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Spor Bilimleri Anabilim Dah



Atletizm 2

UC ADIM ATLAMA TANIMI VE BASAMAKLAMASI
1. U¢ Adim Atlama Teknikleri

Uc adim atlama, sicramali kosu (Kanguru kosusu) tiirii atlamalarin, sicrama kuvveti ile
teknigin kombine edilmesidir. Genellikle Gic adim atlamada sakatlanma tehlikesi, bu dali
uzun atlamanin aynisi gibi gorenlerde daha cok rastlanir. Modern ¢ adim atlama teknigi,
atlayicilarda saglam bacak kuvveti ile iyi bir kondisyon gerekti*rir. Bu nedenle, iyi bir tic adim
atlayici tek tarafli olmamali, 6zellikle cok tarafli bir uzun atlayici 6zelligi tasimalidir. Bu
ozellikler de:

a. Sicrama yetenegi ve patlayici sicrama kuvveti ile sicramada devamlilik,
b. Cok iyi bir sprint glicq,
c. lyi bir denge duygusudur.
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Basarili bir atlamanin en 6nemli sarti, her atlamanin en ekonomik bicimde bolim*lere
ayrilmasidir. Bu nedenle, sicrama kuvvetinin esit oranda her iki bacakta gelis*tirilme
zorunlulugu vardir.

a. Dikey Sicrama ve Atlama Teknigi
En ideal G¢ adim teknigi bu tekniktir. Bu teknigi genellikle sicrama glici fazla, buna karsi
slrati biraz dusuk olan atlayici tipleri uygular ve bu teknigi tercih ederler.
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Teknigin Belirgin Ozellikleri

Birinci sicramada yukselme acisi diktir.

Uzun ve yuksekten bir atlama ile genel atlayista ortalama % 38'lik bir payi vardir.
Sicrama yuksege yapildiginda yatay suratte kayip orani fazladir.

2. ve 3. (adim alma, atlama) atmalarda govde dik tutuldugundan, cift kol savurma teknigini
uygulamada kolaylik saglanir.

Genel atlamanin her boliminde yapilan sicramalarda, ayagin itme hareketlerinde buyuk bir
frenleme gorulur.

Sekme - adim alma - atlama bolimlerinde atlanan mesafeler ylizde olarak asagi yukari % 38
- % 29 ve % 33 oraninda olmaktadir.
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b. Alcak Sicrama ve Atlama Teknigi
Sidrat gicu iyi, buna karsin sicramasi biraz zayif olan atlayicilar bu teknigi tercih ederler.

Teknigin Belirgin Ozellikleri

ilk sicrama - atlama (sekme hareketi) genellikle alcaktan yapilir. Dolayisiyla sicrama ayaginin
yere dayanma suresi de az olur.

Ucma acisi dikey atlamaya gore daha azdir.

Yatay (Horizontal) slratteki kayip orani daha azdir

Bolumlere gbre atlanan mesafeler % 35 - % 30 - % 35 oranlarinda olmaktadir.




