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3. Teknik Gelistirici Alistirmalar

1. Once 3, daha sonra 5 kosu adimindan hiz alarak " Sekme hareketi" (Piston) ile "Adim
alma" teknigini 6grenme ve gelistirme. Bu tir calismalarda 6zellikle 2. adi*min (Adim alma)
uzun alinmasina dikkat edilmelidir.

2. "Atlama" teknigini 6grenme ve gelistirme. Bu alistirma ile ikinci adimdan sonra iyi bir
sicrama yaparak, teknik yonden atlama hareketleri dogru yapilmalidir. Teknik atlama
varyasyonlarini her 6grencinin kendisi se¢meli ve uygulamalidir.
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3. "Konma" teknigini dogru 6grenme ve gelistirme calismasi. Bu alistirmanin
uygulanmasinda da, 6zellikle sicrama bacagini savurma bacaginin yanina ¢ok cabuk
getirilmesine dikkat edilir.

4. ikinci adimi buyiik alarak, ayagin yere konma hareketini sicrama ile baglama. Bu alistirma
ile ayagin yere dogru basmasindan sonra, 3. sicrama ile beraber savurma bacagini kuvvetli
olarak yukari kaldirip, dogru bir uzun atlama teknigi uy*gulanmaldir.
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5. Hiz alma kosu mesafesi artirilarak tic adim atlama teknigini uygulama.

6. Normal hiz alma kosusu ile, basma tahtasina basip, tic adim atlama teknigini uygulama.
Bu alistirmanin uygulanisinda, yardimci arag ve gereclerle, isaretlerden miimkin oldugu
kadar az faydalanilmahdir.

UZUN ATLAMA TANIMI, BOLUMLERiI VE OGRENTME BASAMAKLAMASI

-Kosu: Son birkac adimda agirlik merkezinin hafifce asagiya alindigi siocramaya hazirhk
safhasiniiceren dizenli hizlanilan 30-40 m. Uzunlugundadir. Kosu mesafesinin tam olarak
saptanmasi gerekmektedir.

-Sicrama: sicramada ayak tabani topuk dahil yerle temasa gecer. Agirlik merkezi sicrama
bacagina aktarilir ve kalca, sicrama bacagi hafifce bikalir. Bu bikilme hizl ve kuvvetli olur.
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-Ugus: Cesitli teknikler kullanilir. Yukarida 2 % adimlama (hitckick) teknigi gosteriliyor.Birinci
adim sicrama bacaginin yerden ayrilmasinin tamamlandigi adimdir. ikinci adim bunun ters
hareketidir. Son adim ise savurma bacaginin uzanma hareketine katilmasidir.

Her iki bacakta bisiklet hareketi yapar ve kollar denge icin kullanilir. Oncelikle havada kosu
pozisyonundadir. Buradan yukari ve uzanmaya yardim edecek sekilde 6ne ve asagiya
hareket eder. Govde bacaklardan ¢ok az 6nde bulunur. Uzanmadan dizler bukulerek
momentumun izin verdigince gévde one alinir.




