilmelidir.
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Ozel Olimpiyatlar Spor Becerileri Degerlendirmesi

Sporcu Adi Tarih
Antrenor Adi Tarih
Talimatlar

Yelken becerileri belirli performans parametrelerinde 6l¢ulir. Bu parametreler:

* igerik Kavrami

* Tehlike tahmini

» Sebep ve sonug¢ duygusu
* Teknik

» Sporcunun performansi

* Teknigin hizi

* Sporcunun tepkisi

* Strateji kavrami

Sporcularin becerilerinin kalitesi degerlendirilirken yukaridaki maddeler dikkate alinmali ve bir muayenede oldugu
gibi, "emirlere" gore hareketler yaptirarak degil , sporcular oynarken ve eglenirken antrenor tarafindan "ortaya
ctkarilmalidir. Bu, sporcularin gercek yeteneklerini géstermesini engeller.
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Giinliik Performans Kaydi

Gunlik Performans Kaydi, sporcunun bir spor becerisini 6grenirken antrendriin ginlik performanslarin
kaydini dogru sekilde tutmasi icin tasarlanmistir. Antrenériin Ginlik Performans Kaydini kullanmasinin
birka¢ nedeni vardir:

Kayit, sporcunun gelisiminin kalici bir dokiimantasyonu haline gelir.

Kayit, antrenériin sporcunun antrenman programinda oél¢ilebilir tutarllik olusturmasina yardimci olur.

Kayit, ekipteki tim denizciler ile rizgar ve dalga kosullari hakkinda notlar igerecektir.

Kayit, antrendriin gergek d6gretimi sirasinda esnek olmasina olanak tanir ¢inkl becerileri her bir

sporcunun bireysel ihtiyaglarini karsilayan 6zel, daha kiiglik gérevlere ayirabilir.

o Kayit, antrendriin uygun becerileri ve 6gretim yontemlerini segmesine, dogru kosullari se¢gmesine
ve sporcunun becerilerdeki performansini degerlendirmek icin kriterleri 6grenmesine yardimci
olur.

e Gunluk Performans Kaydinin yarigsmalar gibi farkli etkinlikler sirasinda bile glncellenebilecegini ve
guncellenmesi gerektigini unutmayin.

o Kayit, yaralanmalar (nasil ve neden meydana geldi, sporcunun iyilesmesi ne kadar surdi), 6zel davranis

vb. gibi belirli bireysel parametreler hakkinda 6zel yorumlar icermelidir.

Giinliik Performans Kaydinin Kullanim

Kaydin baslangicinda antrenér kendi adini, sporcunun adinu ve etkinligi girer. Sporcu ile birden fazla
antrendr calisiyorsa, sporcu ile galistiklari tarihleri isimlerinin yanina yazmalilardir.

Antrenman baglamadan dnce antrendr hangi becerilerin ele alinacagina karar verir. Antrenér bu karari
sporcunun yasina, ilgi alanlarina, zihinsel ve fiziksel yeteneklerine gore verir. Beceri, sporcunun
yapmasi gereken spesifik antrenmanin bir agiklamasi olmalidir. Antrendr beceriyi sol situnun en st
satirina yazilir. Sonraki her beceri, sporcu 6nceki beceride ustalastiktan sonra girilir. Elbette, ilgili tim
becerileri kaydetmek icin birden fazla kagit kullanilabilir. Ayrica, sporcu dnceden belirlenmis bir beceriyi
gerceklestiremezse, antrendr beceriyi sporcunun yeni beceride basarili olmasina izin verecek daha
klcuk gorevlere ayirabilir.

Uzmanlik i¢in Kosullar ve Kriterler

Antrenér beceriyi yazdiktan sonra, sporcunun beceride uzmanlasmasi gereken kosullara ve kriterlere karar
vermelidir. Kosullar, sporcunun bir beceriyi nasil gergeklestirmesi gerektigini tanimlayan 6zel durumlardir.
Ornegin, "hareket yapildi ancak yardimla." Antrenér, sporcunun bir beceride uzmanlastigi nihai kosullarin
"komut Uzerine ve yardimsiz" oldugu ve bu nedenle, beceri girisinin yanindaki kayda bu kosullari girmek
zorunda olmadigi varsayimiyla her zaman hareket etmelidir. ideal olarak, antrenériin beceri ve kosullari,
sporcunun komut Uzerine ve yardim almadan yavas yavas beceriyi gerceklestirmeyi 6grenecedi sekilde
ayarlamasi gerekir.

Kriterler, becerinin ne kadar iyi gerceklestiriimesi gerektigini belirleyen standartlardir. Antrendrtn,
sporcunun zihinsel ve fiziksel yeteneklerine gercekgi bir sekilde uyan bir standart belirlemesi gerekir.

Antrenman Tarihleri ve Kullanilan Talimat Diizeyleri

Antrendr birka¢ gun boyunca bir metot Gzerinde calisabilir ve bu sire iginde sporcunun komut
Uzerine ve yardim almadan gorevi yerine getirdigi noktaya ilerlemek igin gesitli talimat yontemleri
kullanabilir. Antrenér, sporcu igin tutarh bir program olusturmak igin, belirli bir metotta ¢alistigi
tarihleri kaydetmeli ve bu tarihlerde kullanilan antrenman yontemlerini girmelidir.
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Isinma

Isinma dénemi, her hentbol antrenmaninin veya misabaka hazirhdininilk kismidir. Isinma yavas bir sekilde
baslar daha sonra yavas yavas tum kaslari ve vicut kisimlarini igerir. Isinmanin sporcuyu zihinsel olarak
hazirlamasinin yani sira fizyolojik faydalari da vardir.

Antrenman 6ncesinde 1sinmanin dnemi fazla vurgulanmamaktadir. Isinma vucut isisini yukseltir ve
kaslari, sinir sistemini, tendonlari, baglari ve kardiyovaskiler sistemi yaklasan hareketlere ve antrenmana
hazirlar. Kas esnekligini artirarak yaralanma ihtimali buyik olgtde azaltilir.

Isinma:
¢ Vucut 1sisini yukseltir.

¢ Metabolizma hizini artirir.
¢ Kalp ve solunum hizini artirir.
¢

Kaslari ve sinir sistemini antrenmana hazirlar.

Isinma, yapilacak aktiviteye gore dlzenlenir. Isinma, kalp, solunum ve metabolik hizlari yikseltmek i¢in daha
kuvvetli harekete yol acan aktif hareketlerden olusur. Toplam isinma slresi en az 10 dakika surer ve
antrenman veya musabakadan hemen 6nce baglar.

Yelkenciler, hava sartlarina gore giyinme , tekneyi kurma ve suya indirme surecinde isinirlar. TUm vicut igin
genel 1Isinma egzersizleri sunlari da icerebilir:

Aktivite Amagc Zaman (minimum)
Yavas aerobik Kaslarin isinmasi 5 dakika

yarayus/ hizh

yurayus/ kosu

Germe hareketleri Hareket acisinin artirilmasi 10 dakika

Soguma

Soguma, iIsinma kadar énemlidir, ancak ¢cogu zaman g6z ardi edilir. Bir aktiviteyi aniden
durdurmak kanin toplanmasina neden olabilir ve sporcunun vicudundaki atik drinlerin viicuttan
uzaklastiriimasini yavaslatabilir. Ayrica bu durum Ozel Olimpiyat sporculari igin kramplara, agrilara ve
diger sorunlara neden olabilir. Soguma, vicut 1sisini ve kalp atis hizini kademeli olarak dusirur ve bir
sonraki antrenman veya miisabaka dncesinde toparlanma strecini hizlandirir. Tekne ve yelkenleri
katlarken soguma ayni zamanda antrendr ve sporcu icin antrenman veya misabaka hakkinda konugsmak
icin iyi bir zamandir. Sogumanin da gerdirme yapmak i¢in iyi bir zaman oldugunu unutmayin. Kaslar
sicaktir ve germe hareketlerine agiktir.

Suya Guven

Bir sporcunun suya asina olup olmadigini kontrol etmeliyiz. Yarislardan veya antrenmanlardan 6nce,
sporcularin yizme yetenegini kontrol etmek amaciyla bir yizme testi diizenliyoruz. Test sirasinda can
yelegi giyilmesi tavsiye edilir. Test, katilimcilar igin stres yaratmamalidir. Gegilecek mesafe yaklasik 10
m'dir. Profesyonel yuziculer beklemiyoruz ama sporcunun alabora olmasi durumunda harekete
gecebilecegini bilmeliyiz.
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Hava Kosullarina Hazirlik

Yelkencilik, gesitli iklim ve su kogullarinda yapilabilen bir spordur. Konfor ve giivenligi saglamak
icin hava ve su sicakligina gore giyinmek énemlidir. Hava ve su sicakligina ve rizgar hizina bagh
olarak eldivenler, kizariklik korumasi ve can yeleginden kétl hava giysilerine, islak giysilere ve
kuru giysilere kadar g¢esitli donanimlar mevcuttur.

" 2

Ek olarak, sporcunun ek korumasi ve rahatligi ve esya kaybini énlemek igin glines gézIugu ve
koruyucular, sapkalar ve koruyucular ve dizlikler 6nerilmektedir. Gines yanigindan cildi korumak
icin glines kremi ve gunes korumali dudak kremi kullanmak énemlidir. Kisisel Yiizdlirme Cihazlari
(PFD'ler) tim denizciler tarafindan suda iken takilmalidir. PFD'ler sporcunun agirligina uydurulmal
ve uygun oturmasi igin ayarlanmalidir. Gerekirse yardim icin bir sinyal verme aracina sahip olmak
icin PFD'ye kordon ile tutturulmus bir didik tavsiye edilir.

Ayakkabi Kizarikhk
Can Yelekleri Eldivenler Koruyucular  Giymek Onleyici
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Giyim ve Ekipman

Yelkencilikte basarili bir sekilde antrenman yapmak ve rekabet etmek igin sporcunun rahat olmasi
gerekir. Bir yelkenliyi kontrol etmek, bir kisinin ¢ok ¢esitli hareketler gerceklestirmesini gerektirir. Bu
nedenle, sporcunun kisitlayici olmayan kiyafetler giymesi uygundur. Hava genellikle antrenman
yaparken veya yarisirken hangi giysilerin uygun oldugunu belirler.

NOT: Arazi sicakhdi, sudaki sicakliktan énemli dlgtide yuksek olabilir.

Sporcular, sicak havada yelken yaparken vicut 1sisini koruyacak ve gunes i1s1§ini yansitacak hafif

giysiler giymelidir. A¢ik renkli malzeme gunes 1s1gini en etkili sekilde yansitacaktir. Hava soguksa,
denizciler kat kat giyinmelidir. Hafif ceketler, kazaklar ve uzun i¢ gamasirlari viicudun sicak kalmasina
yardimci olur. Soguk ginlerde fazla giyinmekten korkmayin.

Sporcularin bagini, yizinu ve gdzlerini korumak 6énemlidir. Maksimum koruma saglayan bir glines
kremi, glinesin ultraviyole isinlarina bariyer gorevi gorecek. Bu zararli 1sinlar dogrudan gines i1siginda
ve ayrica su yuzeyinden gelen yansimalarda mevcuttur. TUm sporcularin yelken baglamadan dnce
glines kremi strdiiklerinden emin olun.

Bir SAPKA iki sekilde koruyacaktir. Soguk havalarda sapka, bastan kaybedilen vicut isisini koruyacak
ve sporcular sicak tutacaktir. Alternatif olarak, sicak havalarda bir sapka giines i1sigini sporcunun
yuzinden uzak tutacaktir.

Ultraviyole koruma saglayan yiiksek kaliteli GUNES GOZLUKLERI énemlidir. Sadece giinesi
engellemekle kalmaz, ayni zamanda denizden sigrayan su ile gézler arasinda bir bariyer gorevi
gorurler.

Tekne glvertesi 1slanacak ve kayganlasacaktir. Sporcular, teknede kaymayi énlemek igin kaymayan
tabani olan ayakkabilara sahip olmalidir. Ayagin kaymasini énlemek igin rahat, kisittamayan bir uyum
onemlidir. Soguk havalarda su gegirmez botlar ayaklar sicak ve kuru tutar.

Yelken, halatlar ve dugumlerle galismayi icerir ve bu nedenle ellerin korunmasi 6nemlidir. Uygun
YELKEN ELDIVENI ipin yanmasini énleyecek ve giicli bir kavrama saglayacaktir.

Dis katmanlar

Kotlu hava kosullari, mevcut hava kosullarina bagl olarak secilmelidir. Belirli donanim pargalari, gesitli
sekillerde koruma saglayacaktir. Mevcut kosullara bagh olarak, HIPOTERMI'yi en etkili sekilde
onleyecek giysiyi segmek énemlidir. Askili pantolonlarla birlikte kaplisonlu su gegirmez bir ceket -
ceketi veya pantolonu ¢ikararak serinlemenizi saglar. Tek parca su gecgirmez deniz kiyafeti sogutma
amaciyla ¢ikarilamaz.

Wetsuit - Suyun filtrelenmesine ve vicut sicakligiyla isinmasina izin verir. Seni sicak tutacak ama kuru
degil.
Dry Suit - Sizi kuru ve sicak tutacak tek parga yalitiml bir elbise.

Sporcularin giivenligi, Ozel Olimpiyatlar Yelken programlarinin bir numarali énceligidir. Ozel
Olimpiyatlar Yelken Takimina dahil olan tim katimcilar, suya yakin veya su lizerindeyken Kisisel
Flotasyon Cihazi takmalidir. Buna antrenorler ve sporcular ile destek personeli dahildir. Kisisel
Yuzdirme Cihazlari, sporcunun agirligina uygun olmali ve uygun yelken otoritesi tarafindan
onaylanmalidir. Her PFD'ye bir diidik eklenmelidir. Acil durumlarda, sporcular pozisyonu belirtmek ve
bilingli olduklarini bildirmek icin diidik calarlar.

Ko6tu Hava Esyalari ve
Tam Su Takimi  Wet Suit Techizati Dry Suit Cilt Korumasi Duduk

W2 ~CH WASCH WEYCH WZYCH WZ™CH W2 ~CH
Vib:01 VID:02 VID:0O3 VID:O4 VID:O5 VID-O6
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Temel Beceriler ve ilerleme

Beceri Alani 1 - KiSISEL GUVENLIK

Amagc: Mevcut hava kosullarina uygun kiyafet ve konfeksiyon giymeyi 6grenmek. Sporcu, uygun
glvenlik ekipmani ve sahil givenlidinin dnemini anlayacaktir.

Faaliyetler: Antrenér, dogru kiyafet intiyacini tartisacaktir. Cesitli hava kosullari igin uygun kiyafet
ornekleri gosterilmelidir.

Antrentr yelken eldivenlerinin énemini vurgulayacaktir. Antrendr, hipotermiyi dnleme ihtiyacini
aciklayacaktir. Bir PFD'nin uygun secimi gosterilecek ve gosterilecektir. Teknelerde ve iskelede uygun
glvenlik prosedurleri.

Beceri Alani 2 - TEKNE

Amag: Bir yelkenli teknenin gesitli kisimlarini belirlemek ve her birinin amacini ve islevini 6grenmek.
Aktiviteler: Bir harita ve tam donanimli bir yelkenli kullanarak, sporcular ad kartlari ile bir teknenin
asagidaki bilesenlerini tanimlar: Gévde, Kig, Bas, Ki¢ Yatirmasi, Kamali Merkez Tahtasi, Sabit Salma,
Dumen, Dimen Yekesi.

Sporcu, tam donanimli bir teknede techizatlarin ayakta durma ve kogsma prosedurlerini 6grenecektir.
Sporcu engellerin kullanimini 6grenecek Sporcular bloklarin kullanimini 6greneceklerdir. Sporcular
yelken iskotasini kullanarak yelken pozisyonunu degistireceklerdir.

Sporcu teknenin yan taraflarinin dogru isimlerini grenir: iskele ve Sancak

NOT: Sancak levhalari yesil olmali veya yesil bant veya kegeli kalemle isaretlenmeli, iskele levhalari

kirmizi olmali veya kirmizi bant veya keceli kalemle isaretlenmeli ve ana levha nétr tGglncu renk
olmalidir.

Ozel Olimpiyatlar Yelkencilik Antrenérliik Rehberi— Aralik 2015
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Beceri Alani 3 - DUGUMLERIN DUZENLENMESI VE KULLANILMASI

Amag: Sporcu 6nemli digumleri baglamay ve farkli gizgiler arasinda ayrim yapmayi 6grenecektir.
Aktiviteler El ele yontemini kullanarak, sporcu bir sekil-8 dugum atmayi dgrenecektir.

Elden ele yontemi kullanarak, sporcu bir Cleat dugumu baglamayi 6grenecektir.

El ele yontemi kullanarak, sporcu bir Bowline baglamayi 6grenecektir.

Sporcular, bir teknede kullanilan farkli gizgileri ve renk kodlamalarini belirlemeyi 6grenecekler.

Sekil 8 Digimii Cleat Diiglimii Bowline Dugumii
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Beceri Alani 4 — Donatma

Amag: Sporcular bir teknenin ekipmanini nasil kurup indireceklerini 6grenecekler.

Faaliyetler: Donanma igin gerekli tim malzeme ve ekipmanlari teknenin zemine veya guvertesine
doseyin. Sporcular her bir bileseni isme ve amaca gore tanimlayacaktir. Sporcular pruvayi riizgara
dogru cevirecekler. Antrenoriin talimati Gzerine, sporcu tekneyi techiz edecek. Sporcu, birlesik ortagin
yardimi olmadan tekneyi techiz edecek ve s6kecektir. Sporcu tim ekipmani uygun sekilde ve uygun
yerde yerlestirecektir.

Beceri Alani 5 - RUZGARI ALGILAMA

Amag: Teknenin nasil hareket ettigini anlamak i¢in denizcilerin riizgari anlamalari gerekir. Sporcular
rizgarin kendi gucleri oldugunu 6grenecekler. Ayrica tekneyi riizgarla temas halinde tutmanin onu
hareket ettirecegdini ve rizgarin kendilerine ¢carptigini nasil hissettiklerinin yelkenleri nasil kuracaklarini
belirleyecegdini 6grenecekler.

Aktiviteler: Sporcular riizgara karsi ayakta dururlar. Sporcular rizgar yonu isaretlerini aramalidir:
dalgalanan bayraklar, demir atmis teknelerin konumu, sudaki dalgalanmalar, ylzlerinde ki rizgar.

Sporcular teknenin pruvasini riizgara dogru cevireceklerdir. Sporcular tekneyi riizgarin teknenin yan
tarafinda olacak sekilde ¢evireceklerdir. Sporcular tekneyi dondurerek riizgarin ki¢ tarafindan
gelmesini saglayacaklar.

Ozel Olimpiyatlar Yelkencilik Antrenérlilk Rehberi — Aralik 2015
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Beceri Alani 6 - RUZGAR VE YELKEN

Amag: Sporcular riizgarin tekneyi hareket ettirdigini 6grenecekler. Riizgarin tekneye nasil garptigina
bagli olarak yelkenleri nasil ayarlayacaklarini 6grenecekler.

NOT: Bu beceri suda degil karadayken c¢alistiriimalidir.

Aktiviteler: Antrendr, yasak bdlgeyi ve yelken sporunun noktalarini agiklayacaktir. Sporcular tekneyi
techiz edecek. Sporcular teknenin riizgarli tarafina oturacaklardir. Sporcular teknede otururken riizgari
hissedecekler. Antrendriin yonlendirmesi Uzerine, sporcular yelkenlerin pozisyonunu degistireceklerdir.
Bu, riizgarin onlara uyguladigi baskiyi gosterecektir. Sporcular gesitli yelken noktalari igin yelkenleri
ayarlayacaklardir.

©

Orsa

Orsa Giden

Rizgar YonUuna
Belirlemek
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Yelkeni iskeleye
Cevirmek

e

Sancak Tarafina
Cevirmek

>

Yelkeni
Dengeleme

>
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Beceri Alani 7 — YELKEN

Amag; Sporcu, kontra ve dénme icin uygun
teknigi 6grenecektir.

Faaliyetler Sporcular tekneyi donatacaklar.

Sporcular teknede uygun guvenli
pozisyonu 6greneceklerdir.

Sporcu, yelken puanlarini gézden
gecirecektir.

Sporcular yelken yaparken yon
degistirmeyi 6grenecekler.

Sporcular yelken halatini tutmanin ve
kontrol etmenin ve dolagsmalari dnlemenin
dogru yolunu égrenecekler.

_ 4 ¢ i‘. 4
Sporcular, tramola ve dénme igin dogru prosedurleri 6greneceklerdir. Antrendrler, bu prosedur
boyunca sporculari her seferinde bir adimda fiziksel olarak yénlendirir.

- J

—

Miidahale Sirasinda
Guvenlik Kontra ve Murettebat
Pozisyonu Kontra Kavanca Kavanca Pozisyonu

Beceri Alani 8 - EKiP GOREVLERI

Amag: Murettebat sistemini ve her Gyenin bir teknenin seyrinde nasil hayati bir rol oynadigini
6grenmek.

Aktiviteler: Sporcu, dimenci roliini 6grenecek. Sporcu, yelken duzelticinin rolini 6grenecek.
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Beceri Alan1 9 - SUDA YELKEN
Amag: Sporcular uygun yelken tekniklerini 6greneceklerdir.
NOT: Denizde yapilan bu aktiviteler i¢in tim yelken ekibi bir arada olmalidir.

Faaliyetler Ekip, tekneleri donatacak ve denize indirecek. Sporcular, birlesik ortaklar tarafinda bir
yelkene gotlrulecektir. Birlesik ortak, murettebatin rollerini ve sorumluluklarini gézden gegirecektir.
Ekip bir dizi kontra aligtirmasi yapacak. Ekip bir dizi Kavanga c¢alisacak.

Ekip, tim yelken noktalarini bir araya getiren belirli bir parkurda yelken agacaktir.

Sporcular yelkeni riizgara gore dizenleme konusunda fiziksel yardim almalidir. Takim suda kisa
surelerle baglamali ve sporcularin kendine guveni arttikga artmalidir.

Geminin
. Baglanmasi
WE~CH
ViD -0 1

Beceri Alani 10 - SUDA - SEVIYE 2

NOT: Ekip kendinden emin ve Seviye 1 yelken kabiliyetine sahip olana kadar Seviye 2 antrenmanini
kullanmayin.

Amag: Yonlendirmeyi 6grenmek
Aktiviteler Eldeki yardimi kullanarak, sporcu tekneyi yonlendirmeyi 6grenecektir.

Tekneyi Suya Tekneyi
Indirmeye Sudan
Hazirlanma Indirme

W2™CH W2™CH
Vib:02 VID:O3

Beceri Alani 11 - BUYUK BOY PROSEDURLER

Amag: Diger ekip Uyeleriyle alabora olmus teknenin nasil diizeltilecedi konusunda ¢alismayi
6grenmek.

Faaliyetler: Tim ekip, PFD'leri giyerken yizmek ve suda ylrimek igin zaman harcayacaktir. Kaptan,
mumkiinse 6nce sig suda kontrolli bir alabora yapacak. Ekip, daha derin suda kontrolli bir alabora
yapacak ve kurek kurtarma gerceklestirecek.

NOT: Birlestirilmis ortak, kurtarma igin birincil sorumlulugu Ustlenecektir. Sporcular, gliven olmadikga,
yurlyuse katilmamalidir. Alabora tatbikatlar yapilirken bir giivenlik botu istasyonda olmalidir.

Kapanma ve
Kirek Kurtarma

W2 ~CH
vVib-04
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Beceri Alani 12 — YARIS
Amag: Basarili ve glvenli bir yarig igin gerekli olan bilgiyi kazanmak.
Aktiviteler: Sporcu yaris rotasini belirlemeyi 6grenecektir. Sporcu yaris baslangig¢ prosedurlerini

o6grenecektir. Sporcu donus isaretlerini bulmayi 6grenecektir. Sporcular mirettebat rollerini ve
proseddrlerini 6grenecekler.

nw

Yuvarlanma ve
Penalti Cemberini
Isaretleme

e
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Beceri ilerlemeleri

Yetenek adi: Yelken Acmaya Hazirlanmak ve Yelkenliyi Donatmak

>
)
)

Sporcu yapabilir Bazen Sik Sik

Uygun aligtirma icin PFD'lerini takin ve ayarlayin

Yelken kosullarina uygun kiyafetleri belirleyin

Gines koruyucu eldiven,bot,sapkalar vb.giyin.

Ruzgarin yonunu belirleyin

Flok Yelkini ¢6zin

Klipsleri kullanarak halati pruvaya sabitleyin

Yelken halatinin kilidini Flok Yelkene sabitleyin

Flok halati ile kolu yukari ¢ekin

Kilit dGgimuni kullanarak halati baglayin

Halati sarin ve sabitleyin

Haratr bloklardan gecirin

Halatin bloktan gikmasini dnlemek icin sekiz figlirti durdurucu
dugimu baglayin

Ana kilifi gikarin

Ana yelkeni ¢6z

Halatin kilidini ana yelkene baglayin

Kilit yoksa, halati ana yelkene sabitlemek i¢in bir
bowline digimi baglayin

Ana yelkeni kaldirmak icin ana halati ¢ekin

Kilit dUgumunu kullanarak ana halati baglayin

Halati sarin ve sabitleyin

Alf'yaka gergisini donatin ve ayarlayin

ipi ya da halati ayarlayin

O0Ooo|oio Ogoo) Ojodoagooaao) (oo
LOoo|0oio oo Ojodgoooa oo d
LOoo|0oio oo Ojodgoooa oo d

Varsa, tahliye tapalarini takin ve sikin

Toplam

Antrenérliik ipucu: Sporcular, tekneyi yelken agmaya hazirlamanin ve donanimin sokiilmesinin ve
antrenmanin ardindan ekipmanin depoya geri gdnderilmesinin tim yonlerine dahil edilmelidir.
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Beceri adi: Seviye 1 — Yelkeni Ruzgara Gore Duzeltme

Sporcu yapabilir Asla Bazen Sik Sik

Hangi halation dizeltiilecegini bilin

[]
El Uzerinden el kesme teknigini gosterin ]
Halati uygun baglama konumunda tutma becerisini gésterin ]

Kontra-Kavanga sirasinda halati degistirme becerisini

gOsterin

Tekneyi dengelemek igin konumun degistirme zamani

Rizgar yénini / agisini belirlemek igin talimatlari okuyun

OO0
oo |gom
oo |gom

Diger tekne trafigini izleyin ve ortaginiza ¢arpismayi
Onlemek icin tavsiyede bulunun

Toplam

Antrenérliik ipuglan: Sporcunun, pozisyon degistirebilecekleri tekne meyil ve siirat ile konfor
seviyesini gbzlemleyin. Birlestirilmis ortagin, tekne dengesini buna gére korumak igin konumunu
ayarlamasi gerekecektir. Sporcuya halati nasil gekecegini ve istenen pozisyonda tutmayi1 6grenmesine
yardimci olun.

Beceri adi: Seviye 2 ila 5 - Tekneyi Yonlendirme

Sporcunuz yapabilir Asla Bazen Sik Sik

Yekeyi kullanarak teknenin nasil déndurulecedini gosterin

Daz bir rotayi nasil koruyacaginizi gosterin

Nasil kontra yapilacagini gosterin

Nasil kavanca yapilacagini gosterin

Nasil yonlendirilecedini / durdurulacagini gosterin

Ooogoo
Ooogoo
Ooogoo

Yelkenin kargisinda oturmak ve tekneyi dengelemek icin
vicut pozisyonunun nasil degistirilecegini gosterin

Toplam
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Beceri adi: Seviye 2 ila 5 - Ana Yelkeni Dizeltme

Sporcunuz yapabilir

Asla

Bazen

Sik Sik

Ana yelkeni nasil iceri cekecegdinizi gosterin

[

Ana yelkeni nasil uzaklastiracaginizi gosterin

Ana yelkeni yelken noktasi igin ne zaman
dizelteceginizi gosterin

Ana yelkeni yelken noktasi i¢cin ne zaman gevseteceginizi
gosterin

Ana yelkeni nasil tutturacaginizi gésterin

Ana yelkeni kontrollu bir sekilde nasil
dondurulecegini gosterin

Rizgar hizi arttiginda alabora olmaktan kaginmak igin
yelkeni nasil ayarlayacagdinizi gosterin

O g O ggig

O O] g Od

O O] 4 Ogid

Toplam

Ozel Olimpiyatlar Yelkencilik Antrenérlilk Rehberi— Aralik 2015
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O U 0O 0 0 o0 0 o

U 0 U 0 0 o o

Aligtirma ipuglar
Antrendru dinleyin

Sporcularla birlesik ortaklarla ortaklik kurarken kisilikleri ve cinsiyeti g6z 6niinde
bulundurun

Her uygulamanin amacinin agik¢a anlasildigindan emin olun
Sporcular ve birlesik ortaklar arasinda sorulari ve diyalogu tesvik edin
Egdlenmeyi ve egitim deneyiminin tadini ¢ikarmayi vurgulayin
Ortaklariniza saygi gosterin

Degisen ruzgar ve hava kosullari igin daima tetikte olun

Sporcu igin olumlu bir deneyim dnce gelir

Teknelerin donanimi ¢ézuldukten sonra uygulamanin 6zetini yapin

Surekli biylimeyi tesvik etmek igin her sporcu igin olumlu bir basari belirlemeye
galisin

Rekabet igin ipuglar

Yaris kurallarina saygi gosterin
Elinizden gelenin en iyisini yapin
Diger rakiplere saygi gosterin
Carpismalardan kaginin
Yetkililere saygi gosterin
Ekipmaniniza dikkat edin

Kurslari ve sinif bayraginizi bilin
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Yelken Kurallarinin Ogretilmesi

Yelkencilik kurallarini 6gretmenin en iyi zamani, antrenman ve antrenman yariglaridir. Ornegin,
antrenman yarislarinin tima 26. Kural baslangicini kullanmalidir. Sporcular, bir yarisin baslangicini
gOsteren zamanlamay!i, sesleri ve bayraklari 6grenecekler. Yelken Yarig Kurallarinin 2.Bélum olan
“Tekneler Bulustugunda” bélumu her kosulda yelken seyrederken her zaman yUrirlikte olacak ve
uygulanacaktir. Yelken kurallarinin tam listesi icin litfen Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallari
Kitabina bakin.

Spor Misabakasi Kurallari

Yarisma Kurallarinda Kurallar s6zcugu italiktir. Bu, kitapta yarisan tim yelkencilerin agina olmasi
gereken bir tanim oldugu anlamina gelir. Yelken Yarig Kurallari, tim Ozel Olimpiyatlar uygulama ve
yarismalarinda kullanilimaktadir. Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallari, bir Sinif Kurallar dizisi gibi
RRS'nin en Ustlinde yer alir.
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United Sports ® Kurallari

Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallarinda ve kurallar kitabinda belirtilen degisikliklerde belirtilen
United Sports® yarismasi kurallarinda gok az farklilik vardir. Eklemeler asagida vurgulanmistir.

1. Bir kadro, orantili sayida sporcu ve partnerden olusur. Kadro noktalarinin tam dagilimi belirtiimese
de, sekiz sporcu ve iki partnerden olusan bir basketbol kadrosu, Ozel Olimpiyatlar United Sports®
Programi'nin hedeflerini karsilamiyor.

2. MiUsabaka sirasindaki dizilis yari sporculardan ve yari partnerlerden olusur. Tek sayida oyuncuya
sahip takimlarin (6rnegin 11-A-Side Futbolu) her zaman oyunda partnerinden bir sporcu daha vardir.
3. Takim sporlarinda bdlim atamasi, tim oyuncularin ortalama yetenegine degil, kadrodaki en iyi
oyunculara dayanir.

4. Takim sporlarinda oynamayan yetigkin bir antrenér olmalidir. Takim sporlarinda oyuncu
antrenoérlerine izin verilmez.

5. Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallarinda - Yelkencilik, her Seviyedeki her takimin, takim bilesimini ve
kontrollt faaliyetlerini aciklar.
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itirazlar

itiraz prosediirleri, miusabaka kurallariyla dogru iligkilidir. Miisabaka yénetim ekibinin gérevi
kurallari uygulamaktir. Antrenér olarak, sporculariniza ve takiminiza karsi géreviniz, resmi
yelkencilik kurallarini ihlal ettigini distindigunuz sporculariniz yarigsirken meydana gelen
herhangi bir hareket veya olaya itiraz etmektir. itiraz etmniz son derece énemlidir ¢iinkii siz
ve sporcunuz itiraz etmez ise istediginiz sonucu alamayabilirsiniz. itirazlar, bir miisabakanin
programini etkileyen ciddi konulardir. Yelken Yarigs Kurallari 5. Bélim , ltirazlari,
Duzeltmeleri, Oturumlari, Suistimalleri ve Temyizleri kapsar. Belirli bir musabaka igin
detaylar, RRS'nin gerektirdigi sekilde, o misabaka i¢in Yaris Talimatlarinda agiklanmistir.

Ozel Olimpiyatlar Yelkencilik Antrenérlilk Rehberi— Aralik 2015
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Yelken Protokolt ve Etik Kurallari

Uygulama Sirasinda

1.

2.

Yarismayi planladiginiz gibi pratik yapin. Her zaman gecis hakkina dikkat edin.

Kurallarin gerektirdigi “dolu” disinda diger teknelerle konusmayin.

Teknede kalin. Ylizme antrenmandan énce / sonra igindir.

Uygulama yelkenleri ve techizati depodan ¢ikarmakla baglar ve yelkenlerin katlanmasi ve
arma ve diger tekne pargalariyla birlikte depoya geri alinmasiyla biter. Tim ekipler ise
yardimci olmali. Aileleri dahil edin. Eglenceli hale getir.

Yarigma Sirasinda

Yukaridaki uygulama listesi yarigmalar igin de gecerlidir.

TUm ekipler yarisma igin Yarismaci Brifingine katilmalidir. Varsa sorular sorun ama saka
zamani degil.

Takim Gniformanizi giyin.
TUm rakiplere karsi nazik olun.
Guvenlik durumunda, mimkuinse tehlike altindaki gemiye yardim edin. Bu eylem, teknenizin

sonucunu aksi halde olmasi gerekenden daha kétu hale getirirse, itiraz komitesinden diizeltme
isteyin.
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Sportmenlik

Sportmenlik, hem antrenériin hem de sporcularin adil oyun, etik davranis ve durustlik
taahhdduddr. Algr ve uygulamada, sportmenlik, comertlik ve baskalar igin icten ilgi ile
karakterize edilen nitelikler olarak tanimlanir. Asagida, sporculariniza sportmenligi nasil
Ogreteceginiz ve antrendrlik yapacaginizla ilgili birka¢ odak noktasi ve fikri vurguluyoruz.
Ornek olun.

Rekabetci Caba

Her etkinlik sirasinda maksimum c¢abayi gdsterin.
Becerileri, musabakada sergilediginiz gibi ayni yogunlukta uygulayin.
Her zaman musabakay: bitirin - asla pes etmeyin.

Her Zaman Adil Oyun

Her zaman kurallara uyun.
Her zaman sportmen olun ve adil oyun sergileyin.
Hakemlerin kararina her zaman saygi gosterin.

Antrenorlerin Beklentileri

Sporcularin ve seyircilerin takip etmesi icin her zaman iyi bir drnek olun.
Sporculara uygun sportmenlik sorumluluklarini 6gretin, sportmenlige ve

etige oncelik vermelerini talep edin.

Hakemlerin kararlarina saygi gosterin, misabaka kurallarina uyun ve taraftarlari
kiskirtabilecek higbir davranis sergileyin.

Rakip antrendrlere, yoneticilere, sporculara ve taraftarlara saygili davranin.
Kamuoyunda yoneticiler ve rakip antrendrlerle el sikisin.

Sportmenlik standartlarina uymayan sporcular igin cezalar gelistirin ve uygulayin.

Unified Sports®’da Sporcularin ve Yardimcilarin Beklentileri

PO

o

7
8.
9

Takim arkadaslariniza saygili davranin.

Bir hata yaptiklarinda takim arkadasinizi cesaretlendirin.

Rakiplere saygili davranin: Miisabakadan 6nce ve sonra tokalasin.

Hakemlerin kararina saygi gosterin, misabaka kurallarina uyun ve seyirciyi kiskirtacak
davraniglarda bulunmayin.

Adil bir musabaka dizenlemek icin hakemler, antrentrler, yOneticiler ve diger
katilimcilarla igbirligi yapin.

Rakip takim kotu davranig gosterirse misillemede bulunmayin (s6zli veya fiziksel
olarak).

. Ozel Olimpiyatlari temsil etmenin sorumlulugunu ve ayricahgini ciddiyetle kabul edin.
Kazanmayi kisisel olarak elinizden gelenin en iyisini yapmak olarak tanimlayin.

. Antrendruiniiz tarafindan belirlenen yiiksek sportmenlik standardini uygulayin.

Antrenérliik ipuglan

Q

oo0o

Tum olaylardan sonra rakibi tebrik etmek, kazanmak veya kaybetmek gibi gérgi kurallarini
tartisin; her zaman 6fke ve davraniglari kontrol edin.

Guvenlik durumlarinda baskalarina yardim etmeyi ogretin.

Kara derslerinde yelken gecis hakki kurallarini gézden gegirin.

Her bulusma veya uygulamadan sonra sportmenlik édulleri veya takdirleri verin.
Sporculari sportmenlik gosterdiklerinde daima &viin.

Ozel Olimpiyatlar Yelkencilik Antrenérliik Rehberi — Aralik 2015
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Unutmayin

U

> &

Sportmenlik, sizin ve sporcularinizin oyun alani iginde ve diginda nasil
davrandiginiz ile gdsterilen bir tutumdur.

Rekabet konusunda olumlu olun.

Rakiplerinize ve kendinize saygi gosterin.

Kizgin hissediyor olsaniz bile daima duygularinizi kontrol altina alin.

Ozel Olimpiyatlar Yelkencilik Antrenérlilk Rehberi— Aralik 2015



Yelken Sozlugu

Terim Tanim
Apazlama Teknenin merkez hattina dik agilarda bir teknenin yan tarafi
Aboard Teknenin icine ya da ustlinde
Capa Bir tekneyi deniz dibinde tutmak i¢in kullanilan bir alet
Aft (Teknenin arkasi) [KI¢ tarafina yakin veya kig tarafina dogru.
Goriinen Ruzgar Hareket eden bir teknenin Uzerinden akan riizgar, teknenin hareketinden
etkilenen “gercek riizgar” in bir sonucudur.
Ek - Takinti Bir omurga kama girisi, tahta veya diimen gibi bir su alti ylizgeci.
Kig Teknenin arkasi
Destek Bir yelkeni riizgar onu karsi taraftan yonlendirsin diye digari dogru itmek.
Bir tekneyi yavaslatmak veya sabitken pruvayi riizgardan uzaklastirmak
icin kullanilir.
Geri Sarma Bir yelkenin ters yéne dogru esen riizgarla birlikte ters rlizgar yapmasi.
Bailer Tekneden suyu ¢ikarmak igin kullanilan bir alet. Bir kazan, bir
Sabot(yelkenli) i¢in gerekli ekipmandir.
Batten ( Takoz) Ek destek icin yelkenin sullklerine (disina) yerlestirilen ince fiberglas
veya ahsap citalar.
Tam Genislik Bir teknenin maksimum genisligi
Apazina Seyir Denizden gelen rlzgarla rizgara yaklasik 90 derece yelken agilmasi ve

velkenler yari yolda yavaslamasi

Riizgara karsi ilerlemek|Alternatif kontra rlizgar yontnde ilerleyin

Bozgun Ruzgar yonine dogru yelken agmak, yakin mesafeden, riizgar yéniine dogru
yol almak icin.

Aci Son Bir hattin sonu

Blok Kendi yuvasina yerlestirilmis bir kasnak. Bir blok, bir ¢izgi ¢cekerken gug

eklemeye yardimci olacaktir. Teknenizdeki bloklarla dogru 6l¢i gizgisini
kullanmaniz énemlidir.

Civata Halati Direk veya buma baglandigi yerde yelken agcmak icin ek glic vermede
yelkenlerin orsa ve ayaginin etrafina baglanir.

Bumba Yelkenin ayagini (altini) destekleyen yatay direk. Birisinin kafasina
carptiginda cikardigi sesden dolayi adlandiriimistir.

Palanga Bumdan diredin tabanina uzanan bir ¢izgi. Vang, bumu asagida tutmaya
ve yelkenin arkasini (sulik) sikistirmaya yardimci olur.

Pruva Bir teknenin 6n kismi, sivri ucu.

Kavis Cizgisi Ressam olarak da bilinir. Bas halati, tekneyi iskeleye veya bir cekme

halatina baglamak igin kullanilir. Minimum 10 feet bowline gerekli
ekipman. Cap olarak " En azindan en iyisi."
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Terim

Tanim

Genis Apaz Seyir

Rizgarin teknenin arka késesinden gelmesiyle (¢ceyrek) veya pruva ile
rizgarin kaynagindan (gézinden) yaklasik 120-160 derece uzaklikta
seyredilir.

Alabora

Ruzgérla bum ile ayni tarafa yonelmek, kazara savrulma olasihigini artiriyor.

Filama

Her yat kullibu icin benzersiz bir amblem gorevi goren, genellikle ticgen
seklindeki bir bayrak.

Alabora olmak

Yan ya da bas asagi dénen bir tekne (kaplumbaga gibi).

Alarga Bir ipi ¢cozlp gitmesine izin vermek veya kamadan bir ipi ¢citkarmak ve
gitmesine izin vermek.
Katamaran iki paralel gévdeli bir tekne.

Salma Omurga

Teknenin ortasinda gévdenin dibinden asagd! dogru inen ince, genis bir
pervane kanadi. Bu kanat, teknenin suda yanlamasina gitmesini dnlemeye
yardimci olur. Rizgar korunmasi veya bir kama ile ayni amaca hizmet
eder.

Caba Merkezi

Yelken alani merkezi, guclerin odak noktasi yelken alani tarafindan
olusturulur.

Yanal Diren¢
Merkezi

Sualti gbévde profili merkezi, su alti levhalarinin olusturdugu kuvvetlerin
odak noktasidir.

Kilit

Bir hattin sabitlenebilecegi bir baglanti pargasi.

iskota yakasi

Yelkenin arka alt kosesi iskota yakasidir. Yelkenin stlagintn ayagiyla
bulustugu yerdir.

Orsa

Mimkin oldugunca rizgara yakin seyretme.

Dar Apaz Seyir

Rizgarla kirisin ilerisinde veya pruva ile rizgarin gézinden yaklasik 60
derece uzaklikta seyretme.

Iskalarya Bagi iki yarim baglanti digiimiine benzer. Cogunlukla koruma igin teknenin
yan tarafina gamurluk asmak icin kullanilir.

Rota Bir teknenin bir varis noktasina ulasmak icin yonlendirildigi yon; veya
pusula yonu; veya bir teknenin rlizgara gore seyrettigi acl.

Tayfa Dimencinin bir teknede yelken agmasina yardim eden insanlar.

Alcak Glverte

Teknenin agik bir kKismi

Cunningham

Bir indirme hareketine benzer sekilde bir yelkenin 6n kenarini (orsa) germek
icin kullanilan bir kontrol hatti.

Kama Girisi Dikey olarak kaldirilan ve indirilen levha, karayr gérmek yerine bagl olan
omurgadan farkli olarak riizgar akisini azaltmak igin kullanilir.
Bot Acik bir tekne veya kabinsiz kismen guverteli bir tekne.
Dolly Tekneleri depolama raflarindan firlatma rampasina tasimak igin kullanilan
hafif bir romork.
izole Bant En azindan gegici olarak hemen hemen her seyi dizelten, genellikle gri

bant agir hizmet tipi bir banttir. Asla yeteri kadar sahip olamazsiniz.

Kaloma vermek

Bir ipi gevsetmek veya yelken agcmak icin.
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Terim

Tanim

Riizgara Karsi

Ruzgarin kaynagdindan; dogrudan ruzgarin estigi yone, yelkensiz bolgeye.

Fairlead Bdyle bir yoniu degdistirmeye yardimci olan halat gibi ¢alisan bir hattin

yonunl degistirmek igin kullanilan blok veya baglanti pargasi.

Feathering Yelkenin 6n tarafini durduran ya da orsa eden ¢ok yakin bir rizgara karsi
yelken acma, hafifce yelken tarafindan uretilen glici ve yelkenin yana yatma
acisini tamamen durdurmadan azaltir.

Fenders Bir tekne ile rihtim veya diger tekneler arasindaki surtismeyi azaltan

yastiklar

Fiberglass Modern teknelerin gogu fiberglastan yapilmistir. Regine kurudugunda ¢ok

sert olan regine sivisiyla dokuma bir malzemedir.

Figure 8 Knot

"8" seklindeki durdurucu digim, bir hattin sonunda, bir kurtagzi veya
g6zin gecmesini dnlemek igin kullanilir.

Fleet Yaris amagli denizciler, tecrtibelerine goére filolarda gruplandirilir. Sabot "A"
filosu, B, C ve C3 filolarinin giderek daha temel hale gelmesiyle daha gelismis
gruptur.

Flying Junior FJ, iki kisilik bir teknedir. Genellikle lise yelken yarismalarinda kullanilan birincil
bir geng egitim teknesidir.

Foot Yelkenin alt kenari, (tack) 6n kése ve (clew) arka kése arasindadir.

Forestay ileri destek direk , genellikle, dikili techizatin bir parcasi olan bastan direge
giden kablo.

Give Way Baska bir tekneden kaginmak icin rotasini degistirmesi gereken tekne, Yol
Kurallarindaki yukli tekne

Gooseneck Diregi buma baglayan diree menteseli bir baglanti pargasi.

Grommet Hatlarin yelken igcinden veya yelkene badlanmasina izin veren bir
yelkendeki metal halka. Hem 1skota yakasinda hem de orsada grometler
vardir.

Gudgeon Dimeni gévdeye baglamak icin kullanilan bir teknenin arkasindaki "U"
seklinde bir baglanti pargasi. Cogu yelkenli sandalin iki kancasi vardir.

Halyards Bir yelkenin basina baglanan ve yelkenleri direge ylkseltmek icin
kullanilan halatlar.

Head Yelkenin tepesi.

Header Ruzgar pruvaya yaklastiran rizgar yonu degisikligi.

Heading Herhangi bir anda teknenin gittigi yon.

Head Up Teknenin pruvasini riizgara dogru ¢gevirme.

Heel Bir tekneyi genellikle rizgardan uzaga yaslama.

(Yan Yatmak)

Helm
(Dimen)

1) yeke; 2) bir teknenin riizgara (hava dimenine) veya riizgardan uzaga
(rizgar dumenine) dogru donme egilimi

Helmsperson

Tekneyi yonlendiren kisi, yani kaptan
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Terim

Definition

Hiking Out
(Yana Yaslanma)

Tekneyi suda diiz tutmak igin teknenin yan tarafina egilme eylemi.

Hiking Boots Yelkenin yana yaslanmasi i¢in yana yatirma kayisini kullanirken bir
denizcinin ayak bileklerini koruyan ve destekleyen kalin kauguktan yapilmis
Ozel botlar.

Hiking Strap Bir yelkencinin yelkeni yana yaslarken yelkenciyi teknede tutmak igin
ayaklarini koydugu algak glvertenin altina tutturuimus, genellikle sert,
bazen rahatlik icin kullanilan yastikl bir kayis.

Hull (Govde) Teknenin gergek govdesi.

INSA Uluslararasi Napoli Sabot Dernegi. Bu Sabot i¢in sinif birligidir. Tim Sabot
yaris filosu Uyeleri katilmaldir.

In Irons Tdm yelkenleri yana yatiran ve manevra kabiliyeti oimayan riizgara dogru giden

bir tekne.

Inspection Port

Teknenin gévdesinde, kaptanin onarim yapmak i¢in gévdenin igine
ulagsmasina veya suyu siingerle disari atmasina olanak taniyan bir delik.

Jib iki veya daha fazla yelkenli teknelerde 6n yelken. Kiigiik ve licgen

(Flok Yelkeni) seklindedir.

Jibe (Gybe) Tekneyi rizgardan uzaklastirmak, béylece teknenin kig tarafi riizgarin

(Kavanca) icinden gececek ve yelken(ler) yon degistirecektir.

Laser Popller 14 ft. Yiksek performansli tek el tekne. Olimpiyatlarda kadin ve
erkek tek el yarismasinda kullanilir.

Lee (Boca) Ruzgardan korunakli alan

Leeward (“Loo-ward” olarak telaffuz edilir) - riizgardan uzak yon, teknenin riizgar
yonundn karsisindaki tarafi.

Leech Yelkenin kig kenari. Sullk, yelkenin basini ve agzini birbirine baglar.

(Yelken Yakasi)

Life jacket Denizciler suda iken ylzdirme saglayan ceket tipi bir cihazdir. Sahil Glvenlik

onayli Kisisel Yuzdirme Cihazi (PFD) tim Gengler tarafindan iskelede veya
sudayken takilmalidir. Yalnizca yelek tipi ceket kabul edilebilir.

Luff or Luffing

1) Karula yakasi ile yelkenin basi arasinda, direge en yakin yelkenin 6n
kenari; 2) yelken ¢ok fazla "gevsediginden" veya tekne riizgara dogru
ilerlediginden bir yelken ileri geri sallanirsa, yelkenin riizgarin dalgalandigi
bir bayrak gibi orsa oldugu sdylenir. 3) tekne pruvasini riizgara dogru
cevirdiginde teknenin orsa oldugu soylenir.

Mainsheet Ana yelkeni iceri ve disari kontrol eden bum'a bagh hat.

Mast Yelkeni destekleyen dikey direk.

Mast Blocks Diregi ileri veya geri pozisyonda desteklemek icin kullanilan kigik tahta
veya plastik parcalari.

Mast Tube Sabot lzerindeki diregin igine oturdugu ve diregi destekleyen bir tup.

One-design Sabotlar, FJ'ler ve Lazerler gibi, govdeleri, yelkenleri ve ekipmanlarini esit

tutmada boyut ve sekil icin 6zel gereksinimleri olan herhangi bir tekne

sinifi.
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Terim

Tanim

Outhaul
(Alt Yaka Gergisi)

Ana yelken kamasina baglanan ve yelkeni bom boyunca uzatmak igin
kullanilan bir ip. Alt yaka gergisi, yelkenin “derinligini” kontrol eder.

Paddle

Acil durumda veya rizgar olmamasi durumunda tekneyi hareket ettirmek
icin kullanilan kiguk bir tahta veya cihaz. Kirek, Sabotlarda ve birgok

(Kirek) . -
klcuk teknede gerekli ekipmandir.

Pintles Dumeni gévdeye baglamak igin teknenin ki¢ yatirmasi Gzerindeki saplara
yerlestirilen dimen Gzerindeki pimler.

Planing Bir tekne, pruva dalgasindan kurtulmak ve su Uzerinde gitmek igin
yeterince hizlanmasi.

Port Teknenin sol tarafinin yani sira teknenin hangi riizgar yonu tzerinde

(iskele Yani)

oldugunu ifade eder. Bir tekne "iskele" Uzerindeyse ruzgar teknenin sol
tarafindan gelir.

Ratchet Block
(Kastanyola)

Bunlar sadece tek yonde ddnen 6zel bloklardir. Kastanyola blogundan
gecen cgizgiyi kavrayip, bu hat Gzerindeki "¢ekmenin" bir kismini
hafifletiyorlar.

Reach Riizgarla yanlara dogru yelken agin. Ornegin, bir Kiris menzili, pruvadan
yaklasik 90 derece, pruvadan 130-170 dereceye kadar genis erisimle
veya pruvadan 55-80 rlizgarla yakin mesafedir.

Rudder Dumen icgin kullanilan teknenin ki¢ yatirmasindaki hareketli su alti

(Pervane Kanadi)

pervane kanadi.

RuUN Ruzgar kicta veya neredeyse kigta olacak sekilde riizgarin ters yéniinde

(Rota) yelken acma, yani Riizgarla yelken agcma.

Sabot Genelde Gliney Kaliforniya'da kullanilan popduler bir kisi yelkenli sandali.
8 ft uzunlugundadirlar ve yaklasik 100 Ibs agirhigindadiriar.

Sail Tekne ekipmaninin genellikle kumastan yapilan ve direge takili olan ve

(Yelken) teknenin birincil hareket nedeni olan kismi.

Sailing Instructions
(Yelken Talimatlari)

Her yarista, bunlar tim yarismacilara sunulur. Denizcilere guinin
programi, baslama sirasi, agilacak kurslar vb. Hakkinda énemli bilgiler
verirler.

Sea breeze Kara Uzerinde yikselen ilik hava ve onun yerine soguk okyanus

(Deniz Meltemi) rizgarinin neden oldugu okyanustan gelen ruzgar,

Shackle U seklinde pimli metal bir halka. Yelken halatini kolun basina (tst)
baglamak gibi nesneleri birbirine baglamak icin kullanilir.

Sheets Bir teknedeki yelkenin iceri ve disari hareketini kontrol etmek igin

(Iskota) kullanilan tim gizgiler.

S-Hook Hizli baglanma ve baglanti kesme olanagi saglayan, bir¢cok kontrol
hattinin ucunda kullanilan paslanmaz celikten "S" seklinde bir kanca

Shrouds Diregi teknenin yanlarina tutan ve yelkenlerin gucind destekleyen teller.
Ayakta duran techizatin bir parcasi.

Skipper Tekneden sorumlu kisi, genellikle tekneyi yonlendiren kigidir.

(Kaptan)

Skippers Meeting

TUm yelken yariglari bir Kaptan Toplantisi ile baglar. Toplanti, Yelken
Talimatlarini, 6zel kurallari gézden gegirir ve sorulari cevaplar. Zamani ve
yeri belirlemek igin Yaris Bildirimi (NOR) veya Yelken Talimatlarini kontrol
edin.

Stand on

Rotay1 korumak i¢in, Yol Kurallari'ndaki ayricalikh tekne.
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Terim

Tanim

Starboard Teknenin sag tarafini ifade eder. Rizgar sancak tarafindayken (teknenin

(Sancak) sag tarafindan gelirken) tekne "sancak yonu" tzerindedir.

Stern (Kig) Bir teknenin kig (arka) ucu.

Stopper Knot Sekil 8 digiminde oldudu gibi, bir hattin sonundaki bir bloktan

(Stoper Diigiim) gecmesini dnlemek i¢in bir dugum.

Tack 1) Bir teknenin pruvasi rizgarin estigi ydéne dogru gegerse, puntalama

(Kontra) oldugu sdylenir. 2) Teknenin seyrettigi yon (bkz. Sancak ve iskele). 3)
Yelkenin orsa ile ayaginin bulustugu alt 6n kdsesi.

Telltales Yelkendeki hava akigini gostermek icin ana yelkenin orsa veya esnek

(Dumen Gostergesi)

cubuklarin oldugu torbanin yakininda yelkene tutturulmus kii¢ik
uzunluklarda hafif malzeme.

Thwart Bir Sabot'un merkezinde yapisal gemi bordasi. Gengler yelken yaparken
(Oturma Tahtas) engelin yaninda oturmahdir.
Tiller (Yeke) Dumenin tepesine baglanan uzun tahta pargasi. Bir yandan diger yana

hareket ettirildiginde teknenin yonina degistirir.

Tiller Extension
(Yeke Uzantisi)

Yekeye takili, kaptanin 6éne otururken veya disari ¢ikarken tekneyi
yonlendirmesini saglayan menteseli bir uzanti. Bu, programdaki tim
tekneler igin standart ekipmandir.

Transom Teknenin en arka kenarina vasistas denir. Tekne adinin siklikla

(Kic Ayna) boyandigi yerdir.

Traveler Bumun ve ana yelkenin yanlamasina hareketini kontrol eden bir hat veya
iz.

Trim 1) Bir yelkende ¢cekmek veya "kaplamak". 2) Bir teknenin bas ve ki¢
dengesi veya 3) riizgardan en iyi sekilde yararlanmak icgin yelkenlerin
ayarlanmasina atifta bulunmak icin kullanilabilir.

True Wind Sabit bir cisim tarafindan hissedilen rizgarin hizi ve yonu.

Turtle, Turn Turtle

Bir gemi alabora oldugunda ve gévdesi suyun Uzerinde olacak sekilde
tamamen ters gevrildiginde ve diredi battiginda.

US SAILING Amerika Birlesik Devletleri Yelken Dernedi. Tum ABD denizcileri bu
organizasyona ait olmaldir. US Sailing, tum Gencler Ulusal Yelken
Sampiyonasi etkinliklerine sponsorluk yapmaktadir.

Weather Ruzgara dogru.

Windward Ruzgarin geldigi genel yon.

Wing and Wing Ana yelkenle rizgarin 6niinde kogsmak ve teknenin zit taraflarinda

floklamak
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