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SIRIKLA YUKSEK ATLAM

Sirikla yUksek atlama sporu atlama sporlari icerisindeki en zor spor olarak bilinmektedir.
CunkU diger atlama sporlarina nazaran hem calisiimasi hem de zorlugu acisindan dikkat
cekmektedir.

Sirikla yuksek atlamanin diger atlama sporlarindan farki ise bir aletle yapiliyor olmasidir,
ne yuksek atlamada, ne (¢ adim atlamada nede uzun atlamada herhangi bir alet
kullanilmaz iken sirik bu sporun en énemli unsurudur.

Sirikla yuksek atlama bir sirik yardimi ile daha dnceden belirlenmis olan belli yukseklikteki
engeli veya citayl dusiirmeden Uzerinden atlama yapma esasina dayanmaktadir.

1961 vyilina kadar, sirikla atlamanin gerek egitim ogretim calismalari ve gerekse
yarismalari, metal veya bambu kamisi siriklar ile yapilirdi. Bu giin sirigin temel 6gretim
calismalar hari¢ tim yarismalar, bukulebilen fiberglas siriklar ile yapilmakta olup Diinya
ve Olimpiyat rekorlari bu siriklarla kirilmaktadir. Sirikla atlayan atletler, topuklarinda
sungerli lastik bulunan ya da atlayis icin 6zel olarak hazirlanmis ayakkabilar kullanirlar.Bu
ayakkabilar ayni zamanda ayak bileklerini de koruyucu 6zellik tasirlar.
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SIRIKLA YUKSEK ATLAMA

Sirikla yiiksek atlama kosu pisti 6zellikleri:

* Sirikla yuksek atlama sporunda atlayis yapabilmek
icin kosarak belirli bir hiza ulasmak gerekmektedir.

* Bu sebeple diger atlama sporlarinda gibi bir kosu ve
hizlanma pisti bulunmaktadir.

* Bu kosu pistinin uzunlugu 45 metredir.
e Atlet bu pist boyunca yavas yavas hizlanarak sicrama

noktasinda hizlanabilecegi en hizli seviyeye ulasir ve
atlayisini gerceklestirir.
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SIRIKLA YUKSEK ATLAMA

Atlama sehpasi 6zellikleri:

e Birbirine yaklasik olarak 4,5 metre uzaklikta bulunan
iki  cita Uzerine konulmus vyatay bir cita
bulunmaktadir.

* Bu c¢ita herhangi bir degme veya dokunma halinde
dusebilecek konumdadir.

* Bu cita tahtadir.

* Atletlerin atlayis yaptiktan sonra dustikleri bir
minder bulunmakta olup bu minderin ebatlari;
Eni 4,5 metre, uzunlugu 5 metre kalinhgl veya
yuksekligi ise 1 metredir.
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SIRIKLA YUKSEK ATLAMA

Sirik ozellikleri:

e Sirtk cam elfayl fiberglass’tir.

* Singin uzunlugu ise 5 metre civarindadir ve agirhgi
tam olarak 2 kilogramdir. Bu siriklar atletlerin
boylarina ve agirhgina goére farkh ozellikler
gosterebilir.

e Siriklar hafif egimli olup elle iyi kavranabilmesi icin
altindan ve Ustiinden bantlarla sarilmistir.

Sirik Sandig:

 Kosu pistinin ucunda sirigi dayamak icin topraga
gomulu sirik sandigi vardir.

e Atlet hiz kosusu yaptiktan sonra sirigin ucunu sirik
sandigina gomer ve bu sirikla havaya yukselerek iki
direk arasindaki ¢itayr asmaya calisir.
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Sirikla Yiiksek Atlamanin kurallari nelerdir?

Sirikla yUksek atlamada sirik kosu pistinden itibaren elde tasinir.

Engeli asincaya kadar bu siriktan yardim alinir ve daha sonra birakilir.

Sirikla yUksek atlamada her yukseklik icin atlete 3 hak verilmektedir.

Arka arkaya 3 basarisiz atlayis yapilirsa yarismadan elenmis olur.

Eger atlet birinci veya ikinci atlayisini basarisiz sekilde yaparsa tglincu atlayisinda daha
yuksek bir deger isteyebilir ve o ylkseklik icin atlayis yapabilir.

Kazanan atletin belirlenmesi ise soyledir; genel itibari ile en yuksek degerden atlayan
atlet birinci olur, eger atlanilan ylkseklik atletler arasinda esit ise, bu yuUkseklikte en az
basarisiz deneme yapan atlet birinci olur, yine birinci secilemez ise bu sefer citayi en az
dusuren atlet kimse o birinci secilir.

Sirikla yuksek atlamada su konuya da deginmekte fayda vardir. Eger herhangi bir
nedenden dolayi sirik kirilir ise bu sporcunun hatasi nedeniyle olsa dahi kirilan siriktan
dolayi atlet herhangi bir faul veya zarar gormez. Ve sirigin kirilmasi bir hata sayilmaz.
Sirikla yliksek atlamada, ikisi ara¢ gerecleri hazirlayan ve atlayislari kaydeden, biri de
gerilmeyi gézleyip yarismacilarla ilgilenen i¢ gorevli hakem vardir. Olciim, yerden dik
olarak citanin st kenarinin alt kismina kadar yapilir. Her seriden ve rekor duyurusundan
sonra yukseklikler yeniden olctlur.
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SIRIKLA YUKSEK ATLAMA

Teknik:

Bir cesit akrobasi hareketi olan sirikla atlamada atletin
basarili olmasi icin kollarinin gicliu olmasi gereklidir.

e Uzun boylu olmak ayrica bluylk bir avantajdir. Uzun
boylular yukselislerde Ust tutusu daha kolay yaparlar,
enerjilerini daha o6lctlt kullanirlar ve kollarla yapilan
cekislerde daha basarihdirlar.

 Atlet, sing1 el alti veya el Uustu pozisyonu olarak
adlandirilan iki ayri bicimde tasiyarak 16-22 adim arasi
olan yaklasma kosusuna baslar.

* Bu kosu yavastan hizliya dogrudur ve en yuksek hiza
sicrama noktasinda ulasilir. Singin saplama c¢ukuruna
yerlestirilmesini, atletin yay gibi gerilen singin ucunda
havaya yukselmesi izler.
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SIRIKLA YUKSEK ATLAMA

Teknik:

 Bunu takiben eller ve ayaklar uzatilmis durumdayken
sallanis (sarkacg) hareketi baslar.

e Sallanmayi vicudu vyikseltecek olan cekme hareketi
izler.

* Bu sirada sirik¢inin sirti yere dogrudur ve sirikla daha da
yukselebilmek icin itme hareketine gecer.

* (Citayr gecme sirasinda once sol elini siriktan ceker,
sonra sag eliyle ittigi singi birakir.

* Dusus 6nce ayaklar Gzerine olmalidir, sonra uzun oturus
biciminde kal¢a tzerine distlerek atlama tamamlanir.

Diinya

Olimpiyat

Diinya

Olimpiyat

Sirkla atlama

Erkek rekorlan
Armand Duplantis 6.18 (2020)
Renaud Lavillenie 5.97 (2012)
Kadin rekorlari
Yelena Isinbayeva 5.06 (2009)
Yelena Isinbayeva 5.05 (2008)
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Onemli Noktalar:

KOSMA:
Sag elle tasiyan sirikcilarda sol el asagida olacak sekilde , yere diisey dogrultuda ondeki
kolun on tarafi yere paralel ve her iki dirsegin acilari 90 derecedir. Eller arasi tutus uzaklgi
40-60 cm. genisligindedir. Yeni baslayanlarda genis tutma durumu vardir. bu aliskanhk
haline getirilirse ileride dlzeltilmesi zor hatalara sebep olur. Sirigi tasirken 6n ucu bas
hizasinda olmasi gerekir. Yere yakin tasinirsa , denge saglamak icin govde geriye yatar.
Yuksek tasinirda , hizla kosarken kazana giris sirasinda zorluk yaratilmasina neden olur.

Sirikla yuksek atlamada ritim cok dnemlidir. Yaklasma
kosusunu Ug¢ boélimde inceleriz. Bolumlerde yavas, orta
ve yuksek hizda kosu yapariz. Sag elle atlayanlar icin
baslangic isaretine x konur. Sol ayak bu isarete konarak
, sag adim ile kosu baslar. Bazi atletler durarak bazilari
ise hareketli olarak kosuya baslarlar , bazilari da
yerinde sayarak baslarlar. Onemli olan konu ilk isarete
basarak kosuya baslamaktir. Bazi sirik¢ilar erken
hazirlanirlar , bu durumda kazana kadar hizlarini
korumak icin yorulurlar. En uygun surate (optimum)
ucunci bolimde ulasiimalidir,
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Onemli Noktalar:

SAPLAMA

* Sink ne kadar ylksek (buytk aciyla) saplanirsa o kadar kolay dogrulur. Son adim ¢abuk ve kisa
olmalidir. Boylece sicrama ayagi yere daha ¢abuk konmus olur. Vicut ileri gider ve daha seri olarak
yukari uzanilmis olur.

SICRAMA

 Uzun atlamada oldugu gibi mimkin oldugu kadar yukariya , fakat yatay stratini de kaybetmeyecek
sekilde olmalidir.

ASILMA

* Buna presleme de denir. Burada uzun bir sarka¢ pozisyonu olusturulmasi istenir. Arkada kalan sigrama
bacagi mimkin oldugu kadar uzatilmalidir. Eller dar tutusta iken sarkacin boyu uzar.

GERIYE YUVARLANMA (ROCK-BACK)

« Once kalca ve uyluk birden geriye gelir. Daha sonrada ikinci safhada biikilii diz ve ayaklar sirik
dogrultusunda dizden ileriye uzatilr.

DONUS

« Sag bacakla baslar. Hareket kol ile baslatilirsa ayaklarin erken diisme sorunu ve ylkselti kazanamama
problemi ortaya ¢cikmaktadir.

iTiS VE CITAYI GECME

e Kurtulurken , bas parmaklar asagiya bakacak , boylece dirsekler ¢itaya carpmayacak , bacaklari asagiya
degil , geriye dogru atmak gerekir (Aksiyon-Reaksiyon). Bacaklar erken diserse , citadan gogus
kamburlastirilarak kurtulmaya cahsilir
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Video: Armand Duplantis & Nina Kennedy

\7, Rome 2020

A PoleVault Men N
W1 - Armand DUPLANTIS
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Video: Armand Duplantis & Nina Kennedy

M/RUNNING

Lausanne 2018 .

- Pole Vault Women
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Video: Teknik

e~ 'Wall Drill (prep)

Find steps by marching 10 steps back from takeoff
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