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UC ADIM ATLAMA TANIMI VE BASAMAKLAMASI

Uc adim atlama; sicrama, adim atma ve atlama bicimindeki tic ayri kesintisiz hareketin
ardarda yapilarak, en uzak mesafeye ulasmaya dayali pist ve alan sporudur. 1896'dan beri
olimpiyatlarda yer almakta olup, ilk oyunlarda iki sicrama, sonralari tek sicrama bicimini ald.

GuUnumuzde Ug¢ adim atlama hiz mesafesi uzun atlamada oldugu gibi 45 m'dir. Burada da
atletler uzun atlamada oldugu gibi stiratli kosu ayak ve baldirlari kuvvetlendirici egzersiz ve
cimnastik hareketleri yaparlar. Kosuya tam anlamiyla isindiktan sonra baslarlar.
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Sadece U¢ adim atlayici, tek adimcidan daha alcak sicramalar yapar. Gug ve denge rizgara
karsi durmak icin en gerekli seylerdir. Atlama sahari olarak kullanilan atlama havuzu ve
atlama tahtasi, uzun atlamadakinin aynisidir. Yalniz Gi¢ adim atlamada, atlama havuzu ile
atlama tahtasinin arasi en az 11 m'dir.

GuUnumuzde u¢ adim atlamalarda, siratle atlayan ve sicrama kuvvetine sahip olanlarin
kullandigi De Silva teknigi ile az siiratli olanlar tarafindan kullanilan Ortadogu teknigi tercih
edilir. Tek adimin aksine, tGic adimda basmadan 6nce fazla siirat 6nemli degildir. Sigcrama,
cabuk ve kosu yoninde olup tek adimdan daha al¢ak olmalidir. Yarismaci tek ayagi tizerinde
havalanir ve ayni ayaginin lizerine iner. Bunu yerde atilan ikinci uzun bir adim izler. Adim igin
diger ayaginin izerine diismelidir. Bu sire icinde yarismaci kosu alanindadir. Uclincii ve son
atlamayi yapip iki ayagiyla havuza duser.
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Uc adim atlamalarda da atletlerin altisar haklari vardir. Alti hakkinda en iyi dereceyi yapan
birinci olur. Atletler, atlayis sirasinda yanlis ayagiyla, kasten yere dokunursa atlayis gecersiz
olur. Diger kurallar uzun atlamadakilerin cok benzeridir

Alman cimnastiginin babasi sayilan Ludwing Jahn zamaninda (150 yil 6ncesi), Alman Uc¢
adim atlama teknigi gelistirildi. Bu atlama tekniginde, kosudan sonra li¢ tane sicramali kosu
(Kanguru sicramasi) adimi alinir ve cift ayak tizerine konulurdu. Ornegin: Hiz alma kosusu -
sol - sag - sol - ¢ift veya kosu - sag - sol - sag - ¢ift konma gibi. Bugtin bile hala bu tir tic adim
atlama teknigi, cesitli Ulkelerde ¢ ve bes adim atlama seklinde uygulanmakta olup, Glke ici
yarismalarla rekor denemeleri yapilmaktadir.

Mdern Olimpiyatlarda (1896 Atina) ilk olimpiyat madalyasi 13,71 m ile tG¢ adim atlayiciya
nasip olmustur. ilk olimpiyatlardan sonra, (ic adim atlama butiin kitalara yayilmaya baslamis,
bugiin atletizm de en cok sevilen dallardan biri haline gelmistir. Ozellikle Japon, Avustralya,
Brezilya, Polonya ve Rus atlayicilarin tGi¢ adim atlama dalinda buyuk bir asama gosterdigini
gormekteyiz.
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Onceleri Gic adim atlayicilar, bugiinki yiriyuscu atletler gibi birtakim pesin hiikkiimli
kisilerin kirici elestirileri ile micadele etmek zorunda kaldilar. Hatta, zaman zaman t¢ adim
atlama dalina tehlikeli ve anlamsiz bir atlama dali olarak bakilmis, yarisma programlarindan
dahi ¢ikanldigi olmustur. 1975 yilinda 17,89 m U¢ adim atlayar*ak hala diinya rekorunu
elinde bulunduran Brezilyal Oliveria ile, 17 m'nin tzerinde atlayan Rus ve Polonyali atletler,
atletizmin bu dalini popller olmasinda buyik 6lctide katkilari oldugunu soyleyebiliriz.

PR NY

¢ - g : e .
FARRT SRR SN 00 4% ;
SEL LN




