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3 ADIM ATLAMA

U¢ adim atlama ; 6ncelik belirlenen cizgi tizerinden sicrama,
adim atma ve atlama olarak 3 boélimden olusan ve en uzak
mesafeyi atlamayi hedefleyen pist sporudur.

Olimpiyatlarda 1896’dan beri yer almakta ilk basladiginda iki
sicrama sonralari tek sicrama bicimini almistir.

Kosu yolunun en az uzunlugu atlama hareketinin yapildigi
basma tahtasi cizgisinden itibaren 40 m'dir.

Genisligi, en az 1,22 m olacak ve 5 cm enindeki ¢izgilerle
isaretli olmak zorundadir.

Kosu yolunun uzunlugu, sartlar uygun oldugu sitirece 45 m
olmalidir.

Kosu yolu diiz bir zeminde olmaldir. (1/100 egimli)
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3 ADIM ATLAMA

3 Adim Atlama Miisabaka Kurallar::
e Uc adim atlama; sicrama, adim ve atlayistan olusur.

e Sigrama, sporcunun sigrayisi gerceklestirdigi ayaginin uzerine
disecegi sekilde yapilmali, adim kisminda diger ayaginin

ustiine dismeli ve hemen sonra atlayisi gerceklestirmelidir.
(Sporcu, atlarken, salinan ayagi ile zemine degerse, bu durum | % AREVA

hata olarak degerlendirilmez).

e Uluslararasi yarismalarda sicrama cizgisinin, kum havuzunun
yakin kenarina olan mesafesi, erkekler icin 13 m ve kadinlar
icin 11 m'den az olamaz.

* Sicrama ve adim icin, basma tahtasi, siki ve uygun bicimde
basmayi saglayacak 1,22m genisliginde sicrama alani vardir.
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3 ADIM ATLAMA

Basma ve Sigrama Tahtasi

* Sicrama, dusme alan yuzeyi ve kosu yolu ile ayni
seviyeye gomulu basma tahtasi ile gerceklestirilir.

* Basma tahtasinin disme alanina yakin olan kenari
sicrama cizgisi olarak adlandirilir.

e Sicrama cizgisinin hemen arkasina, hakemlere yardimci
olmasi icin Uzeri macun (plastisin) kapl gosterge
tahtasi vardur.

e Basma tahtasi dikdortgen bicimde, agactan ya da
ayakkabi civilerinin kaymayacagl uygun malzemeden
yapiimistir. 1,22 m uzunlugunda, 20 cm genisliginde ve
10 cm'den fazla derinlige sahip olamaz. Beyaz
renktedir.
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3 ADIM ATLAMA

Kum Havuzu (Diisme alani)

* En az 2,75 m ve en ¢cok 3 m eninde ve sicrama tahtasi
yakin c¢izgisinden itibaren uzunlugu 10 m, dikdortgen
sekilli kumla dolu olur.

* Kosu yolunun ortasi uzatildiginda, kum havuzunun ortasi
ile kesisecek bicimde yerlestirilir.

e Kum havuzu yumusak kum ile doludur. Havuzun yuzeyi ile
basma tahtasinin ylizeyi ayni seviyede olur.

e Sicrama cizgisi ile disme alaninin en uzak ucu arasindaki
mesafe 10 m'dir. Sigrama cizgisi disme alaninin en yakin
ucundan 1 mile 3 m arasindadir.
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Her atlayisin dlcumi, atlayistan hemen sonra yapilir.

Tum atlayislar, viicudun herhangi bir kismi tarafindan kum havuzunda birakilan basma
tahtasina dogru en yakin izden, sicrama cizgisine, ya da uzantisina dogru olculir.

Olciim, sicrama cizgisine, ya da onun uzantisina dik olarak yapilr.

Tum vyatay atlamalarda eger Olglilen mesafe cm cinsinden tam deger degilse, olcilen
mesafenin altinda, en yakin 0,01 m olarak kaydedilir.
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Riizgar Olglimii

Rlzgar hizi, yarismacinin kosu yolundaki isareti gecmesinden
sonra 5 saniye sire ile olcilur. Rizgar 6lcim cihazi, basma
tahtasina 20 m mesafeye konulur. Cihazin zeminden
yuksekligi 1,22 metredir. Kosu yolundan en ¢ok 2 m uzaga
konulabilir.

Ornegin riizgarin hizi saniyede 2 metreden fazla veya saatte
7,2 kilometreden daha fazla ise bu rizgar altinda yapilan
oyunlarda kirillan rekorlar kabul gérmemekte ve resmiyet
kazanmamaktadir.

Willie Banks

Erkek rekorlan
Diinya Jonathan Edwards 18.29 (1995)
Olimpiyat Kenny Harrison 18.09 (1996)
Kadin rekorlan
Diinya Inessa Kravets 15.50 (1995)
Olimpiyat Francoise Mbango 15.39 (2008)
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3 Adim Atlamada Gegersiz Atlayislar

Kosu, ya da atlama hareketi sirasinda viicudun herhangi bir kismi sicrama ¢izgisinin 6tesine
temas ederse atlayis gecersizdir.

Atlet, tahtanin her iki ucunun disindan, sicrama cizgisinin uzantisindan once veya ilerisinde
sicrarsa atlayis gecersizdir.

Sicradiktan sonra, kosu yoluna veya bu kosu yolunun disindaki zemine, diisme alani ile
disindaki zemine, diisme alaniile ilk temasindan dnce dokunursa atlayis gecersizdir.

Kum havuzunu terk ederken havuz disindaki zeminle ilk temasi, sicrama cizgisine dogru
kumda biraktigi en yakin izden daha yakin ise atlayis gecersizdir.

Bir cok bransta oldugu gibi 3 adim atlama sporunda da 3 atlama hakki bulunmakta olup bu
atlayislarda en iyi derece esas alinir. Daha sonra en iyi 8 atlet arasina girilmesi halinde bu
atletlerde kendi aralarinda yarisarak birinci sporcu belirlenmektedir. Atis sirasinda disaridan
gelen olasi bir engelde atis tekrarlanabilir.

Beraberlik durumunda sporcularin yaptiklari ikinci en iyi atis orada da olasi beraberlikte
dclincu atlayisa bakilir.
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1- Hiz Alma Kosusu
Uc adim atlamanin hiz alma kosu mesafesi, uzun atlayicilarin hiz alma kosu mesafesinden daha farkli
degildir. Atletler, siratlenme durumunu belirleyerek, mesafeyi ayarlarlar.

2- 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¢ adim atlamada her iki bacagin esit sicrama giiciinde oldugunu kabul edersek, o zaman,
kural olarak hangi bacakla daha iyi denge kontroll yapilirsa o bacak ile ilk sigcramanin yapilmasi en dogru
hareket olur. Ciinkl atlanan mesafenin 3 / 2' lik bolimu bu bacagin yardimiyla gecilir

3- Adim Alma

Uc adim atlamada en zor ve problemli olan adim, bu adimdir. Basariyi arttirma, adim almanin uygun
sekilde yapilabilmesi ile saglanir. Piston hareketi sonunda yapilan konma ile adim alma devresi baslamis
sayllmaktadir. Savurma bacagi dizden bikili olarak kalca hizasina kadar savrulurken, kollar geri - asagidan
ters yonde cevrilerek, hem viicut agirlik merkezinin yukariya alinmasina hem de denge saglayarak hareketi
duzenlemeye yardimci olurlar.

4- Atlama

Bu adim, lG¢ adim atlamanin son bolima olup, tiim sigcramalarin uzun atlamasi olarak da ifade edilebilir.
Sigramadan sonra, uzun atlamadaki butlin teknik varyasyonlari uygulamak mimkuinduir. Hareket, ugus ve
disus evresi ile bitirilir.
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Video 1: Atlayislar
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Video 2: Teknikler




