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c. Tabii Sicrama ve Atlama Teknigi

Bazi Gic adim atlamaya yetenekli 6grencilerin slirat ve sicrama gulicleri asagi yukari esit
oranda olmaktadir.

Bu tip atlayicilar "Tabii atlama teknigini" tercih ederler. Atlama bélimlerinde atlanan
mesafeler asagi yukari dikey sicrama - at*lama teknigindeki oranlara yakin bir goriinim
gostermektedir. Yukarida aciklamaya calistigimiz atlama tekniklerinden ¢ocuklar icin
hangisinin tercih edilmesi konu oldugunda, her seyden dnce onlarin basari parametrelerinin
cok iyi gozlenmesi ve bilinmesi gereklidir.

Bu parametrik olcilerin de, atlayicilarin sahip oldugu sicrama kuvveti ile stirat 6zellikleri
oldugunu daha dnce soylemistik.
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Son yillarda, Polonyali bilim adamlarinin Gi¢ adim atlayicilar tGizerinde yaptiklari bilimsel
analizler, sicrama glici fazla olan kisilerin "Alcak sicrama - atlama tekniginde" daha avantajli
oldugunu ortaya cikarmistir. Uc adim atlamada en énemli nokta, siirat kaybini asgariye
indirip, butln savurma ve itme hareketlerinin en optimal dizeyde uygulamasini
gerceklestirebilmektedir.

Uc Adim Atlamada Hareket Bélimleri

Hiz alma kosusu,

1. Atlama - Sekme (Hop),

2. Atlama - Adim alma (Step),

3. Atlama - Atlama (Jump) diye bolimlere ayrilir.
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Hiz Alma Kosusu

Uc adim atlamanin hiz alma kosu mesafesi, uzun atlayicilarin hiz alma kosu mesafesinden
daha farkli degildir. Yalniz, son yillarda Gic adim atlayicilarin siirate gecme 6zelligini iyi
belirleyerek, bu mesafeyi cok iyi ayarlamalari gerekir.

Eger 6grencimiz, kendi maksimal siratine kisa mesafede ulasiyor ise, hiz alma sahasi kisa,
yavas slratlenirse o zaman da uzun olmasi gerekir. Bu mesafe icin cocuklara 12-15 kosu
adim sayisi genellikle yeterli olmaktadir.
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Sicrama ve Sekme (Piston Hareketi)

Sicrama, hiz alma kosusundan sonra, ucus devresine baslama arasindaki aktif bir gecis
hareketidir. Bu konuda tartisilan en 6nemli nokta, sicramanin hangi bacakla yapilarak sekme
(Piston) hareketinin yapilmasidir. U¢c adim atlamada her iki bacagin esit sicrama giliciinde
oldugunu kabul edersek, o zaman, kural olarak hangi bacakla daha iyi denge kontroli
yapilirsa o bacak ile ilk sicramanin yapilmasi en dogru hareket olur. Clinkd tim atlanan
mesafenin 3 / 2' lik bélimi bu bacagin yardimiyla katedilmektedir.




