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Atletizm 2

UC ADIM ATLAMA TANIMI VE BASAMAKLAMASI

Adim alma ve atlamanin basarili uygulanabilmesi, piston hareketinin dogru uygulanmasi ile
gerceklesir. Bu nedenledir ki, atlayicinin kendisini sadece sekme hareketine konsantre
etmesi ve dusinmesi gerekir. Atlayici basma tahtasina ayak ucu kosu yonunu gosterecek ve
sicrama ayagini diz gelecek sekilde yerlestirir.

Sicramanin ¢cok cabuk ve kosu dogrultusunda ileri olmasi sarttir. Viicut agirlik merkezi
asagiya dusirilmez. Bu nedenle, sicrama bacagi mimkin oldugu kadar gergin tutulmaya

calisilir. Vicut agirhk merkezi sicrama ayagi tzerine aktarilirken, savurma bacagi bukulu
olarak ileriye goturualur.
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Sicrama bacaginin ayak ucu basma tahtasini terk etmeden 6nce, sicrama bacagi gerilir ve
kollar aktif bir savurmanin gerceklesmesi icin bu harekete katilirlar.

Ayagin yeri terk etmesiyle birlikte savurma bacagi yere paralel gelecek bir durum alir. Bu
sirada, govde ile Ust bacak dik bir aci teskil ederler.

Baha sonra savurma bacagi govde altina alinirken, kalca gerisinde bulunan bukuli sicrama
bacagi yine bukulu olarak ileriye kalca hizasina kadar savrulur. Bu harekete, kollar geriden ve
asagidan one dogru cift kolla veya 6nden - asagi - geriden - yukariya dogru biribirine ters
yonde cevrilerek yardimci olurlar.

Boylece, rakkas hareketi tamamlanarak, inis devresi baslar. Sicrama bacagi konmaya
gecmeden Once, govde onunde gergin bir vaziyet alir. Sonra vicut agirhik merkezinin 1,5
ayak boyu kadar ilerisinde ayak, topuk - taban yuvarlanmasi ile geride bulunan vicut agirlik
merkezini sicrama bacagi lzerine aktarilmasini saglamis olmaktadir.
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Adim Alma

Uc adim atlamada en zor ve problemli olan adim, bu adimdir. Basariyi arttirma, adim
almanin geregi sekilde yapilabilmesi ile saglanir.

Piston hareketi sonunda yapilan konma ile adim alma devresi baslamis sayilmaktadir.
Savurma bacagi dizden bukuli olarak kalca hizasina kadar savrulurken, kollar geri - asagidan
ters yonde cevrilerek, hem vicut agirlhik merkezinin yukariya alinmasina hem de denge
saglayarak hareketi diizenlemeye yardimci olurlar.

Sicrama bacagi, ayak ucunun yeri terk etmesiyle sicrama hareketi tamamlanmis olur. Bu
sirada govde ile savurma bacagi arasindaki a¢i 90°, savurma bacaginin alt ve ust bacaklar
arasi acl da 90 derece olmaktadir.
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inise gecmeden dnce savurma bacagi miimkiin oldugu kadar rahat tutulmali ve bacaklar
arasindaki aci bozulmamalidir. Konmaya gecerken ¢ok az kicultiilen aci, tekrar bluyultilerek
atlayicinin atlama aninda sicrama ayagini aktif olarak kullanmasina yardimci olur.

Ayak alcaktan yere basmali, viicut agirlik noktasi asagi yukari ayak topugu lizerinde
bulunmalidir. Bu tir aktif konma 3. atlamanin sicrama hareketini de kolaylastirmaktadir.




