ATLETIZM
2

Spor Bilimleri Anabilim Dah



Atletizm 2

UC ADIM ATLAMA TANIMI VE BASAMAKLAMASI

Atlama

Bu atlama, ti¢ adim atlamanin son bolumd olup, tiim atlamanin uzun atlamasi olarak da
ifade edilebilir. Sicramadan sonra, uzun atlamadaki butin teknik variyasyonlari uygulamak
mimkindir. Ornegin; adim alarak, adimlama veya asilma yaparak.

Teknige Hazirlayict Ahstirmalar

Denge duygusu kazandirici alistirmalar.
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Teknige Hazirlayict Ahstirmalar

a) 20-25 m'ye kadar sigcramali (Kanguru) kosular.

b) 10 - 15 m icinde yalniz sol ve sag bacakla sek - sek kosular.

c) Yanlara ve ¢capraz adim alarak sicramali kosular. Sol bacak ile sol, sag bacak ile sag tarafa
sicrama yaplilir. Hangi bacak ile sicra*ma yapilir ise, aksi bacak 6nden caprazlama yaparak,
aksi tarafta yere basmalidur.

d) Ayni bacak ile capraz sicramalar.

e) Yumusak zemin (izerinde veya yokus asagi sekme ve adim alma calisma*si. Ornegin : Sol -

sol - sag - sag, sol - sol gibi. Yalniz, adim degistirilir*ken biytk adim almaya 6zellikle dikkat
edilmelidir.
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2. Ritim duygusu kazandirici alistirmalar.
a) Birbirine baglantili kiiciik sicramalar yaparak, Gic adim ritmini kazanma. Ornegin:

1. Sol - sol - sag - cift, sol - sol - sag - cift veya
2. Sag - sag - sol - cift, sag - sag - sol - cift gibi.

Ritm kazanildiktan sonra, ikinci adim biraz daha buyutulerek ayni calisma uygulanabilir.
b) Uc adim hiz alarak ritm calismasi. Ornegin;

sol - sag - sol - (kosu) = sol - sol - sag - cift veya
sag - sol - sag - (kosu) = sag - sag - sol - cift

c) Alcak engeller tizerinden (Cimnastik kasasi Uist parcasi veya saglik topla*ri) ritmli
sicramalar.

d) Degisik yukseklikteki engeller lizerinden ayni veya degisik bacakla baglantili sicrama ve
atlamalar.
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3. Sicrama kuvvetini gelistirici alistirmalar

a) Cimnastik sirasi Gzerinden cift ayakla sag veya sol tarafa
sicramalar.

b) Yan yana konan iki cimnastik sirasi veya kasasi tGizerinden cift
ayakla sicramalar.

c) Yan yana duran cimnastik siralari Gzerinden tek ayakla sicrayip,
aksi ayak Gzerine konmalar.

d) Merdivende sigramalar.

e) 2 - 3 adim hiz alarak ka*sa lizerine sicrama ve yumusak
mindere atla*ma.

f) Yuksek bir yerden sicra*yarak savurma bacagi tGizerine konma
yapip, ayni bacakla tekrar sicrayarak savurma bacagi ile yuksek
bir yere konma.

g) Tek bacakla yliksege sicradiktan sonra, ayni bacakla yere -
yuksege yere ve tekrar ylksege sicrama ile minder lzerine uzun
atlama.




