ATLETIZMDE
ATLAMALAR

(Ozel Kuvvetin Gelistirilmesi)

Caner ACIKADA * - Emin ERGEN"* *

Kmlan dinya rekorlanna ve atlanilan mesafelere baka-
rak, bu rekorlann hangl boyutlara ulasacagini insanin
merak etmemesi elde degil. Oysa, bu rekorlann akillara dur-
gunluk verircesine kinimaya baglamalarini, bundan sonraki
glnlerde daha sik gorebilecediz. Bunun baslica nedeni; gu-
nimozdeki atlayicilann, genetik olarak ¢ok daha acimasiz bir
seleksiyona ugramalan ile birlikte teknik, teknolojik ve ant-
renman bilgisindeki gelismelerin olanca agirliklan ile sporun
prafik uygulamigina yeni yeni ve tiim ayrintilan ile aktarabil-
meye baslanmasidir, Bundan beg yil Gncesine kadar, bir spor-
cunun teknigini kinematogram (gopten adam) seklinde ince-
leyebilmek igin haftalarca caligmak gerekirken, gunimiz bil-
gisayar teknolojisi yardimi lle, bu i aninda yapilabilmekte-
dir. Boylece teknik adamlara ve sporculara teknikteki her-
hangi bir hatayi, aninda dizeltebilme olanadi verebilmekte-
dir. Atletizm'in atlama branglan, teknolojik gelismelerden
onemli miktarda etkilenmek yaninda, antrenman yontemle-
rinin daha etkili olarak pratikte uygulanmaya konulmasi ile,
atlanamayacak gibi gorulen mesafelerin atlanmast saglanmis-
tir. Son yillarda yapilan antrenman uygulamalannda, atlama-
lara yonelik kuvvetin gelistiriimesinde, daha etkili yollarin ol-
dugu gozlenmigtir. Bu nedenle ginomiz atlayicilan, sorekli
olarak, daha etkili atlama kuvvetinin gelistirimesi arayis! ice-
risindedirler, Bu yazida, atlamalar igin ele alinmasi gereken
bir kisim kuvvet kavrami uzerinde durmaya, tartismaya gall-
sacagiz.

* Sadi Giilelik Spor Sitesi Egitim ve Arastirma Bol. Bgk. At-
letizm Bay Anrrenori.
** Sadi Gilgelik Spor Sitesi Saghk Bolam Baskan,
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Atlamalar igin kuvvetin gelistirimesinde en biyik so-
run; atlama brangi igin istenilen kuvveti gelistirecek aligtir-
malann belirlenmesidir. Otoriteler, atlamalar igin en uygun
kas calisma seklinin patlayict reaktif/balistik (patlayici
eksentrik-konsentrik) calisma tUrindn oldugunu soylerler.

Antrenman tlri olarak **plyometrik’" sigramalar adi da
verilen patlayici reaktif/balistik (patlayici eksentrik-konsentrik)
kas kastimast, son yillarda atlayicilar arasinda cok yaygin bir
sekilde kullanimaktadir. Bu antrenmanin fizyolojik ilkesi; ga-
ligma yapacak olan kas gruplannin kasiima Oncesi amorti-
zasyon denilen safhada, hizh bir sekilde boylanmin uzatiima-
sidir. Bir baska deyisle; kastlacak olan kasin kastimasinin he-
men oncesinde, hizli bir sekilde boyunu uzatmak bir po-
tansiyel enerji olugturmak ve kasin, enerjiyi kasiima sira-
sinda kinetik enerjiye donistirmesidir, Hareket sonunda bi-
yuk bir patlayicilik ve hareket sirati gerektiren atlamalar ve
atmalar gibi spor dallarinda bu tir kas ¢alismasi gok Gnemli
olmaktadir. Burada kas, hareketin yapiimasi istenilen yonde
kasilmadan once, aksi yonde uzatilir. Bu hareket, kasilima-
nin ¢ok daha kuvvetli olmasina neden olur. Otoritelere gore,
bu sekilde kasiimanin kuvveti; kasin boyunun uzama hiz ile
dogru orantilidir. Bu nedenle, kasin boyunun hizl uzamasini
(eksentrik kasiima sadlayabilmek igin, antrenman uygulama-
larinda baz noktalara dikkat etmek gerekmekiedir, Omegin
amaortizasyon denilen eksentrik kasilma safhasinin mimkin
oldugu kadar kisa olmasini sadlamak gibi. Bu, kasin eksent-
rik kasiimasinin hizli olmasini yaratmaktadir. Buradaki amag,
kasin yapmakta oldugu (konsentrik kasiima) boliminde mak-
simal kuvveti yaratmasini saglamaktir. Bunun saglanmasin-
da otoriteler Ug ilke ortaya atarlar;

1. Plyometrik metod fikesi: Hareketin baglatiimasindaki
kuvvet miktan,

2. Optimal ivmelenme yolu ilkesi,

3. Kaslarin koordinasyon etkisi/impuls etkisi,

Sayilan bu ilkelerin timu, koordineli olarak birfikte uy-
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Tablo 1: Atlamalar icin gerekli olan tzel kuvveti gelistirmede kullanilan plyometrik calismalar.

OZEL KUVVET

i UZUN SICRAMALAR
KUVVETTE DEVAMLILIK

COK SICRAMALI CALISMALAR

gulanabildigi zaman, kas kasiimasi (kansentrik kasilma) gok
daha kuvvetli ve siiratli olabilmektedir. Bu ozellik sportif ba-
san agisindan dnemlidir, Gogu zaman ve ozellikle Glkemiz-
deki antrendrler, kuvvetli ve siratli kas ¢aligmasinin agirlik
calismalanyla saglanabilecegi dusuncesindedirler. Oysa ya-
pilan arastirmalar, agirlik ¢alismasi ile geligtirilen maksimal
kuvvet lle atlama performansi arasindaki Iliskinin sinirli ol-
dugunu (r 0.54) gostermistir, Ornedin, maksimal skuat (agirfik
omuzda oturup kalkma) performansi ile i adim atlama ara-
sinda tahmin edilenin altinda bir iliski bulunmaktadir. Yapi-
lan gozlemler, 16 m Gzerinde atlayan (g adimcilann skuat
derecelerinin 100 ile 160 kg arasinda dedistigini gostermis-
tir. Bu tir lliski atlamalanin diger dallarinda da gozlenmekte-
dir.

Uygulanmakta olan plyometrik calismalar ok cesitli ola-
bilmektedir, Bu galismalarin bir kismi higbir yardimer malze-
me gerektirmezken, bir kismi ozel olarak yapilmis malzeme
ile yapilabilir. Baton bu galismalar, kasin konsantrik olarak
kasiimasindan once, kasin boyunun hizhh sekilde uzatilarak
“myotonik’* refleks adi verilen bir sinir-kas reaksiyonu dev-
reye sokma ilkesine baglidir. Myotonik refleks, yapilan ha-
reketlerle, atlamada kullaniimakta olan kas gruplannin bir-
likte caligarak daha kuvvetli ve siratli kasiimasini saglar. Boy-
lece, sigramak iin ayagin yere kondugu ve vicut agirhginin
yenilerek sigramanin olugmasindan onceki amortizasyon saf-
hasinin daha kisa olmast saglanir.

Otoriteler, bu tar galismalann amortizasyon safhasinin
mamkiin oldugu kadar kisa olmasina dikkat etmenin énemini
yurgulariar. Ayni zamanda, gerek tim hareketin, gerekse
amortizasyon safhasinin, atlama branginin karakterini yan-
sitmasi da onemlidir. Bu sekilde hareketin ikinci safhasinda
buylk bir ivmelenmenin meydana gelmesi saglanir.

Maksimal kuvvet ve gabuk kuvveti en lyi sekilde birles-
tiren ve atlama branslan igin gerekli olan sigrama yetenegi-
nin kazamimasini saglayan plyometrik calismalar: gig
{kuvvetx hiz) ve kuvvette devamlilik karakteri tagiyan sigra-
ma sekilleri ile saglanir. Gug karakterini On plana gikaran ¢a-
hsmalar, 20 m'den daha kisa veya 10 tekrardan daha az sa-
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Asagiuda Boosey'e giire atletizmin atlamalar branginda
kig hazirligi igerisinde plyometrik ¢calismalarin dagilimi
gozlenmektedir. Ancak burada verilen drnekler, geng-
lerden ¢ok orta ve ivi performans diizeyindeki atlayicr-
lar igin Ornek program taslaklaridir,

UZUN ATLAMA:
Pazartesi : - Giig calismasi: agirhklarla
- Gilg cahigmas:: derinlik sigramalar
(plyometrik)
: - Kisa mesafeden atlayislar
- Sigrama tahtasina kosular
Carsamba : - Giic calismasi: agirhklarla
- Kangik sicramalar: plyometrik
- Fartlek kosusu
Persembe : - Dinlenme
Cuma : - Gilg caligmasi: afirhikiaria
- Interval caligma: siiratte devamlilik
gelisimi
Cumartesi : - Kisa mesafeden atlayiglar
- Sigrama tahtasina kosular
: - Dinlenme

Sah

Pazar

UC ADIM ATLAMA:
Pazartesl : -Afwiikia kuvvetin gelistiriimesi
- Glg cahgmase: derinlik sigramalaria
(Plyometrik)
- Interval calisma: siratte devamhlik
gelisimi
: - Kansik sigramalar: plyometrik
- Sigrama tahtasina kosular
Carsamba : - Giig galigmast: adirhklarla
- Teknik icin alistirmalar
- Interval calisma: siratte devamlilik
geligimi
Persembe : - Dinlenme
Cuma . - Kisa mesafeden (7 fule) atlayislar
- Teknik ahistirmalar
- Sicrama lahtasina kosular
Cumartesi : - Giig caligmasi: derinlik sigramalar
(Plyometrik)
: - Dinlenme

Sali

Pazar




[ YATAY SICRAMALARLA
KISA SIGRAMALAR (GUG)
L
TEK SICRAMALI CALISMALAR GOK SICRAMALI CALISMALAR
| |
Omek -1-
1. Durarak uzun atiama 1SS 00 St
e {Sol)
il 2. 3 tek bacak sigrama
2. Durarak uzun allama (Sad)
(Sol ayak geride basla) 3. § kanguru sigrama
U Omek -2-
3. Durarak uzun allama
: 1. 5% (tek bacak ve kanguru)
_ Mlﬂmhﬂﬂ 2. 2 (tek bacak ve kanguru)
4. Geriye durarak uzun atlama 3. 6 kanguru sigrama
6. Durarak uzun allama DEKATLON SIGRAMALAR
(Sol ayaga diserek) 1. Durarak uzun atlama
- . 2. 1 tek+ 1 kanguru+1 gifi
6. Tek bacak ve durarak 3.2 tek+1 kanguru+1 gift
uzun atlama (sag) 4. 2 tek+2 kanguru+1 gift
7. Tek bacakla ve m 5. 2 tek+2 kanguru+2 gift
un atlama 6. 5 kanguru
.. (sah 7. 4 tek+1 gift
8. Durarak uzun atlama 8. On kosu lle 4 tek+1 gift
(Sag ayafa diserek) 9.5 fule kosu lle uzun atlama
10. 25 m tek hacak sigrama
(zamana karsi)

Tablo 2: Yatay sigramalar
seklinde yapilan plyometrik
galismalaria gitg ve kuvvette

devamhlik Gzelliklerini
gelistiren alistirmalar.

yida sicramalan icerir. Bunun yaninda kuvvette devamiilik
karakteri, 20 m'den daha uzun veya 10 tekrardan daha fazla
sigramalardan meydana gelir.

Sigrama calismalan, fizyolojik olarak organizmayi oldukga
zorlayan ve yorgunluk birikimi yaratabilen galismalardir. Bu
calismalar kalga, diz, ayak bilegi, omurga, bag doku ve no-
romaskiler sistemi zorlayan galismalardir, Sigrama ahigtir-
malan teknik olarak dogru, sporcunun yasina fiziksel geligi-
mine ve kuvvetine uygun olacak sekilde uygulanmalidir. Yas-
lan 10 ile 14 arasinda olan atlayicilar igin plyometrik galis-
malar, omurga ve alt dyelerde yaratabilecedi sakatliklar ne-
deniyle, oldukga sinirl mikiarda yuklenme ve dinlenme ilke-
lerine uymali ve bdylece sakatlanma risk faktord azaltilmali-
dir. Sigramalarda ayak tabani yere basmall, topuk veya par-
maklann sakatlanmast engellenmelidir. Sigramalar sirasin-
da kalca, diz ve ayak biledi eklemleri iyice agiimali, sigrama
patlayici olacak sekilde, denge ve koordinasyona 0zen gos-
terilerek yapiimalidir. Dogu blokunda bulunan bir kisim oto-
riteye gore, derinlik sigramalan bacak kaslannin maksimal
kuvveti, (skuat hareketinde) vicut agirhginin iki katina gik-
madan yapiimamasini dnermektedirler. Ancak bu goris, bas-
ka otoriteler tarafindan onerilmemektedir. Derinlik sigrama-
lan 20-125 cm arasinda degigen kasa yiksekliklerinden ya-
pilabilir. Kasa yiksekligi antrenmanin ilk siralarinda algak ol-
mall sigramalar az sayida yapilmali ve antrenman kapasitesi
ilerledikge arttinimalidir

(Devami 43. Sayfada)
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SIRIKLA ATLAMA:
Pazartesi : - Giig calismasi: agirhikla
- Interval calisma: siiratte devamiilik
geligimi
Sal : - Sirk atlama
- Kanigik sigramalar; Plyometrik
Carsamba : - Giig calismasi: agirhikla
Persembe : - Dinlenme
Cuma ;- lstasyon calismasi: kuvvette devamilik
- Cimnastik
Cumartesi : - Sink atlama
- Siirat calismasi
Pazar : - Dinlenme

YUKSEK ATLAMA:
Pazartesi : - Siiral caligmas
- Giig cahgmasi: derinlik sigramalar
(Plyometrik)
Sal : - Farilek kosusu
Carsamba : - Gitaya kosular
- Teknik alistirmalar
- Giig caligmasi: derinlik sigramalar

(Plyometrik)
Persembe : - Dinlenme
Cuma : - Sirat galismasi

- Giig cahigmast: afirliklarla
Cumartesi : - Cilaya kosu ve sigrama
- Kuyvete devamlilik: sigramalaria
(Plyometrik)
Pazar : - Dinlenme
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