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Atletizm Atmalar

Atletizmde atmalar, gulle atma , ¢ekic atma , disk atma ve cirit atma seklinde doért daldan
olusur. Bu branslarda malzeme agirliklari erkek ve kadinlarda ve yas gruplarina gore farkhhk

GULLE ATMA

* Metalden yapiimis, kiire bigciminde bir glllenin, omuz hizasindan en uzak mesafeye
atilmasini hedefleyen bir atletizm bransidir.

* Eski Yunanlarda ve Antik Olimpiyat Oyunlar’nda 6.5 kg agirhgindaki bir tasi en uzaga
firlatma seklinde bir yarisma yapilirdi.

« Daha sonra ingilizler tarafindan tas yerine giille kullanildi.

e Gille, Modern Olimpiyat oyunlarinda ilk defa 1896’da yer ald1.
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GULLE ATMA

GuUnumuzde gulle atma teknikleri olarak iki teknikten bahsedebiliriz. Bunlardan biri
donerek yapilan atistir.

ikincisi ise “O’brian Teknigi” teknigi olarak bilinen ve adini Amerikal atlet Parry O’Brien’dan
alan kayan tekniktir.

Harekete Baslama Geriye Kayma Atis Pozisyonuna
Durusu Gecme
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Giille : Kiire bicimindedir ve yuzeyi puruzsiz olmahdir.
Yapiminda dokme demir, piring veya kursun maddeler kullanilir.
Farkli renklerde Gretimi yapilabilir.

Giillenin agirlhigi

Erkeklerde 7,257 kg agirliginda, 110-130 mm capinda
Kadinlarda ise 4 kg agirliginda ve 95-110 mm c¢apindadir.
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Atis Cemberi :
e Giulle, 213,5 cm capindaki bir cemberin icinden atilir.
* Cemberin yuzeyi asfalt, tartan veya beton olabilir.

e Gulle atan atletler civili ayakkabi giymezler.

Carpma Tahtasi:

e Atis cemberinin 6n kisminda atletin atis sonrasi disari clkmamasi icin carpma tahtasi
bulunur.
e Carpma tahtasi 122 cm uzunlugunda, 11,4 cm kalinhginda ve 10 cm yuksekligindedir.

Atma Alani :

 Gillenin atildig yerdir. ileri dogru 25 metre uzunlugunda 34,92 derecelik bir aciyla genisler.
atisin gecerli olmasi icin gillenin bu alana diismesi gerekir.
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Biitiin Zamanlarin En iyi U¢ Erkek Giillecisi

« Parry O’BRIEN(ABD): 1952 ile 1956 yillari arsinda tam 116 yarismayi kazanmistir.10.8 ‘lik
100 metre erkekler derecesiyle iki Olimpiyat Sampiyonlugu kazanmis, 18-19 metreyi atan
ilk gulleci.

* Rady MATSON (ABD): 1968 yilinda , 21.52’lik derecesiyle kendisinden sonrakilere yaklasik
bir metre fark atarak Olimpiyat Sampiyonu oldu.

«  Werner GUNTHOR(ISVICRE): Bes yil ard arda 22 metrenin lzerinde atis yaparak tarihe
gecmistir.
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Biitiin Zamanlarin En iyi U¢ Bayan Giillecisi

« Nadezhda CHiZHOVA(URS): 1972 yilinda olimpiyatlarda altin madalya kazandiginda 21
metrelik baraji asarak bir ilki gerceklestirmistir.

* Randy MATSON (ABD): Onun 22:63 metrelik Diinya Rekoru bugline kadar kimse tarafindan
kirlamamistir. Ayrica Diinya ve Olimpiyat Sampiyonudur.

 Astirid KUMBERNUS (ALM): iyi bir yarismaci olan KUMBERNUSS, 1996’da Olimpiyat
Sampiyonu olmasinin yani sira Diinya Sampiyonlugunu ¢ kez kazanmistir.
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Gille atma kuralari nelerdir?

* Gulle tek elle ¢eneye yakin tutularak atis devam ederken bu el baslangic noktasindan
asagiya dusmemelidir. Gulle hi¢cbir zaman omuzdan acik tutulamaz.

* Sporcu, gulle yere dustikten sonra yarisma alanini belirlenen bélgeden terk eder.
* Sporcu sayisi sekizden fazlaysa sporcular Ui¢ atis hakkina sahiptir.

* Siralama turlarinda yapilan Gc¢ atistan sonra en iyi sekiz yarismaci final turunda Ucer atis
daha yapar. Atis sirasinda sporcu ¢cemberden disari ¢ikar, dengesini kaybedip ayak veya
elinin biri ile dahi cemberin disina dokunur, gulle takozunun Ustliine degerse o atis gecersiz
sayilir. Alti atis sonunda en iyi derece, kazanani belirler eger ayni dereceyi iki sporcu yapti
ise sporcularin ikinci en iyi derecelerine bakilarak birinci olan sporcu bulunur.
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ATIS YAPMA:

e Gllle atma ¢cemberine gecilir.

e Bacaklar yana acik, govde atis yonune yan olacak
sekilde durulur.

e Gllle, avuc ici bos kalacak sekilde parmaklarla
kavranarak boyun ve ¢ene arasinda bosluga
yerlestirilir.

e One tek adim alinir ve atis yapmayan kol destek
icin yukariya kaldirilir.

e Atis tarafindaki bacak gergin, diger bacak bukuli
durumda iken her iki bacagi hizli sekilde gerip
gogus ve kalcanin da kuvvetiyle gulle, en uzak
mesafeye atilir.
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TEKNIKLER (DONEREK)
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TEKNIKLER (KAYARAK)
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ANTRENMAN 1

JLLE iLE TAKLIT UYGULAMASI
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ANTRENMAN 2
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ANTRENMAN 3




