posunu arttirmaya yonelik program stz konusudur.
Bu tlr gida programi ile antreman programinin da beraber 6ngoéruldtugi gibi aksamadan

yurimesi gerekir.

Protokal soyledir.

Karbonhidrat Achgi

Karbonhidrat Yikleme

gun 723 456 7
gida Fazla protein fazla yag Az protein
alinir. Az karbonhidrat Az karbonhidrat
alinir. Normal sivi alinir. alinir.
Az yag alinir.
Cok sivi alinir.
Fiziki Yogun Agir HafifAntreman
Aktivite Antreman Antreman

Bu protokolde sporcunun uyumu sarttir.

SOSYAL ETKINLIKLER

13-16 Subat 1992 Uludag Gezisi

13 Subat 1992 Persembe gunl saat 14.00'de gunegsli
bir kis giininde Bursa'ya hareket ettik.

Her nedense bu yil Uludag Gezisi alisilanin altinda
katilmlarla gerceklestirilirdi.

Buna ragmen kiclik otoblsiimiz ve ginesli kis
glnunin verdigi sicaklik, birde katilan dost ve arka-
daslarimizin giler yizleri ile cok glizel bir gezinin basladig
inangini veriyordu. Yazdan kalan bir havada Bursa'ya gel-
digimizde bastiran sis dumanlarla dolu kirli havadan biran
ewvel kurtulmak icin daga tirmanmaya basladik.

Yapraklarini dokmus agacglar kahverengi bir til gibi
yamaglari sarmisti. Bu mevsimde glines batisini Uludag
yamaglarindan seyretmek. Ufku saran pempe ve kizil
renkleri seyretmek doyulmaz bir giizellikteydi.

Milli Park girisinde artik dag yolunda oldugumuzu fark
etmistik. Kar iyice etrafl sarmisti.

Saat 18.00'de kayak evindeydik her zamanki dost
yizlerle sicak mutevazi fakat rahat yuvamiza yerlestik.
Yemekten sonra kisa gezintilerden sonra uykuyu hak
etmistik.

Cuma ve Cumartesi glnleri telesiyejle yapilan gezintil-
er ve ylrlyuslerle kar ve dagi herkez hissetmis oldu.
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Cumartesi gittigimiz kervansaray otelindeki mizayede
katilanlara zevkli dakikalar yasatti. Cumartesi gecesi
yasadigimiz olay katilanlari icin gezinin en unutulmaz
anisiydi kuskusuz. Deneyimli dagci arkadasimiz Faruk
Siikan’la beraber 8 hanim arkadas gece yurilyilsi yapmak
lizere yola ¢iktik. Uludag'da piril piril mehtap ve 2 metreyi
bulan kar ve karlarla kapli cam agaglari arasinda Fatin
tepesine cikip oradan Bursa ovasinin parlayan isiklarini
seretmek nefes kesen bir gizellikteydi. Fatinde ictigimiz
cay, ocakbasinda atesin etrafindaki sicak dostlugu oyun
havalarini ve oyunlari her halde émir boyu unutamayiz.
Baslangicta bir arkadas (Cilginlik bu yaptigimiz gecenin bu
saatinde) diyordu. Doniste saat 11.00 olmustu ayni kisi
(yokmu baska bir tepe oraya da c¢ikalim) diye sesleniyor-
du.

Bir dijer dost (Siz Aya gidiyoruz deseniz hig
disiinmeden gelirim) diye memnuniyetini belirtiyordu.

iste boylece kisa fakat giizel anilarla dolu bu gezi
geceside bitmis oldu.

Pazar gunii saat 13.00'de yola ciktik. Ozdilek'te
aligveris Safranbolu lokumcusu derken gene gunesli bir
aksam (stiinde rahat bir yolculukla istanbula déndiik.

Yeni gezilerimizde beraber olmak Uzere saglikli neseli
gunler dileriz.





