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Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenérliik Rehberi .i
Atletizmin Yararlari J? -

Atletizmin Yararlan

Atletizm sporu, tim yetenek ve yastaki sporculari optimum seviyelerde yarigmaya tesvik eder. Atletizm temelli
atletizm antrenman program sayesinde katilimeilar herhangi bir spor dalinda rekabet edebilmek i¢in toplam zindelik
gelistirebilirler. Tiim Ozel Olimpiyatlar sporlarinda oldugu gibi, atletizm de sporculara beceri gelistirme ve rekabetci
ortamlarla 6grenme ve genis sosyal ortamlarda yer alma firsatini sunar.

Temel olarak, atletizmdeki basari, sporcunun kararliligina ve uygulama aligkanliklarina baglidir. Ancak,
yalnizca bir atletizm antrenman programina katilarak, atlet 6grenebilir:

+ Oz-disiplin
» Bagimsiz karar verme yetenegi

* Daha iiretken ve bagimsiz bir yasam siirmesine yardimei olacak yagam boyu spor becerileri.

Ozel Olimpiyat sporcular1 tarafindan gosterilen birgok farkli yetenek seviyesi vardir ve antrendr her
sporcunun yetenek seviyesini 6grenme sorumluluguna sahiptir. Bu bilgiyi kullanarak, antrenor bu kilavuzda verilen
kaynaklar1 alir ve bilgileri her sporcu i¢in gegerli olacak sekilde uyarlar. Temelden ileri seviyeye kadar olan seviyeler
rehbere dahil edilmistir ve bu da antrendr segilebilecek cesitli beceriler ve tatbikatlar vermektedir. Tam bilgiler,
antrendr tarafindan sporcularina uygun sekilde kullanilacak bir kilavuzdur. Bir beceri veya tatbikat ¢ok zor
goriinliyorsa, antrendr sporcularin 6grenmelerine ve performans gostermelerine yardimer olmak i¢in gerektigi sekilde
kolayca degisiklik yapabilir. Sporcularin gelisimine ve biiylimelerine yardimeci olmak i¢in, antrendriin yeteneklerini
stirekli olarak gozlemleyerek ve degerlendirerek, yeni teknikler ve tatbikatlar saglayarak ve beceri seviyelerine
bakilmaksizin pozitif tesvik vererek onlara meydan okumasinin iyi olacagini unutmayin.
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° Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrendr Rehberi
"?& Tesekkiir
Tesekkiir

Ozel Olimpiyatlar hareketi, Annenberg Vakfi'nin destegi icin son derece minnettar.
Antrendrlerinin mitkemmelligi i¢in kiiresel hedeflerimizi destekleyen bu kilavuzun ve kaynagin
tiretimini taahhiit etti.
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Gelisen iletisim yoluyla halkin refahini gelistirmek

Ozel Olimpiyatlar ayrica yarismada yardimei olan profesyonellere, géniilliilere, antrendrlere ve sporculara tesekkiir eder.
Bocce Antrendrluk Kilavuzunun iiretimi. Ozel Olimpiyatlarin misyonunun yerine getirilmesine yardimer oldular: y1l boyu saglamak
sekiz yas ve istii insanlar igin ¢esitli Olimpik tip sporlarda spor egitimi ve sporcuik rekabet zihinsel engelli daha yash, onlara
fiziksel uygunluk gelistirmeleri igin siirekli firsatlar veren, cesaret, nese yasaymn ve aileleriyle hediye, beceri ve arkadaghk
paylasimina katilin, diger Ozel Olimpiyat sporcular1 ve toplum.

Ozel Olimpiyatlar, bu kilavuzun gelecekteki revizyonlari igin fikirlerinizi ve yorumlarinizi memnuniyetle karsilar. Herhangi
biri i¢in 6ziir dileriz nedeni, bir kabul yanlislikla ihmal edilmistir.

Suzie Bennett-Yeo, Ozel Olimpiyatlar Avustralya Venisha Bowler, Ozel Olimpiyatlar, Inc
Wanda S. Durden, Ozel Olimpiyatlar, Inc.
Dave Lenox, Ozel Olimpiyatlar, Inc.
Ryan Murphy, Ozel Olimpiyatlar, Inc.
Karla Sirianni, Ozel Olimpiyatlar, Inc.
Kelly Zackodnik, Ozel Olimpiyatlar Kanada
Yardim ve Desteginiz igin FoNowing'e Ozel Tesekkiirler
Janusz Rozum, Ozel Olimpiyatlar Polonya
Tony Wayne, Ozel Olimpiyatlar Kuzey Carolina Paul Whichard, Ozel Olimpiyatlar, Inc
Ozel Olimpiyatlar Kanada Brenda Hill, Antrendr
Ozel Olimpiyatlardan Spor Sahipleri Kanada Videosu Fern Bremault Chris Doty Gino Lucarelli Sarah
McCarthy Blayne Usselman Ozel Olimpiyatlar Virginia
Ozel Olimpiyatlardan Virginia'li Sporculara Ozel Video
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ATLETiZM ANTRENOR REHBERI

Atletizm Antrenman ve Musabaka Sezonu Planlama

}?i Atletizm Antrenman ve Miisabaka Sezonu Planlama
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Bir Atletizm Antrenmani ve Miisabaka Sezonu Planlama i
Amac ve Hedefleri J?

Hedefler

Her sporcu igin gergekei, zorlu hedefler, hem antrenman hem de yarisma sirasinda sporcunun motivasyonu igin
onemlidir. Hedefler hem egitim hem de rekabet planlarinin eylemini tesis eder ve yonlendirir. Sporculara yonelik spor
giivenli katilimin eglenceli olmasina yardimci olur ve sporcunun motivasyonu igin ¢ok onemlidir. Hedef belirleme
hakkinda ek bilgi ve alistirmalar igin liitfen Antrenérliik Tlkeleri béliimiine bakin.

Yararlan
« Sporcunun fiziksel uygunluk seviyesini arttirir.
+ Oz disiplini 6gretir.
« Sporcuya cesitli diger aktiviteler icin gerekli olan spor becerilerini dgretir.

« Sporcuya kendini ifade etme ve sosyal etkilesim igin bir arag saglar.

Hedef Belirleme
Hedeflerin belirlenmesi sporcu ve antrenor ile ortak bir cabadir. Hedef belirleme ana 6zellikleri asagidakileri igerir.

1. Kisa vadeli, orta ve uzun vadeli olarak yapilandirilmustr.
2. Basariya giden yoldur.

3. Sporcu tarafindan kabul edilmelidir.

4. Zorlukta degisken - zorlulara kolayca ulasilabilir.

5. Olgiilebilir olmalidir.

Uzun Vadeli Hedef
Sporcu, atletizm yarigmalarina basarili bir sekilde katilmak i¢in gerekli olan temel atletizm becerileri, uygun sosyal
davranis ve gerekli kurallar hakkinda islevsel bilgi edinir.

6 Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007



}?\ Atletizm Antrenmam ve Miisabaka Sezonu Planlama
o Amaclar ve Hedefler

Hedeflerin Degerlendirilmesi Kontrol Listesi

1. Bir hedef ifadesi yazin.

2. Hedef, sporcunun ihtiyaglarini yeterince karsilar mi?

3. Hedef olumlu olarak belirtiliyor mu? Degilse, yeniden yazin.

4. Hedef, sporcunun kontrolii altinda m1 ve hedeflerine odaklanmiyor mu?
5. Amag bir amag degil sonu¢ mudur?

6. Amag, sporcu i¢in bunu basarmak i¢in ¢calismak isteyecekleri 6Gnemde midir?
Zamaniniz Ve enerjiniz olsun yap?

7. Bu hedef, sporcunun hayatin1 farkli kilacak?

8. Sporcu bu hedefe ulagsmak i¢in hangi engellerle karsilasabilir?

9. Sporcu daha ne biliyor?

10. Sporcunun nasil yapilacagin1 6grenmek i¢in neye ihtiyaci var?

11. Sporcunun hangi riskleri almas1 gerekir?

Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007 7
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Atletizm Antrenmam ve Miisabaka Sezonu Planlama J?&
Sezon Planlama

Periyotlama

Organizasyon ve planlama, basarili bir atletizm programinin anahtaridir. Oniimiizdeki sezon icin planlama aslinda
geriye dogru yapilir. Antrendr ve sporcu hazirlik ve baglamadan baglayarak antrenman yilimin baglangicina gelene
kadar erken zamanda tekrar ¢aligirlar. Tiim egitim planlart esnek ve basit oldugunda en iyisidir. Bu, bir sporcunun
ilerlemesinden ve iyilestirmelerinden kaynaklanan degisikliklere izin verecektir. Herhangi bir egitim ve yarigma
programinin temel amaci, sporcunun tam olarak hazirlanmasini saglamaktir - zihinsel ve fiziksel olarak en yiiksek
kapasitede performans géstermeleridir. Siireli yayn terimi bir egitim ve rekabet programinin boliinmesini tanimlamak
icin kullanilir. Her dénemin kendine 6zgii egitim hedefleri vardir. Asagidaki egitim periyotlar1 en iyi sekilde ¢alisir;
eger mevcut zaman bir tam yil, alt1 ay, on iki veya sekiz haftadir.

1. Hazirlik Dénemi
e Sezon Oncesi Egitim

2. Miisabaka dénemi
3. Gegis donemi

Hazirlik Dénemi
Herhangi bir egitim ve yarigma programinin ilk ve en uzun siiresi hazirlik donemidir. Bu dénemde sporcular genelden
Ozel antrenmana giderler. Asil amag sporculari yarismaya hazirlamak. Bu donemde zindelik, kondisyon ve egitim
hacmini kademeli olarak artirarak gelistirilmistir. Bu, sporcunun belirli egitim taleplerini yerine getirmesini
saglayacaktir. Giderek artan antrenman yogunlugunu igermektedir. Performansin artirilmasini saglamak igin adimlar
halinde uygulanir.
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Haftalik

Antrenman yogunlugunda artig

Ozel hazirlik, genel hazirlik calismasini takip eder. Bu egitim asamasinda, hem hacim hem de yogunluk artar.
Kosucu igin, kilometre en yiiksek seviyesine ulasacaktir. Egitim, etkinlikte kullanilan enerji sistemlerine odaklanan
kosullandirma ile daha belirgin hale gelir. Teknik ¢aligmanin sporcunun yorulmadig: durumlarda gergeklestirildigini,
bu nedenle genel uygunluk egitiminden 6nce geldigini unutmayin.

8 Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007



.i Atletizm Antrenmam ve Miisabaka Sezonu Planlama
i Sezon Planlama

—

Antrenér Sezon Oncesi Planlama ve Hazirliklar
1. Egitim seminer ve kurslara katilarak atletizm bilgi ve becerilerinizi gelistirin.
2. Spor yoneticinizle, pratik seanslart i¢in uygun ekipmana sahip bir tesis bulun (6rnegin, lise, eglence merkezi,
iniversite vb.).
3. Lise veya iiniversite atletizm programlarindan goniillii asistan antrenérlerini ise alin.
4. Hedefler belirleyin ve en az sekiz haftalik bir egitim ve yarisma plan1 hazirlayin. Asgari sekiz hafta boyunca
her hafta 2-5 bes antrenman yapin.
5. Litfen mesafe olaylarindan bazilarinin, sporcunun yaralanmamalari igin uygun sekilde egitmek ve 6nlemek
icin daha uzun bir egitim ve yarigma plani gerektirdigini unutmayin.
6. Program "mini" diger yerel takimlara kars1 deneme yariglari yaptirin.
7. Sporcularin ilk antrenmandan once fiziksel muayeneleri yaptirdiklarindan emin olun. Ayrica, ebeveyniler ile
iletisime gegerek tibbi yardim alip almadigindan emin olun.
Sezon Oncesi Egitim
Sporcularm yi1l boyunca iyi fiziksel uygunluk ve beslenme aligkanliklar1 gelistirmelerini ve siirdiirmelerini
tesvik edilir. Devam eden fitness programlamasi igin dneriler genel antrenman béliimiinde, sporcu beslenmesi 6nemli
yer almaktadir. Genel saglik ve zindelik durumundaki bir antrenmana katilan sporcularin daha iyi rekabet
performanslari ve yil boyunca sonug vermesi daha olasidir.
Sezon Oncesi Egitim Hedefleri
1. Spora 6zgii kas giicii ve dayanikliligin gelisimi,
2. Uygun aerobik (dayaniklilik) ve anaerobik (yiiksek yogunluklu) sartlandirmanin gelistirilmesi,
3. Kas giiciiniin gelisimi,
4. Spora 6zgii becerilerin gelistirilmesi konularini unutmayin.

Uzun atlayicl Mesafe Kosucusu

Aerobik vs. Anaerobik Anaerobik Anaerobik
Kas giicii Bacaklar, govde, omuzlar Kas dayaniklilik
Kas giicii Bacaklar ve uyluklar Genel sartlandirma

Esneklik ve Ceviklik

Kalga, ayak bilekleri, omuzlar

kalca

Hem uzun atlamaci hem de mesafe kosucunun, sezon oncesi anaerobik sistemle ¢alistigini, ¢iinkii her ikisinin de
bir spor salonunda fitness programlamasi olugturmasi gerektiginden, dayanikliliklarini artirdigini unutmayin. Bununla
birlikte, mesafe kosucusu uzun atlama telinden ¢ok daha fazla mil tutacaktir.

Y1l boyu fitness ve kondisyon egitimi ile oldugu gibi, sezon 6ncesi egitim asagidaki ilkelerle tanimlanir.

¢ Ozgiinliik,

¢ Yk, zaman, frekansta kademeli arts,

¢ Asamali adaptasyonu tesvik etmek i¢in asir1 yiik,

¢ Direng - Toparlanma — Dinlenme,

¢ Goreve tam baglilik,

Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007 9



Atletizm Antrenmani ve Miisabaka Sezonu Planlama }?i
Sezon Planlama —

Ne kadar siklikla uygulama yapilacagina iliskin Karar antrenordedir. Tesis mevcudiyeti, yasam taahhiitleri gibi
birgok degiskene bagl olsa da, sezon oncesi donemde haftada 3-5 kez uygulama yapilmasi 6nerilir. Sezon 6ncesi
doénemdeki mevcut diigiis azaldikga daha fazla uygulama giinii 6nerilmektedir.

Unutmayin - sezon 6ncesi donem bir beceri gelistirme ve ¢alisma zamanidir, ancak tiim oyuncularinizi basarili bir
sekilde dahil etmek igin her zaman EGLENCE olmalidir!

Sezon Oncesi Programlamaya Ornekler

Sezon oncesi etkinlik ornekleri, sporculariniz i¢in planladigmiz fikirleri 6nermek i¢in sunulmustur. Antrendr,
aerobik ve anaerobik sartlandirmanin oraninin basarili bir sekilde katilmak i¢in gerekli oldugunu belirlemek i¢in atletik
aktiviteyi degerlendirmelidir.

Aerobik kosullandirma Anaerobik kosullandirma
Kosu Hizli Kogmak
Yiizme Tepe Egitimi
Bisiklet siirmek Fartleks

Antrendriin, hangi kaslarin en basarili sekilde rekabet etmek igin belirli bir glice ve / veya giice ihtiyag¢ duydugunu
belirlemek i¢in atletik aktiviteyi degerlendirmesi gerekecektir. Egitim teorisi hakkinda daha fazla bilgi i¢in béliim 7'ye
bakiniz.

Giig, bir kas veya kas grubunun kuvvet uygulayabilmesidir. Spesifik kuvvet drnekleri arasinda sprinterin baldir ve
baldir kaslarinda Kuvvet ihtiyaci igin omuz ve gévdede kuvveti gerekliligi sayilabilir.

Giig, bir kas veya kas grubunun hizli bir sekilde kuvvet uygulama yetenegidir. Gii¢ 6rnekleri sunlari icerebilir:
Kosucunun uyluk kaslarinda patlayici giice ihtiyaci veya giillecinin yukar1 ¢ikmak i¢in patlayici giice ihtiyacin ifade
edebiliriz.

Rekabet Siiresi

Miisabaka siiresi boyunca, hacim yavas yavas azalir ve yogunluk artar. Ornegin, daha agir agirliklar kaldirir, ancak
daha az siklikta uygulanir. Hiz antrenmanlari daha hizli ¢alistirilir, ancak toparlanma siireleri daha uzundur. Rekabet
Ozellikleri bu egitim doneminde simiile edilmistir. Mini yarigsmalar, yerel alan veya ikili alan yarigmalari iyi bir
egitimdir. Bu dénemde yarigmalar antrenman yiiklerini sporcunun kondisyon seviyelerini gelistirmek icin yeterince
agir tutmak onemlidir. Bu siiregte yine de coskuyu artiracak ve yiiksek enerji seviyelerini koruyacak kadar hafif bir
sporcunun "atletik sekli" en yiiksek seviyededir.

Miisabaka donemi

Her antrenman seansini yapilmasi gerekenlere gore planlayin, sporcunun bireysel gelisimini ve kademeli etkinlik
spesifik yoniinii planlama i¢in kilavuz olarak kullanin. Her sporcunun, mini yarismalarla birlikte verilen 6zel hazirlik
asamasindaki ve genel hazirlik asamasindaki gelisimini kaydetmek icin yetenek degerlendirmelerini kullanmaya
devam edin.

Mevcut sezondaki egitim programinin iki temel amaci vardir: sezon oncesi egitim kazamimlarinin siirdiiriilmesi ve
gecmis yaralanmalardan veya sporun 6zel risklerinden dolay1 risk altindaki viicut bolgelerine 6zel dikkat gostermeye
devam edildi.

10. Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007



}?i Atletizm Antrenmani ve Misabaka Sezonu Planlama
— Sezon Planlama

Gecis donemi

Bu doneme “aktif dinlenme” ad1 da verilir. Sezonun sonu yaklasiyor ve sporcunun kazandiklarini kaybetmesini
istemiyoruz. Gegis siiresinin temel amaci, hazirlik ve yarigma donemlerinde sporcularin siki ¢alismalarindan zihinsel,
fiziksel ve duygusal olarak iyilesmelerini saglamaktir. Bu sirada diisiik hacimli, diisiik yogunluklu egzersizleri
uygulayin. Onceki donemlerde sporcularmizin antrenman yaptigi etkinlikten baska bir sey yapmayin. Biraz eglendirin.

Yenilenmeye izin vermek i¢in dinlenme arttirilmahidir. Sporcu, daha eglenceli, daha az yorucu ve rahat olan
alternatif bir aktiviteye katilmaya tesvik edilmelidir.

Bir Ornek - Atlayicilar i¢in Genel Egitim

=

=

=

: r—’\

= Fertleks-kros arazi

=) \

/—'_&-.\

B

= Arahkh Calisma Kasa calismasi

Z:

=2 T Kuvvet Antrenmani

=

g

=

:'3" Coklu simir atlamali | atlamalar

E /_\

% \

= Major yvetenek degerler Beceri degisimi
Hazihk Siiresi Yarisma siiresi

Sezon Sonrasi Planlama

1. Sezon 6ncesi hedeflerini gézden gegirin ve bunlardan kag tanesine ulasildigini belirleyin.

2. Sporculardan ve aile iiyelerinden yorumlarinizi isteyin.

3. Aile tiyelerine gondermek i¢in her sporcunun ve sezonun bir degerlendirmesini yazin.

4. Sporculara, diger spor antrenmanlarina ve yarigsma programlarina katilmalar1 ve sezon disinda formda kalmak
i¢in 181nma, germe, giiclendirme ve soguma egzersizlerini kullanmaya devam etmelerini séyleyin.

Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007 11.



Atletizm Antrenmam ve Miisabaka Sezonu Planlama }?&
Sezon Planlama .

Uygulama Programinin Onaylanmasi

Mekaniniz belirlenip degerlendirildikten sonra, egitim ve yarisma programlarinizi
onaylamaya artik hazirsiniz. Asagidaki ilgili gruplara sunmak i¢in egitim ve yarigma programlari
yaymlamak onemlidir. Bu, Ozel Olimpiyat Atletizm Programmz icin topluluk bilincini
olusturmaya yardimec1 olabilir.

* Tesis Temsilcileri

« Yerel Ozel Olimpiyatlar Programi
* GoOniilli Antrenorler

* Atletler

* Aileler

* Medya

* Yonetim ekibi tiyeleri

* Yetkililer

Egitim ve Yarigma takvimi asagida listelenen alanlara 6zel degildir.
* Tarih
* Baslangic ve Bitis Zamanlar
» Kayit ve / veya Toplanti alanlari
» Tesisteki telefon numarasi ile iletisim kurun

» Antrenorler telefon numaralari
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Atletizm Antrenman Oturumu Planlamasinin Temel Bilesenleri

Ozel Olimpiyat sporculari, asina olabilecekleri iyi yapilandirilmis basit bir antrenman
gergevesine Iyl yanit verir. Atletizm merkezine gitmeden 6nce hazirlanan organize bir plan, boyle
bir rutinin olusturulmasina yardimci olacak ve smirli zamaninizi en iyi sekilde kullanmaniza
yardimct olacaktir. Her uygulama oturumu asagidaki unsurlart igermelidir. Her eleman igin
harcanan zaman miktari, birkag faktorden dolay1 degisecektir.

] Isinma
1 Daha 6nce 6gretilen beceriler

"1 Yeni Beceri




1 Yarigma deneyimi

1 Performans hakkinda geri bildirim.

Bir antrenman seans: planlamanin son adimi, sporcunun gercekte ne yapacagini
tasarlamaktir. Bir egzersiz seansinin ana bilesenlerini Kullanarak bir egzersiz seansi olustururken,
seans boyunca ilerlemenin asamali bir fiziksel aktivite birikimi sagladigin1 unutmayin.

¢ Kolaydan zora,

e Yavastan hizliya

e Bilinenden bilinmeyene,
o Genelden ozele,

e Bitirmek igin basla.

Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007 13.

Atletizm Antrenmam ve Miisabaka Sezonu Planlama }?i
Sezon Planlama

— dd

Etkili Egitim Seanslar1 Ilkeleri

Tiimiinii aktif tut Sporcunun aktif bir dinleyici olmasi gerekiyor.

Net ve ozlii hedefler olusturun [Sporcular onlardan ne beklendigini bildiginde 6grenme gelisir.

Net ve 6zlii talimatlar verin Goster - talimatlarin dogrulugunu arttir.

flerlemeyi kaydedin Siz ve sporcularimiz ilerlemeyi birlikte kaydedin.

Olumlu geri bildirim verin Sporcunun iyi yaptigi seyleri vurgulayin ve odillendirin.
Cesitliligi saglayin Cesitli egzersizler ile can sikintisini dnleyin.

Spordan keyif aldirin Antrenman ve yarisma eglencelidir, Siz ve sporcularimiz i¢in bu

sekilde kalmasina yardim edin.



flerleme olustur Bilgi asagidaki sekilde olursa 6grenme artar:

e Bilinmeyenler- basariyla yeni seyler kesfetmek
e Basitten - karmasiga - “Ben” in yapabilecegini gérmek

e Genelden 6zele - bu yiizden ¢ok ¢alistyorum

Kaynaklarin maksimum Sahip olmadigimizi kullanin ve sahip olmadiginiz ekipman i¢in
kullanimim planla dogaclama yapin - yaratici bir sekilde diisiiniin
Bireysel farkhiliklara izin ver  |Farkli sporcular, farkli grenme oranlari, farkli kapasiteler oldugunu
unutmayin.
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Basarih Antrenmanlar Yiiriitmek Icin Ipuclar

1 Yardime1 antrendr, egitim planiniza uygun olarak rollerini ve sorumluluklarini 6gretin.
] Miimkiin oldugunda, atletler gelmeden 6nce tiim ekipman ve istasyonlari hazirlayim.

] Antrendr Ve sporculari tanitin ve onaylayin.

'] Amaglanan programi herkesle birlikte gézden gegirin. Sporcular1 programdaki veya
aktivitelerdeki degisikliklerden haberdar edin.

] Sporcularin ihtiyaglarini karsilamak i¢in plani hava sartlarina goére degistirin.

] Sporcu sikilmadan 6nce faaliyetleri degistir ve ilgisini kaybetmeyin.

[ Alistirma ve etkinlikleri kisa tutun, boylece sporcular sikilmaz. Herkesi bir egzersizle
mesgul olsa bile dinlendirin.




[JAntrenmanin sonunda, her zaman yarismali ve eglenceyi birlestirebilen eglenceli bir grup
etkinligine ayirin. Antrenmanin sonunda sabirsizlikla beklenecek bir faaliyette bulunun.

1 Bir etkinlik iyi gidiyorsa, ilgi yiiksekken etkinligi durdurmak genellikle yararlidir.

1 Antrenman sonunda 6zetleyin ve bir sonraki antrenman igin diizenlemeleri duyurun.

1 Eglenceyi temelde tutun.
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Giivenli Antrenman Oturumlan Yiiriitmek icin ipug:larl

Riskler az olsa da, antrenérlerin sporcularin atletizm risklerini bilmelerini, anlamalarin1 ve tedbir
almalarin1 saglama sorumlulugu vardir.

(1 iIk uygulamanizda davranis igin net kurallar1 belirleyin ve bunlar1 uygulayin.
1. Kendine hakim ol.
2. Antrenorii dinleyin.
3. Didiigii duydugunuzda, Dur, Bak ve Dinle.
4. Oyun alanimi terk etmeden 6nce antrendrden izin aliniz.
"1Hava koétii oldugunda, sporculari kotii hava kosullarindan derhal uzaklastirmak igin bir plan
yapin.
1Atletlerin atis ¢izgisine girmemeleri igin atis alanlarini daima ipler veya seritler ¢ekin.




"1Asla giille atma veya bayrak sopalariyla oynamayin.

[1Ozellikle sicak iklimlerde sporcularin her antrenmana su getirmelerini saglayin.

[Jilk yardim ¢antaniz1 kontrol edin; eksik malzemeleri tamamlayn.

“1Uygulama sirasinda erigilebilecek en yakin telefonu belirleyin.

CJAntrenman sirasinda soyunma odalarinin ve/veya tuvaletlerin-duslarin mevcut ve temiz
oldugundan emin olun.

1 Tiim sporcular1 Ve antrendrleri acil durum prosediirleri konusunda egitin.

1 Sporcularin saat, bilezik veya kiipeler dahil takilar takarken oynamalarina izin vermeyin.

1 Her uygulamanin baglangicinda isindiktan sonra uygun germe egzersizleri yapin.

1 Genel zindelik seviyesini de artiran etkinlikler saglayn. Fit sporcularin sakatlanma olasiligi
daha distktiir.
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Atletizm Antrenman Yarismalar:

Ne kadar rekabet edersek o kadar iyi oluruz. Ozel Olimpiyatlar Atletizm igin stratejik planin bir
parcasi, yerel seviyelerde daha fazla spor gelisimi saglamaktir. Rekabet, sporculari, antrenérleri ve
tim spor yonetimi ekibini motive eder. Programiniza miimkiin oldugunca fazla rekabet firsati
saglayin veya genisletin. Asagida birkag¢ 6neride bulunduk.

1. Ana bilgisayar mini bitisik yerel Programlar ile bir araya gelir.

2. Yerel lise isteyin, sporculariniz pratik bir bulugsma olarak onlarla rekabet edebilecek.
3. Yerel topluluk ¢alisan kuliiplere ve / veya derneklere katilin.

4. Haftalik “bolge i¢in tiim gelenlerin bulusmalarina” ev sahipligi yapin.

5. Toplulugunuzda calisan bir lig veya kuliip olusturun.

6. Her egitim seansiin sonunda rekabet bilesenlerini kullanin.
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Takim Uyelerini Secmek
Geleneksel Ozel Olimpiyatlar veya Unified Sports® ekibinin basarili bir sekilde gelistirilmesinin anahtart
ekip tiyelerinin dogru se¢imidir. Asagida sizin igin bazi 6nemli hususlar1 sagladik.

Yetenek Gruplamasi

Tiim takim tiyeleri benzer spor becerilerine sahip oldugunda, birlesik takimlar en iyi sekilde ¢alisir. Diger
takim arkadaslarindan c¢ok daha iistiin yetenekleri olan ortaklar ya rekabeti kontrol edecek ya da
potansiyelleriyle rekabet etmeyerek baskalarini agirlayacaktir. Her iki durumda da, etkilesim ve takim
calismasinin amaglar1 azalir ve gercek bir rekabetci deneyim elde edilemez. Ornegin, Futbolda, 8 yasinda
bir cocugun 30 yasinda bir sporcuyla veya onunla rekabet etmemesi gerekir.

Yas gruplandirma
Tiim ekip tiyeleri yasla yakindan eslestirilmelidir.
* 21 yag Ve alt1 sporcular i¢in 3-5 yas icinde,
» 22 yas ve ustii sporcular i¢in 10-15 y1l iginde,

Birlesik Sporlarda Anlamh Katihm Yaratmak

Ozel Olimpiyatlarin felsefesini ve ilkelerini benimsemek. Ekibinizi segerken spor sezonunuzun basinda,
sonunda ve sonunda anlamli bir katilim elde etmek istersiniz. Tiim sporcular ve ortaklar i¢in anlamli katilim



saglamak amaciyla birlesik ekipler diizenlenir. Her takim arkadasi bir rol oynamali ve takima katkida
bulunma firsatina sahip olmalidir. Anlamli katilim, 6zek sporcular ekibindeki etkilesim ve rekabet kalitesini
de ifade eder. Takimdaki tiim takim arkadaslarinin anlamli katilimin1 saglamak, herkes i¢in olumlu ve
faydali bir deneyim saglar.

Anlamh Katilimin Géstergeleri
» Takim arkadaslarina, kendilerine veya baskalarina yaralanma riskine neden olmadan yarisirlar.
» Takim arkadaglar1 yarigma kurallarina gore yarigirlar.

» Takim arkadaslar1 takimin performansina katkida bulunma becerisine sahiptir.
» Takim arkadaslar1 yeteneklerini diger sporcularinkiyle nasil karistiracagini anlar ve bu da daha az
yetenekli sporcular tarafindan daha iyi performans gosterir.

Ekip Uyeleri Olmadan Anlamh Katihm ve Basar1 Olmaz
* Takim arkadagslari ile karsilastirildiginda tistiin spor becerilerine sahip olur.
* Takim arkadaglar1 yerine saha antrendrleri gibi davranin.
* Oyunun kritik déonemlerinde ve yarigmanin her béliimiinde kontrol edin.
* Diizenli olarak antrenman veya pratik yapin, yalnizca yarisma giiniinde gériinmeyin.

* Yetenek seviyelerine gére antrenman yaptirin, boylece baskalarina zarar vermezler.
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Atletizmde Sporcu Becerileri Degerlendirmesi
Spor becerileri degerlendirme tablosu, bir sporcunun yetenek kabiliyetini belirlemek igin yararli
olan sistematik bir yontemdir. Atletizm Becerileri Degerlendirme Karti, antrenérlere sporcunun
katilimciliga baslamadan once atletizmdeki yetenek seviyesinin belirlenmesinde yardimci olmak
icin tasarlanmistir. Antrendrler bu degerlendirmeyi gesitli nedenlerden dolay: yararli bir arag olarak
bulacaktir.

1. Antrendre hangi yarismacilarin yarisacaklarini belirlemek i¢in yardimer olmak,

2. Sporcunun temel antrenman alanlarini belirlemek,

3. Antrenor takimlaria benzer yetenekli sporculari gruplama konusunda yardimci olmak,

4. Sporcunun ilerleyisini 6l¢mek,

5. Sporcularm giinliik antrenman programlarini belirlemeye yardimci olmak.

Degerlendirmeden dnce antrendrlerin sporcu gozlemlenirken asagidaki analizi yapmasi gerekir.
e Ana beceriler altinda listelenen gorevlerin her birini taniyin,
e Her gorevin dogru gorsel resmine sahip olmak

e Yetenegi uygulayan yetenekli bir icrac1 gézlemlediniz.



Antrendrlerin degerlendirme uygularken sporculardan en iyi analizleri almak igin iyi bir firsat
olacaktir. Her zaman goézlemlemek istediginiz beceriyi agiklayarak baslayin. Miimkiin oldugunda
beceriyi gosterin.
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Ozel Olimpiyatlar Atletizm Becerileri Degerlendirme Kart1

SPOFrCUNUN AdL. ...t e Tarih.............oco
ANrenoriin AdI ...t Tarih.........ooo
Talimatlar

1. Sporcunun baslangic becerisi seviyesinin temelini olusturmak igin antrenman / yarigma
sezonunun basinda kullanin.

2. Sporcunun beceriyi birkag kez gergeklestirmesini saglayin.

3. Eger sporcu beceriyi 5 kereden 3 dogru sekilde uygularsa, yetenegin basarildigini belirtmek
icin yetenegin yanindaki kutuyu isaretleyin.

4. Program Degerlendirme Caligmalari.

5. Sporcular yeteneklerini herhangi bir sirayla gergeklestirebilir. Sporcular, tiim olas1 6gelere
sahip oldugunda bu listeyi tamamladiklarinda hedef elde edilmistir.

Kosu Temelleri
¢ Dengeli ve dik durusu saglar.



¢ Kalgalarin yiiksek pozisyonunu koruyabilir.
¢+ Calisirken diz / kolun tersi kaldiriyor.
+¢ Kollar1 viicudun 6niine sallamaz ya da kosarken omuzlar1 déondiirmez.
Baslama
% Sprint baslangicini gergeklestirir.
% Sprint formunun uygun oldugunu gosterir.
% Baslangi¢ cizgisinde rahat bir sekilde "Isaretiniz Uzerinde" pozisyonunu alir.
% Baslangic ¢izgisinde dengeli "Ayarlama™ konumunu alir.
¢ Baslatma komutunu duyduktan sonra baslangi¢ konumundan bir sprint baslangici
gerceklestirir.
¢+ Atlet kurala uygun start yapar.
Sprint
%+ Sporcu ayaga kalkabilir veya engelleyebilir.
¢+ Sporcu iyi ayak hizina sahiptir.
% Bir sprint etkinligini baglatma ve bitirme yetenegini gosterir.
¢+ Sporcular kontrol altinda kosar.
Sporcu hizli kosmayi sever.

L)

0

X/
o
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Engelli kosu

X/
°

X/
°

X/
L X4
X/

°

X/
L X4

Atlet diisiik bir engelin iistesinden asmaya ¢alisir.

Sporcu kosarken algak bir engelin {izerinden gegme yetenegini gosterir.
Sporcu engel gegislerinde kalgadan esneklik gosterir.

Sporcu bir sprint baslama ve bitirme yetenegini gosterir.

Sporcu engelleri asmay1 sever.

Bayrak Yarisi

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4
X/

°

X/
L X4
X/

°

X/
L X4
*

L X4

X/
L X4
*

L X4

X/
L X4
*

*

*

Gorsel bir gecisle baton (Bayrak yaris sopasi) alir.

Bir yukari / asagi avug asag1 baton gegisi gergeklestirir.
Baton avug i¢inde ve asag1 bakar sekilde kosar.
Degisim bolgesinde baton degisimi gergeklestirir.
Belirtilen bayrak yaris1 ayagi uygun sekilde ¢aligtirilir.
Atlet uygun seritte takim arkadasin kosar.

Sporcu belirlenmis seritte kosar iken kollar1 geri uzatir.
Sporcu baton ile takim arkadasina kosabilir.

Atlet arkadan gelen kosucuya bakarken seritte kosabilir.
Atlet 100 metre kosabilir.

Atlet 400 metre kosabilir.

Atlet takim arkadaslari ile bayrak yarisini sever.

Orta Mesafe Kosu

X/
L X4

Sporcu 3 dakika boyunca sabit bir hizda kosabilir.
Sporcu 30 saniye boyunca hizli bir hizda kosabilir.
Sporcu pistte 2-4 tur atmay1 Sever.

Mesafe Kosusu
Dengeli ve dik durusta ¢alisir.
Mesafe kogma bigiminin dogru oldugunu gosterir.
1600 metre yarigini baglatma ve bitirme yetenegini gosterir.
Belli bir hizda kogma yetenegini gosterir.
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Uzun Atlama Kosusu

X/
°

o
S

*

X/
°

X/
L X4
X/

°

X/
L X4
X/

L X4

X/
L X4
X/

°

X/
L X4

9 asamali bir yaklagim sergiler.

Tek bacak kalkis1 gerceklestirir.
Adimlama stili ugus teknigini gosterir.
Asilma stili ugus teknigini gosterir.

Uygun inis teknigini gosterir.

Komutla ve kontrol altinda atlar.

Sporcu iyi ve uzun siire atlama yapabilir.
Sporcu baslangig isaretini bulabilir.

Atlet sigrama tahtasina ayak basmay bilir.
Atlet kum havuzuna atlamayi sever.

Ayakta Uzun Atlama

X/
L X4

*
L X4

<
S
<
S

X/
L X4

Atlamaya hazir bir pozisyon alir.

Uzun siireli bir atlama i¢in dogru sigrama gosterir.
Uygun ugus teknigini gosterir.

Uygun inis teknigini gosterir.

Komutla ve kontrol altinda atlar.

Sporcu her iki ayakli sigrama yapabilir.

Atlet atlamay1 sever.

Yiiksek atlayis

<
<
<
<

X/
L X4

X3

*¢

X3

¢

X3

¢

X3

S

X3

S

X3

S

X3

S

22

Flop stili yiiksek atlama i¢in 7 agsamal1 bir yaklasim gerceklestirir.
Flop stili bir atlama yapar.

Makas tarz1 yiiksek atlama yapar.

Makas tarz1 yiiksek atlama i¢in 7 asamali bir yaklasim sergiler.
Komutla ve kontrol altinda atlar.

Sporcu tek ayak havaya sigrayabilir.

Sporcu tek ayagiyla havalanip mindere inebilir.

Sporcu tutarli bir ti¢c adim yaklasim: uygulayabilir.

Sporcu bir adim kalkis yapabilir.

Atlet mindere geriye dogru atlayabilir.

Sporcu bir egri tizerinde kosabilir.

Atlet atlamay1 sever.

Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007

}?i Atletizm Antrenmam ve Miisabaka Sezonu Planlama

— Atletizm Becerileri Degerlendirmesi

Giille atma (tekerlekli sandalye sporculari igin de)



X/
°

e

S

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4

e

S

X/
L X4

X/
L X4

Giilleyi dogru kavrama yapabilir.

Kaymaya hazir bir pozisyon alir.

Avyakta durur ya da tekerlekli sandalye oturarak yapar.
Kayma adimu i¢in elleri ile de pozisyon alir.

Kayma adimu ile atis gergeklestirir.

Ileri yonde atis yapar.

Gille atma isaretleme alanina atig yapar.

Belirli alandan ¢ikmamak igin ters yone agirlik transferi gergeklestirir.
Sporcu bir elin avug i¢inde giilleyi atis i¢in dengeleyebilir.
Sporcu, giilleyi uygun bir sekilde giivenle alabilir ve tutabilir.
Sporcu, atis yapmaktan hoslaniyor.

Yiiriime Yarisi

*
L X4

X/
o

X/
o

X3

*

X3

*

X/
o

Yaris dengeli ve dik bir pozisyonda yiirtir.
Diisiik hizda diizgiin bigimde yiiriir

Yaris cesitli hizlarda, yavas- hizli yiiriir.
Yaris rekabetgi formda yiiriir.

Yaris kontrol altinda yiiriir.

Sporcu yiirlime yarisini Sever.

Tekerlekli Sandalye Yarisi

*
L X4
7
°
7
°e

X/
L X4

Yarisa hazir bir pozisyon alir.

One dogru ve toparlanma gerceklestirir.

Tekerlekli sandalye yarigi tamamlama yetenegini gosterir.
Kontrollii bir sekilde yarisir

Softball Firlatma (tekerlekli sandalye sporcular: da)

Bir softballu dogru bir sekilde tutar.
Uygun iistten atma teknigini gosterir.
Komutla softbol atar.

Softballu ileriye dogru firlatir.

Atlet softbol atmayi sever.
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Giinliik Performans Kaydi

Giinliik Performans Kaydi, antrendriin spor becerilerini 6grenirken sporcunun giinliik performanslarini
dogru bir sekilde tutmasi i¢in tasarlanmistir. Antrendriin Giinliikk Performans Kayitlarini kullanmaktan
faydalanmasinin birka¢ nedeni vardir.

1. Kayit, sporcunun ilerlemesinin kalict bir belgesi haline gelir.

2. Sporcunun antrenman programinda antrendriin dl¢iilebilir bir tutarlilik olusturmasina yardimeci olur.
3. Kayit, antrendriin asil 6gretim Ve antrendrliik seansi sirasinda esnek olmasini saglar ¢iinkii becerileri
her sporcunun bireysel ihtiyaglarini karsilayan spesifik, daha kii¢iik gérevlere bolebilir.

4. Kayit, antrenoriin sporcunun becerilerin performansini degerlendirmek i¢in uygun beceri d6gretim
yontemlerini, dogru kosullar1 ve Kriterleri segmesine yardimer olur.

Giinliik Performans Kayitlarnm Kullanma

Kayitlarin basinda antrendr ismini girer; sporcunun adi ve onlarin atletizm etkinligi takip eder. Eger
birden fazla antren6r sporcu ile ¢alisiyorsa, sporcunun isimlerinin yaninda ¢alistigi tarihleri girmelidir.

Egitim antrenmanlar1 baglamadan 6nce, antrenor hangi becerilerin ele alinacagina karar verir.
Antrendr bu karar1 sporcunun yasina, sporcunun ilgi alanlarma ve zihinsel ve fiziksel yeteneklerine
dayanarak verir. Becerinin, sporcunun yapmasi gereken belirli bir egzersizin bir ifadesi veya aciklamasi
olmasi gerekir. Antrendr, sol siitunun en istiindeki beceriye girer. Her bir sonraki beceri, sporcunun
onceki beceriyi yonetmesinden sonra girilir. Tabii ki, dahil olan tiim becerileri kaydetmek i¢in birden
fazla sayfa kullanilabilir. Ayrica, eger sporcu ongoriilen bir beceriyi yerine getiremezse, antrenor
sporcunun yeni becerilerde basarisina olanak saglayacak daha kiigiik goérevlere boliinebilir.
Ustalasma icin Kosullar ve Kriterler
Antrendr beceriye girdikten sonra, sporcunun bu beceride ustalagmasi gereken sartlara ve Kkriterlere
karar vermelidir. Kosullar, sporcunun bir beceriyi nasil yapmasi gerektigini tanimlayan O6zel
durumlardir. Ornegin, "bir gosteri yapildi ve yardimla". Antrendriin her zaman, sporcunun bir ustalikta
ustalastigi nihai kosullarin, "emri ve yardimi olmadan™ oldugu ve bu nedenle, bu kosullar1 beceri
girisinin yanindaki kayitlara girmek zorunda olmadig: varsayimiyla calismasi gerekir. Ideal olarak,
teknik direktor sporcunun kademeli olarak komut sirasinda ve yardimsiz olarak beceriyi 6grenmesini
saglayacak sekilde becerileri ve kosullar1 diizenlemelidir.

Kriterler, becerinin ne kadar iyi yapilmasi gerektigini belirleyen standartlardir. Antrendr sporcunun
zihinsel ve fiziksel yeteneklerine gergekei bir sekilde uyan bir standart belirlemelidir. Ornegin,
"Becerilerin % 60 dogru yapildiginda". Becerilerin ¢esitliligi dogasi géz o6niine alindiginda, kriterler -
zaman miktari, tekrar sayisi, dogruluk, mesafe veya hiz gibi bir¢ok farkl tiirde standart igerebilir.

Antrenman Tarihleri ve Kullamilan Ogretim Seviyeleri

Antrendr birkag giin boyunca bir gorev tizerinde ¢alisabilir ve bu siire zarfinda sporcunun gorevi emri
lizerine ve yardimsiz yerine getirdigi noktaya ilerlemek icin ¢esitli 6gretim yontemleri kullanabilir.
Sporcu igin tutarli bir miifredat olusturmak igin, antrendr belirli gorevlerde galistigi tarihleri kaydetmeli
ve bu tarihlerde kullanilan 6gretim yontemlerini girmelidir.
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Etkinlik: Etkinlik Adi Ekle Atletin Isim girin

Ismi
Beceri: Beceri Ekle Antrenériin Isim girin
Ismi
Beceri Analizi Kosullar ve Kriterler Tarihler ve Ogretim Yontemleri Tarihi
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Atletizm Antrenmam ve Miisabaka Sezonu Planlama ...Ornek...
Giinliik Performans Kaydi
Etkinlik: Uzun Atlama Atletin Joe Sky't

Ismi



Beceri: Ugus Teknigi Antrendriin Sam Jones
Ismi

. Antrenor
Beceri Analizi Kosullar ve Kriterler Tarihler ve Ogretim Yontemleri Tarihi
Uzun atlama atlamak igin 21/03
uygun ugus teknigini
uygulayin
Kalkis ¢izgisinin veya \VeC, 5 tizerinden 4 (4/5)  |3/10, PP - 3/3 (3/3) kez 3/12, VeC - 2 3/14
panonun arkasinda dogru  |kez - 5 (2/5) kez 3/14, VeC - 4 - 5 (4/5)
kalkis yapin kez
Kalcalari titreyerek ugarken [D, 5 iizerinden 4 (4/5) 3/10, PA -5 (2/5) kez 2 - 3/12, PA -5 3/14
bacaklari ve iist gdvdeyi 6ne (5/5) kez 5 - 3/14, D - 4 arasinda 5
cikar (4/5) kez
Kalcalar1 asagiya dogru D, 4/5 3/10, PA - 2/5 kez 3/12, PA - 4/5 kez 3/14
kaydirirken topuklulari 6ne 3/14, D - 4/5 kez
dogru uzatir
Ucus sirasinda ayaklar \VeC, 4/5 17/03
hafifce birbirinden ayirir ve
paralel tutar 3/10, PP - 3/5 kez 3/12, PP - 4/5 kez
3/14, D - 4/5 kez 3/17, VeC - 4/5 kez
[leriye dogru tutar ve birkag [VeC, 4/5
metre ileriye odaklamr
3/10, PP - 3/5 kez 3/12, PP - 4/5 kez
3/14, PP - 5/5 kez 3/17, D - 3/5 kez
3/19, D - 3/5 kez 3/21, VeC - 4/5 kez |21/03
EEm o rn e kl -m
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Atletizm Kiyafetleri

Tiim yarigmacilar i¢in uygun atletizm kiyafetleri gerekmektedir. Antrenér olarak antrenman ve yarigsma igin
kabul edilebilir ve kabul edilemez spor kiyafetleri tiirleri tartigilir. Antrenman ve yarigsmalar sirasinda giyilen
belirli kiyafet tiirlerinin avantajlar1 ve dezavantajlari ile birlikte uygun kiyafet giymenin 6nemini tartigin.
Ornegin, uzun kot pantolonlardan mavi jean sortlara kadar uygun olmayan atletizm kiyafetleri uygun



degildir. Hareketlerini kisitlayan kotlar1 giyerek en iyi 100 metre veya 3K yariglarin1 yapamadiklarimi
aciklaymn. Sporculart antrenman sirasinda veya yarigmalar sirasinda liseye veya koleje gotiiriin ve giyilen
giysiye dikkat edin. Egitim ve yarismalara uygun kiyafetler giyerek ve egitmek ve / veya yarigmak igin
uygun sekilde giyinmemis sporculari 6diillendirmeyerek bile 6rnek belirleyebilirsiniz.

Sporcular, sporcularin katildig: etkinliklere uygun kiyafetler giymelidir. Genel olarak, bu konforlu,
siirlayict olmayan giysiler ve iyi donanimli spor ayakkabilart anlamina gelir. Uygun ve temiz kiyafetler
sporculara destek verme egilimindedir. Her ne kadar "Baktigin kadar oyna™ demesi ispat edilmemis olsa da,
birgok sporcu ve antrendér buna inanmaya devam ediyor.

Tisort

Tisortler omuzlarda ve kollarda hareket 6zgiirliigii saglarken rahatlik ve iyi bir goriiniim saglamalidir.
Tisortler gevsekce oturmalidir, fakat bol goriindiigi kadar gevsek olmamalidir. Kolsuz bir gémlek veya
tigort Onerilir. Gomlek ve tigortler sporcuyu soguktan korumali, sporcuyu ekstra isi iireterek bunaltmamali
ve fazla uzun olup sporcunun hareketini kisitlamamalidir.

Sort

Bel ¢evresine rahatga oturan kemerleri olan spor sortlar1 tavsiye edilir. Sortlar sporcuya rahatlik ve iyi bir
gbriiniim saglamalidir. Elastik kemer, tisortii yerinde tutmaya yardimer olmalidir. Gevsek sort sporcularin
rahatsiz olmasina neden olabilir ve spor faaliyetlerinden rahatsiz edicidir.

Corap
Iyi malzemeden yapilmis beyaz tiip goraplar idealdir, ayakta olusacak kabarciklarin dnlenmesine yardimci
olacak, iyi bir goriiniim verecek, biitiin bir mevsim boyunca siirecek ve ayakkabilarin 6mriinii uzatacaktir.

Ayakkabi

Muhtemelen bir sporcunun pist ve sahaya katilirken giydigi en
onemli giysi maddesi, uygun bir kosu ayakkabisidir. Iyi bir
kosu ayakkabisi asagidakilere sahip olmalidir.

1. Nasir, morluk, mahmuz, incinme, ayak bilegi burkulma,
vb. Oranlarin1 azaltan kalin tabanli topuk yiiksek,

2. Kalin dayanikli kauguk taban,

3. Daha fazla stabilite kazandiran ve topugu dogrudan
ayakkabi i¢inde tutan saglam bir topuk sayaci

4. lyi esneklik; ve en dnemlisi bransa 6zgii,

5. lyi bir form

Isitnma Kiyafetleri

Isinma kiyafetleri, bir uygulama veya miisabaka once 1sinmak ve 1lik kalmak igin giyilir. Orta agirlikta
pamuklu swet tisort ve esofman altt mitkemmel ve ucuz isinmalardir. Naylon riizgarliklari, sicakligt
korumak ve sporcuyu sert havalarda kuru tutmak igin mitkemmeldir.
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Atletizm Gerecleri

Atletizm bir¢ok olay sayisiz spor ekipmanlar1 gerektirir. Sporcularin belirli etkinlikler i¢in ekipmanin nasil ¢aligtigini
ve performanslarini nasil etkiledigini tantyip anlayabilmesi 6nemlidir. Sporculariniza, gosterdiginiz gibi her ekipmanin
admn1 verin ve her birine kullanm. Iclerinde bu yetenegi pekistirmek icin, etkinlikleri i¢in kullanilan ekipmani
segmelerini saglayin.



Zamanlama Cihazlan

Tam otomatik bir zamanlama sistemi veya elektrikli veya dijital kronometreler 6nerilir. Tam Otomatik Zamanlama
(FAT) kullanildiginda, zaman, saniyenin yiizde biri (1/100) oraninda kaydedilir. Manuel zamanlama cihazlarinin ¢ogu,
calistirma diigmesi, durdurma diigmesi ve sifirlama diigmesi ile donatilmigstir. Téim manuel zamanlar saniyenin onda
biri (1/10) olarak kaydedilecektir.

Baglangi¢ tabancasi

Egzersiz seanslar1 sirasinda baglangi¢ tabancasi kullanilmalidir. Rekabet¢i bir etkinlige katilmadan 6nce ozel
Olimpiyatilar silah kullanirlar. Silah yerine uygun bir zil (i¢ pistte zorunlu), diidiik veya s6zlii baslangig vardir.

Baslangic bloklari

Baslangi¢ bloklarinin kullanimi istege baglidir. Baslangic bloklart baslangic cizgisinin arkasina tutturulmalidir,
boylece baslangi¢ pozisyonunda sporcunun elleri baslangig ¢izgisinin hemen arkasina ayarlanir. Sporcularm en faydali
baslangi¢ pozisyonuna ulagmasi i¢in bloklar ayarlanabilir olmalidir.
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Engelli kosu

Sporcularin yetenegine uygun engeller kullanilmalidir. Rekabetci engeller, sporcular pratik engellerin iizerinden
engelleme tekniginin temelini 6grenene kadar kullanilmamalidir. Pratik engeller katlanabilir veya kolayca diisebilecek
sekilde tasarlanabilir. Uygulama engelleri, trafik konileri iizerinde dengelenmis bir 151k gubugundan 6zel olarak
tasarlanmig baslangic / uygulama engellerine kadar pek ¢ok bi¢imde ortaya ¢ikar.

Bayrakl Kosu

Her katilimer bayrakli kosu ekibi i¢in bir bayrakli kosu basamagi gereklidir. Cevresinde 10 cm dlgiilerindeki coplar,
anodize edilmis aliminyumdan veya hafif, kirilmaz plastikten yapilmistir. Uygulama i¢in, 30 cm uzunlugunda kesilmis
ve piiriizsiiz kenarlara sahip olan asagidaki malzemeler kullanilabilir: agag siipiirge sapindan veya PVVC boru.

Uzun Atlama havuzu

Uzun atlama ¢ukuru, minimum 30 cm kum derinligi ile doldurulmalidir. Havuz, sporcunun giivenli bir inig yapmasini
saglayacak kadar uzun ve genis olmalidir. Kalic1 levha havuzdan 2 m'den fazla ayarlanmigsa, havuzun 6n kenarindan
1 m mesafede piste gegici bir kalkis tahtas1 yerlestirilebilir.

Yiiksek atlama minderi

Yiiksek atlama minderi, bir inis minderi, bir ¢ift ayarlanabilir standart ve bir iist direkten olusmaktadir. Ideal uygulama
enine cubugu, bir fiber cubugudur. Yiiksek atlama minderi, minimum 500x250x50cm 6l¢iime sahip olmalidir. Sadece
onaylanmig ve sertifikali yiiksek atlama minderleri kullanilabilir; Diger malzemelerden (6rnegin spor salonu
minderleri) yapilan minderler kabul edilmez.
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Giille Atisi

Ozel Olimpiyatlar1 miisabakalarinda demirden yapilmis dis mekan ¢ekimleri ve sert plastikle kapli i¢c mekan ¢ekimleri
kabul edilebilir ve yarigmada her iki tiir de agagidaki durumlarda kullanilabilir.

Minimum agirlik gereksinimleri takip edilir:

* Erkekler: 4 kg

* Kadinlar: 2,72 kg.

* Tekerlekli Sandalye Yarigmasi:
* Erkekler: 1.81 kg y
* Kadinlar: 1.36 kg : 2 ".'.,'

Softballs

Resmi ebat (30 cm) ve agirlik (mavi nokta, geleneksel ugus) softbol
onerilir. Genellikle bir diizine softball antrenman i¢in yeterlidir. Tenis
toplart diisiik islevli ve ¢cok engelli sporcular tarafindan kullanilabilir.

Bir Bakista Genel Atletizm Ekipmanlar: Listesi

Uzun sopa Tirmuklar, seviye tahtasi

Son turlar1 belirlemek igin zil Sinirlama halatlar1 veya flama bayraklar
Saha etkinlik pistleri, daireler i¢in siipiirgeler Lastik bantlar

Blokluk Kural Kitaplart

Direkler Cengelli igne, sayilar

Yasaklama halatlar1 igin bayraklar Skor sayfalar ve etkinlik kartlar

Faul / Fuar Bayraklar1 (kirmizi ve beyaz) Sektor bayraklar

Firlatma Aletleri Kiirekler

inis cukurlar 'Yiiksek atlama igin standartlar

Tur sayaci Mars tabancalart

Son tur zili Baglangi¢ blogu tasiyicisi (veya el arabasi)
Maskeleme bandi Baslangig¢ bloklar1

Genel adres sistemi Celik veya cam elyaf bantlar

Megafon veya mikrofon Kronometreler

Yetkililerin stantlari ki yonlii telsiz

Kalemler ve tiikenmez kalemler Diidiik
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}?i Atletizm Becerilerinin Ogretimi
i Isinma ve Soguma

Isinmak

Bir 1sinma siiresi, her antrenman seansinin veya yarisma hazirliginin ilk bélimudiir. Issnma yavas baslar ve
kademeli olarak tiim kaslar1 ve viicut kisimlarmi igerir. Sporcuyu zihinsel olarak hazirlamanin yani sira,
1sinmanin da bazi fizyolojik faydalari vardir.

Egzersizden o6nce 1sinmanin Snemi vurgulanamaz. Isinma viicut 1sisim yikseltir ve kaslari, sinir
sistemini, tendonlari, baglar1 ve kardiyovaskiiler sistemi yaklasan gerginlikler ve egzersizler i¢in hazirlar.
Kas elastikiyetini artirarak yaralanma olasilig: biiyiik 6l¢tide azaltir.

Isinmak:

¢ Viicut 1s1s1m1 yiikseltir,

+ Metabolik hiz1 arttirir,

¢ Kalp ve solunum hizini arttirir

¢ Egzersiz i¢in kaslar1 ve sinir sistemini hazirlar.

Isinma, etkinligin izleyecegi sekilde diizenlenmistir. Isinma olaylar1, daha giiglii hareketlere neden olan
aktif hareketlerden olusur. Toplam i1smma siiresi en az 25 dakika siirmeli ve derhal antrenman veya
miisabakanin 6ncesinde olmalidir. Isinma siiresi, asagidaki temel diziyi ve bilesenleri igermelidir.

Zaman
Aktivite Amag (minimum)
Yavas yiriyts / Kaslari 1sitir 5 dakika
hizl yiirtiytis /
Kosmak
Germe Hareket araligin arttirir 10 dakika
Etkinlige Ozel Koordinasyonu arttirin, antrenman / 10 dakika
Aligtirmalar yarigma i¢in hazirlanin
Yiiriime

Yirtime, bir sporcunun rutininin ilk egzersizidir. Sporcular 3-5 dakika boyunca yavasga yiiriiyerek kaslari
1sitmaya baglarlar. Bu, kani tiim kaslarda dolastirir, boylece gerilmeleri i¢in daha fazla esneklik saglar.
Amag, kan1 dolagtirmak ve daha yorucu bir aktivite i¢in hazirlanirken kaslar1 1sitmaktir. Sporcular da
yiiriirken kol ¢evirmeler yapabilir.

Kosu

Kosma, bir sporcunun rutindeki sonraki egzersizdir. Sporcular 3-5 dakika boyunca yavasca kosarak kaslart
1sitmaya devam ediyor. Bu, kani tiim Kaslarda dolastirir, germek i¢in daha fazla esneklik saglar. Calisma
yavasga baglar ve yavas yavas hizlanir; Bununla birlikte, sporcu kosunun sonunda asla maksimum ¢abasinin
yiizde 50'sine bile ulasamaz. Unutmayin, istnmanin bu agsamasinin tek amaci1 kan dolasimini saglamak ve
kaslar1 daha yorucu bir aktivite i¢in hazirlarken 1sitmaktir.

Germe

Germe, 1sinmanin en Kritik kisimlarindan ve sporcunun performansindan biridir. Daha esnek bir kas daha
gliclii ve daha saglikli bir kastir. Daha giiglii ve saglikli bir kas egzersiz ve aktiviteler i¢in daha iyi yanit
verir ve yaralanmalara kars1 daha fazla direng gosterir. Daha ayrintili bilgi igin litfen Germe boliimiine
bakin.
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Isinma ve Soguma

Etkinlige Ozel Ahstirmalar

Alistirmalar, spor becerilerini 6gretmek igin tasarlanmis faaliyetlerdir. Ogrenme ilerlemeleri diisiik
yetenek seviyesinde baglar, orta seviyeye ilerler ve son olarak yiiksek yetenek seviyesine ulasir. Her
sporcuyu miimkiin olan en yiiksek seviyeye ilerlemeye tesvik etmektir. Aligtirmalart isinma ile
birlestirilebilir ve 6zel beceri gelisimine yol agabilir.

Beceriler, gergeklestirilecek becerinin kiigiik bir bolimiiniin tekrart yoluyla 6gretilir ve giiglendirilir.
Cogu zaman, bu beceriyi uygulayan kaslar1 giiclendirmek i¢in eylemler abartilir. Her antrenman seanst
sporcuyu tiim ilerleyisine katki saglamali ve boylece bir etkinligi olusturan tiim becerilere maruz
kalmalidir.

Ozel Istnma Aktiviteleri Ornekleri
¢ Sarkacin salinimini Simiile ederek kollart ileri geri sallayin.
¢ Yiiriiylin boyunca bransa 6zgii kiigiik alistirmalar yapiniz.
¢ Kiiciik sigramalar ve atlamalar yapiniz.

Soguma

Soguma, 1sinma Kadar énemlidir. Bir aktivitenin aniden durmasi kanin birikmesine neden olabilir ve
sporcu viicudundaki atik iirtinlerin uzaklastirilmasini yavaslatabilir. Ayrica sporcularda kramp, agri ve diger
sorunlara neden olabilir. Soguma, viicut 1sisin1 ve Kalp atis hizimi kademeli olarak azaltir ve bir sonraki
egzersiz seanst veya rekabetci bir deneyime baglamadan Once iyilesme siirecini hizlandirir. Soguma,
antrendr Ve sporcunun seans veya yarigsma hakkinda konusmasi igin de iyi bir zamandir. Kaslarin 1sinmast
ve germe hareketlerine agik olmasi nedeniyle sogumanin germe yapmak igin iyi bir zaman oldugunu
unutmayin.

Aktivite Amag Zaman (minimum)
Yavas aerobik kosu Viicut 1s1sin1 ve kalp atis hizini 5 dakika

kademeli olarak disiiriir.
Hafif germe Kaslardaki atiklar1 giderir. 5 dakika
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J?i Atletizm Becerilerini Ogretmek
—a Isinma ve Soguma

Germe
Esneklik, bir sporcunun hem antrenman hem de miisabakadaki en iyi performansi i¢in ¢ok onemlidir. Esneklik
germe yoluyla elde edilir.

Germe bir antrenman seans1 veya miisabakanin baslangicinda veya soguma sirasinda kolay bir aerobik diirtiiyii
takip eder. Gerilim noktasina kolay bir gerilme ile baglayin ve ¢ekme pozisyonu azalana kadar bu pozisyonu 15-30
saniye basili tutun. Gerilim hafiflediginde, gerginlik tekrar hissedilene kadar yavasca gerginin igine dogru ilerleyin.
Bu yeni pozisyonu 15 saniye daha basili tutun. Her germe, viicudun her bir tarafinda dort veya bes defa
tekrarlanmalidir.

Germe sirasinda nefes almaya devam etmek o6nemlidir. Gerginlige devam ederken nefes verin. Germe son
noktasina ulagildiginda, esnemeyi tutarken nefes almaya ve nefes vermeye devam edin. Germe, herkesin giinliik
yasaminin bir pargasi olmalidir. Diizenli, giinliik germe isleminin asagidaki etkilere sahip oldugu gosterilmistir:

1. Kas / tendon biriminin uzunlugunu arttirir.
2. Eklem hareket agikligini arttirir.

3. Kas gerginligini azaltir.

4. Beden farkindalig: gelistirir.

5. Dolasimu arttirir.

6. Sana iyi hissettirir.

Down sendromlu olanlar gibi bazi atletler daha esnek goriinmelerini saglayan diisiik kas tonlarina sahip olabilir.
Bu sporculari normal ve giivenli bir mesafenin 6tesine gegmelerine izin vermemeye dikkat edin. Birkag esneme
tehlikelidir. Herhangi bir sporcunun performans gostermesi igin ve asla giivenli bir esneme programinin pargasi
olmamalidir. Bu giivensiz uzantilar sunlari igerir:

Takip etmek:

* Boyun geriye dogru biikiilme,
» Govdeyi geriye dogru biikkme,
+ Beli fazla bikkmek.

Germe, ancak gerdirme dogru bir sekilde yapildiginda etkilidir. Sporcularin dogru viicut pozisyonuna odaklanmasi
gerekir. Ornegin, baldirin gerginligini alin. Bircok sporcu ayaklarmi ileri dogru tutmaz. Ayaklar, disar1 veya igeri
girmek yerine diimdiiz ileriyi gostermelidir.

Yanhs Dogru

4
4PN Ayaklar

ileri doniik
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Atletizm Becerilerini Ogretmek J?K
Esneme -

Germe isleminde sik karsilagilan bir diger hata, kalgalardan daha iyi bir gerilme elde etmek i¢in sirt1 biikmektir.
Bir 6rnek basit bir oturma ileri bacak gerilmesidir. Sporcu, belden asagiya degil belden 6ne dogru uzanmay1
distinmelidir.

Bu rehber, ana kas gruplar1 i¢in bazi temel gergilere odaklanacaktir.
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Ust viicut

Gogiis Acma

Elleri arkada enetleyin
Avug igleri iceri bakiyor
Ellerinizi gokyiiziine dogru itin

Yan Kol Germe

Yan Kaslar1 Germe

Kollarinizi baginizin lizerine kaldirin
Onkollar dirseklerden turun
Bir tarafa egilin

Govde Biikiimii

i

Kollarinizi baginizin iizerine kaldirn | Ellerini kenetleyemeyen
sporcular, ellerini iterek yine

Elleri kenetleyin, avug igi tistte
Ellerinizi gokytiziine dogru itin

Duvara geri doniin




de iyi bir esneme
yapabilirler.

Don, avug i¢lerinden
duvara uzan
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Atletizm Becerilerini Ogretmek

Esnetmeyi

Triceps Esnetme

Omuz Triceps Germe

Her iki kolu da yukar1 kaldirin

Sag kolu biikiin, elinizi arkaya getirin
Egilmis kolun dirsegini kavrayin ve yavasga dogru

¢ekin sirtin ortasina dogru,
Diger kolla tekrarla

Dirseginizi elinize alin
Kars1 omuza dogru ¢ekin
Kol diiz veya biikiilmiis olabilir
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J?K Atletizm Becerilerini Ogretmek
- Esnetmeyi

Boyun Biikme ile Omuz Triceps Germe
B gy =~
B ‘ \

-

Dirseginizi elinize alin Ogretim diizeltmesi: yukaridaki atlet bagini yanlis
Kars1 omuza dogru ¢ekin yone gevirmistir. i¢in germeden maksimum fayday1
Kafay1 ¢ekme yoOniiniin tersine ¢evirin | elde edin, basin saga dogru ¢evrildiginden emin
Kol diiz veya biikiilmiis olabilir olun. Omuz gerilmis veya yonde ¢ekmenin tersi.

Gogiis Germe




Ellerini basinin arkasinda kenetleyin. | Bu, sporcunun yapamayacag: basit bir islemdir.
Dirsekleri geri itin Gererken giiclii bir sekilde hissedin. Ancak agilir
Sirt1 diiz ve uzun tut g0giis Ve i¢ omuz bolgelerine hazirlik egzersiz igin
Basinizi 6ne dogru ¢ekmeyin gogiis ve kollar.
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Atletizm Becerilerini Ogretmek J?i
Esnetmeyi —

Bel ve Kal¢alar
Derin Kal¢a Germe Capraz Ayak Bilegi Germe

Diz ¢ok, sag diz iistii gapraz Otur, bacaklar uzatilmis ve ayak bileklerinde

Topuklarin arasina otur caprazlanmis

Dizlerinizi tutun, 6ne dogru egilin Viicudun 6niinde uzatilmig kollara ulagin
Kasik Germe

W ausitad

Otur, ayak tabanlar1 birbirine | Iste sirt ve omuzlar Burada sporcu dogru sekilde
degiyor. Ayaklar / bileklerden | yuvarlak. Sporcu kafasini 6ne | duruyor.  Gogsiinii  One
tutun. Kalgalardan 6ne dogru | dogru egip kasiklar1 igce | getirirken ayaklarini kendine
egilin. Sporcunun karm | agmasini sOyleyiniz. dogru ¢ekip bekliyor.
bolgesini one dogru getirmesini
isteyin.
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Atletizm Becerilerini Ogretmek
Esnetmeyi




Sirt {istii uzan, kollart gerilmis

Dizleri gégstiniize getirin

Yavasca dizleri sola birakin (nefes verin)
Dizlerinizi gogsiiniize geri getirin (nefes alin)
Yavagca dizleri saga dogru birakin (nefes verin)

Dolu almak igin dizleri bir arada tutmaya ¢alisin
kalgalar boyunca germek

Diz ¢ok, ellerini beline koy
Kalgalar ileri itin
Kafay1 arkaya dogru egin

il

Ellerinizi ayaklarinizin {istiine getirin
Gogsii yukari ve digart itin
Kalgalar1 yukari iterek sirtimiz1 diizeltin. Atlet

Daha fazla kazanmasi gereken sporcular igin bu streg kuadrisepste daha biiyiik bir gerginlik hissedecek.

kullanin
kuadriseps, kalga fleksor ve kasiklarinda esneklik.
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Atletizm Becerilerini Ogretmek
Esnetmeyi




Sirtiistii Diz Alti Germe Omurga Kivrim

Surt {istii uzan, bacaklar uzatin. Surt iistii yatiniz. Sag dizinizi gogsiiniize getirin. ki
Bacaklar1 degiserek bacaklar1 gogsiiniize getirin. elinizle dizin arkasindan tutarak kendinize dogru
Her defasinda dizden kendinize dogru ¢ekiniz. ¢ekiniz.

Asag1 Bakan Kopek - Asag Bakan Kopek - Asa@ Bakan Kopek -

Ayak parmaklari Diiz Ayakh Degisen Bacaklar

&

-

Eller dogrudan altinda diz Topuklar1 yere birak Tek ayak iizerinde ayak parmaklarina
¢ok omuzlar, dizler kalga Sirtin alt kismi i¢in mitkemmel esneme | dontisimlii yiikseltme, diger ayagi diiz
altinda. Ayakta durana tutarken zemin. Onlemek ve yardimc1
kadar dizleri kaldirin ayak olmak igin mitkemmel esneme
parmaklari. Topuklar1 yere incik atelleri

yavasea indirin. Ayak
parmaklarini degistirmeye
devam et yavasga yukari ve
asag1 topuklu
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Esnetmeyi



Baldir Germe Bikiilii Diz ile Baldir Germe

Duvara/gite doniik durun Kollar1 ve alni Gerginligi azaltmak icin her iki dizinizi de
duvara/¢ite yaslayin, Bacaginiz1 hafifce biikiin  biikiin
Arka bacagin ayak bilegini biikiin

Hamstring Germe Uzun oturusta Gévde ve Bacak Germe

SRS ,

. te Ve o : oy . § " ! 2 ’

Bacaklar diiz ve birlikte Bacaklar yanlara agin, Ortaya dogru uzanin Sirtinizi
Bacaklar kilitli degil diiz tutun.

Kalgalardan biikiin, ayak bileklerine dogru uzanin
Esneklik arttik¢a ayaklara uzanin ve ayak parmaklarini
¢ekin.

Ayak parmaklarini isaret ederek topuklardan digari
dogru itin gokyiiziine
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Atletizm Becerilerini Ogretmek 3?&
Esnetmeyi

Engel oturusta germe — Yanhs

Ondeki bacagin dogru hizalanmas, bir engel uzatmasinda énemlidir. Ayak, ileri kosu yoniinde hizalanmalidir.

Uzanmus bacaklar ile oturun

Dizinizi biikiin, ayagin alt kismina karsi uyluga dokunun

Diiz bacagin ayak parmaklar1 gokyiiziine dogru biikiiliir

Topuktan disar1 dogru itin, ayak parmaklarini gokyiiziine dogru zorlayin

Kalgalar1 hafifce biikerek gogsii dizinize dogru 6ne dogru uzatarak uzatilmis ayaga dogru uzatin

st R

R
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J?K Atletizm Becerilerini Ogretmek
Esnetmeyi

Adim atmak Ayakta Bacak Arkasim Germe

Egik bacakla ayagi sekildeki gibi destege Ayak topugunu yerlestirin.

yerlestirin. Gogiis / omuzlart igeri ve yukari itin.

Kalgay1 destege dogru itin. Cok yiiksek bir seye yaslanmayin.
Fazla esnetmeyin.

Govdeyi One Biikmek

Ayaga kalkin, kollar1 yukar: dogru uzatin.

Belinizi yavasga biikiin.

Ellerinizi zorlanmadan ayak bileklerine dogru uzatin.
Ayak parmaklarini yukari dogru kaldirmn.
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Atletizm Becerilerini Ogretmek J?i
Esnetmeyi

Esnetme - Hizh Basvuru Yonergeleri

Rahat Baslayin

Sporcular gevseyene ve kaslar 1sinana kadar baslamayin.
Sistematik Olun

Biiyiik kas guruplarindan kiigiik kas guruplarina dogru uygulayn.
Genelden Ozele Ilerleme Yapin

Genel baslayin, ardindan etkinlige 6zel alistirmalara gegin.
Yavas, asamal1 esnemeler yapin.

Kontrollii olun.

Daha uzaga uzanmak i¢in ziplamayin veya sarsmayin.

Cesitliligi Kullan

Eglenceli hale getir. Ayni kaslar1 ¢alistirmak igin farkli egzersizler kullanin.
Dogal Nefes Al

Nefes tutmayin, sakin ve rahat olun.

Bireysel Farklihklara izin Verin

Sporcular farkli seviyelerde baslar ve ilerler.
Diizenli Esneme
Daima 1sinma ve soguma i¢in zaman ekleyin.

Evde gerin.
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}?& Atletizm Becerilerini Ogretmek
— Kosu Temel bilgiler

Temel Kosu Mekanigi

Kosmak yiirimekten farklidir, kosarken atletin her zaman sadece bir ayag: yerle temas halindedir.
Ancak hem kosu hem de yiiriiylis yarismalarinda sporcu dengeli ve dik bir durus sergilemelidir.
Kosma sprintleri veya mesafe etkinlikleri i¢in form ayn1 temel ilkeleri takip eder. Ancak, mesafe
yarislarinda diz ¢ekme ve kol ¢ekme biraz daha diisiiktiir. Bu boliim, kosu mekanigi igin genel
yonergeler verir. Daha spesifik, teknik detaylar sprintler, orta ve uzun mesafe boliimlerinde yer

almaktadir. Sprinter Mesafe Kosucusu

1. Atlet, hizin1 her ayak vurusunda ne kadar kuvvet uygulandigina gére kontrol eder.
2. Ayak yere ne kadar hizli vurursa, atlet o kadar hizli kosar.

3. Hizli kosarken topuk kalganin altindan yukari kaldirilmalidir.

4. Bacak ¢evirme hizi ve adim uzunlugu, bir sporcunun kostugu hizi belirler.

Uygun Kosu Formuna Giris

. Govde ve basiniz dogrudan kalgalarin iizerinde olacak sekilde kalga uzun pozisyonu alin.

. Kollarinizi viicudunuzun yanlarinda gevsek bir sekilde sarkitin.

. Bagparmaklariniz yukarida olacak sekilde ellerinizi gevsek bir sekilde kapatin.

. Biraz 6ne dogru egilin; viicut agirligr ayak toplari iizerinde ortalanana kadar ayak bileklerini
biikiin.

5. Kollar1 biikiin; alt ve iist kollar arasinda 90 derecelik bir ag1 olusturacak sekilde ellerini

kalganin {istiine getirin.
6. Yiiz kaslar1 gevsemis halde ileriye doniik olarak basinizi nétr bir pozisyonda tutun.

A~ WDN B
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Atletizm Becerilerini Ogretmek
Kosu Temel bilgiler

Dizleri Kaldirma / Kollar1 Cekin

1. Topugu kaldirin ve ayak parmaklarinizla itin.

2. Bacagimizi dizinizden biikiin ve ileri dogru itin.

3. Ayagimizi dizinizin altinda 6ne dogru getirin.

4. Ayagi viicudun altina geri getirirken ayak topu ile yere vur.

5. Omuz kaslarindan yardim almadan kollar1 6ne ve arkaya dogru sallayin.

6. Ellerinizi govdenin orta ¢izgisinde iistte Ve kalganin arkasinda altta durdurarak agiy1 hafifge
kisaltin yukar1 dontiiste ve asagi1 doniiste agiy1 hafifce uzatarak.

Hatalar ve Diizeltmeler - Cahistirma Temelleri

Hata

Diizeltme Tatbikati / Test Referansi

Atlet dik olarak kogsmuyor.

Bacagi tamamen uzatin (itin). | Sinirlar ve kontrollii adimlar.
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Atletizm Becerilerini Ogretmek J?i
Kosu Temel bilgiler

Antrenérlerin Temel Kosu Icin Ipuclari - Bir Bakis

Uygulama I¢in Ipuclar

1. Gevsemis omuzlar ve kollar1 vurgulayan Kalga savurma pozisyonunu gosterin.

2. Sporcunun ayak topuklari tizerinde hizli adimlarla yiiriimesini saglayin.

3. Kosucunun 6niinde degil, viicudunun altindaki yere vuran ayagi vurgulayin.

4. Omuzlarin yere paralel oldugundan emin olmak igin sporcunun size dogru kosmasini
saglayin ve {ist viicut ileri geri kivrilmasina dikkat ediniz.

5. Cok sayida temel alistirma ¢alismasi yapin.

6. Sporcular1 evde minimum 2-3 giin antrenman yapmaya tesvik edin.

7. Sabirl olun.
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Atletizm Becerilerini Ogretmek J?i
Sprintler —

Beceri ilerlemesini Baslatir

Ayaga Kalk Baslat

Sporcunuz Yapabilir Bazen Sikhikla Yapamaz
Gili¢ ayagini tanimlar |:| |:| |:|
Baslangig ¢izgisinin arkasinda durun, rahat, gii¢ ayagi 6nde |:| |:| |:|
Her iki bacagin agirligini dengeleyerek 6n dizinizi hafifce biikiin |:| |:| |:|
Hala "Belirlenmis" konumunda kalin |:| |:| |:|
Gii¢ ayagimin topugunu kuvvetlice itin, kolu ileri dogru sallayin ] ] ]
Viicudu ileri siirmek i¢in kollar1 kullanarak asagida kalin ] ] ]
Toplamlar

Baslangici engelle

Sporcunuz Yapabilir Bazen Sikhikla Yapamaz

Destek ayagini tanir

[
[

Bloklar1 ayarlar

Pozisyonda kalir

Agirligi ellere ve dizinizin arkasina esit olarak dagitir

Dengeli "Ayarlama" pozisyonu alir

Baslangig ¢izgisinin gerisinden agirligini ellerine verebilir

Ayak tabaninin digina basarak kosabilir

Bacaklar1 tamamen uzatin, bacaklari ve kollari ileriye dogru iter

JUotouooo
JOooooon
HOooOon

Gii¢ ayagimni sertce iterek viicudu asagida tutar

Toplamlar
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}?t Atletizm Becerilerini Ogretmek
— Sprintler

Bashyor

Iyi bir baslangig, mesafeden bagimsiz olarak herhangi bir pist etkinliginde tiim farki yaratabilir. Bir yarisin
baslangicinda, sporcular giiclii ve hizli ¢ikmak istiyorum. iki ana baslatma tiirii vardir - dik durma ve blok
baslatma. Sprint etkinliklerinde, sporcular yiiksek ¢ikis veya takozdan destekli baslangiglar1 kullanir.
Mesafe yariglarinda, sporcular ayakta ¢ikist kullanir.

Destek Ayag

Bu baslangicta, atlet giiglii bir baslangic i¢in “destek ayagin1” 6ne koyar. Gii¢ ayagimi belirlemek kolay
olabilir sporcunun bir topa vuruyormus gibi yapmasi ile gerceklestirilir. Topa vurmak i¢in kullanilan ayak
arka ayaktir. Ayak viicudu desteklemek i¢in kullanilan 6n ayak, gii¢ ayagidir.

Ayakta Baslatma

Ogretim Noktalar

Basglangicin temelleri ti¢ komut igerir: "isaretinizde", "ayarla" ve "git". "Git-¢1k™ in bir basglangig
olabilecegini unutmayin. Tabanca veya didiik.

"[saretinizde" Komutla Atlet, yarisa baslamak icin baslangig cizgisine geldiginde “cizgi iizerinde” komutu
kullanilir.

1. Baslangig ¢izgisinin arkasinda durun, rahat ve destek ayagi 6nde.

2. Arka ayagimizi yaklagik 20-30 cm olacak sekilde 6n ayak topugunun arkasina yerlestirin.

3. 2 metre ileriye odaklanarak hafif¢e yukari bakin.

"Set" Komutu (Not: 400m'den uzun yarislarda kullanilmaz)

"Ayarla" komutunda, sporcu miimkiin oldugu kadar hareketsiz hale gelmelidir.

1. On dizinizi hafifge biikiin - agirlig1 6n (giig) ayagin iizerine koyarak yaklasik 120 derece.

2. Kolu, gévdenin 6niinde biikiilmiis olarak 6n ayagin tersi yonde tutun.

3. Diger kolu geride tutun, el kal¢ay1 hafifce gececek sekilde kapali.

4. Miimkiin oldugunca hareketsiz durun.

"Git-¢1k" Komutu - Baglayanin Tabancasinin veya Diidiigiiniin Sesi

"Git-¢1k" komutu, sporcunun hareket etmeye baslamasi igindir. "Git-¢ik" komutu genellikle bir baslangig
oyuncunun sesiyle olusturulur. tabanca veya diidiik gibi baska bir cihaz.

1. Arka ayagi 6ne dogru siiriin, dizle 6nde, 6n kolu arkaya dogru sallayn.
2. Arka kolu kuvvetli bir sekilde ileri dogru sallayarak 6n (gii¢) ayagin topugunu kuvvetlice itin.
3. Viicudu ileri dogru itmek i¢in kollar1 kullanarak asagida kalin.
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Atletizm Becerilerini Ogretmek

Sprintler }?i

—

Baslamay1 Engelle

Her sporcunun kendisi i¢in rahat olacak sekilde ayarlanmis bloklara ihtiyaci vardir. Ogrenmek,
egitmek ve ¢ikis takozu kullanmak, sporcu ve antrendr arasinda tartisilmasi gereken bireysel
karardir. Not: Bunlar genel yonergelerdir ve fiziksel yetenek veya hareket agikligina bagl olarak
her sporcu icin gecerli degildir.

Ogretim Noktalar

Cikis Takozunu Ayarlama

1. Cikis takozunu baslangi¢ yoniinde hizalayin.

2. Baslangig ¢ikis takozunu baslangig ¢izgisinden 30 cm uzunlugunda yerlestirin.

3. On pedali baslangic ¢izgisinden iki ayak boyu uzaga yerlestirin.

4. Arka pedali baslangi¢ ¢izgisinden iki buguk ila tigayak uzunlugunda veya yaklasik bir fit (30
cm) mesafeden 6n blok.

5. Not: On ve arka pedallar, sporcunun tercihine bagl olarak ayarlanmalidir. Seyahat ettiginde
rekabet etmek i¢in baslangig ¢ikis takozu farkli olabilir. Bununla birlikte, sporcunuz minimum
ayarlamalar yapabilecek ve bloklarin ayarlanmasinda tutarl olacaksiniz.

54 Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007



}?i Atletizm Becerilerini Ogretmek
— Sprintler

"Sizin Isaretiniz" Komutunuz
1. Diz ¢ok.
2. Glig ayag1 6n takozda, ayak parmaklar1 yere temas edecek sekilde ayaklarinizi takozlara sikica
yerlestirin.

. Topuklar takozlarin diginda ve ayak parmaklari kivrilmis ve piste degiyor.

. Arka bacak dizleri yerde.

. Ellerinizi omuz genisliginde baslangi¢ ¢izgisinin arkasina yerlestirin.

. Parmak uglarimiz1 asagiya, bagparmaklar birbirine bakacak sekilde, isaret parmaklari ile
parmaklar arasinda bir yay olusturacak sekilde yerlestirin. Bagparmak, baslangi¢ ¢izgisine
paraleldir.

7. Kollar diiz ve sert tutarak ancak kilitlenmeden govdeyi hafif¢e 6ne dogru yuvarlayin.

8. Agirligi esit olarak ellerinize ve dizinize dagitin.

9. Basiniz1 omurgayla ayni1 hizada tutun.

10. Baslangig ¢izgisinin birkag metre 6niindeki bir noktaya odaklanin.

"Ayarla" Komutu

1. "Isaretiniz iizerinde" konumundan, kalganizi omuzlardan biraz daha yiiksekte kaldirn, 6n diz
biikiilii yaklasik 90 derece, arka diz 110 derece ila 120 derece bukiilmis.

2. Kollari diiz tutun ama kilitlemeyin.

3. Agirlig eller tizerinde esit olarak dagitin.

4. 2 metre 6ne odaklanin.

5. Sirt ve bas diiz bir ¢izgi olusturur.

6. Silahin sesine tepki vermeye veya komutla baslatmaya odaklanin.

"Git" Komutu - Baslayanin Tabancasinin veya Diidiigiiniin Sesi

1. "Ayar" konumundan, mars tabancasinin sesiyle veya basla komutuyla, dizini ve kars1 kolu geri
itin kuvvetle ilerle.

2. Her iki takozdan ayaklar ile giiglii itin.

3. Giig ayagini sertge iterek, bacagi tamamen uzatarak gévdeyi asagida tutun.

4. Bacaklar ve kollart ileriye dogru siirmeye devam edin, tam hizla ilerleyin.

5. Bloklarin disina hareketi baslatmak i¢in elleri hizli hareket ettirmeye konsantre olun.

En Yiiksek Hiza Kavusma

1. Hiz arttikga adimin uzunlugunun kademeli olarak artmasina izin vererek bloklardan kisa, hizli
adimlar kullanin uyanik olun. ilk 5-6 m 6ne dogru gévde egimli olmali, 25-40 m'de tamamen dik
olmalidir.

2. Ayaklarin dogrudan agirlik merkezinin altina degdiginden emin olun.

3. Kollar1 kuvvetli bir sekilde kullanin, yukar1 kalkarken gevsek bir sekilde kapali ellerinizi gogiis
hizasina getirin ve arkada durdurun asag inerken kalga tarafina kuvvetlice ¢ekiniz.

o Ol Ww
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Sprintler

8

Hatalar ve Diizeltmeler — Baslamalar

Hata

Diizeltme

Uygulamalar / Test Referansi

Start verilirken silah veya ses

geldiginde ayaga kalk.

« Ik 2-3 adima odaklanin.
« Diigiik tutun.

Bu durum igin antrenmanlarda 2-3
metre oniine ¢izgi ile pekistirme

yapiniz.

Takoz ¢ikist baslangici - On diz
biikiilmiis 90 dereceden az veya

daha fazla 90 derece.

* 90 dereceden az - hareket ettirin.
Cikis takozu ¢ok yakin ayarlanmus.
* 90 dereceden fazla - hareket ettirin
ileri blok.

Gozlem yaparak sporcu i¢in ideal

¢ikis takoz ayarini belirleyin.

Blok baslangic1 - Sporcunun

omuzlart yeterince ileri degil.

» Omuzlar1 6ne dogru hareket
ettirin. Biraz elleri 6ne alin.
* Cikis takozlarini ileri tagimasi

gerekebilir.

Mati baslangi¢ blogunun 6niine
koyun ve sporcunun ne kadar

egilebilecegini goriiniiz.

Cikis hatali — Ayaklar ¢ikis
takozunun diginda ¢ikis patlayict

Sporcunun 6n bacaginin

zorla bloga dogru itiniz.

» Antrenmanlarda ¢ikis takozunu

itin ve havaya atlayin durum.

degil. « Havaya atlayin ve birka¢ adim alin
durun.
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R

Sprintler

Egitim Baslangic Ahistirmalar

Partner ile itmeli Alistirmalar

Tekrarlar: 8x3-4 adim
Amag

e Kol ve bacak koordinasyonunu gelistirin,

e Antrendriin sporcunun startinin verimliligini degerlendirmesine izin verin.
Ogretim Noktalar

1. Uygun pozisyon alin.

2. Antrendr, elleri sporcunun omuzlarinda olacak sekilde sporcunun éniinde durur.

3. Komut iizerine, atlet ¢ikis pozisyonu alir..
4. Antrendr, direng ve destek saglar.

Vurgu Noktalari:  « Giiglii ve patlayici diz ¢ekisi
* Giiglii itme kol hareketi

Ne Zaman Kullanilmali: Beceri ¢alismasinin
baslangicinda

8 Adimh Ahstirma

Tekrarlar: 8x8 adim

Amag
e Baslama ve giiciinii artirilmak
e Patlayict hareket modelleri
gelistirmek
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Ayak ¢ekisleri ve adim ritminde tutarlilik gelistirin
Ogretim Noktalari

1. Bir baglatma komutundan baslayin.

2. Yalmizca sekiz adim atarak bloklardan ¢ikin.

Vurgu Noktalari: + Mesafeye gére zamanda azalma
« Kol ve bacak hareketinin giiglii ve patlayici koordinasyonu

Ne Zaman Kullamilmal: Beceri ¢aligmasinin baglangicinda

Antrenman Ahstirmalari
Tekrarlar: 8x30m
Amag
e Baslangigta ivme gelistirin
e Baslatma ve giiciinii artirin
e Patlayic1 hareket gelistirin
Ogretim Noktalar
1. Kalga pozisyonu alin.
2. Gii¢ ayagimi 6ne dogru ¢ekin; miimkiin oldugunca ¢ok diz biikiin.
3. Ayar konumunda, gévdeden 6ne dogru egilin.
4. Kollar1 bacaklarin zit pozisyonuna getirin.
5. Komut verildiginde, maksimum hizlanma elde ederek kollar1 ve bacaklar siiriin.

D
\

Vurgu Noktalar:: Ayak araligt: gli¢ tarafinin topugundan hizli tarafin ayak parmagina bir ayak uzunlugu

Ne Zaman Kullanilmali: Beceri ¢alismasinin basglangici
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—

Baslangi¢c Alistirmalar:

Tekrarlar; 8x3-4 adim

Amag
e Qiig gelistirin

Ogretim Noktalar
1. "Isaretiniz iizerinde" pozisyonu alin.
2. Gii¢ bacak diz neredeyse gii¢ bacagina en yakin kolun dirsegine dokunur.
3. Komut verildiginde, her iki bacagindan 3-4 adim atarak patlatin.

Vurgu Noktalart: On ve arka ayaklar daha genis bir hareket araliginda hareket etmelidir

Ne Zaman Kullanilmali: Beceri ¢alismasinin baslangici
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Baslangi¢c Alistirmalar:

Tekrarlar: 8x5-10 adim

Amag
e Kol giiciinii ve koordinasyonunu gelistirin
e  Tabanca komutunu veya sesini baslatmak i¢in tepki siiresini artirin

Ogretim Noktalar1
1. Diizenli sinav pozisyonu alin.
2. 1zlemek icin dizlerinizi indirin.
3. Giig bacagini ileri hareket ettirin.
4. Arka ayagi 6n ayagin yaklasik 30 cm arkasina hareket ettirin.
5. Komut iizerine starti ¢aligtirin.

Vurgu Noktalari: Hizl diz ¢ekisi — patlayici,

Ne Zaman Kullamlmali: Beceri ¢alismasinin baglangicinda
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Atletizm Becerilerini Ogretmek
- Sprintler

Antrenérlere Baslangic Icin Ipuclar - Bir Bakista

5.

Uygulama Ipuclari
1.

On bacak, bloklardan gereken ¢ikist saglamak igin kuvvetli bir sekilde geri iter.

2. Viicut hem ileri hem de yukar1 dogru hareket eder.

3. 1yi bir sprint formunu korurken cikislari 10, 20 ve 30 metrelere kadar mesafeyi uzatin.
4. Baslatma komutunun sesine tepki vermeye odaklanin.

5.
6
7
8
9

Bloklardan-takozlardan hizla ¢ikmak i¢in kol hareketini kullanmay1 vurgulayin.

. Zemine veya takozlar1 bloke etmeye kars1 kuvvet kullanmay1 vurgulayin.

. Arka ayagin ilk adimda baslangi¢ ¢izgisinin Gtesine gegmesi gerektigini vurgulayin.

. Renkli band: sporcunun odaklanabilecegi baslangi¢ ¢izgisinin iki metre dniine yerlestirin.

. Once geriye dogru hareket eden ayag: one ve 6n kolunuzu geriye dogru hareket ettirin.
10. Hareket eden kollar1 ve arka ayagi tabanca sesiyle veya baslatma komutuyla alistirma yapin.
11. Sporcunun ayaklarini ve kollarin1 uygun pozisyona getirmek icin fiziksel olarak manipiile edin.

Yarisma I¢in Ipuclan
1.
2.
3.
4.

Sporculara bloklarla veya sette sorun yasarlarsa elini kaldirmalarini hatirlatin.
Bloklar1 dogru sekilde ayarlamak igin zaman ayirin.
Sporculara bloklarina geri donmelerini hatirlatin.

Bir rutin alin ve ona bagl kalin.

Gevseyin - nefes alin.
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Sprintler —

Sprint Beceri ilerlemesi

Sporcunuz Yapabilir Bazen Yapamaz

Siklikla

Sporcunuz takozdan ¢ikis yapa bilir.

Cikis takozunda komut 6ncesi kalgay1 kaldira bilir.

Takozdan ayagini hizlica itebilir.

Ik adimlar1 kisa ve cabuk alabilir.

Dizleri yukari kaldirir, boylece uyluk yere paralel (yatay) kaldirabilir.

Kosarken ayakuglarindan destek alabilir.

Viicudunu hafifge 6ne dogru egerek ¢ikista belirli mesafeyi alir.

Omuzlar1 dondiirmeden kollar1 6ne ve arkaya sallaya bilir.

Ayaklarimi biikiin, parmaklarimizi yukar kaldirir.

00000ooooo &
ooooooooon
Ooooooooo

Tiim yaris boyunca kontrol altinda Sprint pozisyonunda kosar.

Toplamlar
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— Sprintler

Sprintler (100m-400m)

Sprint, olabildigince hizli kosma sanatidir. Giig¢ ve koordinasyon, iretimdeki temel bilesenlerdir hiz.
Koordinasyon, iyi kosu mekanigi uygulayarak gelistirilebilir. Hiz ¢cogunlukla igsel bir faktordiir; ancak,
uygun egitimle hem koordinasyon hem de hiz iyilestirilebilir. Kogsu mekanigi su sekilde agiklanmaktadir:
"Kosu Temelleri” bolimii. Sprint, dort agsamaya ayrilabilir: baslangig, hizlanma, siirdiirme momentum ve
bitis.
Hiz1 artiran iki ana bilesen, adimlarin ne kadar uzun oldugu (adim uzunlugu) ve ne kadar hizli yapildigidir.
(adim frekanst).
Baslangic Asamasi
Baslangiclar, "Baslangiclar" baslikli boliimde ac¢iklanmaktadir.
Hizlanma Asamasi
Hizlanma asamas, destek ayag: ile ¢ekisi veya itilerek elde edilir. Bu, ileriye dogru bir egim gerektirir. ivme
miktari ile dogru orantilidir. lvmenin hiz veya hizli olmadigini unutmayin; anlami artan hiz oranidir.

1. Destek bacagi geker veya iterken, serbest bacak da ayagi viicudun merkezinin altina yerlestirmek

i¢in al¢ak ve hizli hareket ediyor olmalidir.

2. Destek bacaginin parmak ucunda hizlanarak kosuldugunu unutmayin.

3. Her adimda, en yiiksek hiza ulasilana kadar hiz artar.

4. Her bacak tamamen uzatilana kadar gii¢li bir sekilde ¢ekilir.

5. Kuvvetli kol hareketi denge, ritim, hiz ve rahatlamay1 saglamaktir.
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Sprintler

Hiz Asamasinin Korunmasi

Hiz1 korunmasi asamasi, temel mekanigi, i¢inde elde edilen hiz ile birlestirerek elde edilir.
Hizlanma asamasi.
1. Dizlerinizi yukari1 dogru, uylugun izlemek igin paralel (yatay) olmasini saglayin.
2. Destek ayagi yerden ayrilirken yiiksek topuk kurtarma devam ettirilir.
3. Viicudunuz belden degil yerden hafif¢e 6ne dogru egik olacak sekilde uzun bir durus
saglayn.
4. Kollar1 omuzlar1 dondiirmeden kuvvetli bir sekilde ileri ve geri sallayim.
5. Ayaklar esnek, parmaklarinizi yukarida tutun.
Virajda Sprint
1. Egri etrafinda ice dogru egilin.
2. Ayaklar egriye paralel tutun (gizgilerle ayn1 yonde).
Bitis Asamasi
1. Pistte kosarken, atlet normal adimlarla bitis ¢izgisine kadar iyi bir durus sergiler.
2. Son adimu atan atlet ileri atilir ve bitis ¢izgisine dogru egilir. Atlet ivme devam etmenin

gercekte oldugu noktanin 6tesinde oldugunu varsaymalidir.
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— Sprintler

Sprint Adim Teknikleri - Bir Bakista

1. Ayak yere indiginde viicudun altinda geriye dogru hareket eder.

2. Sporcunun ayag yerden ayrilirken topuk geriye ve yiiksege hareket eder.

3. Ayak, viicudun merkezinin altindaki bir noktaya miimkiin oldugunca yakin
temas eder.

4. Her bacak tamamen uzatilana kadar giiglii bir sekilde stiriiliir.

5. On bacagin uylugu yere paralel olarak yatay konuma kaldirilir.

6. Kalgalar boyunca ayni yiikseklikte kalir.

7. Viicudunuz 6ne dogru hafifge egilerek (belden degil yerden) uzun bir durusta
durun.

8. Omuzlar ¢ok az veya hi¢ yan yana doniis olmadan gevsetilir.

9. Kollar kalgaya uzanarak geriye dogru sallanir.

10. Kollar 90 derecelik bir aciyla dirsekte biikiiliir.

11. Eller gevsetilir, uzatilir veya kapanir, gerilme veya zorlanma olmadan.

12. Kollar, kosma y6niinde gévdenin orta hattina ¢ene yiiksekliginde 6ne dogru
sallanir, ancak orta hatt1 gegmez.

13. Bas diizdiir ve gozler 6ne odaklanmustir.

14. Yiiz, ¢ene, boyun ve omuzlar gevsetilir.

15. Ayak bilegi eklemi, ayak yere inmeden hemen once fleksiyona getirilir
(parmak yukari).
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.3?& Atletizm Becerilerini Ogretmek

—_—

Sprintler

Hatalar ve Diizeltmeler — Sprintler

omuzlar yukarida.

Hata Diizeltme Diril / Test Referansi
Kollar ve omuzlar biikiiliir ve | Govdeyi diiz tutun sporcu bu | Yerinde kosarken pratik yapin.
dondiiriin. pozisyonda kosuyor. Yere otur, bacaklar gerilmis 6n
ve kol hareketi yapin.
Atlet dik olarak kosmuyor. Destek bacaginin tam olarak Sigrama ve adimlar.
oturdugundan emin olun.
Atlet yumruklartyla ¢ok Rahat bir sekilde kogsma Rahatlama ve nefes alma
gergin pratigi yapin; Diizgiin nefes teknikleri - aligtirmalar1 yapin.
Siktyor, yiiz kaslar asik, almay1 vurgulayin.

Atlet kulvarda kosmuyor. Ayaklarini kulvar ¢izgilerinin
icinde olmasini 6gretinin.

Kulvar gizgileri igerisinde
kosu antrenmanlarinin
yapilmasi.
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Sprintler

Sprint Icin Ahstirmalar

Hizhh Adim Kosu
Tekrarlar: 3x30m
Amag
e Uzakta hizli bacak hareketi gelistirin

Ogretim Noktalari
1. Kalga Uzun pozisyonu alin.
2. Topuklarimizi yukari ve kalganin altina getirerek yerinde ¢aligtirin.
3. Orta uzunlukta adimlarla ileriye dogru kosun.
4. Diisiik diz kaldirma kullanin.
5. Viicudunuzun iist kismini hafifce 6ne dogru egilerek dik olarak tasiyimn.
6. Kolunuzu gevseterek basinizi diiz ve hafifge 6ne dogru tutun.
7. Kosu boyunca yumusak bir tempo siirdiiriin.
8. Baglamak i¢in yiiriiyen cigerleri geri alin.

Vurgu Noktalari: Kalgaya topuk vurusu
Ne Zaman Kullamlmah: Isinma

A - Atlamalar

Tekrarlar: 3x30m

Amag

e  Hizli bacak hareketi gelistirin - yukar1 / asag1 ¢ekin
¢  Uygun ayak vurusunda tutarlilik gelistirin
e  Engelli ritmi gelistirin

Ogretim Noktalari
1. Kalga Uzun pozisyonunu alin, atlamaya baslayin.
2. Bacaklar1 yukari, topuklarimzi kalgaya ve bacaklari doniistimlii olarak hizlica siirtin.
3. Baglamak igin geri gidin, diger bacakla tekrarlayin.
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— Sprintler

Vurgu Noktalari:  « Diz yukari, parmak yukari, topuk yukari hareketine odaklanin
+ Bacakta son derece hizli yukari asagi
* Ayak biikiiliir

Ne Zaman Kullanilmali: Isinmada

B - Atlamalar
Tekrarlar: 3x30m
Amag
e Hizli bacak hareketi gelistirin - yukar1 / agsag1 ¢ekin
o Uygun ayak vurusunda tutarlilik gelistirin
e Engelli ritmi gelistirin
Ogretim Noktalar1
1. Kalga Uzun pozisyonunu alin, atlamaya baslayin.
2. Bir bacaginizi biikiin ve yukar1 dogru ¢ekin.
3. Ayagi dizden uzatin, ayagi ayak tabanina kadar siiriin.
4. Her atlama ile bacaklar1 degistirin.
5. Baglamak igin geri gidin, diger bacakla tekrarlayin.

Ogretim Noktalar
1. Kalga uzun pozisyonuna bakan antrenére veya takim arkadasina omuzlarinda elinizle gelin.
2. Antrenor / takim arkadasi bacagini dizin hemen altinda tutar.
3. Antrendr / takim arkadasi yavas yavas geriye dogru adim atar ve kursun bacak dizini kaldirir.
4. Sporcu 6ne egik Kalga Uzun pozisyonunda sona erer.
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Sprintler

Vurgu Noktalari: * Dizle yonlendirin ve sonra bacaginizi uzatin
* Ayak biikiiliir
» Bacak asagi inmesi ¢ok hizhidir

Ne Zaman Kullanilmali: Isinmada

Hizli Bacak Alistirmalari
Tekrarlar: 3x10-15 saniye
Amag
e Hizli ayak hareketi ve bacak hareketi gelistirin
Ogretim Noktalari
1. Kalga Uzun pozisyonu alin.
2. Cabuk, dontistimlii olarak dizler yukar1 kalkar.
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— Bashyor

Diz ¢ekisleri
Tekrarlar: 3x30m; 100 metreye yiikseltin
Amag
] Diiz galisma pozisyonu gelistirin
1 Uygun viicut dengesini gelistirin
U] Engeller i¢in: engel temizleme i¢in gerekli yiiksek diz hareketi gelistirin
Ogretim Noktalar
1. Kalga Uzun pozisyon alin, eller gégsii yukarida, avug i¢i asagi, dirsekler biikiilmiis.
2. Hizli bacak hareketi ile dizinizi avug i¢ine dogru ¢ekin.
3. Abartili bacak ¢ekisleri.
4. Baslamak i¢in yiiriiyiis hamlelerini geri alin.

RS

Vurgu Noktalar:: * Kisa adimlar kullanin - her adimda ¢ok az mesafe kat edilir.
* Hafifce 6ne egilin.
« Dizinizi gogsiiniize ¢ekerken arkaya yaslanmayin.
« her iki bacak koordineli ¢ekin.

Ne Zaman Kullanilmali: Isinma

Yiiksek Dizler
Tekrarlar: 3x50m; 100 metreye ¢ikarmak
Amag
e Diz ¢ekisi ve dayanikliligi gelistirin
Ogretim Noktalar1
1. Kalga Uzun pozisyonu alin.
2. Dizlerinizi gogsiiniize getirerek yavasga ylirimeye baglayin.
3. Hafif¢ce 6ne dogru egilin.
4. Birbirini izleyen bacaklar.
5. Baglamak i¢in geri gidin.
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Sprintler

Vurgu Noktalar:: Hafifce one egilerek geriye diiz tutun

Ne Zaman Kullamilmali: Isinma; teknik ve dayaniklilik ¢caligmasi

72 Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007
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— Bashyor

Antrenérlerin Sprinterler i¢cin Ipuclar - Bir Bakista

Uygulama ipuglari

1. Sporcunun éniinde durun ve sporcunun tizerinde ¢alisirken elleri ile sizin
ellerinize vurmasini saglayin.

2. Sporcunun 6niinde durun ve sporcunun dizleri ile ellerinize vurarak yerinde
kosmasini saglayin, dogru diz kaldirmay1 gostermek igin.

3. Her atletin belirlenmis kulvarmi stirekli degistirin.

4. Sprint yariglart sirasinda tiim sporcularin belirlenmis kulvarlarinda
kalmalar1 gerektigini vurgulayin.

5. Duizliiklerde ve virajlarda sprint formu alistirmasi yapin.

6. Sporcunun bitis ¢izgisine odaklanmasini saglayin.

Rekabet i¢in Ipuglari

1. Sporcuya rahat kalmasini hatirlatin.

2. Sporcuya odaklanmasini hatirlatin.

3. Bitis ¢izgisine kadar dayanin.
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Bashyor

Engelli Kosu Beceri Ilerlemesi

Sporcunuz Yapabilir Bazen Yapamaz

Siklikla

Cikis takozundan hatasiz ¢ikis yapabilir.

Kosarken dik durusu korur.

Uygun sprint formunu kullanarak bloklardan ilk engele kosar.

Once dizinizi yukar1 kaldirmn, ardindan hafifge biikiilmiis olan bacag1
engelin iizerinden uzatir.

Arka ayagi engelin iizerinden siirlin, dizinizi ve ayaginizi disa dogru
Gevirir.

Sigrama bacak dizini ayaktan daha yiiksekte, ayak parmaklarini
topuktan daha yiiksekte tutar.

Dizinizi gogse dogru dondiirmeye devam eder.

Destek ayagini ayak tabanina kadar yere temas eder.

Sigrama ayagini dogrudan ayak tabanina ¢ok hizli piste getirir.

Ug veya bes adiml1 ritim kullanarak engeller arasinda tutarl bir
sekilde kosar.

Son engelden bitis ¢izgisine sprint kosuya devam eder.

000000000000 2
00 oooo o ooood
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Tiim yaris boyunca kontrol altinda Sprint kosusu yapabilir.

Toplamlar
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— Engelli Kosular

Engelli Kosular

Engel kosusu, engellerin iizerinden gegen bir sprint yarisidir. Bir atlet ne kadar hizli ve verimli bir sekilde
engeli asar ve tekrar sprint yaparsa, zaman1 0 kadar hizli olacaktir. Sporcu engelin iistesinden atlamak
becerisini gelistirmelidir. Ritim, iyi bir engelli yarista kosmanin anahtaridir. Engelleri en iyi gecen sporcu
adim degisikligi miktar1 en basarili olan olacaktir. Sporcu her engel arasinda ayni sayida adim kullanmaya
calismalidir. Temel ayak hizi, iyi bir engelli kosucusu olmak i¢in gerekli bir bilesendir.

Katlanabilir ve al¢aktan yiiksege ayarlanabilir egzersiz engelleri, acik ve kapali alan egitimi igin iyidir.
1. 1yi bir ¢ikis baslangic pozisyonu alin.
2. Baslangig sinyalinde, iyi siirat formunu kullanirken viicudunuzu dik tutarak bloklardan ilk engele

kosun.
4
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3. Hafifce biikiilmiis bir bacak bacagini engelin tizerinden uzatin ve kars1 dirsegi kullanarak n bacagin
ayakucunu yukar1 kaldirin ve denge igin.

4. Diz ayaktan daha yiiksekte olacak sekilde diz ve ayagi disa dogru gevirerek arka ayagi engelin
tizerinden siiriin ve ayak parmaklar1 topuktan daha yiiksekte olmalidir.

5. Diz gogse kadar ¢ekin gévdeyi 6ne dogru biraz egin.

6. On ayag1 ayak tabanina dogru siiriin.

7. Sigrama ayagini dogrudan ayak tabanina hizlica yere getirin.

8. Engeller arasinda kosun.

9. Engeller arasinda tutarli adim sayisim1 koruyun.

10. Son engelden bitis ¢izgisine kadar sprint kosusuna devam edin.

(O
0
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Hatalar ve Diizeltmeler - Engeller

Hata Diizeltme Diril / Test Referansi
Diz veya ayak engele | Sigrama ayaginin engele | Kalga ve ¢evresindeki kaslara
¢arpiyor. paralel olmas1 gerekir. esneklik egzersizleri yapin.

(glicli.  kalca fleksorlerine
ihtiyag duyar).

Atlet engelin ¢ok uzagma
iniyor.

Adim  uzunluguna  gore
sigrama Ve konmay1 ogret.

Ayarlanmis adimlarla pratik
yapin uzunluk - sigrama
bacagin1 agresif olarak asagi
dogru getirin.

[k engele yaklagim diizensiz.

Gliven olusturun; gii¢ insa
etmek ve etkililigini artirmak
baslangi¢  bloklar1  (diisiik
kalin, odaklanin ilk engele).

Engellerin  yaninda pratik
yapmn, adim  uzunluguna
odaklan ve ilerleme iz
pratiklestir.
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Engelli Ahstirmalar:
Yiiksek Diz Cekisleri
Tekrarlar: 3x30m
Amag
e Diz ¢ekislerini gelistirin
e Koordinasyon gelistirin
Ogretim Noktalari

1. Kalga gergin ve dik pozisyon alin.
2. Bacaklar1 degistirerek, yiiriirken dizlerinizi olabildigince yiiksege siiriin.

3. Yiirtimeden kosmaya hizinizi1 kademeli olarak artirin.
4. Baglamak i¢in jog / geri atlayim.

f&'
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Vurgu Noktalar: * Ayak parmaklarinin tizerinde kalin
* Hafif¢e 6ne dogru viicut egimini koruyun

Ne Zaman Kullanilmali: Isinma
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A - Atlamalar (engelli ve engelsiz)
Tekrarlar: Her bacakta 2 tekrar
Amag
e Hizli bacak hareketi gelistirin - yukar1 / asag1 ¢ekin
e Uygun ayak vurusunda tutarlilik gelistirin
e Engelli ritmi gelistirin
Engelsiz Ogretim Noktalar
1. Kalga Uzun pozisyonunu alin, atlamaya baslayin.
2. Dizinizi yukar1 ve topuklarimizi kalgaya dogru ¢ekin.
3. Bacakla kisa bir dongii yapin.
4. Ayaginizi hizla ayak tabanina dogru siirtin.
5. Alternatif bacak ¢alismalar yapin.
6. Baslamak i¢in geri baglama noktasina gidin.
Engelli Ogretim Noktalar
1. Aralarinda yaklasik 1.8-2.4 metre (6-8 fit) olmak tizere 8-10 engel yerlestirin.
2. Kalga Uzun pozisyonu alin; ilk engelden 1 metre (3-4 fit) atlayarak baslayin.
3. Engellerin tizerinden atlayarak tek ayakla gegin.
4. Baslamak i¢in geri gidin, diger bacakla tekrarlayin.

Vurgu Noktalar:: » Dizden yukari, topuk yukar1 hareketine odaklanin
+ Bacakta son derece hizli yukari agagi
* Ayak biikiiliir

Ne Zaman Kullanilmali: Isinma; sprinterler igin de harika

B - Atlamalar (engelli ve engelsiz)

Tekrarlar: Her bacakta 2 tekrar.

Amag
e Hizli bacak hareketi gelistirin - yukar1 / asagi ¢cekin
e Uygun ayak vurusunda tutarlilik gelistirin
e Engelli ritmi gelistirin

Engelli Ogretim Noktalar
1. Aralarinda yaklasik 1.8-2.4 metre (6-8 fit) olmak tizere 8-10 engel yerlestirin.
2. Kalga Uzun pozisyonu alin; ilk engelden 1 metre (3-4 fit) atlayarak baslayin.
3. Biikiilmiis ayagi, engelin istiine siirtin.
4. Ayag dizden uzatin, ayagi ayak parmaklarinin tizerinde siiriin.
5. Her atlama ile engelin tistesinden gelin.
6. Baslamak i¢in geri gidin, diger bacakla tekrarlayin.
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Engelsiz Ogretim Noktalari
1. Kalga Uzun pozisyonunu alin, atlamaya baslayin.

2. Dizinizi yukar1 ve topuklarinizi kalgaya dogru siiriin.

3. Bacagi dizinizden uzatin ve bacaginizi ayak parmaklarinin iizerinde asagi dogru siiriin.
4. Alternatif bacak ¢aligsmalar1 yaptirin.

5. Baslamak i¢in geri gidin.

Vurgu Noktalar:: * Dizle yonlendirin, sonra bacaginizi uzatin
* Ayak biikiiliir
* Bacak asagi inmesi ¢ok hizlidir

Ne Zaman Kullamilmali: Isinma; sprinterler i¢in de harika

Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007 79



Atletizm Becerilerini Ogretmek J?i
Engelli Kosular

C - Atlamalar
Tekrarlar: Her bacakta 2 tekrar.
Amag
e Hizli bacak hareketi ve uzatma gelistirin
e Uygun ayak vurusunda tutarlilik gelistirin
e Engelli ritmi gelistirin
Ogretim Noktalari
1. Aralarinda yaklasik 1.8-2.4 metre (6-8 fit) olmak iizere 8-10 engel yerlestirin.
2. Kalga Uzun pozisyonu alin; ilk engelden 1 metre (3-4 fit) atlayarak baslayin.

3. Her atlamada arka ayagi yukari ve engeli asin.
4. Baslamak i¢in geri gidin, diger bacakla tekrarlayin

Vurgu Noktalar:: * Dar ayak hareketine odaklanin
* Bacaklarin son derece hizli ¢ekilmesi
* Ayak biikiiliir

Ne Zaman Kullanilmali: Isinma
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Sigrama Alistirmalari
Tekrarlar: 3x30 m

Amag

e Engellerde diisiik kalkis agis1 hissini ve ritmini gelistirin

Ogretim Noktalar

1. Antrendriin veya takim arkadasinizin omuzlarinda elleri ile tutar.
2. Antrenor / takim arkadasi bacagini biikiilmiis dizinin hemen altinda tutar.
3. Antrenor / takim arkadasi yavas yavas geriye dogru adimlar atarak 6n bacak dizini kaldirir.

4. Atlet one egik kalca geride pozisyonda biter.

Vurgu Noktalari: * Ayak toplarinda durun

* Hafifce 6ne viicuda yaslanin

Ne Zaman Kullanmah: Isinma, egitim mevsiminde erken

Savurma Bacak Aligtirmalari
Tekrarlar: Her bacagin 10 kat
Amag
e Kalga ekleminde esnekligi artirin
e One egilme ile arka bacak hissi gelistirin
Ogretim Noktalar

1. Engelli koltuk pozisyonunda oturarak arka bacak dizini olabildigince yiiksege kaldirin.
2. Arka bacak tarafi kolu ile kursun bacak ayagina ulasin.

3. On bacak kolunu sprint konumuna geri siiriin.
4. Bacaklar1 degistirin ve tekrarlayin.

Vurgu Noktalar:
» Uygun formu koruyun

* Viicut dogru engel pozisyonunda

Ne Zaman Kullanilmali: Isindiktan sonra

Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007

81




Atletizm Becerilerini Ogretmek .7?&
Engelli Kosular

Patika Bacak Alistirmalari

Tekrarlar: her bacak 2x10

Amag
e Dogru savurma bacagi eylemi gelistirin
e Esnekligi artirin

Ogretim Noktalari

1. Kalgalar1 yiiksek pozisyonda tutun, destek i¢in duvara veya cite yaslanin.
2. I1z-bacak dizini yukar1 ve kol altindan gegirin.
3. Diz gectikten sonra ayak esnetilir ve sprint pozisyonundadir.

Engelsiz Engelli

Vurgu Noktalar:: * Topugu uyluga kars1 siki tutun
* Diz yukari ve 6ne ¢ekmek

« Ayak hareket boyunca biikiilmiis kalir

Ne Zaman Kullanmali: Isinmadan sonra

82 Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007



}?i Atletizm Becerilerini Ogretmek
— Engelli Kosular

Pratikte izlenecek Yol/ Atlama Alistirmalart
Tekrarlar: 8x5-12 engelli

Amag

¢ Kontrollii kosullar altinda uygun engelleme mekanigi gelistirin
e Iz bacaginin hizli, déngiisel hareketini gelistirin

Ogretim Noktalari

1. Ayr1 3 metre (9,8 fit), 5-12 engelli yerlestirin.

2. Kalgalar gergin pozisyon almak; miimkiin oldugunca ¢abuk savurma ayagi ile engel iizerinden
gegirin.

3. Yiiriiyerek al¢ak engelden atlamaya baslayin.

Vurgu Noktalari: Dogru iz ayagi ve kol hareketi

Ne Zaman Kullanmah:  Isinma veya teknik seans olarak sezon boyunca

Pratikte Izlenecek Yol/ Atlama Alistirmalari
Tekrar: 2x10

Amag
e Savurma bacagmin hizli, dongiisel hareketini gelistirin
e Sikica sikigmig savurma ayagi koruyun
e Esnekligi arttir

Ogretim Noktalar1
1. Bacaklan uzatarak pozisyon alin, engel disa dogru bakacak sekilde dis kenar1 gévde orta
cizgisini kesecektir.
2. On bacag hafifce disariya ve engelin 6niine yerlestirilir.
3. Viicuda siki, koltuk altindan hizli bir sekilde ileri ve ileri bacak g¢ekin.
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Vurgu Noktalari: Kalga topuk
Ne Zaman Kullanmah: Isinma veya teknik seans olarak sezon boyunca

Pratikte izlenecek Alistirmalari
Tekrarlar: 10x her bacak
Amag
e Kalca ekleminde esnekligi arttirin
e Onbacagn giicii gelistirmek
Ogretim Noktalar
1. Engelli kosu pozisyonunda otururken, Ondeki bacagm dizini miimkiin oldugunca yiiksege
kaldirin.
2. Ayaklari degistir ve tekrar et.
\Vurgu Noktalari: Govde dogru engel pozisyonda

Ne Zaman Kullanmali: Isinma sonrasi

Pratikte izlenecek Alistirmalari
Tekrarlar: 10x her bacak
Amag
e On bacak hareketi gelistirin
Ogretim Noktalar1
1. Bacaklar1 uzatarak pozisyon alin ve pozisyona bakacak sekilde duvara veya engele dogru
cekin.
2. On ayagm ayak topuyla duvara dokunun.
3. Ayaklar1 degistir ve tekrar et.

\Vurgu Noktalari: * Diz destekli hamle yapiniz
+ On bacag1 ayagini biikiiniiz

* Viicudun sprint pozisyonunda

Ne Zaman Kullanmali: Isinma sonrasi
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Pratikte Izlenecek Alistirmalari
Tekrarlar: 10x her bacak

Amag

e Esnekligi artirin

Ogretim Noktalar1

1. Sporcu beceri seviyesine bagli olarak engel yiiksekligini 30-84 santimetre (12-33 in¢) ayarlayin.
2. Bacagi uzatir pozisyonunu 15 cm (alt1 ing) engelden uzakta tutun.

3. On (Savurma) bacagini viicudun &niindeki engelin yanma yerlestirin.

4, On bacagm biik, dizini siir.

5. Ayagi engelin iist kismina getirin ve engelin diger tarafina yerlestirin.

6. Ayagini ritmik olarak ileri geri hareket ettirin.

J i

\VVurgu Noktalari: * Topuga kalca

e Viicut uzun

Ne Zaman Kullanmali: Isinma sonrasi
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Antrenérler icin Engelli Ipuglar - Bir Bakista

86

Uygulama ipuglar

1. On bacak ayag ile engel iist cubugunun yaklasik 3 santimetre éniinde yerde
durarak iz ayagini temizleme islemini gosterin.

2. Sporcunun engelin yaninda yiiriiyerek ve sadece 6n bacagi temizleyerek
antrenman yapmasina izin verin; sadece arka ayagi temizlemek igin
tekrarlayin.

3. Hem 6n bacagi hem de arka bacagi temizlemede ustalasmak i¢in ilk basta ti¢
engelle galigin.

4. Sporcular ilerledikge, engeller arasinda bes adimlik bir adim atarak engeller
arasinda ti¢ adimli bir diizene gegmelerini saglayin.

5. Engeli asmanin toplam sirasinin resimlerini veya video kasetlerini gosterin:
yaklasma, kalkis, yerlesim, iz ayagi agiklig1 ve inis.

6. Her zaman unutmayin - bu bir atlama degil, engellerin iizerinden kogsma
hareketidir.

7. Engeller arasinda ii¢ veya bes adimlik adimda tutarlilik saglanana kadar her iki
bacagi da 6n bacak ve arka bacak olarak gelistirin.

8. Evde ekstra esnemeyi tesvik edin.

Rekabet i¢in Ipuglari

1. Issnma yolunda ilk engel i¢in iki veya {i¢ baslangi¢ yapin.

2. Engelleri agsma ve engeller arasinda ii¢ veya bes adimlik adim alarak siirdiirme
alistirmasi yapmak icin gorsel imgeler kullanin.

3. Unutmayin: Engelli kosucu bir kosucular ¢ok iyi 1sinmalidir.
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Bayrak Yarisi Beceri ilerlemesi

Sporcunuz Yapabilir Asla Ara Sira Sik Sik

ilk Etap

Kosuyu baglangicimi gerceklestirir

Cikig takozundan baslatma gergeklestire bilir

Start verilirken bayrak sopasi elinizde tutar

Kalga dik, dik duruglu, hafif 6ne gévdeli zeminden egimli kalgalar ile kontrol
altinda Sprint pozisyonu alabilir

Kulvar igerisinde kalmay1 ¢aligir

Belirlenen teknikle degisim bolgesinde bayrak sopasini degistirir

Ikinci Etap

Belirlenen teknikle degisim bolgesinde bayrak sopasini alir

Kosarken bayrak sopasini elinizde tutar

Kalga dik, dik duruslu, hafif 6ne gévdeli zeminden egimli kalgalar ile kontrol
altinda Sprint kosusu yapabilir

Kulvarindan ayrilmadan kosuya devam eder

Belirlenen teknikle degisim bolgesinde bayrak sopasini degistirin

Uciincii Etap

Belirlenen teknikle degisim bolgesinde bayrak sopasini alir

Kosarken bayrak sopasini elinizde tutar

Kalga dik, dik duruslu, hafif 6ne gévdeli zeminden egimli kalgalar ile kontrol
altinda Sprint kosusu yapabilir

Egri seritte 4x100 ise caligir

Belirlenen teknikle degisim bolgesinde bayrak sopasini degistirir

Dérdiincii “Saglama Almak” Etap

Belirlenen teknikle degisim bolgesinde bayrak sopasini alir

Kosarken bayrak sopasini elinizde tutar

Kalga dik, dik duruslu, hafif one gévdeli zeminden egimli kalgalar ile kontrol
altinda Sprint kosusu yapar

Kulvarindan ayrilmadan kosuya devam eder

0o ooo oo oo oo oo oo oooo
o ooo oo ooo (oo oog (oo oodo
o ooo oo ooo (oo oog (oo oodo

Varis ¢izgisine gelince 6ne dogru basini uzatin ve bitis ¢izgini geger

Toplamlari
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Bayrak Kosular

Atletizmdeki bayrak kosulari, atletlerin takim olarak bir araya yaptiklar1 eylemdir. Bayrak kosular1 yaris1 bir sopa ile
kosma ve onu bir takim arkadasindan digerine ge¢irme ve dordiincii kosucu ile tic degisim yapma sanatidir ve bitis
cizgisini sopa ile gegme brangidir.

Bayrak kosular1 atletlerin zorlandigi bir branstir. Bir kisiden sopay1 almaya c¢alismak ve belirlenen bolgede sopay1
diger arkadasina vermektir. Bayrak kosularimin nihai hedefi, diskalifiye edilmeden en hizli sekilde pistin etrafinda ve
bitis ¢izgisini gegmektir.

Antrendrlerin giinliik kosullandirma egzersizlerine gegerken bayrak kosu sopasi kullanmalar1 gerekir. Antrenér bazi
sporcularin antrenmanlarda sopa almakta daha iyi oldugunu goérebilir. Sporculari buna goére yerlestirin. Lider kosucu
sadece el atmak zorundadir, ancak yasal bir baslangig icin tutarli olmahdir. Ikinci ve iigiincii kosucularm her ikisinin
de elini kaldirmasi ve sopay1 almasi gerekir. Dordiincii kosucu sadece sopayr alir, ancak yarist etkin bir sekilde
bitirmeyi bilmesi gerekir.

Ozel Olimpiyatlar bayrak yarislari, 4x100 metre ve 4x400 metreyi icerir ve toplamda 1600 metre sporcular kosarlar.

4 x 100m Bayrak Kosulari

4x100 m bayrak kosular1 tiim kosucular, tim yaris boyunca belirlenmis kulvarlarda kalmalidir.

88

Bayrak Kosu
Kogmak Yetenegi Sporcunun Giiclii Yonleri
Birinci Etap Bayrak ile gegmek « Iyi hizlanma ve dengeye sahip iyi
baslangig
> Kulvarda kalarak ¢alistirabilir
ikinci Eta Bayrag alir bayrakla
P geger s * Cok hizli kosucu

* Hemen giiclii kosabilme yetenegi

* Milkemmel hiz ve dayaniklilik

Uciincii etap

Bayragi alir bayrakla
gecer

» Seritte kalir ve donemegte kosabilir

Dordiincii
“Saglama Almak”
Etap

Bayrag alir

* En rekabet¢i kosucu

» Kosucular1 yakalamak ve ge¢mek igin yetenegi
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Bayrak Yarigi Ogretme

1. Bayrak yarisi

+ Batonun bir ucunu, batonun etrafindaki parmaklarla tutun.
* Nasil tutulacagini 6gretirken, sporcularin batonu nerede tutmasi gerektigini belirten baton etrafinda bir bant

kullanin.

2. Bayrak alma
» 20 m degisim bolgelerini sporcularla tanimlayin.
+ Sadece bolgenin iginde durun.
* Ayagm 6ne al (bkz. Baglangi¢ Bolimii).

+ Kurtarma elinizi geri tutun. El alma, hangi alis tiiriiniin se¢ildigine baghdir.
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Baslangi¢ ve Geligsmis Alistirmalari

Baslangictaki degisimlerde baton tasiyicisinin sag elinde baton vardir; baton alicist soldaki batonu kabul eder ve
hemen saga kaydirir. Riskler, sporcularin el degistirirken bastonu disiirmesi ve bu durum kosma hareketini
engellemesi olabilir.

Geligmis sporcular, baton alicis1 batonu bir yandan digerine degistirmez; kosucular asagidaki gibi takas eder:

1. kosucu * sag elinde baton tasir

2. kosucu « sol el alir, sol el tasir ve sol el ile geger, seritte saga yakin durur

3. kosucu * sag elinde alir, sag elinde tasir ve sag elle geger, seritte sola yakin durur
4. kosucu « sol elinde alir, sol elinde tasir, seritte saga yakin durur

Sporculara miimkiin olan her yerde ileri degisimi 6gretmeleri onerilir.

Bayrak Degisimi (Ustten) Degigimi
Baton, kosucu avucunun igine "yukar1" yerlestirilir. Bekleyenin kolu avug i¢i asag1 bakacak sekilde tutar. Bagparmak
ve parmak bas asagi bir "V" olusturur.

Ogretim Noktalar:

1. Gelen kosucudan veya gelen kosucu 6nceden belirlenen isarete ¢arptiginda, giden kosucu kosmaya baslar.
2. Giden kosucu, el ile geri donerek ters “V” olusturur.

3. Gelen kosucu baton yukar1 dogru hareket ettirerek alicinin eline koyar.

4. Giden kosucu gelen kosucudan baton alir.
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Alttan Bayrak Degisimi

Sopayi, kosucu avucunun igine "asag1" yerlestirir. Bekleyen kosucu, avucu yukari bakacak sekilde, bagparmagi
govdeye dogru bakacak sekilde “V” seklinde tutar. Bu teknik, bayrak kosularinda kullanilan en popiiler olanidir.

Ogretim Noktalar

1. Komut iizerine veya gelen kosucu isarete gore kosucu kosmaya baglar.

2. Onde kosuya baslayan kosucu, eli ir iiste tarif eder pozisyonda kosuya baslar.

3. Avug i¢i yukariya dogru bakiyor, bagparmagini gévdeye doniik sekilde bir “V" olusturuyor.

4. Gelen kosucu asagi dogru bir uzanma hareketi ile sopay1 onde kosan arkadaginin eline yerlestirir.
5. Giden kosucu gelen kosucudan sopay: alir.
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4 x 400 m Bayrak Kosusu

1600 m (4x400 m) bayrak yarisi i¢in gorsel bir gegis tanimlanmustir (asagiya bakiniz). Bu teknik, 400 m (4x100 m)
bayrak yaris1 igin de kullanilabilir. Ancak, degisim daha uzun siirebilir.

4x400 m rélesinde, baslanglg"kosucusu tiim tur boyunca seritte kalmalidir. Ikinci kosucu birinci déniis kosturup
sonra kulvar birde kosabilir. Uglincii ve dordiincii kosucu diger kosucular: engellemeden batonu alinca birinci
kulvardan kosabilir.

Bacak Atletin Rolii

-Startta iyi baglamak.
1. kosucu » Agresif ve giiglii olmali ve iyi bir tempo duygusuna sahip olmalidir.

* Tim tur boyunca kulvardan kosma yetenegi.

2.k
ostet » Takimi yarista tut.

» Darbelere kars1 dayanikli, fiziksel olarak gii¢lii olmali.
 Degisim noktasini miizakere edebilmelidir.
 Eger takim ilk etapta degilse, ilk etapta takim almaktir.

3.k L .
osuct » Takimui kazanmak i¢in bir pozisyona getir.

» Arkadan 1yi kosabilmeli veya tempoyu korumali ve iizerine insal
edebilmelidir.
» Genellikle, bu takimdaki en iyi ikinci kosucudur.

4. kosucu .
’ » Mesafeyi korur.

» Arkadan iyi kosabilmeli veya koruyabilmelidir.
» Kosucu yakalamak ve ge¢gmek icin yetenegi olmalidir.
» Genellikle, en giiclii / en hizli olan sporcudur.
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}?i Atletizm Becerilerini Ogretmek
— Engelli Kosular

Ogretim Noktalar

Bayragi alirken;
1. Sporcu alan ilk bolge ¢izgisinin (en yakin baglangi¢ ¢izgisinin) 6niinde ve kulvarin sag tarafinda durur.
. Destek ayagini one yerlestirin ve sol omzunun arkasina bakin.
. Elinizi arkadan (sol el) tutun ve viicut agirligini hafifce ileri dogru tutun.
. Gelen kosucu i¢in omuz igten geriye bakin.
. Gelen kosucu degisim bolgesinden 4-5 metre bir noktaya ulastiginda ileri kogmaya baslayin.
. Sol elinizi geriye, parmaklariniz1 sola, bagparmak asagiya ve avucuna dogru tutun.

. Gelen kosucunun sopayi sol ele gegirmesini izleyin.

0o N o O B~ W DN

. Dort gozle bekliyorum, kogsmaya devam edin ve ¢ubugu saga dogru hareket ettirin.

Hatalar ve Diizeltmeler — Bayrak Kosulari

Hata Diizeltme Diril / Test Referansi
Gelen kosucu giden kosucuya Giden kosucu ¢ok geg¢ baslamig Onceleri yavas hizla sonralar1 yaris
dogru kosar. olabilir veya kulvarin dogru tarafina |hiziyla tekrarlayan uygulamalar
yakin durmayabilir. yapiniz.
Degisim bolge disinda gergeklesir. (Giden kosucunun daha sonra Gelen kosucu bagirarak komutu ile
baslamasi gerekebilir. ayni noktada pratik yapim (pistte bir

isaret kullanabilir).

Gelen kosucu bayragi kosan kosucufAlic1 kol dogru yiikseklik ve agida  |Giden kosucu, kolun uygun form
eline koymakta zorluk cekiyor. tutulmuyor. Sabit tutulmasi kullanilarak nasil tutuldugunun
gerekiyor. farkinda olmalidir. Kolunu gii¢lendir.

Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007 93



Atletizm Becerilerini Ogretmek J?i
Bayrak Kosulari

Bayrak Kosular1 Egitim Pratikleri
Pratik, pratik, pratik basarili bayrak yarist ekiplerinin anahtaridir. Antrenman egitimine
baslamadan once asagida birka¢ hatirlatmaya dikkat edilmelidir.
Hafif Dokunus Alistirmalari
Amag
e Alma ve baton verme deneyimini yasayin.
e El-g6z koordinasyonunun iyilestirilmesi.
Ogretim Noktalar:
1. Tam bayrak kosu ekibi ile bayrak kosu ¢alisiyormus gibi pozisyon alin.
2. Asagidaki sekle bakini. Sporculari 2’°ser adim araliklarla yerlestiriniz.
3. Birinci kosucunun sag elindeki bayrag: ikinci kosucunun sol eline verir, ikinci kosucu iigiincii kogucunun sag eline
0 da son dordiincii kosucunun sol eline verir.

4. Tekrar et. Mesafeleri her defasinda biraz agarak kosu yaparken bunu yapabilir.

Sirekli Bayrak Kosulari

Amag
e Degisim bolgesinde teslim alistirmasi yapin

Ogretim Noktalar

1. Sporcular 100m (veya daha kisa) araliklarla kosarlar.

2. Gelen kosucu bir sonraki kosucuya geger.

3. Kosucular aralarinda pistin etrafin1 dolastirirken araliklarini ¢alistirmay1 bitirdikleri yerde
kalacaktir.

4. Her kosucu bir sonraki kosucuya geger.

5. Tekrar et.
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}?\ Atletizm Becerilerini Ogretmek
— Engelli Kosular

Antrenérlere Bayrak Yarisi I¢in Ipuclan - Bir Bakista

Uygulama Ipuglar

1. Caligmaya baslama i¢in dogru durusu gosterin.

2. Bayragi tutmak ve almak i¢in dogru el pozisyonunu gosterin.

3. Giden kosucu i¢in hazir pozisyonu gosterin.

4. Yiriirken, kosarken ve yaris kosullarinda bol diril yapin.

5. Degisimin olabildigince ¢abuk yapilmasini vurgulayin.

6. Tim bayrak degislerindeki ayaklar1 ve el pozisyonlarini gosterin.

7. Miimkiin olan en kisa siirede ¢alisma diizeni olusturun.

8. Gelen kosucunun, takas yapildiktan sonra bile kulvarda kalmasi gerektigini
vurgulaym. Diger kosuculari engellememeleri gerekiyor.

9. Kondisyon galigsmalarinda ve belirli ¢alisma boliimleri sirasinda bayrak
yarigcilarinin bayrak ile antrenman yapmalarini saglayin.

10. Gelen kosucuya kulvarinda hep kosmasini soyle; yani degisim bolgesinde
yavaslamayin; ve degisim i¢in ¢ok hizli veya ¢ok ileri kosuyorsa giden
kosucuya seslenme bolgesi yapilacak.

11. Gelen / giden kosucu isaretlerini belirtmek igin kulvara bant serit yerlestirin.

Bayrak degisim alani digina ¢gikilmamais olurlar.
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Atletizm Becerilerini Ogretmek '\
Orta Mesafe J?

Orta Mesafe Beceri ilerlemesi

4
=

Sporcunuz Yapabilir Asla  AraSira

L2
=

Daha uzun mesafeler galisir (400m / 800m / 1500m)

Hizlanmay1 kendi yapabilir (ya da 6grenebilir)

Hiz, giic ve dayaniklilik gosterir

Govde dik pozisyonda kosabilir

Orta mesafe kosu sitilini uygular. Once topuk sonra ayak yani
ve ucu ile itme yapabilir

Ayak hareketinde yayi, ritmi ve hafif dokunusu gosterir

Kontrolli rahat kol hareketi vardir

Omuzlari rahat ve dirseklerin igine sikismis halde tutar

Oooo ooooo
Oooo ooooo
Oooo ooooo

Viicudu rahat ve verimli hareket ettirir

Toplamlari

96 Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007



8

— Orta Mesafe

Atletizm Becerilerini Ogretmek

Orta Mesafe

Orta mesafe kosular1 atletizmde en ¢ok ragbet goren kosulardir. Genellikle 800 m ve 1500 m
kosular1 orta mesafe olarak kabul edilir. Egitim bu 6zellikleri gelistirmek igin tasarlanmustir.
Bireysel ihtiyaclar1 karsilamak igin bir egitim programi gelistirilmelidir.

Teknik
Orta mesafe kosucularina antrendrliik yaparken antrendrun her sporcu igin dogru hiz ve
dayaniklilik kombinasyonunu bulmasi gerekir.

1.
2.

~NOo Ok~ W

Rahat bir adim atma ve ritmine sahip olmak ve fazla zorlamamak énemlidir.
Ayak topugun altina, topugun altina daha az ve daha fazla ayagin arkasina temas eder,
ayak topugun iizerine yuvarlanir ve iter.

. Diz biraz esnek.

. Diz salinimu bir sprinterinkinden daha disiiktiir.

. Topuk fazla yiiksek degil.

. Bacak hareketi akicidir.

. Kollar omuzlardan ritimli salinim; dirsekler yaklasik 90 derecelik bir aciyla biikiiliir

ancak asagi doniiste biraz daha fazla diizeltilebilir. Kollar ve omuzlar gevsetilmelidir.

. Kafa; 10 ila 15 metre ileride odaklanir.
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Atletizm Becerilerini Ogretmek o
Orta Mesafe J? —“

Orta Mesafe Kosular I¢in Egitim Odag (Egzersiz Teorisi)

Orta mesafe antrenmaninin odak noktasi, hacim ve yogunluk arasinda bir denge kurarak hizdir.
Sporcularin kendilerini hizlandirabilmeleri igin iyi bir aerobik dayanikliga ihtiyaglari var. Ancak,
ayn1 zamanda hizli bir egitim almalar1 gerekiyor. Orta mesafe yarislarina gore hizi korumak igin
Iyi bir dayanikliliga ihtiyaclari var.

Orta mesafe kosuculari, antrendrleri tarafindan belirlenen 6nceden belirlenmis bir hizda ¢alismay1
denemeli ve korumalidir. Bir 6rnek, 1600 m'lik bir antrenman sirasinda her turda 55 saniyede 400m
kosuyor olacakti. Ayrica, ¢alistirict sporcunun belirli zaman araliklarinda belli mesafelerde
kosmasi i¢in uygun zamanlari belirlemelidir; 6rnegin, sporcu ti¢ dakikada bir 200 metre kosar.
Gelismesi i¢in, Sporcu hizi arttirir ya da siireyi daha kisa araliklarla azaltir.

Hizla calismak icin sporcu “dalgalanmalar” yapabilir. Ornegin, pistin etrafindaki araliklarla koniler
yerlestiriniz. Sporcu ilk koniye normal hizda kosar ve sonra “dalgalanir” veya hizi arttirir, sonraki
koniye gider ve koniler arasinda normalden “dalgalanmaya” degismeye devam eder.

Hatalar ve Diizeltmeler - Orta Mesafe

Hata Diizeltme Ahstirmalar/ Test Referansi

Kosucu ¢ok dik. Cene cok yiiksek; Cene agag1r  |Gozlem yapin. Hatayr siirekli
yerlestirmek i¢in sporcu dogru yapmasi yoniinde uyarin.
hatirlatin.

Kosucu govdesini fazla Dirsekler 90 derece olmali. ElleriiG6zlem. Ayakta oldugu yerde

salinimli kosuyor gibi en fazla ¢ene seviyesinde kol hareketini yapin.

gOrliniiyor (asir sigrayan). olmasini soyleyin.

Kosucu “biikiiliiyor”. Govdeyi ileri yonde tutun ve Kosucunun bir ¢izgide veya
ayak parmaklarmni ileriye doniik [seridin i¢inde kogmasini
tutun. saglayn.
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}?\ Atletizm Becerilerini Ogretmek
— Orta Mesafe

Orta Mesafe Ahstirmalar:
Genel bir kural olarak, 800m'lik kosucunun siiresi ¢ok uzun degildir, pist dis1 giinlerde 25-35
dakika ve uzun kosu giiniinde 45 dakika ile bir saat arasinda antrenman yapilir. Unutmayin: odak
daha uzun bir mesafedeki hiz1 korumaktir.
Mesafe ¢alismasi
Tekrarlar: 5x, 15'e metrelik ¢ikislar,
Amag
e Hiz ve dayaniklilig1 gelistirin

Ogretim Noktalar

1. Yarig hizinda 5x200 m galistirin.

2. Her 200 m arasinda 45 saniye dinlenin.

3. Bes tekrardan sonra, ii¢ dakika dinlenin.

4. Tekrar et.
\Vurgu Noktalar:: Hiz dayaniklilik

Ne Zaman Kullanmali: Sezon ortasi

Mesafe Calismasi

60-90 dakikalik bir mesafe kosusu ekleyin. Bu kosu, kosucunun ¢ok fazla stres olmadan
yonetebilecegi bir hizla ayarlanmalidir. Bu galisma, gerekli ¢aba ve toparlanma tiiriine bagli olarak
iki tiirden biridir. Bir tiir diiz, yumusak yiizeyli, siirekli bir ¢alismadir. Sezonun baslarinda yapilan
calismadir. Sezon ilerledikge, her bir kilometreyi isaretleyin ve gerekli diizeltmeleri ve
hizlanmalar1 yapin.
Tepe Kosusu
Diger uzun mesafe kosular1 daha zordur. Ilk 30 dakika diiz. Oniimiizdeki 20 dakika boyunca bir
dizi yokus yukar1 tirmanma ya da sabit bir tepe tirmanma olmasi gerekir. Mesafe kosusunda oldugu
gibi, mevsimin baslarinda zaman konusunda ¢ok endiselenmeyin. Sezon ilerledikge, Sporcuyu ayni
parkur boyunca daha hizli kogmaya zorlayn.

Aralikhh Egitim
Hizlanma zamanlarini1 gerektigi gibi ayarlayin.
1. Hiz1 arttirma / siireyi azaltma
* 4 x 200m'lik 2 set
« Setler arasinda aktif dinlenme
2. Interval calisma
* 2 set 3 x 300m kosu
+ 300sniye arasinda toplam kosu: 30 saniyede 100m kosacak hizda
» Setler arasinda 800m jok kosu
3. Artirmali kosular
* Ayarlanan hizda 4 x 400m
* 400'ler saniye yiiklenme aralarinda 90 saniye jok dinlenme kosusu
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Atletizm Becerilerini Ogretmek 'i
Orta Mesafe J?

Orta Mesafe Kosucular: Icin Antrenérlere Ipuclar - Bir Bakista

© 00 N oo o A~ W DN

1

Uygulama Ipuclar:
1.

. Birinci kulvara girmeyi gosterin ve pratik yapin.

. Grup halinde kosma alistirmasi yapin.

. Yan yana kosarken i¢ kulvara geg¢is sekillerini goster.

. Kosu temposunu kontrol etmek icin bir bisiklet ile kosucularla birlikte kosun.

. Sporcularla yarigin belirli mesafeleri i¢in ara zaman belirleyin.

. Sporcunun antrenmandan bol bol dinlenme siiresi aldigindan emin olun.

. Yarisa gore egitim: Yaris kosullarini olabildigince sik ve sik simiile edin.

. Ne zaman sdyleyeceginizi bilin; bir sporcu iyi kosmuyorsa birak gitsin yerine, Yavas
yavas antrenman yaparak zaman igerisinde hizlanma aligtirmalar1 yaptirin.

Rekabet i¢in Ipuglan

2. Beklenmeyen bir durum i¢in hazirlikli olun.

3. Devam etmeyi planlamadigimiz siirece asla liderlik etmeyin.

4.

5. Lider degilse liderle iletisimi siirdiiriin,; Sogumaun dikkat ¢ekici mesafesinde kalin.
6

. Diger kosucularin hareketlerine cevap verin, boylece geride kalmayin ve 6n gurup

. Dokunma temas1 mesafesini koruyun.
. Diizgiin 1s1n1n.

. Yaris1 planlaym.

Komutla baslama gosterin. (Inceleme igin baslangiclar béliimiine bakin.)

Yarigin son boliimi i¢in enerji tasarrufu yapin.

Hedefe giden yolda antrenmanlarin hizini artirin / azaltin.

igine girin.
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Atletizm Becerilerini Ogretmek
Orta Mesafe

800m - 8 Haftahk Ornek Calisma
Bu antrenman sporcunun zindelik ve beceri seviyesine uyacak sekilde ayarlanmalidir. 4. Haftadan itibaren

programa 4. Giin ekleyin ve yarigin.

1. Hafta

1.Giin

2. Giin

3 Giin

Isinmak

Isinmak

Isinmak

Hizli doniis Alistirmalart

Hizli doniis Alistirmalari

Hizli doniis Alistirmalari

% 50'de 8x200m

% 50'de 6x300m

% 50'de 2x400m

Odak: Uzun kos, hizl1 doniis

Odak: Uzun kos, hizli déniis

Dinlenme: Jog 400m

Dinlenme: Jog 400m

Dinlenme: Jog 400m

% 50'de 1x800m

Soguma Soguma Soguma
Hafta 2

1.Giin 2. Giin 3 Giin
[sinmak [sinmak [sinmak

Hizli doniis Alistirmalari

Hizli doniis Alistirmalari

Hizli doniis Alistirmalari

% 50'de 1000m

% 75'te 4x400m

En iyi cabayla 800m

Dinlenme: Jog 800m

Dinlenme: Jog 400m

Soguma

% 50'de 1200m % 75'te 6x300m
Soguma Dinlenme: Jog 400m
Soguma
3. Hafta
1.Giin 2. Giin 3 Giin
Isinmak Isinmak Isinmak

Hizli doniis Alistirmalari

Hizli doniis Alistirmalari

Hizli doniis Alistirmalari

Yol tizerinde 2 mil mesafe kosmak,
alternatif

Hedef hattinda 4x400m

% 75'te 1200m

3 dakika kosu / 30 saniye yiiriime

Dinlenme: Jog 400m

Dinlenme: Jog 800m

Soguma 800m kosu % 50'de 1000m
Hedef hattinda 4x400m Dinlenme: Jog 800m
Dinlenme: Jog 400m Hedef hizinda 4x200m
Soguma Dinlenme: Jog 400m

Soguma

4. Hafta
3. Hafta ile ayni, 4. Giin ve Yaris!
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Atletizm Becerilerini Ogretmek
Orta Mesafe

800m - 8 Haftahk Egzersiz, devam
4. Haftadan itibaren programa 4. Giin ekleyin ve yarigin.

5. Hafta

Bir Giin 4 ekleyin ve Yaris!

1.Giin 2. Giin 3 Giin
Isinmak [sinmak [sinmak

Hizl1 doniis Alistirmalari

Hizli doniis Alistirmalari

Hizli doniis Alistirmalari

3 mil mesafe yolda kosmak,
alternatif

30 saniye - miimkiin oldugunca
kos

Hedef hattinda 4x400m

4 dakikalik kosu / 1 dakikalik
yiiriime mesafesinde

Dinlenme: 90 saniye

Dinlenme: Jog 400m

Soguma 60 saniye - miimkiin oldugunca |Hedef hattinda 4x400m
kos
Dinlenme: 2 / dakika Soguma
90 saniye - miimkiin oldugunca
kos
Dinlenme: 4 dakika
Soguma
6. Hafta
Bir Giin 4 ekleyin ve Yaris!
1.Giin 2. Giin 3 Giin
Isinmak Isinmak Isinmak

4 mil yolda, kolay sabit
tempoda kosun. Son 3 mil, 2
dakikalik zorlu ¢aligma ve 5
dakikalik orta eforlu ¢aligma
arasinda gecis yapin

Hizl1 doniis Alistirmalari

Hizl1 doniis Alistirmalari

Soguma Hedef hattinda 4x400m 200 m kalede gol, 200 m jog
Dinlenme: Jog 400m 300 m kalede gol, 300 m kosu
2x300m miimkiin oldugunca 400 m kalede gol, 400 m
hizli diirtmek
Dinlenme: 8 dakika 200 m hedef hizinda
Soguma Soguma

7. Hafta

5. Hafta ile ayni, 4. Giin ve Yaris!
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Atletizm Becerilerini Ogretmek
Orta Mesafe

8. Hafta

4. Giin - Sampiyona Etkinliginde Yarigmak
1.giin 2. giin 3 giin
Isinmak Isinmak Isinmak

Hizl1 doniis Alistirmalari

Hizl1 doniis Alistirmalari

Hizl1 doniis Alistirmalar:

6x400m kalede hizli, hizli

Hizl1 hedefte 4x400m, hizli

2x400m hedef hizi, hizh

Dinlenme: 4 dakika Jog

Dinlenme: 4 dakika Jog

Dinlenme: 4 dakika Jog

Soguma

Soguma

Soguma
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Atletizm Becerilerini Ogretmek '\
Uzun Mesafe J?

Uzun Mesafeli Beceri ilerlemesi

Sporcunuz Yapabilir Asla Ara Sira

Daha uzun mesafeleri kosar.

Hiz1 kendini ayarlayabilir (ya da 6grenebilir)

Govde dik pozisyonda kosabilir.

Orta mesafe kosu sitilini uygular. Once topuk sonra ayak yani
ve ucu ile itme yapabilir.

Ayak hareketinde yayi, ritmi ve hafif dokunusu gosterir.

Kontrollii rahat kol hareketi vardir.

Omuzlari rahat ve dirseklerin igine sikismis halde tutar.

oooog gooo
oo ooonss

oooo oooo

Viicudu rahat ve verimli hareket ettirir.

Toplamlari
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}?i Atletizm Becerilerini Ogretmek
— Uzun Mesafe

Uzun Mesafe Kosusu (3000m-5000m ve 10.000m)

Uzun mesafeli etkinlikler, kosu yapmaktan hoslanan ve hafta boyunca uzun siireli olarak 6zel
antrenman yapma istegi olan sporcular i¢in harikadir. Uzun siireli basari igin iyi uzun siireli
planlamadan geger. Egitim tutarli ve ilerici olmalidir. Antrenman seanslari, bir sporcunun rekabet
deneyimlerini en iist diizeye ¢ikarma potansiyelini fizyolojik ve psikolojik olarak gelistirmek i¢in
tasarlanmalidir.

Teknik

1. Rahat bir adim atma ve ritmine sahip olmak ve fazla zorlamamak 6nemlidir.

2. Ayak topuk altina, topuk altina daha az ve daha fazla ayagin arkasina temas eder, ayak
topuk tizerine yuvarlanir ve iter.

3. Diz biraz esnek.

4. Bacak hareketi dogal salinimda ve hatasizdir.
5. Omuzlarinizi rahatca geri ve ileri hareketlerle sallayin. Kollar ve omuzlar

gevsetilmelidir.
6. Kafa karsiya bakar; 10 ila 15 metre ileride odaklanin.
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Atletizm Becerilerini Ogretmek

Uzun Mesafe

Hatalar ve Diizeltmeler - Uzun Mesafe

Hata

Diizeltme

Ahstirmalar / Test Referansi

Sporcunun bacak hareketleri,
viicudun ileri yerine yukari
dogru hareket etmesine neden
olabilir.

Kalgalarin ayn1 seviyede
durdugundan emin olun -
yukar1 ve asag1 dogru
yiikselmeyin.

Sinirlayici.

Gozlem.

Kollar gogiiste sallanir.

Kol hareketi gogiiste degil geri
ve ileri olmalidir. Her kol
hareketiyle sporcularin nereye
gittiklerini gostermelerini
saglayn.

Oturus asag1 kol hareketi
tatbikati.

Atlet kosarken geriliyor.

Yorgunluk veya katii teknik
muhtemelen nedenidir.

Gevseme, Ozellikle de yiiz
kaslari (gevseme tatbikatlari)
iizerine yogunlasin.

Aerobik / anaerobik
dayaniklilig1 arttirin.

Bas yana sallantyor.

Sporcunun diimdiiz ileri
bakmasini saglayin.

Kollarin gogiiste degil ileri
geri hareket ettiginden emin
olun.

Sporcunun dik durdugundan
ve geriye yaslanmadigindan

emin olun.

Teknige konsantre ol.

106

Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007




}?\ Atletizm Becerilerini Ogretmek
— Uzun Mesafe

Uzun Mesafe Kosucular Icin Antrenér Ipuclar: - Bir Bakista

Uygulama Ipuclar:
1. Rahat bir adim atma ve ritmine sahip olmak ve fazla zorlamamak énemlidir.

2. Ayak topuk altina, topuk altina daha az ve daha fazla ayagin arkasina temas eder, ayak
topuk tizerine yuvarlanir ve iter.

3. Ayagi ileri dogru yuvarlayarak, ayakucunu one-ileriye uzatmayi gosterin.

4. Hizli olun.

5. Tempo tutmayi yani tempolu kosmay1 gosterin.

6. Cok az dizi dikey kaldirmayla yumusak bir ayagi 6ne atmay1 gosterin.

7. Daha iyi itme elde etmek i¢in sporcuya ayak parmagi yerden ne zaman ayrildiginin
farkinda olmasini saglayin.

8. Atlete 6nden goriiniimden bakarak viicudun iist kisminin biikiliip biikiilmedigini
kontrol edin.

9. Yanlis ayak atis1 (ayagi disa atma-ayagi yerden fazla kaldirmama) kontrol edin.

10. Yandan goriiniimden, ellerin yukari dogru sallandiginda orta hatta ve asagi dogru
kalgada durdugundan emin olun.

11. Kol temposunun devir oranin1 kontrol etmeye nasil yardimei olabilecegini gosterin.
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Egitim Teorisi - Uzun Mesafe

Uzun mesafeli kosucular i¢in birka¢ gesit antrenman teknigi vardir. Bir antrenman plani
tasarlarken, plani sporcunun zindelik ve beceri seviyesine uygun hale getirmek 6nemlidir. Planin
sik sik gbzden gegirilmesi ve gerektigi sekilde ayarlanmasi 6nemlidir. Egitimden en fazla fayday:
elde etmek i¢in, farkli amaclar1 olan gesitli teknikler kullanmak 6nemlidir.

Aralikli Egitim - tekrarlayan egitim bir yolda ¢alisir. Caba ve toparlanma genellikle esittir.

Caba bir ila bes dakika arasinda olabilir. Yenileme antrenmani yiirliylis ya da yavas calisiyor
olabilir.

Asamali Egitim - “hizli yavas hizli” olarak da bilinir. Sporcu normal kosuyu cesitli efor
cikislari (hiz) ile birlestirir. Genellikle gesitli engebeli bir arazide (diiz ve tepeler) yapilir.
Uzun Siireler - sporcular daha uzun mesafeler igin belirli bir mesafe veya siire boyunca orta hizda
kosarlar.

Hiz Egitimi - sporcunun rahatca kosabilecegi hizi arttirmak ve kosu formunu korumak igin.
Bu egitim, biiyiik yarislardan hemen &nce sezon sonunda yapilir. Ornegin, atlet 20 dakikalik bir
dinlenme aralig: ile 1x600m kosuyor, ardindan her biri 100 metre yiiriiyiis 100 m mesafe sahip
olabildigince hizl1 bir sekilde 10x100m kosuyor.

Farkli tekniklerin ayrintilar1 genellikle Kitaplarda, dergilerde, internette yaymn yapan
antrendrlerin veya yayinlarda bulunur.

Uzun Mesafe Kosulari i¢cin Ornek Egzersizler

Asagidakiler sporcularin ihtiyaglarin1 karsilayacak egzersiz programi olusturmaniza
yardimci olmak i¢in tasarlanmistir. Bununla birlikte, daha dnce de belirtildigi gibi, sporcularin her
biri ayr1 bireylerdir ve benzersiz olmalari antrenmanlarda ele alinmalidir. Bu egzersizler
gerektiginde degistirilebilir ve uyarlanabilir.

Bir sporcunun 10.000 metreye kadar mesafelere kosmasi igin en az 12 haftalik bir egitim ve
yarisma programi Onerilmektedir. Ayrica, bir sporcunun performans seviyesini artirmak igin
haftalik 4-5 giinliik bir egzersiz programi tasarlanmasi onerilir. Bir sporcu formda olmak kayd ile
iki haftada bir kez yarisabilirler.

Asagidaki anahtar, egzersiz yogunlugunun ve agagidaki hacimlerin anlamini gosterir.

M = Mil Kosusu Ae = Aerobik Ae / An = Aerobik / Anaerobik yiiriiyiis
X = Aralikh Calisma IAn = Anaerobik
ME = Maksimum Deneme E = Deneme RE = Rahat Deneme
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Uzun Mesafe

ORNEK EGITIM PLANLARI
5k ve 10k - 12 Haftalik Egitim Program
Her kosuya ilk iki dakikay: yiiriiyerek, ardindan 10 dakika kolay kosarak baslayin. Bes dakika

kosu yaparak serinleyin.

1. Hafta

1.Giin 2. Giin 3 Giin 4. Giin

[sinmak Isinmak [sinmak [sinmak

5,6 kilometre at Ae 5 ME, Ae 5,6 kilometre ME, Ae ME, Ae, An'da 5x800m

Soguma Soguma Soguma Dinlenme: Jog 3 dakika
Soguma

Hafta 2

1.Giin 2. Giin 3 Giin 4. Giin

[sinmak [sinmak Isinmak Isinmak
10 dakika boyunca Ae,

6,4 km Ae ME'de 4x1200m, Ae 7 at ME, Ae An‘da kosun.
En yakin 1000m'ye kadar
Olciin =% 5 tur (bkz. Tempo

Soguma Dinlenme: Jog 3 ” dakika |Soguma lgrafigi)

Soguma Soguma

3. Hafta

1.Giin 2. Giin 3 Giin 4. Giin

[sinmak Isinmak [sinmak [sinmak

7.2 km at ME, Ae An da 4x400m 5 de RE, Ae 2 mil zaman deneme

Marathon hizindaki 1 ve 3

Soguma mil Soguma Soguma

5 km hizla 2 & 4 mil

Dinlenme: Jog 2: 1

Jog 800m

An da 4x400m

Soguma
4. Hafta
1.Giin 2. Giin 3 Giin 4. Giin
[sinmak Isinmak [sinmak [sinmak

10x tempoda 3x1200m,
7 at RE, Ae Ae 7.2 km mesafede RE, Ae [4x400m, 5K hizinda, bir
Soguma Dinlenme: 1: 1 Soguma Dinlenme: 1: 1

Soguma

Jog 800m

4x400m, 5K hizinda, bir

Soguma
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Uzun Mesafe

5k ve 10k - 12 Hafta Egitim Programi, devam

7. Hafta tekrari

5. Hafta
1.Giin 2. Giin 3 Giin 4. Giin
Isinmak [sinmak [sinmak [sinmak
% Caba ile tepelerde 3
mil, yukari / kolay asagi, 5k yarig veya zaman
5K hizla 4x200m Ae 7 p de RE hizi, Ae'de deneme
Dinlenme: Jog 3: 1 Soguma Soguma Soguma
Jog: 2x800m
Soguma
6. Hafta
1.Giin 2. Giin 3 Giin 4. Giin
Isinmak [sinmak Isinmak Isinmak
% Eforla tepelerde kos, 3k yarig veya zaman
1 mil kolay yukari / kolay asagi, Ae |5k hizla 2x200m deneme.
AT hizindan 4 mil Soguma Dinlenme: Jog 3: 1 Soguma
1 mil kolay Ae, An Jog 800m
Soguma 10K hizla 4x200m
Dinlenme: Jog 2: 1
Jog 800m
Egzersiz tekrari
Soguma
7. Hafta
1.Giin 2. Giin 3 Giin 4. Giin
Isinmak [sinmak Isinmak Isinmak
4x400m'de 5k hizinda, |5 de RE, Ae RE'de 20 dakika 10k kos
20 dakika AT hizinda, Ae,
Dinlenme: Jog 3: 1 Soguma An Soguma
Jog 800m Soguma
2 adet 12x400m
Soguma
8. Hafta
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5k ve 10k - 12 Hafta Egitim Programi, devam

9. Hafta
1.Giin 2. Giin 3 Giin 4. Giin
Isinmak Isinmak Isinmak Isinmak
4x400m'de 5k hizinda, |7 at RE, Ae 5 km tepelik kurs, Ae 10k hizla 3x1 mil
Dinlenme: Jog 3: 1 Soguma Soguma Dinlenme: 5 dakika Jog
Jog 800m Soguma
2 adet 12x400m
Soguma

10. Hafta

7. Hafta tekrari

11. Hafta

1.Giin 2. Giin 3 Giin 4. Giin

Isinmak Isinmak [sinmak [sinmak

5x800m 10X hizla 6x1000m Kolay 2 mil kosusu 10K yarig

5k hizla 1 t 400m Dinlenme: Jog 3 dakika |5k hizla 4x400m Soguma, bir

10k tempoda 2 400m Soguma Soguma

Dinlenme: Jog 3 dakika,

Ae, An

Soguma

12. Hafta
1.Giin 2. Giin 3 Giin 4. Giin
Isinmak Isinmak Isinmak [sinmak
Kolay 2 mil kosusu Kolay 2 mil kosusu Kolay 2 mil kosusu Sampiyonluk yarisi
5x tempoda 6x400m 5k hizla 5x400m 5k hizla 4x400m Soguma

Dinlenme: Jog 3 dakika,

Dinlenme: Jog 3: 1 Ae, An Soguma
Soguma, An, Ae Soguma
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8

3k - 8 Hafta Egitim Program

Her iki kararli duruma kosarak ilk iki dakikay: yiiriiyerek, ardindan 10 dakika kolay kosarak

baslayin. Bes dakika jog yaparak sogutun, ardindan 6x100m basamaklar1 takip edin.

1. Hafta
1.Giin 2. Giin 3 Giin 4. Giin
Isinmak Isinmak Isinmak Isinmak
4 mil (EE) Ae 4,1 mil (ME) Ae 2 mil (75% D) Ae 4,1 mil (ME) Ae
Soguma Soguma Soguma Soguma
Hafta 2
1.Giin 2. Giin 3 Giin 4. Giin
Isinmak Isinmak Isinmak [sinmak
5 Ae'da 400 metrede 10 dakikalik
5x800m (ME) 5x400m (% 75 E) zorlu caligma
3 dakikalik kosu
Soguma dinlenme, An, Ae Jog dinlenme 800m Soguma
Soguma 5x400m (% 75 E)
Soguma
3. Hafta
1.Giin 2. Giin 3 Giin 4. Giin
Isinmak Isinmak Isinmak [sinmak
6,4 km Ae 10k hizla 2x1600m Maraton hizinda 5 mil 5,7 kilometre / RE hizi, Ae
Soguma Soguma Soguma Soguma
4. Hafta
1.Giin 2. Giin 3 Giin 4. Giin
Isinmak Isinmak Isinmak Isinmak
10x tempoda 3x1200m |7 p de RE hiz1, Ae'de 10k hizla 2x1600m 5 marathon hizi, Ae at
1: 1 kosu dinlenme, Ae,
1: 1 Dinlenme, Ae Soguma An Soguma
Soguma Soguma
5. Hafta
1.Giin 2. Giin 3 Giin 4. Giin
Isinmak Isinmak Isinmak [sinmak
7 p de RE hizi, Ae'de (3K hizla 5x200m 7 p de RE hizi, Ae'de Zaman i¢in 1 mil kos
Soguma 3: 1 diirtiik dinlenme, bir  |Soguma Soguma
Soguma
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3k - 8 Hafta Egitim Programi, devam

6. Hafta
1.Giin 2. Giin 3 Giin 4. Giin
Isinmak Isinmak Isinmak Isinmak
5,7 kilometre / RE hiz, 3k yarig veya zaman
3k hizla 4x400m Ae AT hizinda 1 mil deneme
3: 1 dinlenme, 800m
diirtme, sonra tekrar Soguma 800m kosu Soguma
Soguma 4 x 400m @ 3k tempo
1: 1 kosu, dinlenme, Ae,
AN
Soguma
7. Hafta
1.Giin 2. Giin 3 Giin 4, Giin
Isinmak Isinmak 1. Giin tekrarn Isinmak
7 mil hizda 400m kalca esnekligi 400m toplam esneklik

Calisma sirasinda 6 kez,
30 saniye boyunca 3k
tempoyu alin, Ae

2 mil yiiriiyiis i¢in zaman

4x800m mil hizinda, 3
mil hizla

10'lu kavrilmig oturakli 4

Soguma Soguma set
Soguma
8. Hafta
1.Giin 2. Giin 3 Giin 4. Giin
Isinmak Isinmak Isinmak Isinmak

RE hizinda 5 mil

10 dakika kolay kogmak

10 dakika kolay kogsmak

Sampiyonluk Yarisi, An

30 saniye boyunca 3k
tempoyu toplayin, yaris
sirasinda 4 kez, Ae

3k hizla 4x400m

3k hizla 3x400m

Soguma

Soguma

3: 1 Dinlenme, Bir

3: 1 kosu dinlenme, Ae,
An

Soguma

Soguma
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Maraton Beceri Ilkeleri

Sporcunuz Yapabilir Asla Ara Sira gﬁi
Iyi bir start-baslama pozisyonu alir. ] 1 1
Uzun mesafe kosusuna uygun (dik durus) viicut pozisyonu  [_] 1] 1]
alir.

Bas dik ve karsiya bakar. 1 ] ]
Kosu ritim diizenini korur. — ] ]
Giglii bir aerobik kapasiteye sahiptir. 1 ] ]
En az 10 kilometre mesafe kosa bilir. — ] ]
Uzun mesafeyi kaldiracak hiz, dayaniklilik ve giicti vardir. [ ] ]
Anaerobik gii¢ ve dayaniklilik 6zellikleri gelismistir. ] 1] 1]
Farkl1 hizlarda uzun mesafeler boyunca antrenmanlari ] ] ]
kaldirir.

Viicut agirligin kalcalarin hizasinda tutar. ] ] (I
Adim ritmi genis akici ve tempolu yapabilir. ] 1 1
Govdeyi bitkkmeden rahat kol salinimi yaparak kosabilir. 1] ] ]
Tiim yaris1 kontrolii kosabilir. ] ] ]

Toplamlari
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Maraton

Bir maratonda yarigsmak, zorlu bir atletik basar1 olabilir. Kisisel olarak en iyisini yapmaya c¢alismak
ya da sadece yarist bitirmek igin kosucular her zaman hedeflerine ulagsmalarini saglayacak en iyi egitim
programini ararlar. Bireysel kosucu, haftada kag kilometre kosulmasi, egzersiz programlarinin yogunlugu
ve hacmi, toparlanma, uzun kosular vb. gibi egitim ile ilgili birgok soru ile kars1 karsiya kalacaktir. Somut
kural yoktur ¢iinkii her kosucu benzersizdir. Bir ¢alistirict, sporcunun o belirli maratona yonelik yetenegine
ve hedefine gore belirli bir antrenman programi yazabilir.

Ancak, bir maraton i¢in egitim ¢ok ciddi bir istir. Uygun sekilde antrenman yapmamak yarisi
tamamlayamamasina ve yaralanma riskine neden olabilir. Antrenman yaparken mesafe kademeli olarak
arttirtlmalidir. Dinlenme siireleri planlanmali ve takip edilmelidir. Dinlenme (yenileme antrenman) giinii
egitimin 6nemli bir parcasidir.

Herhangi bir antrenman programinin en 6énemli kismi, her sporcunun ihtiyag ve yeteneklerine uyacak
sekilde ayrintilarini tasarlamaktir. Antrendriin temel prensiplerini ve bilesenlerini anladiginda ve
birlestirdiginde, sporcunun yeteneginden bagimsiz olarak basarili bir antrenman programu gelistirmeye hazir
olacaktir.

Antrenman planini1 olusturulan ilkeler, kosucunun amacina ulagmasi i¢in tam olarak hazir
bulunmasinin temelidir. Antrendr sporcunun antrenman ihtiyaclarini belirlemeli ve yeteneklerini en iist
diizeye ¢ikarmalidir. Liitfen ek rehberlik i¢in Genel Antrenorluk bolimlerindeki Atlet Beslenme, Giivenlik
ve Zindelik boliimiine bakiniz.

Neredeyse tiim maraton kosusu kaynaklarinda bulunan bir uyari; “Uygun egitim olmadan maraton
kosmayn.” Bir sporcunun bir maratona girmesi i¢in egitilmis ve hazir olmasi sarttir.

Maraton Egitimi

Maraton egitiminin bir bilim oldugu, birkag teori ve teknigin mevcut oldugu ¢ok agiktir. Maraton
antrenmanlarinda ve yarigmalarda enerji sistemleri anaerobik (oksijensiz) ve aerobiktir (oksijenli). Iyi bir
maraton kosucusunun anahtari, enerji sistemlerinin verimliligini en iist diizeye ¢ikarmaktir. Eger antrenorler
maraton antrenman ilkelerinin arkasindaki teknik detaylar1 6grenmek isterlerse VO2 maksimum antrenman
prensiplerini (kaslarin aldigi oksijeni kullanma yetenegi) tartisan mevcut birkag ayrintili kaynak vardir.
Maraton antrenmani, her asamada yer alan dongiilerin de bulundugu asamalardan olusur (ve bu doéngiilerin
bile dongiileri olabilir).

VO2 max

Zindelik, maksimum kapasitede egzersiz yaparken tiiketilen oksijen hacmi ile 6l¢iilebilir. VO2 max,
viicut agirh@min kilogrami bagina bir dakikada bir mililitrede kullamilabilecek maksimum oksijen
miktaridir. Antrenmanli olanlar, maksimum VO2 degerlerine sahiptir ve hazir olmayanlardan daha yogun
egzersiz yapabilirler.

VO2 max"1 etkileyen faktorler

Enerjinin aerobik olarak serbest birakilma oranini kisitlayan fiziksel sinirlamalar sunlara baglidir:

« Kalitim (fibril tipi, aerobik enzim aktivitesi, kalbin boyutlari, kapiller yogunluk, mitokondri
yogunlugu), yas, cinsiyet, antrenman, yasam sekli / sedanter/sporcu, yiikselti, ¢cevre sartlar1 (hava
kirliligi)/iklim, ergometre / protokoller.

+ Kardiyovaskiiler ve pulmoner sistemlerin oksijeni kas doku sistemine tagima yetenekleri.
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Anaerobik ve Aerobik Egitimi

Anaerobik enerji sistemleri kisa ve yogun ¢abalara izin verirken, aerobik enerji sistemleri 2
dakikadan uzun siiren faaliyetler i¢in enerji saglar. Maraton kosucular, esas olarak aerobik sistemi
diizenleyen dayaniklilik gerektirir. Bir maraton kosucusu yeterince hizli bir sekilde oksijen
islemiyorsa (aerobik), anaerobik sistem devreye girer. Anaerobik sistem, ¢ikartilmasi gereken (biri
laktik asit olan) yan iiriinler olusturur. Bu, sporcu kaslarinin yan iiriinlere ragmen yogunlugunu
stirdiirmesini saglamak igin anaerobik sistemi egiterek yapilir. Maraton antrenmani kisa, uzun ve
yogun kosular1 ve daha az yogun kosulari igerir. Bu bilesenler hem yar1 maraton hem de maratona
yonelik egitim programlarina dahil edilmistir.

Aerobik kosullandirma sporcunun ¢alistirdigr miktarin arttirilmasindan ve haftada bir uzun
kosularin antrenman kosularinda yapilmasindan olusur. Bu, daha fazla dayaniklilik ve daha iyi
caligma ekonomisi ile sonuglanir. Bu bir mesafe kosucusu egitim programinin en biiytik bilesenidir.
Aerobik bir iis gelistirmek igin, antrenman seanslart bir sporcunun yaris hizinin altinda olacak
sekilde galisan yiiksek hacimlerde siirekli ve uzun mesafelerden olusur. Bu, sporcunun maksimum
kalp atis hizinin yaklasik ylizde 70-80'i arasindadir. Bu, kosarken bir sohbete devam edebilecek bir
sporcuya doniisecektir. Tabii ki, zaman zaman sporcunun aerobik enerji sistemi egitimi daha yogun
kosularla arttirilmalidir.

Maraton ve yari-maraton egitimi, asagidakilerin bir kombinasyonundan olusur:
1. Uzun kosu
2. Hiz ¢alismasi / Tempo caligsmasi / Tepe egitimi / Aralikli egitim / Fartlek egitimi

3. Dinlenme

Bazi kosular aralikli seanslar veya fartlek egitimi olarak yapilabilir. Fartlek antrenmani, bir
sporcunun normal kosusunda kisa siireli, biraz daha yiiksek tempolu kosu parkuru tanitiyor. Hiz,
kisa bir siire (200m ila 400m) alinmali, daha sonra normal kosu hizinin altina disiiriilmeli veya
sporcu tamamen iyilesinceye kadar (nefes normale donene kadar) bir diirtmeye yavaslatilmalidir.
Sporcu kosudan sonra biraz daha hizli tekrar etmelidir. Bu tiir bir egitim sistemi hafifce vurgular
ve bu da hiz ve anaerobik sistemlerde iyilesmelere yol agar.

Dinlenme egitimin 6nemli bir boliimiinii olusturur ve uygun sekilde planlanmasi gerekir.
Dinlenme giinleri, kdpeginize yiiriimek gibi “hafif” bir aktivite icerebilir, ancak bu ¢ok yogun
olmamalidir. Asir1 kullanim, dolandiricilikla sonuglanir ve bu da, hedeflere ulasmay1 azaltacak
egitimin azalmasina yol agar.

Asagidakiler maraton ve yari maraton egitimi igin basit egitim planlaridir. Bunlar sadece
kurallardir ve sporcunun 6zel hedeflerini, kabiliyetini ve antrenman programini karsilamak igin
degistirilmeleri gerekir.

Not: 1 kilometre = .62 mil ve 1 mil = 1.61 kilometre
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Maraton Egitim Plam - 18 Haftalik Ders Program

flkeler: Acemi ve ilk defa maratonda ¢alisan sporcular

[lk haftalar - Dayaniklilig1 artirmak igin daha kiigiik tempolu kosular

Orta haftalar - Kosular uzadik¢a dinlenme haftas: eklemeliyiz

Asgari yetkinlik - Sporcu, maraton egitimine baslamadan 10 kilometre dnce kosabilmelidir

Pazartesi / Carsamba — Yiiksek tempo kosusu ya da yaklasik 250 metre uzunlugunda, orta dereceli egimdeki
tepe tekrarlar kosular

Sali - Yiizme veya yiiriime gibi ilimlt bir aktivite ile dinlenin veya ¢apraz antrenman yapin (kiigiik kosu
hareketi)

Persembe — yenileme antrenmanlari

Cuma - Yiiksek tekrarlar / diisiik agirliklar; Sadece tonlama, bireysel antrenman

Cumartesi - Uzun yavas kosu (maraton hizinin % 65 ila 75'i - 6rnegin, 4:30 maratonu, 7-8 dakika / km hizi)

Pazar - Dinlenme

Hafta |Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
1 44 dak 44 dak 44 dak Agirliklar 12 km Dinlenme glnu
Akt./ Capraz-ant.
2 3 x tepe egitimi Akt./ Capraz-ant 55 dak 55 dak Agirliklar 12 km Dinlenme glinu
3 55 dak Akt./ Capraz-ant 4 x tepe egitimi 55 dak Agirliklar 16 km Dinlenme glinG
4 55 dak Akt./ Capraz-ant 55 dak 66 dak Agirliklar 18 km Dinlenme glinu
5 Akt./ Capraz-ant 66 dak 66 dak Agirliklar 20 km Dinlenme glnu
4 x tepe egitimi
6 66 dak Akt./ Capraz-ant 5 x tepe egitimi 55 dak Agirliklar 23 km Dinlenme glini
7 66 dak Akt./ Capraz-ant 66 dak 66 dak Agirliklar 18 km Dinlenme glinu
3 Akt./ Capraz-ant 77 dak 77 dak Agirliklar 25 km Dinlenme glini
5 x tepe egitimi
9 77 dak Akt./ Capraz-ant 6 x tepe egitimi 55 dak Agirliklar 28 km Dinlenme glnu
10 66 dak Akt./ Capraz-ant 77 dak 77 dak Agirliklar 23 km Dinlenme glini
11 Akt./ Capraz-ant 77 dak 77 dak Agirliklar 32 km Dinlenme glnu
6 x tepe egitimi
12 66 dak Akt./ Capraz-ant 6 x tepe egitimi 55 dak Agirliklar 25 km Dinlenme glnu
13 55 dak Akt./ Capraz-ant 66 dak 66 dak Agirliklar 34 km Dinlenme glnu
14 Akt./ Capraz-ant 66 dak 66 dak Agirliklar 25 km Dinlenme glnu
5 x tepe egitimi
15 55 dak Akt./ Capraz-ant 55 dak 66 dak Agirliklar 36 km Dinlenme glnu
16 55 dak Akt./ Capraz-ant 5 x tepe egitimi 55 dak Agirliklar 21 km Dinlenme glnu
17 Akt./ Capraz-ant 55 dak 55 dak Agirliklar 16 km Dinlenme gln
4 x tepe egitimi
18 44 dak Akt./ Capraz-ant 55 dak Dinlenme Agirliklar 3 km Yaris GUnU
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Atletizm Becerilerini Ogretmek

Maraton ve Yar1 Maraton

Maraton Egitim Plam - 21 Haftalik Ders Program
Prensipler: Bu program daha fazla dinlenmeye ixtiya¢ duyan ancak haftada biraz daha fazla antrenman
yapan orta diizey bir sporcu icin tasarlanmgtir.

1. Asama (1-4. Hafta)

3. Asama (9-18. Hafta)

[}
[}
[}
[}
[}
4. Asama (19-21. Hafta)
[}

Haftalik 41 - 51 kilometre kosu.
Her hafta 16 / 17,5/ 19/ 21 kilometre uzun yolculuklar
Her hafta daglik bir kursta 70 ila 90 dakika

Kolay ¢alisir
2. Asama (5-8. Hafta)

Haftalik 48 - 60 kilometre kosu ¢alismasi
Her hafta 22 ila 27 mil uzunlugunda
Saatte 8 km hizinda 5 ila 7 kez 1200 metre
Her hafta engebeli bir parkurda 80 ila 110 dakika kosu

40 km haftalik calisma, hafta 3 defa 3 km hafif ¢alisma

Her 2 ila 3 haftada uzun mesafeler (28 km— 40 km)

3 km hizla 12 kez 400m (yiiriime 200 m; 4 x 6 m sonra 4 dakika dinlen)
3ila5km, 7,5 km - 25 km arasi kosu, her hafta maraton hizinda veya yakininda 1 kos

Hizli ¢alisma olarak hizmet veren her 2 ila 3 haftada bir yariglar

60 kilometreye kadar kolay yol kosusu

“Yaris Oncesi” asamasi

e  Tepe yok
Km = Kilometre Din. Giinii= Dinlenme giini  dk= Dakika m= Metre
Hafta | Pazartesi Sah Carsamba [Persembe| Cuma Cumartesi | Pazar Genel
Toplam
Kilometre
1 8 km Din. giinii 16 km 8 km Din. giinii | 70 dk tepe | Din. giinii 28
2 8 km Din. giinii 18 km 8 km Din. giinii | 70 dk tepe | Din. giinii 29
3 8 km Din. giinii 20 km 7 km Din. giinii | 80 dk tepe | Din. giinii 30
4 8 km Din. giinii 22 km 7 km Din. giinii | 80 dk tepe | Din. giinii 31
5 14 km Din. giini 5x1200m 13km | Din. giinii |100 dk tepe | Din. giinii 32
6 80 dk tepe Din. giinii 6x1200m 7 km Din. giini 24 km Din. giinii 34
7 14 km Din. giini 6x1200m 13 km Din. giinii 100 dk tepe | Din. giinii 33
8 |80 dk tepe Din. giinii 7x1200m 7 km Din. glini 24 km Din. giinii 37
9 16 km Din. giinii 12x400m 7 km 15 km Din. giinii | 20 km 41
10 |Din. giinii 9M 4x1,5 km |Din. giinii| 13 km 30 km [ Din. giinii 41
11 5km Din. giinii 12x400m 7 km Din. giinii | 6x1,5km | 7km4M | 26 kolay
12 15 km Din. giinii Saat 6 km |Din. giinii| 10 km 34 km Din. giinii 42
Hiz kosu
13 7 km Din. giini 8x 1,5 km |Din. giini 5km 5 km yaris | Din. giinii | 25 kolay
14 |Saat 6'da Din. giinii 9x1,5 km [Din. giinii| 12 km Din. giinii 40
maraton hizi
15 |Din. giinii Saat 7 km 10km |Din. giinii 7 km 40 km Din. giinii 40
hizinda kosu
16 |1 2x 400m Din. giinii 6M 6M Din. giinii | 5 km yarig | Din. giinii | 25 kolay
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Atletizm Becerilerini Ogretmek
Maraton ve Yar1 Maraton

Hafta

Pazartesi Salh Carsamba | Persembe| Cuma |Cumartesi| Pazar Genel
Toplam
Kilometre
17 12 km Dinlenme | 10x1,5 km 7 km 12 km | Dinlenme | Saat 11: 41
giinii 00'da
maraton
hiz
Dinlenme Dinlenme Dinlenme Dinlenme
18 giinil 14 km giinii 13 km giini 20M giinii 41
19 5km 12 km 5x1,5km | Dinlenme | 5km Saat 12: | Dinlenme 30
glinii 00'da glnii
maraton
hiz
Dinlenme Dinlenme Dinlenme
20 10 km giinii 5x1,5 km glinii 8 km 16 km glinii 26
*21* 10 km Dinlenme Saat 3 Dinlenme | 3 km | Dinlenme | Maraton 11+
giinil maraton giinil giinil Maraton
hizinda
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Atletizm Becerilerini Ogretmek
Maraton ve Yar1 Maraton

Yar1 Maraton Beceri ilerlemesi

Sporcunuz Yapabilir

>
5
o
7]
v
]
Y

Iyi bir start-baglama pozisyonu alir.

Kosu boyunca dik bir durus siirdiirebilir.

Bas pozisyonu diktir ve korur.

Ritmik adim diizenini korur.

Giiglii bir aerobik kapasiteye sahiptir.

Uzun mesafeyi kaldiracak hiz, dayaniklilik ve giicti vardr.

Anaerobik gii¢ ve dayaniklilik 6zellikleri gelismistir.

Farkl1 hizlarda uzun mesafeler boyunca antrenmanlari kaldirir.

Viicut agirligin kalgalarin hizasinda tutar.

Adim ritmi genis akici ve tempolu yapabilir.

Govdeyi biikmeden rahat kol salinimi yaparak kosabilir.

Tiim yaris i¢in kontrol altinda kosar.

000000000000 £

ooooooooodo

nooobobobob =

Toplamlar
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}?\ Atletizm Becerilerini Ogretmek
— Maraton ve Yar1 Maraton

Yar1 maraton

Yar1 maratonun ozellikleri antrenmani Ve yart maratonu yarismayi benzersiz yapan seydir.
5-10km kosucu igin ¢ok uzun olabilir veya maraton kosucusu i¢in ¢ok kisa olabilir. Ancak, uygun
sekilde planlanmasi halinde, antrenman ve yaris i¢in milkemmel bir mesafe olabilir. Maraton
kosucusu i¢in, yaris pistinde egitim mesafesi olarak kullanilabilir.

Egitim seanslar1 normalde yiiksek hacimli ve ¢ok sayida tekrarlanan uzun araliklarla yapilir.
Araliklar arasindaki dinlenme siiresi ¢ok kisa veya ilimli olabilir, ancak asla tam iyilesmeye izin
vermez. Kosu hizi genellikle 10k'den daha yavas ve maratondan biraz daha hizlidir. Araliklar
arasindaki hiz ve dinlenme siiresi, sporcunun ihtiyaglarina gore, sporcunun antrenman boyunca
ulagsmaya calistigi hedefler dikkate alinarak manipiile edilebilir.

Yar1 Maraton icin Egitim Bilesenleri
1. 1yi bir aerobik altyapz,
. Hiz, dayaniklilik ve gii¢ gelistirme,
. Anaerobik gii¢ ve dayanikliligin gelistirilmesi,
. Tempo kosularinda gii¢ gelistirme,
. Dayaniklilig1 ve hizi artirmak igin uzun vadeleri calisma,
. Kisa araliklarla - laktik asit toleranslari,
. Uzun araliklar - laktik asit tolerans1 egzersiz programlarini siirdiiriir,
. Kisa tyilesme - uzun iyilesme,
. Yarig temposu antrenmanlart,
10. Kosu temposu - farkli hizlarda antrenman,
11. Rekabet ortami.

OO NO O EWN

Kosu seanslarinin ¢ogu, pist yerine yollarda ve / veya toprak yollarinda yapilir. Aralikli
caligma fartlek antrenmani veya artirmali hizlar olarak gergeklestirilir. Ayrica tepe galismasi
tizerinde de biiyiik bir fayda vardir. Bu egitim dongiisii boyunca asil mesele, kardiyovaskiiler gii¢
ve dayanikliligin gelistirilmesi ve iyilestirilmesidir.
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Atletizm Becerilerini Ogretmek J?i
Maraton ve Yar1 Maraton

Yar1 Maraton Egitim Plam - 18 Haftalik Ders Programi

Ilkeler: Acemi ve ilk yar: maratoncu sporcular ilk kez dayanmiklilik gelistirdi

Daha kisa siireli hafta i¢i kosu yapar, boylece sporcu mesafe hakkinda endiselenmek zorunda
kalmaz; Pazar kosusu mesafelerin korundugunu garanti eder.

Pazartesi - Yiizmek veya yiirimek gibi ilimli bir aktivite ile dinlenin ya da ¢apraz egitim yapin
(¢ok az hareket)

Sal1 - 250 m uzunluga sahip tempoda yiikselen kosular veya orta dereceli egimdeki tepe tekrarlari
Carsamba - Kosunun ortasinda Tempo hizini artirma ¢aligsmalari

Persembe — haftalik kolay diisiik tempolu kosular

Cuma - Yiiksek tekrarlar / diisiik agirliklar; Sadece diizeltici kuvvet gcalismasi bireye 6zgii
Cumartesi — Yenileme antrenmani

Pazar - Uzun yavas kosu (yar1 maraton hizinin% 65 ila 75'i - 6rnegin, 2: 15 yar1 maraton igin, 7 ila

8 dakika km hizinda)
Hafta Pazartesi Sal Carsamba Persembe Cuma |Cumartesi |Pazar
1 |Din/ Capraz ant. 33 dak 33 dak 33 dak Agirlik ¢alig. | Dinl. giinii |4 km kogsmak
2 |Din/ Capraz ant. 33 dak 33 dak 33dak [Agirlik calig. [Dinl. giini |6 km kosmak
3 |Din/ Capraz ant. 3 x tepe 44 dak 44 dak  |Agirlik calis. |Dinl. giinii |6 km kosmak
egitimi
4  |Din/ Capraz ant. 44 dak 44 dak  |Agirlik calis. |Dinl. giini |8 km kosmak
3 X tepe egitimi
5 |Din/ Capraz ant. 44 dak 44 dak 44 dak  |Agirlik galig. |Dinl. giinii |8 km kosmak
6 Din/ Capraz ant. 3 X tepe 44 dak 44 dak  |Agirlik galis. |Dinl. giinii |10 km kosmak
egitimi
7  |Din/ Capraz ant. 55 dak 55dak  [Agirlik ¢alis. |Dinl. giinii {10 km kosmak
3 X tepe egitimi
8 |Din/ Capraz ant. 55 dak 55 dak 55dak  |Agirlik ¢alis. |Dinl. giinii |12 km kosmak
9 |Din/ Capraz ant. 3 x tepe 55 dak 55dak  [Agirlik galis. [Dinl. giinii |12 km kogmak
egitimi
10 Din/ Capraz ant. 66 dak 55dak  [Agirlik ¢alis. |Dinl. giinii {14 km kosmak
3 X tepe egitimi
11 |Din/ Capraz ant. 66 dak 66 dak 66 dak  [Agirlik calig. Dinl. giinii 14 km kosmak
12 Din/ Capraz ant. 3 x tepe 66 dak 66 dak  [Agirlik calig. [Dinl. giinii |16 km kosmak
egitimi
13 |Din/ Capraz ant. 66 dak 66 dak  [Agirlik calis. |Dinl. giinii {16 km kosmak
3 X tepe egitimi
14 |Din/ Capraz ant. 66 dak 66 dak 66 dak  [Agirlik calig. [Dinl. giinii |18 km kosmak
15 [Din/ Capraz ant. 3 X tepe 77 dak 44 dak  |Agirlik galis. |Dinl. giinii |18 km kosmak
egitimi
16 Din/ Capraz ant. 77 dak 77 dak  [Agirhik ¢alis. |Dinl. giinii {20 km kosmak
3 X tepe egitimi
17 |Din/ Capraz ant. 66 dak 66 dak 66 dak  [Agirhik ¢alis. [Dinl. glini 18 km
18 Din/ Capraz ant. 55 dak Dinlenme 44 dak 33 dak [Dinl. giinii Yaris
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}?i Atletizm Becerilerini Ogretmek
— Uzun Atlama

Uzun Atlama Beceri ilerlemesi

Sporcunuz Yapabilir Asla Ara Sira Sik Sik

]
]

Ayaklar omuz genisliginde a¢ik olacak sekilde / ¢izginin arkasinda durun,
ayak parmaklar1 hafifce disa doniik durabilir.

Ceneni yukar1 kaldirir ve diiz durur.

Kollar1 viicudun 6niinde uzatir.

Dizleri ve ayak bileklerini biiker, kollar1 geriye dogru sallar.

Kollar1 inig alanina dogru yukar1 ve disar1 gevirir.

Sporcu diz ¢okiip yerden uzuyor ve her iki ayagindan 6ne dogru yaylaniyor

Bacaklarinizi kalgalarin altina getirir.

Kalgalar1 biikerek bacaklar1 6ne getirir.

Bacaklar1 6ne dogru uzatir.

Kollarmni asagi dogru bacaklarin iizerinden sallar.

Ayaklar1 paralel ve hafifce birbirinden ayirir.

Geriye diismeyi onlemek i¢in basinizi 6ne dogru tutar.

Topuklar1 6ne dogru uzatir.

Cukurda veya mindere inerken 6nce topuklart koyar.

Inisi hizin1 emmek igin dizlerini biiker.

ooooooooooooooo o
ooooooooboooo o
Oooooooooooooono

Toplamlar
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Atletizm Becerilerini Ogretmek J?i
Uzun Atlama —a
Uzun Atlama Beceri ilerlemesi

Sporcunuz Yapablllr ASIa Al’a Slra Slk Slk

Y aklasimi mesafesini olger ve isaretler.

Dokuz adiml1 bir adim yaklagimi gergeklestirir.

Faul hattinin arkasinda destek sigrama ayagini belirler.

Savurma bacagini uzatarak tahtadan g¢ikar.

Ust gdvdeyi diiz tutar ve basin1 yukari kaldirir.

Adim tarzi

Sag diz ve sol kolu kum ¢ukuru iizerinden ileri ve yukar1 dogru
uzatir.

Sigrama bacagini havada one dogru uzatabilir.

Havada adim alabilir.

Sag kolu yukaridan daire ¢izer ve sol bacagini 6ne getirir.

Konmada kollar1 ve iist govdeyi 6ne uzatir.

Kollarinizi bacaklarin altina getirir ve kumlar1 diiserken dizlerini
biiker.

Once kum topuklu konar, eller kalgalarin éniindedir.

Ileri dogru diismek icin, ayak parmaklari iizerinde yuvarlanir.

Asilma Stili-Teknigi

Sag diz ve sol kolu ileri ve yukari dogru iter.

Sol bacag ve sag kolu geriye dogru tutar.

Sol bacak ve sag kolu siirtin (paraleldir).

Asilma pozisyonu elde etmek igin eller geriden gelir.

Kollari saat yoniinde daire igine alir.

Ust gévdeyi uyluklara dogru indirir.

Bacaklar1 uzatir ve ileri ve geri kollara ulasir.

Once kuma ayagin topuk boliimii deger ve dizlerini biiker.

noooooooonoo ooood Oooooo oo
oooooooooooo ooood Oooooood
ooooootooon ooood 0o oo o

Ust gdvdeyi ileri dogru hareket ettirin ve ileri dogru diiserek ayak
parmaklarinin tizerinde konar.

Toplamlari

124 Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007



}?i Atletizm Becerilerini Ogretmek
— Uzun Atlama

Uzun atlama

Uzun atlama iki ayr1 olaya incelenebilir:
1. Uzun atlama
2. Atlama kosusu
Uzun atlama yapmak, durarak uzun atlamadan daha ileri bir etkinliktir.
Uzun atlama, hizi ve ¢evikligin birlestigi ve ¢ok eglenceli olabilen bir olaydir. Etkinligin 6gretilmesi
asagidaki bilesenlere ayrilmigtir:
* Yaklagim
+ Havalanmak
* Ucusta (adimlama veya asilma teknigi) (Not: Ugusta inis de dahil)
Ayakta Uzun Atlama
Uzun atlama sigramaya ¢alisan bir kalkis igermez.
Hazir pozisyon
1. Tahtanin / hattin arkasinda durun, ayaklar omuz genisliginde, ayak parmaklari hafifce yana agik.
2. Cenenizi yukari kaldirin, diiz bir sekilde tutun, viicudunuzun 6niinde uzatilmis kollar.
3. Kollar yanlarda gevsetilir, diiz durur ve gévde hafifce one egilir.

Havalanmak

1. Hazir konumdan, dizleri ve ayak bileklerini biikiin ve giiglii bir sekilde geriye dogru sallayin.

2. Her iki ayak da sigrama ve yerden uzadik¢a kollar1 yukari inis alanina dogru kuvvetlice yukari
dogru ¢ekin.

3. Kollart ileri dogru ve asagiya dogru diz ¢6kiip sonrasi inis alanina dogru ¢ekiniz.

4. Nefes verin ve her iki ayaginizi 45 © agiyla 6ne dogru ¢ekin; giiglii bir kalkis (itme) olusturmak i¢in
giiclii ayak bilegi ve bacak uzantisini kullanin.

5. Ayak parmaklar1 yerden kaliyor.

Ucusta
1. Ugusta govdeyi arkaya hafif bir kemer ile uzatin; baginin tistiinde kollarini kaldir.
2. Bacaklar1 kalga altina getirin; sonra kalgalarda 90 derece biikerek 6ne getirin.
3. Bacaklar1 6ne dogru uzatin, topuklu ayakkabilarla 6ne dogru siiriin ve kollar1 asagiya dogru
dondiirtin.
. Ayaklar1 paralel ve hafifce birbirinden ayirin.
. Geri diismeyi 6nlemek i¢in baginizi 6ne dogru tutun; inis 6ncesinde bak.

[Sale=N

Atlama Inis

1. Ekstra uzunluk igin ayag ileri uzatin.
2. Cukurda ya da matta toprak, once topukla, ivme sizi ileriye tagir.
3. Inis etkisini emmek i¢in diz biikiin.
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Uzun Atlama J?

Uzun Atlamada Basari icin Antrenérlere Ipuclar: - Bir Bakis

Uygulama Ipuclari

1. Sporcuya atlamaya hazir pozisyonu gosterin.

2. "Hazir!" Gibi sozli bir komut verin. Pozisyon almak i¢in sporcuyu uyarin.

3. Iki ayakl1 sigramay1 gosterin; iki ayakla sigramay1 vurgulayin.

4. Miimkiin oldugu kadar ileri gitmek i¢in bacaklar1 alttan yukar1 dogru ¢ekin.

5. Sporcuya sigrama tahtasi veya trambolinler gibi aletlerden ziplayan yiizeylerde atlama
alistirmasi yaptirin.

6. Uygun ugus teknigini gosterin.

7. Ivmenin ilerlemesini saglamak icin arkadan &ne hareketi vurgulayn.

8. Mesafeyi artirmak i¢in atlet yere bir havlu veya iki ayr1 halat tizerinden atlama alistirmasi
yaptirin.

9. Sporcunun momentumunu korumak igin hareketli bacaklar1 ve kollar1 dikey veya arkadan
one dogru bir diizlemde ileriye gidildigini vurgulayin.

10. Bir kutudan veya sigrama tahtasindan atladiktan sonra inis aligtirmasi yapin.

11. Inisten sonra éne diismeye konsantre olun.

12. Ayakta uzun atlama becerilerini gelistirmek i¢in atlama oyunlar1 yapin: kosmak yerine

ziplamay1 kullanin sigrama oyunlari veya aralikli bir dizi ¢izginin tizerinden atlayin.
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— Uzun Atlama

Uzun Atlama Kosusu
Uzun Atlama Kosusu i¢in Destek Ayagimin Belirlenmesi

Sporcunun daha gii¢lii olan ayagi genellikle destek bacagi olarak kullanilir. Atlet sadece sag
ayakla duran bir baslangictan iist iiste ii¢ adim alarak ve kat edilen mesafeyi 6l¢elim. Sol ayakla
tekrarlaymn. En uzaga ziplamak i¢in kullanilan bacak, muhtemelen destek bacaktir. Gergek bir
tercih gosterilmezse, ¢ogu sag elini kullanan kisi sol ayagini atlamalar i¢in destek ayagi olarak
kullanacaktir. Sporcu karsi bacagindan daha rahat hissediyorsa, onu kullanmas1 gerekir.

Liitfen asagidaki materyalde sol ayakli bir kalkis kabul edilecegini unutmaym. Bir sporcu
sag ayakli kalkis tercih ederse, sadece talimatta belirtilen ayagi degistirin.

Bir Sporcunun Yaklasimim Ol¢me

Bu yaklasim, sporcu beceri ve gii¢ gelistirmeleriyle ilerledik¢e ayarlama yapmaya ihtiyag
duyacaktir. {1k olarak, bes, yedi ve dokuz adimda ilerleyen ii¢ adim kullanilmalidir. En yetenekli
sporcular en fazla on dokuz adimi kullanabilir.

1. Sporcu basma tahtasinda durur ve pistte geriye dogru kosarak yaklasirken kullanilacak
adimlarin sayisini gosterir. Sporcunun durdugu veya adim sayisina ulastigi nokta
isaretlenir. Bu ileri veya geri ayarlanacak ilk isarettir.

2. Sporcu basma tahtasina bu mesafeden kosmalidir.

3. Atlet, sigrama yapmadigi ayagi ileri dogru adim atiyor.

4. Kontrollii bir kosuda, atlet kalkis ayagindan baglar ve kumdan kosarak, kalkis tahtasina
dogru dokuz adim atar.

5. Kalkis ayaginin sigrama tahtasina garptigi yeri isaretleyin.

6. Bireysel ihtiyaglara uyacak sekilde ayarlamalar ileri ve geri yapilabilir.

7. Tutarli bir yaklasim yapildiginda, gelecekteki pratikler ve yarismalar i¢in mesafeyi
kaydedin.

8. Yine yaklasimi ¢alistirin ve sigrama ayagindan atilan ilk ve {igiincii adimlarin yerlerini not
edin. Bu iki onay isareti, sporcunun bu isaretleri karsilamak ic¢in kendi adimlarini
eslestirerek tutarli bir yaklasim izlemesine yardimei olacaktir.

Yaklasimi Ol¢mek Icin Antrenér Ipuclan

e Baslangi¢ durusunu gosterin.

e Sigcrama ayagmin diger ayagin arkasindan bagladigini ve ilk adimi attigini vurgulayin.
Farkli renkli ayak izlerini piste yerlestirin.

Sporcu pratigi yaklasiminin miimkiin oldugunca sik ¢alismasini saglayin, boylece tutarl
bir kosu gelistirilir.

Sporcunun yaklagimi kendisinin dlgmesini saglayin, boylece baslangi¢ noktasini bilir.
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Kalkis

1. Yaklagsma caligmasimi gergeklestirin ve sigrama ayagini faul ¢izgisinin

arkasina yerlestirin.

2. Sigramadan hemen once yukari dogru gerin.
3. Sigrama bacagimi uzatarak tahtadan kuvvetlice ¢ikin.
4. Diger bacagim biikiin; Uyluk ve {istii bacag1 diger bacagin yanina getirin ve

one dogru uzatin.

5. Ust gdvdeyi diiz tutun, éne ¢ikin ve ileride kumun iizerinde odaklanin.
6. Sigrama ayagi iizerinde ¢aligma pozisyonunda kum havuzu iizerinden

caligtirin.

Antrenér ipuglar
o Tek bacak sigramay1 goster.

o Sporcunun ii¢ veya bes adimli bir yaklagim kullanmasini saglayin, ardindan dokuz adima gegin.

o Sporcunun sigrama ayagindan daima ilk adimini atmasi gerekir.

o Tutarli bir yaklasim elde edilinceye kadar, her zaman tek bir adim attiginizda, baslangici geri alin.
o Kalkig-sigrama diz ve ayak bileginin gii¢lii sekilde uzamasini vurgulaym.

o Giiglii bir kaldirma vurgusu yapin ve karsi diz ve kolu da ¢aligtirin.

Ucusta - Adium Stili

1. Sigramadan sonra sag diz ve sol kolu kum
cukurunun ftizerinde ileri ve yukar1 dogru
surun.

2. Ugus sirasinda, ugus ortasinda sabit bir
konumda goriindiigli sigrama bacagini takip
ederek kilavuz bacagini uzatin.

3. Sag kolu yukar1 dogru cevirin ve sol
bacaginizi 6ne dogru getirin, boylece kollar
ve bacaklar paralel olur.

4. Konmaya hazirlanirken, ileriye ulagsmak i¢in
kollar ve {ist govdeyi uzatin.

5. Kollarinizi bacaklarin altina birakin ve kuma
carptiginizda dizlerinizi biikin.

6. Kalcalar1 siipiiren eller ilk 6nce topuklar
kum havuzuna deger.

7. One dogru diismek igin ayak parmaklari
tizerinden yuvarlanin.

Antrenorliik Ipuglar

o Sag diz ile 6nde gelen ugus, adim tarzi ugus

goster.

0 Artirmall aligtirmalar yapin.

0 Ugus teknigi gelistik¢e yaklagma uzunlugunu

arttirmn.
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Ucusta — Asilma Stili -

1. Kalkistan sag diz ve sol kolu ileri ve yukar1 dogru siiriin; sol bacak ve | =
sag kolu geriye dogru tutunuz.

2. Sol bacak ve sag kolu paralel olacak sekilde siiriin.

3. "Asilma" pozisyonunu elde etmek i¢in gévdeyi one eginiz.

4. Kollar saat yoniinde bir daire iginde hareket ettirin.

5. Ust gdvdeyi uyluklara dogru indirin, bacaklari uzatin ve inis hazirlig:
icin kollar1 6ne ve sonra geriye dogru uzatin.

6. Once kum topuklu konun, inis sokunu absorbe etmek igin dizleri
biikiin, list govdeyi ileri dogru hareket ettirin ve 6ne dogru diismek
izere ayak parmaklarini gevirin.

Antrenérliik Ipuclan
0 Aski tarz1 teknigini gosterin.
o Sporcunun yukart ziplamasini ve sirtin1 bitkkmesini saglayin.
o Sporcunun daha kisa bir yaklasimla baglamasini saglaymn.

Uzun Atlayicilar1 Calistirmak Icin Antrenérlere Ipuclar

Uygulama Ipuglar
1. Baslangi¢ durusunu gosterin.
2. Kalkis ayaginin diger ayagin arkasinda basladigini ve ilk adimi attigin1 vurgulayin.
3. Piste adim atmak igin farkli renkli ayak izleri veya ¢gember halkalar1 yerlestirin.
4. Tutarli bir kosu gelismesi i¢in atlet uygulama yaklasimini miimkiin oldugunca sik ¢alistirin.
5. Atlet yaklagma sirasinda iyi ve kontrollii bir hiza sahip olmalidir.
6. Sporcunun her zaman kalkis ayagiyla ilk adimi atmas1 gerekir.
7. Kalkis dizinin ve ayak bileginin kuvvetli ekstansiyonunu vurgulayin.
8. Giiglii kaldirma ve kars1 diz ve kolla gekisi vurgulayin.
9. Ucus teknigi gelistikce yaklasma siiresini artirin.
10. Ugus sirasinda ayaklarin ulagtig1 yiiksekligi vurgulayin.
11. Ik &nce sporcunun topuklarini indirdigini izleyin.
12. Sporcunun yere indikten sonra 6ne diismesi gerektigini vurgulayin.
Rekabet icin Ipuclar
1. Gorsel imgeleme alistirmasi yapin. Sporcunun pistte kostugunu hayal etmesini ve basma
tahtasinda faul olmadan, yukar1 ve havuz i¢ine diismesini diisiinmesini saglayin.
2. Sporcunun, basma tahtasina yaklastik¢a hizlanarak pistte kosmasini saglayin.

Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007 129



Atletizm Becerilerini Ogretmek 'i
Uzun Atlama J?

Hatalar ve Diizeltmeler - Uzun Atlama

Hata Diizeltme Ahstirmalar / Test Referansi

alistirmay1 ve baglangig

Sporcu adim ritmini bozar, | noktasini dogrulayin. Her Kontrollii hizlanma ile

yapar ve yanlis ayaga kalkar | seferinde ayni sekilde pistte calisma yapin.
e tahtaya bakar. calisarak pratik yapin.
Sporcu atlamada herhangi  [Siirati arttirin. » Smirlayic1 ve ziplayan

bir yiikseklik elde etmiyor | Ust govdenin o6ne agili |Alistirmalar.
(zemine yakin duruyor). olmadigindan emin olun. *Merkez kaslarini

Bacak uzatmasini syleyin. |gii¢lendirin.

Atlet dikine iniyor. [eri erisimi ve
momentumu arttirin. . Merkez kaslarinmi

Yiiksekligi arttirin, boylece |gli¢lendirin.

bacaklar yeniden | e Smirlayict.
konumlandirilabilir. « iki ayakl: atlar.
Atlet ugus sirasinda |Giiveni, kontrolii ve / veya » Pratik, olumlu pekistirici.
kollarm1 ~ ve  bacaklarini | giicii arttirin. « Kutulardan atlatin.

uzatamaz ve hareket ettiremez. |Kalkig bacaginin tamamen
uzatildigindan emin olun,
boylece atlet yiikseklik

kazanir.
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— Uzun Atlama

Uzun Atlama Ahstirmalari
Tekrar et: 10-12 atlama

Amacg
¢ Havada siiziilme ve kol aksiyonu gelistirin
¢ Atlamada yiikseklik gelistirin

Ogretim Noktalar1

1. Kalkis tahtasindan yaklasik 1,5 m yiiksekte engel veya ip veya hafif halat yerlestirin.
2. Baslama pozisyonunu alin ve kisa bir yaklasima baslayin (bes veya yedi adim).

3. Orta, kontrollii hizda atlama havuzuna dogru kosun.

4. Sigrama tahtasina basarak sigraym basma ile 6ne geriye net basiginizi ayarlayiniz.

5. Havada asilma teknigindeki bacak ve kol hareketlerini yaparak havuza konun.

[

\Vurgu Noktalari: « Sporcu gerektiginde havuza daha yakin bir noktaya gidebilir

« Sporcu yiikseklik yaratmaya yardimci olmak i¢in diisiik bir kutuya
basabilir

» Pozisyonda uzun viicut durusunu koruyun

Ne Zaman Antrenmanin baglangici; yeni sigrama ¢alismalarinda
Kullanmali:
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fleri Yiiksek Sicrama

Tekrar sayisi: 10-12 atlar

Amag
¢ Atlamada yiikseklik gelistirin
¢ Atlama sirasinda yiiksek viicut pozisyonu gelistirmek

Ogretim Noktalar1

1. Ip veya hafif ipi havuzun iizerine, kalkis tahtasindan yaklasik 15 m uzaklikta yerlestirin.
2. Kalga boyu pozisyonuna gegin, kisa bir yaklagima baslayin.

3. Orta, kontrollii hizda havuza dogru kosun.

4. Tahtaya basinca, isaretleyicinin uyarilari ile ileri veya geriye basin.

5. Bacagin yay gibi gererek veya havada kol hareketini kullanarak asilin ve havuza inin.

:]D

[

\VVurgu Noktalari: Ugusta yiiksek viicut pozisyonunu koruyun

Ne Zaman Kullanmali:  Yeni sigrama ¢alismalarinda

Calisma tekrarlarn
Tekrarlar: 10-12 atlama
Amag
¢ Atlama ve 6ne diismeyi gelistirmek
¢ Atlama sirasinda yiiksek viicut pozisyonu gelistirmek
Ogretim Noktalar
1. Omuza genisliginde zemine iki halat yerlestirin.
2. Halatin bir tarafindan diger halata atlayimiz.
3. Sporcunun ilerlemesi ile halat aralarini genisletiniz.

\Vurgu Noktalari: Bacaklardan giiglii sigrayin

Ne Zaman Kullanmah: Baslangi¢ hiz ¢alismalari, teknik ¢alisma
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Cember Atlama
Tekrarlar: 10-12 atlama

Amag

Giiglii, patlayici bacak hareketi gelistirmek

Ogretim Noktalar

1. Yere bir dizi halka vb. Yerlestirin.

2. Cemberden ¢cembere baglantili veya baglantisiz olmalidir.

3. Baslangigta halkalar1 birbirine yakin bir yere yerlestirin, ardindan uzun adimlara ve
patlayic1 bacak hareketlerine ihtiyag duyacak sekilde kademeli olarak birbirinden
uzaklastirin. Bacaklar ile ayn1 zamanda sporcularin gemberlerin tizerine inmesi /
tizerine basmasi halinde sporcularin yanina inmeleri i¢in de kullanilabilir.

4. Her sigramaya yardimci olmak i¢in kollarin ileri ve yukari hareketini kullanin.

VVurgu Noktalar::  lyi kol ¢ekisi

Ne Zaman Baslangi¢ 1sinma, teknik ¢alisma
Kullanmal:

Diisiik Engeller Uzerindeki Plyometrik Sigramalar (ve Simirlar)
Tekrarlar: 2x5 engelleri
Amag

¢ Giiclii, patlayici bacak hareketi gelistirin

¢ Bacaklarda esnekligi gelistirin
Ogretim Noktalar

1. Bir metre mesafedeki bes engel olustur ve yerlestir.

2. Engellerin tizerinden ziplar veya sekiniz.

3. Inis yapm ve hemen bir sonraki engelin iizerinden ziplaym.

4. Engellerin tizerinden yiikseklik ve mesafe almak icin kollarini kullanin.
\Vurgu Noktalari: « Iyi kol hareketi

* Giiclii diz ¢ekisi
Ne Zaman Kullanmal:  Teknik ¢alisma
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Yiiksek Atlama Beceri ilerlemesi

Sporcunuz Yapabilir

Asla Arasira sik sik
Flop Stili
Baslangi¢ noktasini 6lger ve isaretler. 1] ] ]
Ug, bes, yedi veya dokuz adim yaklasma yontemini kullanir. 1] ] ]
Kalkmayan bacagi kars1 omuza dogru gevirir. ] 1 1
Her iki kolu da govdenin oniinde algak bir geri konumdan [] ] ]
yiiksek 6n konuma getirir.
Diz ve ayak bileginin kuvvetli bacak sigramasinda kullanarak [ 1 1
tek ayakla ¢ikar.
Sag omuzu ¢ubuktan uzaga gevirir. ] 1 1
Arkaniza yaslanir ve omuzlarini birakir. 1 1 1
Sag omuza bakar ve dizleri gogsiine dogru ¢eker. ] ] 1
Sirttaki kavisten faydalanir. ] ] ]
Makaslama Stili
Olger ve isaretle yaklasir. 1 1 ]
Uc veya yedi adimli adim adim yaklagimini kullanir. 1] ] ]
Iki kolu da sondan bir adimda geri dondiiriir. 1 1 1
Iki kolu da omuzlarin iizerinden kuvvetlice ¢ikarirken sallar. 1] ] ]
Tek ayaga kalkar. (. (. ]
Ayagi ¢ubuga en yakin, yukari ve iist gubuga kaldirir. ] 1 1
Makas tamamlamak icin kars1 bacagini takip eder. — ] ]
Kalga kavisinden faydalanir. ] ] ]

Toplamlar
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— Yiksek Atlama

Yiiksek atlama

Yiiksek atlama, gii¢ ve hiz1 birlestiren bir branstir. Sporcular ¢im yiizey veya islak kosullarda giviler

ayakkab1 giymelidir, ¢linkii ylizey kaygan hale gelebilir.
Iki tiir atlama vardur:

tekn

1. Flop teknigi
2. Makaslama teknigi

Flop, sporcunun ugus sirasinda geriye dogru dondiigii en popiiler tekniktir. Makas teknigi, bu
ikte atlama yaparken once bir ayak kaldirilir daha sonra diger ayak kaldirilir. Cita gegilirken

makas seklinde oturularak gegildiginden makaslama ad1 verilmistir.

Flop Stili Yiiksek Atlama

Yiiksek atlamada en yaygin olarak kullanilan teknik, flop atlamadir. Bu teknikte atlet hizlanma

kosusu yaptiktan sonra ¢itanin tizerinden sirtiistii atlayis yaparak hareketi tamamlar. Bu teknik ti¢
boliimden olusmaktadir. Bunlar:  a) Yaklasma kosusu, b) Sigrama, ) Citay1 gegme ve konma

Flop tarz1 yiiksek atlama bilesenleri, sporcunun stilini gelistirirken kullanacagi asagidaki adimlardan /
yaklagimlardan olusur. Bazi sporcular 13 basamaga kadar kullanabilirler.

1
2
3
4
5

. Kalkis ayagin1 olustur

. Flop stil, diiz ti¢ adim yaklagimi

. Flop stil, bes adimda kavisli yaklagim

. Flop stil, yedi adim kavisli yaklagim

. Flop stil, dokuz adimda kavisli yaklasim

Kalkis Ayagimi Olustur

1
2
3

. ki kisi tarafindan tutulan bir ipin iizerinden atlayin.
. Yiikseklik gecildikee ipi yiikseltin.
. Ip yiikseldikce, baskin bacak belirginlesecek ve kalkis ayagini belirleyecektir.

Flop Sitil - Diiz U¢ Adim Yaklasim

1

gabhowiN

0N

. Kolonun yaninda durun bir kolun uzunlugu ve ¢ubugun uzunlugunun ¢eyregi dogru standarttan.
Bu, kullanilacak yaklagik bir kalkis noktasidir.

. Cubuktan 45 derecelik bir agiyla ti¢c adim geriye dogru yiiriiylin. Baglamanin yeri burasidir.

. Antrendr tiglincli basamagin yerini isaretler.

. Sol ayaginizla ilk adimi atin ve 6ne dogru kosun.

. Ugiincii adim atilirken, sag bacagini sola dogru standart olarak dondiiriin; Her iki kolu da
kalcalarin altindan, viicudun 6niindeki omuzlara dogru kaydirin.

. Tek ayagindan havaya atlayn.

. Omuz ve sirtimz1 yukari Ve g¢evirerek ¢itanin tizerinden gegirin. Govde gegince bacaklari da gegirin.

. Sirttaki gukurda gegince omuz lizerine mindere konun.
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Flop Stil, Bes Adimda Kavisli Yaklasim

1. Sporcunun yaklagmaya baslayacagi noktay1 bulun. Standart 3-5 metre sag kolun saginda 6l¢iin.
Bu yeri isaretleyin. Simdi minderden 6-9 metre uzakta 6l¢iin. Bu, sporcunun mindere bakan
yaklagik baslangic konumudur. Bu yerin her sporcu i¢in ayarlanmasi gerekebilir.

2. Dik pozisyonda pozisyonunuzu alin ve sol ayakla bes adimli yaklagima baslayin.

3. Yaklasim deseni bas asag1 "J" gibi goriinecek.

4. Sol ayagin beginci basamaginda, biikiilmiis sag bacagini sol omzuna dogru ¢evirin ve her iki
kolunu da diisiik bir geri pozisyondan gévdenin oniindeki yiiksek 6n konuma kaydirin.

5. Sol ayaktan ¢ikin, diz ve ayak bilegi kuvvetli bir bacak uzatmasi kullanarak.

6. Sag omuzu saat yoniiniin tersine dondiirerek ¢ubugundan uzaga gevirin.

7. Inisi yap ve minderden ¢ik.

Flop Stil, Yedi Adim Kavisli Yaklasim

1. Bes asamali yaklasimdan, ¢ukurdan iki adim daha ¢ekin. Gerektigi gibi ayarlaym.
2. Dik durus pozisyonunu alin ve sol ayakla yedi adim yaklagsmaya baslayin.
3. [llk iki adim diiz olacak, son bes kavisli olacak.
4. Yedinci adimda, bitki sol ayagini atla ve zipla.
5. Bu noktadan itibaren atlama mekanigi bes asamali yaklagimla aynidir.
Dogru one egilerek egri icine dogru Yanls ileri egri egrisinden uzakta egim

“ T ‘% (‘ AR

Q@ ™ 8
il M I /4

Flop Stil, Dokuz Adim Kavisli Yaklasim

1. Yedi adimh yaklasimdan, gukurdan iki adim daha ¢ekin. Gerektigi gibi ayarlayin.

2. Yiiksek kalga pozisyonunu alin ve sol adimla dokuz adim yaklagmaya baslaym.

3. Cukura dogru kosun; besinci adimda, egriyi baslatin.

4. 1ki onay isareti yerlestirin: biri baslangi¢ durusu icin digeri sol ayagin ikinci adiminda, egrinin
bagladig1 yerde.

Dokuzuncu adimda, bitki sol ayagini atla ve zipla.

6. Bu noktadan itibaren atlama mekanigi bes ve yedi adimli yaklagimlarla aynidir.

o

Antrenorliik ipug:larl
o Sporcu sol kalkis ayagina tiglincii adim attiginda, sag diz kuvvetle sol omzuna dogru siiriilir.
o Havada, atlet oturma yapmay1 diigiiniiyor ve dizleri gégsiine getiriyor.
o Isaretcileri baslangig noktasina ve egrinin basladig1 yere yerlestirin.
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Makas tarz1 yiiksek atlama

Makas tarzi yiiksek atlama bilesenleri, sporcunun stilini gelistirirken kullanacagi asagidaki adimlardan /
yaklagimlardan olusur.

¢ Yaklasimin Kurulmasi
¢ Makas Tarz1 - U¢ Adimli Yaklasim
¢ Makas Tarz1 - Yedi Adiml1 Yaklagim

Yaklasimin Kurulmasi
1. Cukurun yaninda durun, ¢ubukla veya barsiz.
2. Kalkis noktasindan ¢ basamaktan 45 derecelik bir agiyla ii¢ adim geriye kosun.
3. Sol ayaginizdan baglayarak ve ii¢ adim atarak ¢ukura dogru kosun; sol ayaga kalk.

Makas Tarz1 - U¢ Adimh Yaklasim

. Cubugu ¢ukurdan biraz daha yiiksege yerlestirin.

2. Yukaridakiyle ayni ii¢ agamal1 yaklagimi uygulayin.

3. Sol ayaga ilk adimi atin.

4. Sag ayaga ikinci adimi atin ve iki kolu da geriye dogru gevirin.

5. Sol ayaga tigtincti adimu atin ve her iki kolu omuzlarin tizerine zorla gevirin.
6

7

8

[3XY

. Sag bacagimizi (bara en yakin) yukari ve iist gubuga kaldirin.
. Sol bacak makas tamamlamak i¢in izler.
. Atlet kal¢ada ¢ukura iniyor.

Makas Tarz - Yedi Adimh Yaklasim

1. Paralel olarak ve bir kolun uzunlugunu kol ¢ubugundan uzak tutun ve ¢ubugun uzunlugunun dortte
birini dogru standartta tutun. Bu yaklasimda tutarliligi gelistirmek igin kalkis noktasidir.

2. Cukurun saginda 45 derecelik bir agiyla bu noktadan yedi adim atin. Burasi baslangi¢ durusunun
yeri.

3. Cukurla yiizlesin, sol adimla ilk adimi atin, gukurun i¢ine dogru kosun ve her adimda hizlanin.

4. Bitki kalkis noktasinda yedinci adimda sol ayak; havaya atlamak.

5. Kollar1 ve bacaklari kafa diiz olarak tutularak yukarida tutun.

6. Kalca ¢ukurunda arazi.

7. Cukurun arkasina gegin Ve inin.

Antrenérliik ipuglan
o Sag bacagn siiriis dizini vurgulamak; bacak yere yatay olacaktir.
o Sporcunun yukari ve iist gévdesini dik tutmasini saglayin.

o Baslangi¢ noktasini isaretle.
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Hatalar ve Diizeltmeler - Yiiksek Atlama

Hata Diizeltme Alstirmalar / Test Referansi
Sporcular gitaya diistiyor Son adimlarin yeterince
uzakta oldugundan emin Alistirma yapma; Ayagin
olun, béylece sporcu diizgiin sekilde
kalkistan once viicudu yerlestirildiginden ve yalin
geriye yaslayabilir. oldugundan emin olun.
Sporcu koltugu ¢ubugu asagi | * Cubugu temizlemek igin « Kalga yukar1 ve asagr gidis
vurur. kalgalarin kaldirilmasi ile ayakta bardan atlamak.
gerekir. * Sinirlayici.

* Bas geri dondii.

s itme ayaginin kalkis
ayagindan yapilmas1 gerekir.
Asinma egrisinin ¢ok sik1 Alistirma yapma; kalkis

Atlamadan once atlet geri olmadigindan ve egrinin ayaginin diizgiin sekilde
doner. hafifce egriye girdiginden yerlestirildiginden emin
emin olun. olun.
Giiveni arttur. Elastik ve daha sonra
Atlet kalkistan 6nce yavaslar. cubukla birlikte ¢calisma ve

kaldirma islemi uygulayin.
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Yiiksek Atlama Ahstirmalar:
Cubuksuz Mindere atlayig
Tekrarlar: 10-20 atlar; hareketin kalite seviyesi arttikga tekrar azalir.

Amag
¢ Flop tekniginin arka viraj hissini gelistirmek

¢ Yiksek atlama ¢ukuruna geri atlamada konfor gelistirin

Ogretim Noktalar

1. Dik durus konumunda mindere geri durun.
2. Kollar1 geri ve 6ne alirken dizleri biikiin.

LA

U

3. Zipla, bagimin iistiinde geriye dogru en yiiksege ¢ik.
4. Dalis, geri mindere diisiis.
5. Kollar / ayaklar goge dogru uzatilir.

\Vurgu Noktalari: Atla - sadece geri ¢ekilme

Ne Zaman Kullanmah:  + Acemi yiiksek atlayicilar

 Uygulama antrenmanlarinin baslarinda

Bar ile / Mindere Atlama

Tekrar: 10-20 atlar; hareketin kalite seviyesi arttik¢a tekrar azalir.

Amag
¢ Flop tekniginin arka viraj hissini gelistirmek
¢ Cubugun iizerinden yiiksek atlama gukuruna geri atlamada
konforu gelistirin \
Ogretim Noktalar Q
1. Dik durus konumunda mindere geri durun. , % N
2. Kollar1 geri ve 6ne alirken dizleri biikiin. Y
3. Zipla, baginin {istiinde geriye dogru en yiiksege ¢ik. N\
4. Dalis, geri mindere dusis.
5. Kollar / ayaklar g6ge dogru uzatilir.
Vurgu Noktalar:: « Kalkista gii¢ patlamas1 gerekiyor
» Itici kalcalar1 ve sirtin yay hareketini vurgulayin
Ne Zaman Kullanilmali: * Yeni baslayanlar i¢in yiiksek atlamalar
» Uygulama oturumunun baslarinda

Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007

139



Atletizm Becerilerini Ogretmek 3?&
Yiiksek Atlama

Yiiksek Diz Yiiriiyiisii
Tekrarlar: 3x30m

Amag

¢ Ayagin itme giiclinii gelistirmek

¢ Diz yukari hareketini gelistirin
Ogretim Noktalar

1. On bacag1 uyluga kadar kaldirin.

2. Destek ayagini da ayni sekilde galistirin.

3. Kollarinizi ¢aligtirin ve dizinizi miimkiin oldugunca
giiclii bir sekilde yukar1 dogru ¢ekin.

\VVurgu Noktalari: Diz ve kollarda ¢ekis hareketinde tutarlilik

Ne Zaman Kullanmali: Isinmak
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Yiiksek diz ¢ekme kosusu
Tekrarlar: 3x30m

Amag
¢ Ayaklar ile itme gelistirin
¢ Calisirken diz gekisini gelistirin

Ogretim Noktalar:
1. Yavasca calistirin, dizler yere paralel oluncaya kadar kaldirin.
2. hareketleri el ayak koordinasyonu ile yapin.

\Vurgu Noktalari: Diz ve uylugun diz ¢ekis hareketinde tutarlilik

Ne Zaman Kullanmali:  Isinmak

Askiya alinms bir topa kafa vurmak
Tekrarlar: 10x; hareketin kalite seviyesi arttik¢a tekrar azaltin.

Amag
Sigrama dikey atlama kapasitesini arttirin

Ogretim Noktalar:
1. Sporcunun kafasinin 30-60cm {istiinde bir top askiya alin.

2. Ug ila bes adimlik bir kosma kullanarak, sigrama ayagindan atlayin ve topa kafa ile vurun.

\Vurgu Noktalari: * Ayaklarin 6n boliimiine basarak diz ¢ekin.

« Yerden sigrama hissini viicuda tattirin.

Ne Zaman Kullanmali: Sezon basinda
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Yiiksek Atlama

Egri Sprint
Tekrarlar : 10-12 tekrar. 8 rakami seklinde daire
Amag
¢ “J” yaklasiminin igsel yalin hissini gelistirin
¢ Yaklasim sirasinda kontrollii, hizli sprint olusturma

Ogretim Noktalar @
1. Sekiz (8) rakam seklinde bir sprint

2. Egrilerek sola, sonra saga egri sprint yaparken egrinin i¢ine dogru gévdeyi eginiz.

Vurgu Noktalar:: Ust viicut kontroliinii koruyarak ice dogru egilmeyi vurgulayin

Ne Zaman Kullanmali:  Isinma, mevsim baslarinda

Egri Sprint

Tekrarlar: 10x30m

Amag
¢ “J” yaklasiminin igsel yalin hissini gelistirin
¢ Yaklasim sirasinda kontrollii, hizli sprint olusturma
Ogretim Noktalar
1. Sahanin viraj boliimlerinde ¢alisin.
2. I¢ kulvarda galistirin ve viraji daha sonra daraltin.
3. Geri don ve tekrarla.

\Vurgu Noktalari: Ust viicut kontroliinii koruyarak ice dogru egilmeyi vurgulayin

Ne Zaman Kullanmah:  Isinma, mevsim baslarinda
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Yiikselti ¢itas1 olmadan ¢alismalar

Tekrarlar: 5x; beceri seviyesi arttik¢a diisebilir

Amag
Yiiksek sigrama igin kalkis ve kol koordinasyonu gelistirmek

Ogretim Noktalar
1. Yiiksek sigrama icin kalkis ve kol hareketlerini uygulamak igin {i¢ veya bes adimli bir
yaklagim kullanin.

2. Sporcunun ne kadar yiiksege ¢ikabilecegini goriin.

\Vurgu Noktalar: * Sicrama ayagiyla saglam sigrama
+ Patlayici kalkis ve diz ve uyluk ¢ekisi

+ lyi doniis ve omzunun arkasina bakarak sicrama

* Yiiksek sigrama ¢itas1 olmadan ¢alismalar yapmak

Ne Zaman Kullanmah: < Uygulama oturumunda erken donemde

» Teknigi pekistirme veya atlama mekanigini gelisim sathasinda

Bes Adim Yaklasim Uygulamasi
Tekrarlar: 5-10

Amag
¢ Yaklasimda tutarhilik gelistirmek
¢ Egriyi (Yaklasim agis1) ¢aligtirirken ritim gelistirin

Ogretim Noktalar
1. Cubugu algak tut.
2. Egri kosu, sicrama ve kalkis lizerine ¢aligin.

\VVurgu Noktalar: Sporcu yukari ¢iktikca kollara ve kalgalara odaklanin

Ne Zaman Kullanmal:  Uygulama oturumunda erken donemde

Teknigi pekistirme veya atlama mekanigini gelisim sathasinda
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Yiiksek Atlama

Yiiksek Atlayic1 Antrenérleri i¢in ipuclar: - Bir Bakis

Uygulama Ipuclari

1. Sporcunun saglam bir bes, yedi veya dokuz adimli yaklasimi oldugundan emin olun.

2. Egrinin yalnizca bes adim oldugundan ve egrinin kalkis ayagiyla basladigindan emin olun.

3. Sporcunun sadece bir ayagiyla havalandigindan emin olun.

4. Yaklagim hizinin, 6zellikle son ii¢ adimin 6nemini vurgulayin.

5. Sporcunun Kalkis ayagimi nereye kaldirdigimi gozlemleyin. Sporcunun bir kolunu
kaldirmas1 gerekir.

6. Ziplamada kollarin kullanildigindan, ¢ubugun iizerinden gegerken dizlerin yukarida
oldugundan ve basin baktigindan emin olun.

7. Sporcu siirekli olarak bir yiiksekligi gegtikge cubuk yiiksekligini kademeli olarak artirmaya
devam edin.

8. Tiim yaklasimlar1 ve flop ve makas tarzi sigramalar1 gosterin.

9. Yaklasimu isaretlemek i¢in ayak izi veya bant kullanin.

10. Sporcunun yaklasmasi dogru gelmiyorsa, iist direge paralel kosmasini saglayin.

11. Sporcunun yaklasirken hizlandigindan ve virajin i¢ine dogru egildiginden emin olun.

12. Antrenmanda mini bir yiiksek atlama yarigmas1 yapin.

13. Cubuk olmadan baslayin, ardindan giiven duyulana kadar ip, elastik bant veya ip gerin.

14. Kisa dalgali adimlar yok, her adimda hizlanmay1 vurgulayin.

15. Kalgalarin bar tizerinden yukar1 ¢iktigini vurgulayin.

Rekabet icin Ipuclar

1. Gorsel imgeler kullanin. Sporcu kafasinda tist ¢gitanin tizerinden gegtigini resmetmektedir.

2. Kalkis ayagin1 dogru yere koyma alistirmasi yapin.

3. Sporcunun ¢agrildiginda hazir olmasi i¢in atlama sirasina dikkat edin.

4. Sporcularin baslangig yiiksekligini bilin.

5. Sporcularm yiiksek atlama i¢in bir isarete izin verildigini unutmayin.

6. Kurallar, sporcuya atlamay: baslatmak igin adi ¢agrildigi andan itibaren 90 saniye siire
tanir.

7. Atlama citasi kirilirsa ve bu olumsuzluk gecersiz atlayis olarak sayilir.
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Giille Atma Beceri Gelisimi

Sik

Sporcunun Yapabilir Sik

El atma pozisyonunda tutar ve atis i¢in giille etrafina parmaklarini yayar,

Bagparmak ve kii¢iik parmak ile denge saglar,

Avug i¢i agikken, boynunuza, kulagin altina, atig i¢in yerlestirir,

Dirsegi viicuttan uzak tutar,

Ayakta koymak

Ayak parmaklarinin ayak parmaklarina yakin omuz genisliginden daha genis, ayak
parmak uglarina dik olarak durur,

Omuzlari atig yoniine paralel tutar,

Geri adim at ve arkaya yaslan, bacagimni diiz tutar,

Ust gdvdeyi atma yoniinden 90 derece uzaga gevirir,

Kalgay1 ve gogsiinii saat yoniiniin tersine gevirir,

Firlatma kolunu uzatir, bagparmagini asagi tutar, bilek ve parmaklarim disar1 dogru
¢eker, atis aninda serbest birakir,

Kayma Adimi

Dairenin ortasinda durur, ayak bagparmagim dik tutar,

Ust gévdeyi indirin ve arka bacagin serbest geriye uzatir,

On ayag1 kaldirir, ileri dogru uzatir, gdvdeyi dairenin éniine dogru kaydirir,

Bacagimi geriye dogru biiker, gévdeyi firlatma yoniine dik olacak sekilde tutar,

Arka ayagini1 dondiiriir, govdeyi yukar1 dogru uzatir, kalgalar atig yoniinde gevirir,

Gogsiinii 6ne dogru ¢evirir ve her iki bacagimzi uzatir,

Agirligi sol bacagina aktarir,

Sag kolu uzatin ve parmaklardan savurur,

Firlatma kolunu uzatir, bagparmagimizi asagi tutar, bilek ve parmaklariniz1 digari
dogru ¢eker, atig serbest birakir

Atis I¢in Kayma

Dairenin arkasinda durur, ayak parmagindan kalkmaz,

Diger ayagin giilleyi firlatma yiizeyine gelecek sekilde gii¢ ayagini1 6ne yerlestirir,

Geriye dogru sigrar, ayak atig yoniine gelene kadar her iki ayag: da saat yoniiniin
tersine 90 ° ¢evirir,

Her iki ayaga ayn1 anda yerden destek alir,

Dondiiriin ve govdeyi yukari kaldirin, ayaklari firlatmaya yoniine dogru 90 °
dondiirmeye baglar,

Agirligi sagdan sola dogru aktarir, her iki ayaginizi ve dizlerinizi dayanma yoniine
dogru dondiiriir,

Sag dirsegi gévdeden uzak tutar, sag kolu uzatir,
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Firlatma kolunu uzatir, bagparmagini asag tutar, bilek ve parmaklarim disar1 dogru
ceker atis yapar,

Toplamlan

Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007 145



Atletizm Becerilerini Ogretmek o
Giille Atma J?

Giille Atma
Atis1 yapmanin ti¢ ana stili vardir:

1. Ayakta durma

2. Kaymak

3. Atis I¢in Kayma

Isinma, yaralanmay1 6nlemek i¢in (ve diger tiim olaylarin yani sira) ¢ok 6nemlidir. Isinma, kosu, germe

ve hafif egzersizlerden olusur. Bileklerin ve ellerin iyice ve diizgiin bir sekilde 1sinmasi igin 6zel dikkat
gosterilmelidir.

Giille atmak i¢in tutus tim sporcular i¢in aymidir. Asagidaki agiklamalar sag elle kullanilan igin

basamakli sekilde anlatilmistir.
Giille Atma ve Hazir Konumunu Kavrama

1. iki elinizle atis yapin.
2. Atig1 (sagda) elinize koyun ve parmaklarinizi giille

3. Avucunuzun i¢inde temas etmeyin.
4.

5.

6.

7.

gevresine yayin.

Bagparmaginizi ve kiigiik parmaginizi denge ve
destek i¢in daha genis yerlestirin.

Basinin istiinde giilleyi kaldirin, bilek geriye
dogru biikiilir.

Atig, bagparmak ve yanlarda kiigiik parmakla
desteklenir; giillenin agirligin biiyiik kismi diger
parmaklarda.

Kolu asagi indirin, boynunuza dogru giilleyi
yerlestirin-kulagin altinda, avug i¢i disaridayken.

8. Dirsek viicuttan uzaktir.
9. Atis1 desteklemek i¢in boyuna baski uygulayin.
Antrenérluk Ipuglar

o Dirsek atisin arkasinda kalmali.
0 Atisin avucunuza diismesine izin vermeyin.

Ayakta koymak

1.

2.
3.

. Geri adim atin ve sag bacaginizi biikiin, diiz

Hazir pozisyondan, ayak levhasinin yanina dayanacak sekilde, firlatma yoniine dik gelecek sekilde
durun (halkanin 6niinde sol omuz).

Omuzlar atis yoniine paraleldir.

Sol kol (firlatmayan kol) gdovdenin Oniinde
uzatilmus, rahat.

durun.

Ust govdeyi koyma yoniinden 90 derece uzaga
gevirin.

Viicut agirligi, sag bacagin iizerine egildi.
Kalgalar1 ve gogsiinii saat yOniiniin tersine,
doniis yoniine dogru siiriin.

Sag kolu uzatin ve parmaklarimzi g¢ekin, atig
serbest birakin.
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Atis Icin Kayma
1. Hazir pozisyondan, dairenin ortasina, dayanma pozisyonuna dik gelecek sekilde oturtun (halkanin
Oniinde sol omuz).
2. Ust gdvdeyi indirin ve sag bacaginizi geyrek gevirin.
3. Sol ayagi kaldirin ve gévdeyi dairenin oniine dogru kaydirarak ileri dogru uzatmn.
. Sag bacak fleksiyonda kalir ve viicut atig yoniine diktir.
. Sag bacaginizi ¢evirin Ve kalgalar1 gerilme yoniine dogru zorlamak i¢in gévdeyi yukar1 dogru uzatin.
. Gogsiinii 6ne dogru itin ve her iki bacag da uzatin.
. Agirligi sol bacagina aktar.
. Sag kolu uzatin ve parmaklarimizi kullanarak atis igin itin.
9. Atisi serbest birakin.
Antrenérliik Ipuclar

(OS2I H

o N O

o Sol ayak, ayagin bir uzunlugu sag ayagin oniine yerlestirilir.
o Giglii bir bacak itisini vurgula.

Kayma koymak
1. Hazir pozisyondan, dairenin arkasinda durun, ¢arpma yoniinden uzaga bakin; agirlik sag bacaginizda.
2. Sol ayag1 top atma yiizeyine yerlestirin.
3. Giiglii bir sekilde geriye dogru atlaym, her iki ayagi da parmak uglarina paralel olarak 90 derece
dondiirtin.
4. Her iki ayaga ayn1 anda inin.
5. Bagaj1 yukar1 dogru dondiiriin ve kaldirin; ayaklar 90 derece donme yoniine dogru dénmeye baslar.
6. Agirhigr sagdan sola dogru aktarin, her iki ayaginizi ve dizlerinizi koyma yoniine dogru dondiirtin.
7. Sag dirsegi govdeden uzak tutun ve sag kolu zorla uzatin.
8. Bagparmaginiz1 asagi tutarak, cekimi yapin ve bilegi ve parmaklari disar1 dogru Kuvvetlice bastirin.
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Antrenérliik Ipuclar
o Kayma sirasinda diiz durun ve agirligin diisiik olmasini saglayin.
o Sag bacak kayma kuvvetinin ¢ogunu saglar.
o Dairenin arkasindan dengeli bir konuma kaydirin.
o Uzatma sirasinda firlatma yiizeyine yakin durun ve ayag hizlica topraklayn.
o Sol ayaginizla ayak tabanina siiriin ve ziplamayin.
o Birakma noktasini iyilestirmek i¢in ayak tahtasinin digina uzatin.
Ters - Agirhk Transferi
1. Atis yapildiktan sonra sag kol gévdeyi gegip sola dogru devam eder.
2. Sol kol viicudun etrafinda geri devam eder.
3. Ayak degistirme - sag ayak parmak uglarina dogru hareket eder ve sol ayak geriye dogru hareket eder.

4. Tim agirlik sag bacaginda.
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Tekerlekli Sandalye ile Atis Beceri ilerlemesi

Sporcunun Yapabilir Asla Ara Sik
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Sandalyeye ve kalgalara dayanarak oturur,

Giilleyi atis pozisyonunda tutar ve giille etrafina parmaklari yayar,
Bagparmak Ve kiigiik parmak ile dengeler,

Avug i¢i agikken, boynun, kulagin altina atig pozisyonu alir,

Dirsegi viicuttan uzak tutar, viicuttan geriye dogru isaret eder,

Denge i¢in sol elinizle sol kol dayanagini kavrar,
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Firlatma kolunu uzatir, bagparmagini asag tutar, bilek ve parmaklarini disart dogru
ceker ve bu pozisyonda atis yapar,

Toplamlan

Tekerlekli Sandalye Atlet - Hazir Pozisyon
1. Sandalyenin on tekerleklerini, dairenin ayak tahtasinin arkasina yerlestirin, tekerlekleri arkaya
kilitleyin.
2. Sandalyeye kalga ve ayak destekleri tizerinde ayak ile dik oturun.
. Giilleyi kavrama sag elinde olsun.
. Cene altinda degil, boyun tarafina dogru atis yerlestirin.
. Sag dirsegi sag tarafa, gévdeden geriye doniik olarak tutun.
. Denge i¢in sol elle sol kol dayama tut.
. Sag kolu kuvvetlice uzatin.
. Sol alt omuz, sag omuzu kaldirin.
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. Bagparmaginizi asag indirin, atis yapin, bilek ve parmaklarinizi disar1 dogru ¢ekin.

Antrenérluk Ipuclan
o Sandalyede dik oturmay1 vurgulayin.
o Bir atis yapmadan once, hafif bir top ile daha sonra son olarak atisla pratigi yapin.
o Koyma eylemi sirasinda sandalyede giiglii ve dik bir durus saglayin.
o Sol kolu g6z hizasinda tutun.
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Hatalar ve Diizeltmeler - Giille Atma

Hata

Diizeltme

Alstirmalar / Test Referansi

Atis giilleyi yerine koymamak.

¢ Firlatma dirsegi omzun altina
diismiis olabilir.

¢ Atis dogrudan ¢enenin altina
baglanamaz.

* El / kol / dirsek pozisyonunu
diizeltin, dirsegi yiiksek tutun.

* Ayakta durma alistirmasi yapin.

Giille atildiginda atis yukari
gitmiyor.

Atista bacaklar kullanin; Viicuda
yukar1 dogru bir yon geldiginden
emin olun.

Havada "koymak" i¢in bir hedef
kullanin (antrenér uzun bir gubuk /
cubuk tutmalidir).

Denemelerde parmaklarindan
hig bir itme yok.

* Giilleyi dogru sekilde tutun
(parmak ve bas parmaklarr).

* Atisin avucunuza diismesine
izin vermeyin.

e Bagparmak ve

giiclendirin.

parmaklari

* Atis yapmadan pratik yap.

Yerde mesafe / gii¢ yok.

Bacaklarin ve sirtin eszamanl

olarak yukari dogru
kaldirilmasi, bacaklarin “itme”
gosterdiginden ve tiim
pargalarin dogru sirada

oldugundan emin olun.

* Bol pratik yapiniz.

* Giille atis1 dncesi pratik yapin
veya hafif agirlik ile atis yapin.
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Giille Atma Ahstirmalari

Tim atma formlari i¢in bir futbol topu, basketbol veya hafif saglik topu kullanin. Firlatma kafanin arkasindan,
bacaklarin arasina veya viicudun yanma dogru olabilir.
Alttan atiglar
Tekrarlar: 10 atig

Amag

Antrenmani veya yarigma igin viicudu gerektigi gibi 1sitin

Ogretim Noktalar

1. Ayaga kalkacak inis alani.

2. Viicudun oniinde iki elinizle vurun.

3. Dizleri biikiin ve bir el %ltmdan atma kullanarak viicuttan uzaga ates ederek disari atin.

Vurgu Noktalar:: * Kollarin ve bacaklarin iyi uzamasi

* Derin ¢comelme

Ne Zaman Kullanmali: Isinma, dairede atmada
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Gogilis Karti
Tekrarlar: 5-10 atis
Amag

[1 Giille atma egzersizi veya yarisma i¢in viicudu uygun sekilde 1sitin

Ogretim Noktalar
1. Atis alanina dontk durun.

2. iki elinizle giilleyi tutun, parmaklarimzin arasida tutun.

3. Basketbol gogiis pasi gibi itin.

\Vurgu Noktalart: Iyi kol uzatma

Ne Zaman Kullanmal: Isinma, atig yaparken

Bilek gevirmeleri
Tekrarlar: 5-10x

Amag

¢ Atis pratigi ya da yarigma igin viicudu uygun sekilde 1sitin

+ Bilekleri giiclendirmek
Ogretim Noktalar:
1. Aus elini boynuna dogru tutun.
2. Bileginizi egin, dirsek atig arkasinda.

3. Sadece bileginizi kullanarak atig1 yapin.

\VVurgu Noktalari: Giiglii, kontrollii bilek hareketi

Ne Zaman Kullanmahi: Isinma, atig antrenmanlari

Saghk Topuna Dogru Kayma
Tekrarlar: 5-10 kayma hareketi
Amag

Ayagi parmak ucuna dogru uzatmak
Ogretim Noktalar

1. Saglik topunu firlatma ¢emberinin ortasina yerlestirin.

2. Firlatma pozisyonunda, firlatma dairesinin arkasina bakacak sekilde firlatma pozisyonunu alin.
3. Dizin iizerinden agirlik aktaran, atma tarafi dizini biikiin.

4. Firlatmayan bacak rahat ve uzatilmis; kol disarida.
5. Firlatmayan bacagini viicuda dogru siiriin.
6. Saglik topuna dogru firlatmadan ayakla geri kayn.
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Vurgu Noktalari: * Diisiik etkili bacak uzatma - top dogrudan ileri itilir
* Yalnizca bacak hareketine ve agirlik aktarimina odaklanin

Ne Zaman Kullanilmali:  « Mumkiin olan en kisa siirede tiim teknige entegre edin

Mesafe koymak
Tekrarlar: 5-10 Atis

Amag
+ Komple eylem gelistirmek
¢ Harekete gecmede patlayici gii¢ gelistirmek

Ogretim Noktalar:
1. Topu viicudun arkasindan olabildigince 6ne dogru itin.
2. Parmak uglarina dogru siiriin ve gévdesi ile ileri dogru itin.
3. Kollar viicudun 6niinde ve basin iistiinde tamamen uzatacak sekilde topu serbest birakin.

Vurgu Noktalari: * Bu eylemde tiim viicudu kullanin,
» Komple kol uzatma

* Viicut agirligin arkasindadir

Ne Zaman Kullanmali:  Teknik ¢alisma basladiktan sonra

Yiikseklik ve Uzakhk Calsmalar
Tekrarlar: 5-10 atis
Amag
+ Komple eylem gelistirmek
¢ Harekete gegmede patlayici gii¢ gelistirmek
Ogretim Noktalar:
1. Zeminden 2m yiikseklikte iki yiiksek atlama standardi arasinda bir halat gerin.
2. Ipin arkasinda durun ve ipin iizerinden topu koyun.
3. Basarili olursa, ipten geriye iki adim atin ve tekrarlayin.
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Vurgu Noktalari: * Bu eylemde tiim viicudu kullanin, sadece kollar degil
» Komple kol uzatma

* Viicut agirligin arkasindadir

Ne Zaman Kullanmah:  Teknik ¢alisma bagladiktan sonra

Kayma Alistirmalari
Tekrarlar: 5-10 kayma

Amag
¢ Vurus pratigi ya da yarigma i¢in viicudu uygun sekilde 1sitin
¢ Giiglii ve patlayic1 kayma hareketi gelistirin

Ogretim Noktalar:
1. Dairenin arkasina ayaklar1 paralel gelecek sekilde durun.
2. Normal bir kayma kullanarak sola dogru geriye dogru siiriin.
3. Gii¢ konumuna inin.
4. Kalga ve ayaklar: geri siiriin.
5. Omuzlar dairenin arka tarafinda, sol ayagimi ve kal¢asim agarak ag.

Vurgu Noktalar:: * Glig konumuna hizli kayma hareketi
» Kalga ve ayaklarin gii¢ pozisyonuna dogru iyi doniis hareketi

Ne Zaman Kullanihir: Atma asamasinda 1sinma

Agirhik Transferi - Ayakta Atma
Tekrarlar: 5-10 atis
Amag
Bacaklarin etkili kullanimini gelistirmek
Ogretim Noktalar
1. Atma konumunda atig pozisyon alin.
2. Atma tarafi dizini biikkerek ayaga agirlik aktarin.

) :
3. Firlatmayan bacak rahat ve uzatilmis; kol disarida. h ,":; ‘

4. Omuzlar yere paraleldir.
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5. Agirlhig1 yukari ve digan firlatma tarafina siiriin.
6. Agirlig: atis serbest birakmanin arkasina aktararak kalgalart dondiiriin.
7. Aticy, atig atisinin yapinca atig yoniine bakiyor.

Vurgu Noktalar:: » Uygun agirlik transferi ile kalga rotasyonu kademeli olarak artar

* Yalnizca bacak hareketine ve agirlik aktarimina odaklanin

Ne Zaman Kullamlmali: Sinirli kullanim - miimkiin olan en kisa siirede tiim teknige entegre edin

Topla itme-Atma
Tekrarlar: 10-20 atig
Amag
¢ Kol hareket koyarak gelistirin
+ Koordine viicut bacak hareketini gelistirmek
Ogretim Noktalar1
1. Tenis topu duvara iterek veya koyarak bir eylemle atin.
2. Atmak ve bacaklar1 uzatmak igin viicut kullanin.
3. El parmak uglariyla topu itin.
4. Duvardan gelen topu yakalayin ve tekrarlayin.

\VVurgu Noktalari: * Top atmak, topu firlatmak degil

* Viicut agirligin arkasindadir

* Bacak genisletin

Ne Zaman Kullanmali:  Sezonun baslarinda - teknik ¢alisma asamasinda
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Partnerle Topu itme
Tekrarlar: 10-20 atig
Amag
+ Kol hareketini gelistirin
+ Koordine beden ve bacak hareketini gelistirmek
Ogretim Noktalar1
1. Ortaklar birbirlerine kars1 2-3 metre mesafede dururlar.
2. Topu bir veya iki elle itme gegisi ile eslestirmek igin itin.
3. Sag kolla atiyorsaniz sol bacaginizla ortaga dogru adim atin.
4. Firlatma kolunun dirsegini omuz hizasinda tutun.

Vurgu Noktalari: * Top atmak, topu firlatmak degil

* Viicut agirligin arkasindadir

» Bacak genisletin

Ne Zaman Kullanmal: Sezonun baslarinda - teknik ¢alisma agamasinda
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Giille Aticilar icin Antrenérlere Ipuclar - Bir Bakista

Uygulama Ipuglar
1. Sporcu atis dairesine her zaman arkadan girip ¢ikmalidir.
. Teknigi pargalara ayirin ve alistirma yapin.
. Dirsek atig arkasinda kalmalidir.
. Atig dairesine girmenin ve ¢ikmanin dogru yolunu gosterin.
. Atletin giilleyi sag dirsegini omuz hizasinda tutmasini saglayin.
. Kalgay1 6ne dogru hareket ettirin ve gogsii yiiksek ve atma yoniine dogru tutun.
. Yerlestirme sirasinda bacaklar1 uzatin.

. Giilleyi parmaklarinizla tutun.

O© 00 N O Ol & W DN

. Sag kol viicudun 6niine uzatilmis ve el bas seviyesinin tizerinde olacak sekilde
yerlestirin.
10. Atlet, atis cemberi boyunca tiim zamani dengeli kullanmasin1 saglayiniz.
11. Atig olmadan, hafif toplar ile pratik yapin.
12. Yiiksek atis i¢in bacaklarin uzatilmasiyla baslar.
13. Atig sonrasi atist izlemeyin.
14. Sporcunun genesi ve gdgsi diiz ve yukaridadir.
15. Teknik gelistikce, sol kol harekete gegmeye daha fazla dahil olur.
16. hatali atistan kaginmak igin, atigtan 6nce boynun yanindan atis yapmaya devam edin.
Rekabet icin Ipuclar
1. Bacaklar1 kullanin. Biikiilmiis pozisyondan gokyiiziine dogru hizli hareket edin.
2. Viicudu kuvvetlendirin.
3. One diismeyi ve ortaya ¢ikmay dnlemek icin dizlerinizi biikiin ve kalgay: dairenin
ortasina dogru indirin bir faul yapmaktan kaginin.
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Pentatlon Beceri ilerlemesi

Ara

Sporcunuz Yapabilir Asla Sira

Ayakta veya blok baglatma gergeklestire bilir,

Cok dik bir durus siirdiirebilir,

Ayak toplariyla ¢ikis takozunu iter,

Iyi bir ¢ikis igin diz ¢oker,

Destek ayagi takozu terk ettigi igin yiiksek toparlanmay1 korur,

Belden degil, hafif 6ne gévdesi zeminden yaslanmig, uzun postiiri korur,

Omuzlart dondiirmeden omuzlart ileri ve geri dondiirtir,

Ayaklari esnetip ayaklari yukari kaldirir,

Sprint tiim yar1s i¢in kontrol altinda kosabilir,

Uzun atlama yaklagimini 6l¢iin ve isaretleyin

Dokuz adim yaklasimi gergeklestirir,

Faul hattinin arkasinda sigrama ayagini ayarlayabilir,

Kalkis bacagini uzatarak tahtadan ¢ikar,

Ust gévdeyi diiz tutun ve basimzi yukari kaldirin

Uzun atlamada adimlama veya asilan stil uygulaya bilir,

Yiiksek atlama yaklagimini 6lgiin ve isaretleyin

Bir adim yaklasimi ya da flop ya da makas tarzi yiiksek atlama yaklasimi
kullanir,

Tam ve nizami bir flop veya makas tarzi yiiksek atlama yapar,

Bir glinde birden fazla etkinlik gergeklestirir,

Odagi bir olaydan bir sonraki olaya aktarir,

oo oooooooodooooooon
oot ouooooooooooo oo
0ood oooooooooooodooniss

Genel olarak iyi kosullandirma, hiz, esneklik, gii¢c ve dayaniklilik gosterir,

Toplamlari
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Pentatlon

Pentatlon, bes bireysel spor etkinligini igeren bir atletizm etkinligidir. Bunlar rekabet sirasina gore
asagida listelenmistir. Bir antrenériin uzun atlamayi, atis1 ve iyi atlamay1 iyi yapan bir sporcusu varsa,
sporcu ile pentatlonda tek bir atletizm etkinligi olarak rekabet etme ihtimalini tartigmak isteyebilir. Diger
atletizm etkinliklerinde oldugu gibi, sporcunun basarili olmak i¢in hiz, gii¢, dayaniklilik ve esneklige sahip
olmasi gerekir; Bununla birlikte, pentatlonun ¢oklu olaylar1 gii¢lii bir 6zveri, motivasyon ve konsantrasyon
gerektirir.

1.100m

2. Uzun atlama
3. Giille atma

4. Yiksek atlayis
5. 400m

Sporcularim zamanlar1 ve mesafeleri noktalara doniistiiriiliir. Ozel Olimpiyatlar atletizm, etkinlik
basina 1 ila 1200 puan arasinda degisen puan tablolar1 tasarladi. Pentatlonda, bes etkinligin hepsinde en
yiiksek puani alan atlet kazanir. Bes olayin her birinde siralama siralamasinda nihai sonug tizerinde higbir
etkisi yoktur.

Resmi kurallara gére, uzun atlama ve atista yarigsan sporcular yasal kayit i¢in iic deneme yaptilar. Bu,
antrendriin ve sporcunun bu olaylara yaklagma stratejisini dogrudan etkiler. Sporcu ii¢ denemenin hepsine
de faul yaparsa, o etkinlik i¢in puan kazanmaz. Sporcular ilk denemede giivenli ve yasal bir not almak igin
yarigirlar ve daha sonra daha iyi bir puan elde etmek i¢in sonraki iki yarigmayi kullanirlar.

Pentatlonun Egitim Bilesenleri

Egitim, bir pentalet kosullandirma sisteminin hiz, giic ve dayaniklilik gibi ana bilesenlerini
vurgulamalidir. Zayif olaylar igin becerilerin gelistirilmesi de vurgulanmalidir, ancak daha az olgiide.
Sporcu iyi bir sekilde kosullandiginda ve etkinlikler puanlama konusunda dengelendiginde, odak atlama
etkinliklerine ve 100 metreye kaymaktadir. Bu olaylar daha biiyiik puan pay1 saglar. Pentatlonun antrenman
bilesenleri asagidaki gibidir.

o Hiz Egitimi en 6nemli unsurdur ¢iinkii hiz 100m, 400m ve uzun atlama ile dogrudan ilgilidir.
o Teknik Egitim basit tutulur. Olaylardaki benzerlikleri tanimlayin. Birkag saatlik bir egitimle, teknik
gerektiren olaylarda daha fazla puan kazanabilirsiniz.

o Gii¢clendirme Egitimi sporcunun genel durumuna odaklanir.

o Spesifik Giicii Egitimi, plyometriklerle veya serbetciotu ve simirlar gibi bir kasin eksantrik
/ konsantrik kasilma dongiisiine odaklanan egzersizlerle ilgilidir.

o Dinlenme ve toparlanma, antrenman ve yarisma sirasinda viicuttaki talepler nedeniyle ¢ok 6nemlidir.
Yaralanma ve yanmay1 onlemek istiyorsunuz.
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Mevsim oncesi hazirhk donemi
Ozel Etkinlik Egitimi
* Her yarigsmada bireysel yarigsma icin pratik yapacak sekilde egitin.
* Viicudun belirli bolgelerine kosullandirmay1 tesvik etmek i¢in Aligtirmalari dahil edin.

* Her olay i¢in 6zel teknikler uygulayin.
Amag

» Ilk 6nce dayaniklilik ve ikinci hiz odaklanm.

Kuvvet Egitimi

» Tlk 6nce genel giicii vurgulayin ve sonra atlayislarda ve atislarda gii¢ ve patlayicilik gelistirmek
icin daha fazla egitim saglayn.

Rekabet Siiresi
Ozel Etkinlik Egitimi
« Egitim daha spesifik ve detayli.
* Teknik hatalarin diizeltilmesine odaklanin.
Sprint Egitimi
* Mesafeyi degistir.
 Mesafe kosusu nispeten kisa ve yogun, fakat daha az siklikta olmalidir.
* Hiza odaklan.

Giic Egitimi
* Gii¢c bakimina odaklanin.

Kisa Bir Egitim Siiresinden En lyi Sekilde Yararlanmak igin Egitim ipuglan

1. Hiz ve hizin giiglendirilmesi i¢in egitime odaklanin.
2. Ziplama Ve firlatma egzersizleri kondisyonun iki ana anahtaridir.

3. Kosullandirma ve teknik ¢alismasinin kazanmak i¢in en verimli sekilde nerede kullanilabilecegini
gbrmek i¢in puanlama tablolarina bakin en fazla puan.

4. Bir pentatlon yarigmasinda normal olay sirasini takip etmek i¢in sporcunun antrenmanini planlayin.
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Pentatlon Yarismasina Hazirlik
Antrendrler miisabakalara hazirlikta 6nemli bir rol oynar. Uygulamada harcanan tiim
zaman, eger antrendr Ve sporcular asagidaki onemli konular1 ele almiyor.

Iyi Zihinsel Yaklasim
1 Bir yarismada diisiik puan, her zaman tiim yarisma i¢in kotii bir sonug anlamina gelmez.
1 Sporcular performans sergilerken bir sonraki miisabaka hakkinda diisiinmemeli veya son
miisabakada durmamalidir; onlarin tam konsantrasyon giincel olay iizerinde olmalidir.
"1 Sporcular, bir sonraki yarismaya zihinsel olarak hazir olmak i¢in yarismalar arasinda
rahatlamalidir.
Hava Kosullarina Hazir Olun
1 Sporcular bir seferde yaklasik 2-3 saat elementlere maruz kalacaklardir.
1 Gerekirse sicak tutan giysiler ve giinesten, yagmurdan vb. Koruyun.
1 Yarismiyorken veya yarigmalar arasinda olmadiginda giinesten uzak durun.
Yiiksek Atlama Baslangi¢ Yiiksekligini Ogrenin
1 Sporcunun temizleyebilecegini bildiginiz bir yiikseklik ile baslayin.
Rakiplerin Puan Toplamlarim izleyin
1 Son yarismadan 6nce - 400m - sporcunuza bir yere ulagsmak igin ne kadar hizli kogsmasi
gerektigini bildirin. kesin final puani ve yeri.
Sivilar1 Degistirin
1 Her sporcunun susuzlugu giderilene kadar sporcu i¢ecegi veya su igmesi gerekir.
1 Sporcularin da yemek yemesi gerekebilir. Yarigmaya hafif yiyecekler veya meyveler
getirin.
Daha fazla rehberlik i¢in Sporcunun Beslenmesi, Giivenligi ve Fitness boliimiine bakin.
Rekabeti Eglenceli Tutun
1 Rekabeti eglenceli tuttugunuzdan emin olun.

"1 Sporcu yeterince antrenman yapmigsa, rekabet kiyaslandiginda kolay goériinmelidir.
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Yaris Yiiriiyiisii Beceri ilerlemesi

Ara Sik

Sporcunuz Yapabilir Sira Sik

Bastan itibaren arka ayakla itin ve 6n ayakla 6ne dogru ilerler,

Hizli ayak hareketini tesvik etmek igin kollarmizi kuvvetlice sallar,

Topugu kaldirarak ve ayak parmaklari ile iterek gii¢ govdesini 6ne dogru
ceker,

Ayaklar1 dogrudan ileriye parmaklar: diiz bir ¢izgide yerlestirir,

Her adimda kalgalari ileri ve geri dondiiriir,

Kalca ileri geri dondiiriirken kalgalar: diisiiriir ve dondiirtir,

Bacak 6ne dogru sallandik¢a diz biikiiliir,

Topugu dokunur gibi topraga ¢ekerek, diz geri tiim yolunu diizeltir,

Vicudu ileri itmek i¢in ayak parmaklarini ve baldir kaslarini kullanir,

Tahrik ayak parmaklarin1 dondiirerek ve kaldirarak arttirir,

Bas yukari, gévde dik ve kalgalarin {izerinde ortalanmis olarak yiiriir,

Parmaklari ve elleri biikiilmiis ve gevsemis tutar,

Ileri geri hareket ettikce kollar1 gogsiinde sallar,

Boyun ve omuzlar gevsemis sekilde dik durur,

Hiz arttikga gevsemis kalga hareketlerini kullanir,

Tiim yar1s boyunca yaris yiiriiylisii kontrol altinda tutar,

0000oo00ooo0oo ooo sz
Ooooooooooooon oo
Ooooooooooooon oo

Uygun topuk-ayak hareketi yapar,

Toplamlan

162 Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007



8

—_—

Atletizm Becerilerini Ogretmek
Yaris Yiiruyiisi

Yaris yuriiytsi

Tanimli olarak yiirimek, en az bir ayag: yerle temas halinde tutarken kendini ileri itmektedir. Yaris
yirilylisii sanat1 ¢ok fazla pratik gerektirir. Sporcunun, destek ayaginin ayak parmaklar1 yerden ayrilmadan
once kursun ayagin topugunun yere degdiginden emin olurken hizli adimlar atmasin1 gerektirir. Yarig
yuriylisii dayaniklilik ve hizli bacak hareketleri yarisidir.

Yaris yiiriiyiisii, atilan adimlarin ilerleyisidir, boylelikle topraga zararsiz temas saglanir. On ayak,
tercihen topuk, arka ayak yerden ayrilmadan once raylara dokunmalidir. Yiriiylis sirasinda, bacak en
azindan bir an once diizeltilmelidir. Destek ayagi dik olarak dik konumda durmalidir. Bir yiiriiteg yerle
stirekli temas etmediginde yaris yiriiyiisii yapmaz ve diskalifiye edilir.
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Dogru ayak yerlegimi
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Yetersiz kalga hareketi veya esneklik
eksikligi nedeni ile yanhig ayak yerlegimi

Yiiriime Hareketine ve Hizlanmaya Baslayin
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. One dogru yiirilyiin, biikiilmiis kollar1 bacaklara kars1 sallayn.

etmelidir (topuk-parmak hareketi). Ayaklar birbirinin 6niine yerlestirilir.

(o2}

. Ellerinizi, parmaklar biikiilmiis, ancak gevseyip gevseyecek sekilde tutun.

7. Bag yukari ve govde dik ve kalgalarin tizerinde ortalanmis sekilde yiiriiyiin.

Dogru Form

S,
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Yanhs Form

. Start baslangicinda, arka ayagi 6ne dogru ilerlerken arka ayagi ve 6n ayagi ayni anda itin.
. Hizl1 ayak hareketini uyarmak i¢in kollart kuvvetlice sallayin.
. Topugu kaldirip ayak parmaklarinizla iterek viicudu 6ne dogru kuvvetlendirin.

. Kursun ayagin topugu, arka ayagmn parmagi yerden ayrilmadan hemen once yere temas




Yaris Yiiriyiisi

Momentum ve Itme
1. Ayak ve baldir kasinin viicudu 6ne dogru iterek ayaklar1 diiz bir ¢izgide inmesini saglayin.

2. Kalgalarin her adimda ileri ve geri donmesini saglaym.

3. Kollar1 90 derece tutun, kuvvetlice ileri ve geri sallayin.

4. Boyun ve omuzlar gevsemis sekilde dik durun.

5. Kalgalar ileri geri biikiiliirken diiser ve yuvarlanir. Bu, bacaklarinizin daha hizli ve daha kolay

hareket etmesini saglar ve size daha uzun bir adim atmanizi saglar.

Iyi kalga rotasyonu Cok fazla kalga rotasyonu

6. Kollar daima 90 derecelik bir acyla biikiiliir ve kuvvetlice pompalanr. ileri geri hareket ederken
gdgsiiniizde sallanmalarina izin verin. On kollar yere paralel olmalidir ve kol doniisii omuzlardan
kaynaklanir.

7. Diz biikiliir ve adim atarken 6ne dogru sallanir. Bu ayak parmaklarinin topragi temizlemesini saglar.

8. Ilerleyen bacagin, zeminle ilk temas anindan dikey konuma gelene kadar diizeltilmesi gerekir.

9. Ayak ve baldir kaslar1 viicudu ileri dogru itmek i¢in kullanilir. Ayak diregi diiz bir ¢izgide ve ayak
parmaklar1 dogrudan ileriye doniik.

10. Boyun ve omuzlarinizi gevsetin.

11. Viicut ve kafa her zaman dik durmalidir.

12. Tahrik parmaklarini tistiinden ve disindan yuvarlayarak arttirin.

13. Hiz arttik¢a gevsemis kalga hareketlerini kullanin.

14. Dogru formu korurken miimkiin olan en yiiksek hizda yaris yapin.

15. Giiglii bir bitig ile tam yaris.
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Hatalar ve Diizeltmeler - Yaris Yiiriiyiisii

Hata

Diizeltme

Matkap / Test Referansi

Kalgalar ileri / geri degil,
yan yana hareket ediyor.

* Kalca hareketliligini arttirin.

* Dogru hareket anlayigini
arttirn (vVeya hatanin
farkindaligini arttirin).

Kalgalarin hareket etmesi
gerektigini dogru yonde
gostermek i¢in adimlari
kesin.

Kollar ¢ok kuvvetli bir
sekilde yukari ve asagi
hareket eder ve govdeyi
caprazlar.

* Kollari ileri ve geri
(pistonlar gibi), dirseklerde
biikiilmiis sekilde ¢evirin.

* Viicudun tizerinden kollar1
gegmeyin.

Ayakta dur; uygun teknigi
yonlendirir.

On ayak yere degmeden
once arka ayak yerden
ayrilir.

* Ayagimi daha hizli indir.

* Ayakla zemine girme
hareketini unutmayin.

Yavaslayin / hiz1 azaltin.
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Yaris Yiirilyiisii Alstirmalar:
Tekrarlar: 3x300m artan azalan yiirtiyiisler
Amag
¢ llerleme hizini gelistirmek
¢ Dalgalanma kapasitesini gelistirmek
Ogretim Noktalar:
1. Yavas tempoda baslayin.
2. Hizdaki artis1 belirtmek i¢in yaklagik 50m sonra islik ¢alin.
3. Hizdaki baska bir artis1 belirtmek igin 50 m sonra tekrar islik ¢alin.
4. Hizdaki disiisti belirtmek i¢in diidiigi 2x iifleyin.

Vurgu Noktalari: Uygun formu koruyun

Ne Zaman Kullanmahli:  Beceri ¢aligmasi baslangicinda

166 Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007
.7?& Atletizm Becerilerini Ogretmek

— Yaris Yiruyiisiu




Yars Yiiriiyiisciiler icin Antrenér Ipuclar: - Bir Bakis

Uygulama Ipuclar

1. Sporcuya bu etkinligin her bir bilesenini gosterin: yariga baglamak, en az bir ayaginizi
korumak yerle temas halinde ve viicudun hemen o6niindeki bir noktada topukla temas
halinde agirlik merkezi.

2. Yaris zeminle siirekli temasi koruyarak, yumusak ve kolay adimlarla 100 metre yiiriiyiin.

3. Yaris govdesi veya kalgalar1 yana dogru sallamadan 100 metre yiirtiyiin.

4. Yaris, kollar dirseklerden 90 derece biikiilmiis olarak 100m yiiriiyiin.

5. Yaris, uygun form ve hizi koruyarak ¢esitli hizlarda 100 metre yiiriiyiin.

6. Yaris kol ve bacak hareketine ve uygun forma odaklanarak yiiksek hizda 100 m yiiriiyiin.

7. Yaris geri egilme veya 6ne dogru salinim olmadan 200 m yiiriiyiin.

8. Hiz1 kontrol etmek igin kollar1 kullanin.

9. Sporcudan, arka ayagin parmagindaki gii¢lii itisi hissetmesini isteyin; konsantre olmasini
saglamak

100-200m yiiriirken adim uzunluklarini artirmak i¢in arka ayagi giiclii iterler kullanmak.

10. Her bacak siiriiciisiiniin giictinii artirmak i¢in biikiilmiis kollar1 kullanmay1 vurgulayn.

11. Hareketsiz dururken kol sallamay1 deneyin.

12. Sporcuya kendi kulvarinda kalmasini 6gretin.

13. Cekisi artirmak igin arka ayagin ayak parmaklarmnin iizerine ve disina dogru yuvarlayin;
arka ayagin yiiksek hizlarda neredeyse dikey.

14. Sallanan bacagin kalgasinin en alt noktasina ve diger Kalganin en yiiksek noktasina
ulastigina dikkat edin. ayaklar birbirini gecerken nokta.

15. Sporcuya daha hizli yiiriirken "daha kolay" yiirtimeyi diisiinmesini séyleyin.

16. Ayaklar1 dogrudan birbirinin 6niine yerlestirin; ayaklarin disa dogru donmesine izin
vermemeye calisin.

17. Bitis ¢izgisine bakarak basinizi yukarida tutun.
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Tekerlekli Sandalye Yaris1 Beceri ilerlemesi

Sporcunuz Yapabilir Asla g.rri g:t

Koltugun arkasina yaslanir, kalgalar sandalyenin alt kismina bastirilmig halde durur, (. (I R

Ust govdeyi one dogru eger, omuzlar kalgalarin éniindedir, ] [ [

Dizleri ve ayaklar1 bir arada tutar ve sandalyeyi ortalar, ] OO Od

Tekerlekleri veya korkuluklari saat 11 pozisyonunda tutar, ] =3 1

Bagim hafifce 6ne dogru tutar, ] =3 1

Tekerlekleri veya korkuluklar: saat 11 ile 4 arasinda ileri iter ve ellerini | 0 g

tekerleklerden serbest birakar,

Hareketli kol ve ellerini saat 6 ve 9 pozisyonlarini gegen dairesel hareketlerle tutar ve 1 1

saat 11 pozisyonuna getirir,

Viicudunu ve bagini inme ve iyilesme sirasinda sabit tutar. | ] [
Toplamlari
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Tekerlekli Sandalye Yarisi

Yarisa Hazir Konum

1. Sporcular tekerlekli sandalyenin minderine veya sandalyesine oturmus kalmalidir.

2. Ust gdvdeyi 6ne dogru egin, bdylece omuzlar kalgalarin 6niine geger.

3. Dizleri ve ayaklar1 sandalyenin ortasinda tutun.

4. Tekerlekleri veya korkuluklar1 saat 11 pozisyonunda tutun; yani, bagparmaklar igte ve disardayken
en yiiksek tekerlek noktasinin hemen arkasinda (Saat 12 pozisyonu).

5. Basiniz1 hafifce 6ne dogru tutun ve birka¢ metre ileride odaklanin.

fleri iInme ve Kurtarma

1. Yarisa hazir konumdan, tekerlekleri veya korkuluklari saat 11'den 4'e ileri itin ve ellerinizi
tekerleklerden serbest birakin.

2. Hareketli kollar1 ve elleri dairesel bir hareketle, yani saat 6 ve 9 pozisyonlarini gegtikten sonra saat

11 pozisyonuna getirin.
3. Viicudunuzu ve basimizi strok ve toparlanma sirasinda sabit tutun.

Tekerlekli Sandalye Yariscilarimin Antrenorliik ipuclar1 — Bir Bakis

Uygulama Ipuclar:

1. Hazir pozisyonunu gosterin.

2. Sporcuya dokunarak bir kolu, eli, bacagini vb. Yeniden konumlandirmasini veya dogru sekilde
yeniden konumlandirmasini isteyin.

3. Denge giigliigii ¢eken sporcular i¢in ayaklarinizi sandalyeye dogru kaldirin ve dizlerinizi
gbgsiintize dogru kaldirin.

4. Bir ¢arki ve ibreler igin saat konumlarini gosterin.

5. Sporcuya govdesini ve bagimi sabit tutmasini ve sadece kollarini ve ellerini hareket ettirmesini
hatirlatm. Ust viicut hareketi, yani ziplama veya ileri geri sallanma, sandalyenin momentumunu
yavaglatacaktir.

6. Bir vurusun en giiglii kisminin saat 12'den saat 4'e kadar olmasi gerektigini agiklayin.

7. Uygulama yarigsmalar1 diizenleyin; baglatma komutunun sesine tepki vermeye ¢aligin.

8. Her iki elinizi de birlikte ve esit giigte inmeye ve toparlamaya odaklanin, boylece sandalyenin
hareketi diizgiin ve etkilidir.

9. Sporcunun saat 5 pozisyonunu gegmemesi i¢in dikkatli olun, ¢iinkii bu durum ciddi yaralanmalara
neden olabilir.

10. Kol felci olan tekerlekli sandalye sporcular1 sandalyelerini 6ne ¢ekebilir veya sandalyelerini
geriye dogru ayaklartyla itebilirler. Sandalyelerini iten sporcular arka tekerlekler ile start ¢izgisinin

gerisinde baglamali ve kask takmalidir.
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Softball Atis1 Beceri Ilerlemesi

Sporcunuz Yapabilir Asla SAl;i ::t

Ayakta atmak

Bagparmagini, iizerine isaret parmagi, orta ve yiiziikk parmagi ve altta kiigiik ] 1 =

parmakla birlikte yerlestirir.

Sol omuz atig yoniine bakacak sekilde faul ¢izgisinin 1% adim gerisinde durur. 0 O ™=

Ayaklari paralel tutar, ayaklari ileriye doniik ve bacaklar omuz genisliginden — 31 [

biraz daha genis tutar.

Dirsegi geriye doniik olarak sag kolu kaldirir ve topu basin arkasinda tutar. ] 1 =

Sol kolu biikiin ve gégsiin 6niinde tutar. ] O 4

Sag ayagini iter ve atma yoniine dogru sol ayagiyla bir adim atar. — 31 [

Viicut agirhi@ini sag bacagindan sol bacagina aktarir. — 3 =

Sag kolu yukari ve 6ne getirir, dirsege yonlendirir. — 3 =1

Sag kolu uzatir, bilegi sikar ve topu parmak uglarinizdan serbest birakir. — J ]

Vurus kolu ile asagi ve govdeye dogru takip eder. —1 31 [

Tekerlekli Sandalye Softball Atis1

Sandalyeye ve kalgalara dayanan kalgalar ile ayak diklerinde oturur. ] 1 =

Bagparmagi topun altina, isaret parmagi, orta ve yiiziik parmagi iistte ve kiigiik ] a0 =

parmak yanda tutar.

Topu saga dondiirerek sag dirsegi 90 derece gévdeden uzaga biikiin ve kaldirir. ] a0 =

Sol kolu g6z hizasinin tizerinde tutar ve arkada kiigiik bir kemer bulunan ] 3 =1

sandalyede hafifge yaslanir.

Sol kolu saga dogru iter, asag1 dogru sola dogru geker. — 31 [

Sag omuzu kaldirir, sol omuz indirir, sag dirsegi yukarida tutar ve viicuttanuzak  [] [] [

tutar.

Sag kolu yukar1 ve 6ne getirir, dirsege yonlendirir. — 3 =1

Sag kolu sert bir sekilde uzatir, sag bacagin tizerinden yukari kaldirir, bilegini — 3 =1

¢ekin ve parmaklar1 serbest birakir.

Kolu agagi ve viicuda dogru atarak devam eder. ] O 4
Toplamlari
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Softbol Atisi

Ozel Olimpiyatlar atletizminde atma etkinlikleri eglenceli ve heyecan vericidir. Ozel Olimpiyat
sporcular1, daha diisiik yetenek seviyesine sahip Ozel Olimpiyat sporcular: icin essiz bir etkinlik olan
softball atisinda antrenman yapma ve rekabet etme firsatina sahiptir. Birgok Olimpiyat Oyunlari i¢in diinya
sahnesinde yarisan sut, Ozel Olimpiyatlar Resmi Sporunun bir parcasi ve baska bir béliimde tartisiliyor.

Softball ve Hazir Konumunu Kavrama

1. Firlatma, baskin el ile softball topu tutulur.

2. Bagparmagi topun altina isaret parmagi, orta ve yiiziik parmag Ustte, kiiciik parmak da yanda olacak
sekilde yerlestirin. Bu tutus, sporcunun elinin biiyiikliigiine gore degisebilir.

3. Topu elinde tutmak i¢in parmaklarinizi sikarak basing uygulayin.

Ayakta Ustten Atma
1. Sol omuz atma yonii, ayaklar: paralel ve omuz genisliginden biraz daha genis ve ileriye doniik
parmaklar ile faul ¢izgisinin arkasinda durun.
2. Dirsegi geriye doniik ve topu basinin arkasinda tutarak sag kolu kaldirin.
3. Sol kolu biikiin ve gdgsiin 6niinde tutun.
4. Sag ayagi itin ve sol ayagi atma yo6niine dogru bir adim atin.
5. Viicut agirhigimi sag bacagindan sol bacagina aktar.
6. Sag kolu yukar1 ve one getirin ve dirsege yonlendirin.
7. Sag kolu kuvvetlice uzatin, bilegi takin ve topu parmak uglarimizdan ¢ikarin.
8. Asagy, yukar1 ve viicuda dogru izleyin.

B
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Tekerlekli Sandalyeli Sporcu- Hazir Pozisyon
1. Sandalyenin 6n tekerleklerini faul ¢izgisinin hemen arkasina yerlestirin ve arka tekerlekleri
kilitleyin.
2. Kalgalar sandalyenin arkasina ve ayaklar yere veya ayak desteklerine dayali olacak sekilde
sandalyeye dik oturun.
3. Softhall'u diizgtin bir sekilde tutun.
4. Sag dirsegi 90 derece biikiin, viicudunuzdan kaldirin ve topu basin arkasina getirin.
5. Sol kolu g6z seviyesinin tistiinde tutun ve arkada kiiciik bir kemer bulunan sandalyede hafifce
yaslanin.
Tekerlekli Sandalye Atlet - El Atisi
1. Hazir konumundan, sol kolu saga dogru iterek, ardindan sola dogru asag1 dogru ¢ekerek topu atiniz.
2. Sag dirsegi yukar1 kaldirip gévdeden uzak tutarak sol omuz distiigiinde sag omuzu kaldirin.
3. Sag kolu yukar1 ve 6ne getirin ve dirsege yonlendirin.
4. Sag kolu keskin bir sekilde uzatin, sag bacagin iizerinden yiiksek, bilegi sikin ve parmaklarinizi alin.
5. Sag kol, asag1 ve viicuda dogru ilerler.
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Uygulama Ipuclari
1. Softballu nasil tutacaginizi gosterin.
. Uygun firlatma pozisyonunu gésterin.

. Sporcunun parmaklarini topun tizerine manuel olarak yerlestirin.

A o wN

. Elleri kii¢iik olan sporcular dort parmagini da iistiine koyabilir ve bagparmagini bir tarafa
koyabilir ve topu atan elin avucunda.

. Sporcunun arkasinda durun ve firlatma hareketiyle kolunu hareket ettirin.
. Once topsuz, sonra topla firlatma hareketi alistirmasi yapn.
. Ust gubukla yiiksek atlama standard: gibi bir bariyerin iizerinden atma aligtirmast yapin.

. Firlatma kolunu havaya kaldirmayi ve el {istii atmay1 vurgulayin.

© 00 ~N o o

. Topu birakirken sol omzun sagdan daha asagida ve sirtin Kavisli oldugundan emin olun.
Sporcunun firlatmak i¢in maksimum gii¢ uygulamasi.

10. Atmadan 6nce bir adum atan sporcu ile ¢alisin.

11. Sporcunun dogru ayagiyla basmasina yardimc1 olmak igin yere isaretler koyun.
Rekabet i¢in Ipuclan

1. Sporcular, gorevlinin isimlerini soylemesini dinlemelidir.

2. Arka gizgiden atig alanina girin ve ¢ikin.

3. Firlatma alaninin arkasinda durun.

4. Bir deneme yarismasi diizenleyin; bir sporcunun hakemi oynamasini ve diger sporcularin
yardimci olmasini saglayin. atig mesafesinin isaretlenmesi.
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Degisiklikler ve Uyarlamalar

Degisiklikler

Miisabakada, sporcularin 6zel ihtiyaglaria gore resmi kurallar degistirilmemelidir. Bununla birlikte,
sporcunun 6zel ihtiyaglarini karsilayan ve kurallara izin verilen onayli yardimlar vardir. Antrendrler,



sporcularin basar1 kazanmalarina yardimci olmak igin antrenman egzersizlerini, iletisim ve spor
ekipmanlarini degistirebilir.

Egzersizleri Degistirme
Tiim sporcularin katilabilmesi igin bir egzersizde yer alan becerileri degistirin.
Bir Sporcunun Ozel Ihtiyaclarina Yer Alma
Gorme engelli sporcular igin bir zil sesini kullanin.
Tletisim Yonteminizi Degistirme
Farkl1 sporcular farkl: iletisim sistemleri gerektirir. Ornegin, bazi sporcular gosterilmis egzersizleri

daha iyi 6greniyor ve cevap veriyor, bazilari ise daha fazla sozlii iletisim gerektiriyor. Bazi sporcularin bir
kombinasyona ihtiyaci olabilir - egzersiz veya becerinin tanimin1 gormek, duymak ve hatta okumak igin.

Ekipmam degistirmek
Bazi sporculara basarili katilim, kendi 6zel ihtiyaglarina uygun ekipman modifikasyonlar1 gerektirir.

Uyarlamalar
Ozel uyarlamalar asagida listelenmistir.

Ortopedik Bozukluklar
« Softball atisinda bir hedef kullanin

« Bayraklarla ve / veya kapilarla isaretlenmis engel parkurlari kullanin

Isitsel Bozukluklar
* Baglamak i¢in bayrak veya el isaretleri kullanin.

Gorme bozukluklar
* Yiiksek atlamada daha kisa bir yaklagim kullanin

* Parlak renkli ekipman kullanin
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Zihinsel Hazirhik ve Egitim

Zihinsel antrenman, kisisel olarak en iyisini yapmak i¢in ¢abalamak veya baskalarina karsi
rekabet etmek isteyen sporcular i¢in 6nemlidir. Penn State'ten Bruce D. Hale'in “Terleme Yok”
olarak adlandirdig: zihinsel goriintiiler ¢ok etkili. Akil, gercek olan ile olmayan olan arasindaki



farki sdyleyemez. Bazen zihinsel goriintiiler, gercek uygulama igin pratik ve etkili bir alternatif
olabilir.

Sporculardan, rahatca, az dikkat dagitici, sakin bir yerde oturmasini isteyin. Onlara gézlerini
kapatmalarini ve belirli bir beceriyi gosteren resim yapmalarini sdyleyin. Basketbolu 6rnek olarak
kullanarak, sporculariniza kendilerini biiyiik bir film ekraninda basketbol sahasinda gordiiklerini
sOyleyin. Onlar1 bir beceri ile adim adim izleyin. Gérme, duyma, dokunma ve koku alma gibi
duyular1 ortaya ¢ikarmak i¢in kelimeleri kullanarak miimkiin oldugunca fazla ayrintiya gidin.
Sporculardan, topu sepete girdigini gorme noktasina kadar, basarili bir sekilde prova yapma
becerisini gorsellestirmelerini isteyin.

Baz1 sporcularin siireci baslatmak i¢in yardima ihtiyaci var. Digerleri bu sekilde kendi
baslarina uygulamayi 6greneceklerdir. Akilda yetenekleri gerceklestirmek ve sahada yetenekleri
gerceklestirmek arasindaki baglantiyr agiklamak zor olabilir. Bununla birlikte, kendilerini bir
beceriyi dogru bir sekilde tamamlamay1 ve ger¢ek olduguna inanan sporcularin kendilerini
gerceklestirmelerinin daha muhtemel oldugunu diisiiniirler. Aklina ne giderse girsin ve kalp onun
eylemlerinde ortaya ¢ikar.
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Atletizmde Capraz Antrenman —
Atletizmde Capraz Antrenman

Capraz antrenman, bir olaym performansina dogrudan dahil olan becerilerin disindaki becerilerin
degistirilmesini ifade eden modern bir terimdir. Capraz antrenman c¢ogunlukla yaralanma
rehabilitasyonunda kullanilir ve simdi yaralanma 6nlenmesinde de kullanilir. Kosucular bacaklarini ve
ayaklarin1 galistirmalarin1 engelleyen yaralanmalara maruz kaldiklarinda aerobik ve kas kuvvetlerini




korumak i¢in baska aktiviteler de kullanilabilir. Kosucular igin yapilan ¢apraz antrenman yiizme havuzu
antrenmanlari, bisiklete binme, kros kayagi ve kar ayakkabist yapma seklindedir.

Bu 6zel alistirmaya sinirli bir degeri ve gegisi vardir. "Capraz antrenman” igin bir sebep, yogun spora
Ozgli bir antrenman siiresince sakatlanmayi onlemek ve kas dengesini korumaktir. Sporda basarinmn
anahtarlarindan biri, uzun siire boyunca saglikli kalmak ve antrenman yapmaktir. Bisiklete binme kosmakla
ayni degildir. Fakat bisiklete binme, sabit durumlu bir giinde iyilesme, diz ¢6kme ve kalgalardaki baskiy1
keserse, bir sonraki kosu antrenmanini daha iyi hale getirecektir. Niye ya? Clinkii sporcularin sakatliklarini
ve kosularin1 engeller. Capraz antrenman, sporcularin olaylara 6zel antrenman antrenmanlari yapmalarini
saglar ve asgari yaralanma riskiyle daha fazla heyecan ve yogunluga sahiptir.
Yiizme Havuzu Egzersizleri

Sporcunun yiizmesini veya havuzda kosu oynamasini saglayin. Sporcunun en az 2 dakika (aerobik)
sabit bir sekilde yilizmesini saglayin. Yiizdirme yelegi veya i¢ lastik kullanarak, dik konumda iken
sporcunun kosu hareketlerini yapmasini saglayin. 2: 1 dinlenme ile 30-120 saniye araliklarla kullanin.
Bisiklet Egzersizleri

Sporcunun aralikli ve sabit durumdaki antrenmanlari olarak bisiklet siirmesini saglaym. Sporcu sabit
bir bisikletle veya aerobik ve anaerobik egzersizler yaparak donen bir bisikletle ¢alisir. Sporcu gesitli
hizlarda 2 dakika ila bir saat acik bir bisiklete biniyor.

Kis Sporlar1 Capraz Egitimi
Kir Kayad

Bir sporcunun kros kayagi gecebilmesi durumunda, kayagimi 2 ila 60 dakika boyunca bir kros
parkuruna koyun. Varsa, sporcunun 2 - 60 dakika boyunca kros kayagi antrenorii makinesinde kapali bir
antrenman yapmasini saglayin.

Kar ayakkabisiyla yiiriiyiis

Kar ayakkabisiyla yiiriiylis, sporcularin kapali pist olanaklarina erisememesi durumunda, kig sporlari
sezonunda antrenman ve rekabet i¢in miikemmel bir spordur. Kar ayakkabisiyla yiiriiyiis temelde karda
kosar, ayni kas gruplarin1 ve kosu etkinliklerinin mekanigini kullanir.
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Atletizm Kurallarim Ogretmek

Atletizm kurallarin1 6gretmenin en iyi zamani pratiktir. Ornegin, sporcular elden ¢ikma konusunda
calistiklar1 i¢in, sadece yasal borsalari degil, ayn1 zamanda sporculara borsalarin neden bolgede olmast
gerektigini aciklayin. Asagidaki olaya 6zgii temel kurallardan bazilarini sagladik. Bu kurallara uymamak,
sporcunun yarigma sirasinda diskalifiye olmasina neden olabilir. Atletizm kurallarinin tam listesi i¢in liitfen
Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallar1 Kitabi'na bakin.

Kosu Etkinlikleri icin Genel Kurallar
1. ki hatali cikistan sonra kosucu diskalifiye edilir. Pentatlon ii¢ hatali ¢ikis alur.
2. Sprintler: Kosucu yarig boyunca kulvarda kalmalidir.
3. Kosucu baslangig ¢izgisinin gerisinden baslamalidir.
4. Kosucu, engelleyerek, iterek veya miidahale ederek baska bir kosucunun ilerlemesini engellerse
diskalifiye edilir ve kazanir
haksiz bir avantaj.
5. Kosucu spor ayakkabi veya spor ayakkabi giymelidir.
6. Silah1 atlamak hatali bir ¢ikisa neden olur ve bu da yarigmadan diskalifiye edilmesine neden olabilir.
Role Olaylar icin Genel Kurallar
. Kosucular coplar1 degisim bdlgesi i¢inde gegcmelidir.
. Kosucular bir pas atmak i¢in baton firlatmayabilir.
. Kosucular 4x100 metre bayrak yaris1 boyunca seritlerinde kalmalidir.
. Kosucular, bagka bir kosucunun ilerlemesini engeller, engeller veya engellerse diskalifiye edilir.
. Devralma bolgesi iginde, yalnizca belirleyici olan batonn pozisyonudur, yarismacilarin viicudunun
veya uzuvlarinin pozisyonu veya konumu degildir.
6. 4x400M rolesinde, birinci bacagin yani sira ikinci bacagin ilk doniisiiniin sonuna kadar ikinci bacagin
bir kismi tamamen serit seklinde ¢alistirilmalidir.
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Uzun Atlama I¢in Genel Kurallar

1. Daima kalkis ¢izgisinin arkasindan baglayn.

2. Ardisik olmayan ti¢ atlamanin en iyisi final puan1 olarak isaretlenir.

3. Atlama hattinin kalkis ¢izgisinden / bordundan viicudun herhangi bir kismi tarafindan kumda yapilan
en yakin baskiya olan mesafesini 6lgiin.

4. Cukurdan yanlardan veya arkadan ¢ikin. Pistten geriye dogru yiiriimek, isaretinizden gegmek
ve kalkis ¢izgisini gegmek, kirlenmeye neden olacaktir.

5. Kosma: Sporcu, en az 1M atlayabilmelidir, ayak parmag ile kum ocagi arasindaki minimum mesafe.

6. Ayakta: Atlet kalkista iki ayagin1 da kullanmalidir.
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Yiiksek Atlama i¢in Genel Kurallar

1. Barda yarismaya dalmayin veya yarigmak i¢in isinmayin.

2. Kot bir yaklasimdan sonra ziplamamaya Kkarar verirken gukura, standartlara veya cubuga
dokunmayin veya yatay diizlemi gegmeyin. Cukur, ¢ubuk veya yatay diizleme dokunulmazsa ve
zaman kalirsa, yaklagim yeniden baslatilabilir.

3. Iki ayaginizdan da cikarmayin. Herhangi bir stildeki yiiksek sigramalar, bir adim kalkistan
yapilmalidir.

4. Cukurun kenarlarindan veya arkadan ¢ikin.

5. Herhangi bir yiikseklikte ii¢ ardigik faul son yerlestirmeyi belirleyecektir. Nihai puan son yiikseklik
temizlenir.

6. Tiim yiiksek atlama yarismasi icin minimum agilis yiiksekligi 90 cm oldugundan, sporcu en az 1M
atlayabilmelidir.

Firlatma Olaylar icin Genel Kurallar

1. Resmi biiyiikliik ve agirlikta voleybol, tenis topu veya atig kullanin.

2. Firlatma halkasinin / dairenin veya alanin arkasina girin ve ¢ikin.

3. Softball veya tenis topunu herhangi bir sekilde atin.

4. Ardisik olmayan iig atista en iyisi final puani olarak isaretlenir.

5. Softball firlatma faul ¢izgisinin {izerine veya firlatilan parmak tahtasinin {izerine veya iizerine
basmayin.

6. Giille Atma: Sadece bir elinizle omuzdan ve boynunuzdan yasal bir koyma islemi baslatilmalidir.
Atis omzunun altina diismiiyor.

Tekerlekli Sandalye Yarisi icin Genel Kurallar
1. Tekerlekli sandalye sporculari, baslangic c¢izgisinin arkasindaki 6n tekerleklerle yariglara
baslamalidir.
2. Diger tiim kosu kurallar1 gegerlidir.

Birlesik Sports® Kurallar
Unified Sports® yarigmasi icin kurallar ve Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallar1 Kitabinda
belirtilen kurallar ile kurallar kitabinda belirtilen degisiklikler arasinda ¢ok az fark vardir. ilaveler asagida
belirtilmistir.
1. Bir kadro, orantili sayida sporcu ve ortaktan olusur.
2. Takimlar, 6ncelikle kabiliyete dayali rekabet i¢in boliinmiistiir.
3. Takim sporlarinda (r6leler) yetiskin, oyun dis1 bir antrenor bulunmalidir. Oyuncu antrenérlarina izin

verilmez.
Protesto Islemleri

Protesto prosediirleri rekabet kurallarina tabidir. Rekabet yonetimi ekibinin rolii kurallari
uygulamaktir. Antrenér olarak, atletlerinize ve takiminiza kars1 goreviniz, resmi atletizm kurallarini ihlal
ettiginizi disiindiigiiniizde yarisirken herhangi bir eylem veya olay1 protesto etmek. Protesto yapmamaniz
¢ok Onemlidir, ¢linkii siz ve sporcunuz bir olayda istediginiz sonucu alamadiniz. Protesto yapmak, bir
yarisma programini etkileyen ciddi konulardir.

Bu yarigmaya iliskin protesto prosediirlerini 6grenmek i¢in yarismadan 6nce yarisma ekibine danigin.
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}?i Atletizm Kurallari, Protokol ve Gorgii Kurallar:
- Sportmenlik

Sportmenlik
Iyi bir sportmenlik, hem antrendr hem de sporcu adil bir oyun, etik davranis ve diiriistliik taahhiit ettiginde

ortaya ¢ikar. Algilama ve pratikte, sportmenlik, bagkalar1 i¢in comertlik ve gercek endise ile nitelenen 6zellikler
olarak tanimlanmaktadir. Asagida, sporculara sporciligin nasil 6gretilecegi ve antrendrluk edilecegine dair birkag
odak noktasini ve fikirleri vurguladik. Orek olarak kursun.
Rekabetci Caba

1. Her etkinlik sirasinda azami ¢aba gosterilmelidir.

2. Becerileri rekabette gergeklestireceginiz yogunlukla uygulaym.

3. Her zaman bir yarig1 veya olayi bitir: Asla istifa etme.
Her Zaman Adil Oyun

1. Daima kurallara uyun.

2. Her zaman sporculugu ve diiriist oyunu sergileyin.

3. Her zaman memurlarin kararina saygt gosterin.
Atletizm Protokolii ve Gorgii Kurallar:
Antrenériin Beklentileri

1. Katilimcilarin ve hayranlarin izlemesi i¢in daima iyi bir 6rnek olun.

2. Katilimcilara uygun sportmenlik sorumluluklarii 6gretin ve sporculugu ve ahlaki o6ncelikli yapmalarini

isteyin.
3. Yanigma gorevlilerinin degerlendirmesine saygi gosterin, etkinligin kurallarina uyun ve taraftarlan
kiskirtacak hicbir davranis géstermeyin.

4. Muhalif antrenorlere, direktorlere, katilimcilara ve taraftarlara saygi gosterin.

5. Kamu gorevlileri ve rakip antrenérla el sikigin.

6. Spor standartlarina uymayan katilimcilar i¢in cezalar gelistirin ve uygulaym.

7. Ozel Olimpiyat Antrenérlerinin Davranis Kurallarmi okuyun, imzalayin ve bunlara uyun.

Yetkililerin Beklentileri
1. Her sporcunun nazik, nesnel ve tarafsiz bir sekilde hakaret almasini saglayin.
2. Sporun kurallarini tiim yarigmacilara uygularken tutarli olun.
3. Tiim gorevlilerin , yiiriittiikleri olaylarin mevcut kurallarini bilmelerini saglayn .
4. Her etkinlige ve her bulusmaya prestijli ve 6nemli bir etkinlik olarak bakin.
5. Sakin bir tavir sergileyin ve sporcunun dikkatini ¢eken hareketlerden kaginin.
6. Her yarismacinin rekabet etmek i¢in adil bir sansi oldugundan emin olmak igin uygun o6nleyici adimlar
attigimzdan emin olun.
7. Sporcularm, antrenorlerin ve izleyicilerin giivenligini her zaman 6n planda tutun.

Sporcularin ve Ortaklarin Birlesik Sporlarda Beklentileri

1. Ekip arkadaslarina sayg1 gosterin.

2. Takim arkadaglarini hata yaptiklarinda tegvik edin.

3. Rakiplere saygili davranin: Yarigmalardan 6nce ve sonra el sikigin.

4. Gorevlilerin kararma sayg1 duymak; kurallara uyun ve hayranlar kigkirtacak hi¢bir davranig géstermeyin.
5. Adil bir yarigma yapmak i¢in gorevliler, antrenérler, direktorler ve diger katilimcilarla igbirligi yapm.

6. Diger takim koti davranis sergilerse, sozlii veya fiziksel olarak misilleme yapmayin.

7. Ozel Olimpiyatlari temsil etmenin sorumlulugunu ve imtiyazmni ciddiye alm.

8. En iyisini yaptigimiz gibi kazanmay1 tanimlayin.

9. Antrendriiniiz tarafindan belirlenen yiiksek standartlarda sportifligi yasayn.

10. Ozel Olimpiyat Sporcularinin Davranis Kurallarini1 okuyun, imzalaym ve bunlara uyun.
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Atletizm Kurallari, Protokol ve Gorgii Kurallar: }?i
Atletizm Protokolii ve Gorgii Kurallari —

Antrenérliik Ipuclan
o Tim olaylardan sonra rakiplerini tebrik etmek, kazanmak veya kaybetmek gibi atletizm
kurallarini tartisin; ve her zaman 6fke ve davranis kontrolii olun.
o Saha etkinliklerinde sira beklemeyi 6gretin.
0 Calisan olaylar sirasinda seritte kalmay1 6gretin.
o Her bulusma veya uygulamadan sonra sportmenlik 6diilleri veya takdir kazanin.
o Sporculara her zaman sportmenlik gosterdiklerinde 6vgiide bulunun,
Hatirlamak...
¢ Sporculuk, siz ve sporcularinizin oyun alani iginde ve disinda nasil hareket ettiklerini gosteren
bir tutumdur.
¢ Rekabet konusunda olumlu olun.
¢ Rakiplerine ve kendine saygi duy.

¢ Kizgin veya kizgin olsaniz bile daima kontrol altinda kalin.
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J.?i Atletizm Kurallari, Protokol ve Goérgii Kurallar
— Atletizm Sozliigii

Atletizm Sozliigii

Terim Tanim

Adaptasyon Bir kas lifi veya organizmasi asir1 yiiklendiginde, bu kas lifi veya organizmasi eklenen
stresi ayarlayacak ve daha giiglii hale gelecektir.

Gidalarin (karbonhidratlarin) havadaki oksijen tarafindan tamamen oksitlendigi ve
gidalardan elde edilen maksimum Kimyasal enerjinin tiretildigi hiicresel bir islem.
Aerobik aktiviteler, siirekli korunabilen ve dogasi geregi ritmik olan en biiyiik kas
gruplarini kullanir (6r. Yiiriiyis, kosu, yiizme, bisiklet vb.).

Aerobik (oksijenli)

Gidalarin (karbonhidratlarin) tamamen okside olmadig: ve havadaki oksijen

Anaerobik (oksijensiz) kullanilmadig: hiicresel bir iglem.

Capa bacak Bayrak yarisi final veya dordiincii ayagi.

Yaklagim Gergek bir beceriyi yerine getirmeden dnce bir sporcu tarafindan yapilan kosu, yani uzun
atlama, yiliksek atlama.

Kol salincak Kollarin hareketi, kars1 bacagina karsi denge olarak ileri geri hareket ettirilir.

Atletik sekli Bir sporcunun sectigi etkinlik i¢in ne kadar uygun oldugu.

temel Belirli bir sistemi egitmeyen, ancak belirli kosular yapmak i¢in temel giicii saglayan
aerobik kosulardir.

Baton Bir role takiminin tiyeleri arasinda taginan ve gegen boru seklindeki nesne.

Kor Gegis Batonu kosuda kosmadan bakarken kosucu gelen kosucudan batonu alan kosucu ile
bayrak yarisinda gegmek.

Agirhik merkezi Bas ve govde boyunca bir ¢izginin ¢izildigi nokta zemine uzanur.

oluk Dogruca bir oval veya yar1 oval iz iizerinde bir uzatma.

Daire At1s i¢in rekabet alan1 koymak.

Kapali pozisyon Omuz ve kalganin geri dondiigii atis igin gii¢lii bir atis pozisyonu.

kol demiri Yikseltilip algaltilabilen ¢ubuk, yiiksek atlama i¢in iki standart arasina yerlestirilir.

Crouch Baslat Bir kosucunun dort ayak pozisyonu bir sprint baslangicinda.

Tarih Hiz1 Kosu araliginin hizi, sporcunun su anda hazirladig: etkinlik i¢in elde edebilecegi en iyi
performansin hizina esittir.

Olii 151 ki veya daha fazla kosucu bitis ¢izgisini ayn1 anda gegtiginde, beraberlikle sonuglanir.

Bitmedi (DNF) Bir sporcu bir yaris baslattiginda, ancak bitis ¢izgisini gegmeden 6nce diiser.

Diskalifiye (DQ) Bir sporcu bir kurali ihlal ettiginde, programlanmig bir etkinlik i¢in gériinmez veya

engelleyerek veya miidahale ederek haksiz bir avantaj kazanir.

Destek Ayag Bir adim atma ya da kalkig sirasinda kuvveti uygulayan bacak.
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Atletizm Kurallari, Protokol ve Goérgii Kurallari
Atletizm Protokolii ve Gorgii Kurallari

8

Terim Tanim

Siire Bir olayin basiyla sonu arasindaki belirli zaman pargasi, basi ve sonu belli bir
zaman araligi, akip giden zamanin i¢inde belli bir bolim.

Degisim Bolgesi Batonun, yarig¢1 boyunca kosan kosucudan kosucuya kosmasi gereken 20M
uzunlugundaki bolge.

'Yanhs Baslangic Baslangi¢ bloklarini start komutundan 6nce birakmak.

Fartlek Kosucunun istedigi sekilde degistirilmis hizli, orta ya da yavas kogsma
periyotlarini Kullanabilmek i¢in kosucuyu siirekli kosuda gerektiren bir
egzersiz tiirii. Bu egzersiz hem aerobik hem de anaerobiktir.

Alan Saha etkinlikleri igin katilim alani.

Esnek Dirsek veya diz gibi bir eklem biikme eylemi.

Esneklik Bir viicut eklemini normal hareket aciklig1 boyunca hareket ettirme yetenegi.

Harfi Harfine Yerine
Getirmek

Viicudun bagka bir hareketini takiben viicudun bir kisminin veya parcalarinin
hareketi.

Ayak Grev

Viicudu ileri iten mekanik kuvveti saglayan ayakla yere vurmak.

ileri Yalin

GoOvdenin, kalgalarda baglatilan kosu veya yiiriime sirasinda tistlendigi agi.

Faul Bir kuralin ihlali.

On Kosucu Bir yarisa liderlik eden bir sporcu, boylece hizi belirliyor.

Kavrama Bir firlatma aletinin el pozisyonu.

Elini Bir bayrak takiminin gelen ve giden kosuculari arasindaki coplarin degisimi ya
da gecisi.

Kafa Riizgar Sporculara dogru esen riizgarin yonii.

Sicakhk Rekabet i¢in bir grup sporcu.

Kalca Rotasyonu

Calisirken veya yiirtirken bir adim sirasinda gergeklesen kalgalarin ileri
dontisii.

Engelleyen Bir kosucunun bagka bir kosucunun 6niine garptig1 veya 6niinii kestigi, onu
yavaglatmasi veya zorla atmast igin bir ihlal.

Yogunluk Bir organizmaya uygulanan stres derecesi.

Arahikh Egitim Alternatif, kosu siirelerinin “iyilesme” periyotlariyla belirtilen siirelerde
(genellikle 2-5 dakika) maksimum eforla ¢alisir. Genellikle dinlenme periyodu
kosu periyoduna esittir. Bu aerobik bir antrenman.

o Gg "G Yavas tempoda kosmak veya doga yiiriiyiisii.

Tekme Hizlanma; Bir yarig sonunda bacak hizi.

Kursun Bacak

Zeminde ziplayan veya engelleyen ilk bacak.

Kursun Bacak

Bir réle takiminda ilk kosucu.

Yasal Kural ihlali veya ihlali olmayan herhangi bir atlama veya firlatma isleminin
basarili bir sekilde tamamlanmasi.
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Atletizm Kurallari, Protokol ve Gorgii Kurallar
Atletizm Sozliigii

Terim Tanim

izler Bir sporcunun bir yarig veya atlama i¢in baslangi¢ noktasi.

Maksimum Bir temsilci i¢in kaldirilabilecek azami agirlik miktari.

Mekanik Birinin bir ayagini digerinin 6niine sokma sekli, topragi geriye dogru itme
egiliminde bir hareketle yere carparak viicudun ileri dogru itilmesine neden
olur.

Kas dayamkhilik Kas yorgunlugu olmadan c¢alismaya art arda devam edebilme. Bu, 6zellikle
kosucular i¢in énemlidir.

Kas giicii Belirli bir siire boyunca yapilan ¢aligmalar. Uzun ve yiiksek atlamalar gibi
patlayici kuvvet gerektiren, atletizmdeki olaylar igin gii¢ ¢ok dnemlidir.

Kas giicii Bir sporcunun bir kerede uygulayabilecegi en biiyiik giig.

Asir1 mesafe

Siirekli tempo 10 dakikadan fazla siiriiyor ve mesafe kosma ya da yiiriime
programina dayaniyor. Bu aerobik bir antrenman. Bu, y1l boyunca tasinan tek
egzersiz tiriidir. Uzun Yavas Mesafe (LSD) ¢aligsmasi, VO ; Max'in yaklagik
yiizde 65'inde bir hizda gergeklestirilir.

Hiz Kosarken veya yiiriirken belirli bir mesafeyi kaplamanin orani.

Passer Bastonu uzatan bayrak kosucusu.

Gegen Bir sporcu sirasina geldiginde atlamay1 denemeyi ya da atmayi reddettiginde.
Cukur Uzun atlama koépriileri ve yiiksek atlama kopriileri igin inig alani, genellikle

kum veya talas (uzun atlama) veya sentetik malzemelerle (yiiksek atlama)
doldurulur.

Plyometric Egitim

Mgili kaslarm hizli, dinamik gerilmesine yanit olarak giiclii kas kasilmalari ile
karakterize edilen egzersizler. Kas esniyor ve uzaniyor. Bu tiir bir egzersizle
bu kas refleksleme siireci iyilestirilir.

Gii¢ ayak

Bir yarista lider ayak; tercih edilen veya dayanikli ayak.

Giic faz

(Ayagin zeminle temas1 kesilene kadar ayagin zemine temas ettigi siire, bacagin
uzamasindan geger.

Ilerici direnc

Viicudun yeni strese aligmasiyla, agirhgmi giderek artirmak. Kas normal
talebinin 6tesinde gerildiginde, kas pozitif tepki veriyor ve giicleniyor.

Alicr Bir bayrak yaris1 batonu alan atlet.

Kurtarma Bir kolu veya bacagini siiriiciiye geri getirme, itme veya sabitleme pozisyonu.
Kurtarma Asamasi Ayagin zemine temas etmesini kaybettigi zaman, tekrar yere carpana kadar.
Refleks [stemsiz ve otomatik kas reaksiyonu.

Tekrarlar (tekrarlar)

Bir asansoriin arka arkaya siirekli olarak, siirekli art arda asansor hareketi
yapilir.

Dinlenme Bu siire, genellikle hizl yiirimeye ya da yavas kosmaya harcanan bir stres
doneminden iyilesmeye ayrilmistir.
Ritim Diizgiin ve iyi koordine kosu hareketi.
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Atletizm Kurallari, Protokol ve Goérgii Kurallari
Atletizm Protokolii ve Gorgii Kurallari

8

Terim

Tanim

Makas atlama

Cubuklar1 gegerken bacaklarin makas hareketi ile hareket ettirildigi yiiksek
atlama tarzi.

Karalama cizgisi

Atma ve atlama olaylarinda gegilemeyen sinirlama ¢izgisi.

Sektor

Atis ve voleybol atisinin inis alani.

Set Bir dinlenme periyodu izleyen bir grup tekrar.
Giille atma Atis rekabeti icin kullanilan demir, plastik veya piring kiireler.
Ozgiinliik Faaliyetin fizyolojik taleplerini karsilayan atletizmdeki bir olay i¢in fiziksel

sartlanma. Ornegin: dayaniklilik egitimi dayaniklilik {iretir; giic egitimi gii¢
liretir; Kuvvet antrenmani kuvvet tiretir.

Sprint Egitimi

Tekrarlanan kalite (kosucunun temel hizinin yiizde 75'inden fazla) 50-150m'lik
kosular ile tam iyilesme saglayan dinlenme siireleri. Bu bir anaerobik
antrenman.

Asamal Baslangic Kosucularin pistin egrisi ¢evresinde farkli noktalara yerlestirildigi 200M, 400M,
800M, 4x100M ve 4x400M role yarislari i¢in kullanilan start.

Durus Bir sporcunun 6zel baslangi¢ pozisyonu.

Baslangi¢ bloklari Sporcunun ayagini tiim sprintler i¢in desteklemek igin baslangi¢ ¢izgisinin|
arkasindaki piste yerlestirilmis metal bloklar.

Hemen Bir par¢anin bir egriden digerine dogru diiz alani.

Stres Bir kas lifi veya organizmasina yerlestirilen asir1 yiik.

Uzun adimlarla Kosarken bir sporcunun bacak dongiisii ile kapsanan mesafe.

yiiriimek

Refleks Kosu asamasinda ayagin yere temas ettigi siire.

Vurus Hacmi Kalbin ventrikiil tarafindan her bir vurusta atilan kan miktari, genellikle
mililitre (ml) cinsinden ifade edilir. Yiiksek egitimli dayaniklilik sporcularinin
onemli 6lgtide daha yiiksek kalp debisi vardir.

Salinim Bir sporcunun viicudunun veya viicudunun béliimlerinin sarkag hareketi.

Havalanmak Yerden ayrilma eylemi.

Kalkis Ayag Sporcunun kendini yerden ittigi ayak.

Kalks Isareti Sporcunun yerden ¢iktigi nokta.

Teknik Bir sporcu tarafindan bir beceriyi gergeklestirmek i¢in kullanilan form.

Tempo Belirli bir tempoda kosmak veya yiiriimek i¢in gereken top kaybi sayisi.

Asin Yiik Prensibi

Asagidaki yontemlerden biriyle kaslarin giiglendirilmesi:

¢ Daha once oldugu gibi ayni agirlikta, ancak daha hizli kaldirma.
¢ Kaldirlan agirlik miktarini artirmak.

¢ Ayni agirligi kaldirmak, ancak eskisinden daha fazla kaldirmak.

Burun pansiyon

Atista sporcunun gegmeyecegi bir engelleme tahtast kullanilir.
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}?i Atletizm Kurallari, Protokol ve Goérgii Kurallar

— Atletizm Sozliigii
Terim Tanim
Torso Viicudun kalcadan omuzlarin iistiine kadar uzanan kismu.
Devir Sag veya sol ayagin belirli bir zaman diliminde topraga ¢arpma sayisi.
Baglama Kaslarin artik belirli bir yogunlukta performans gosteremedigi nokta.
Gorsel Gegis Bir kosucu, kosucu sirasinda diger kosucuya ve batona tekrar bakarken gelen

kosucudan batonu alan kosucu ile geger.

VO ; Maksimum Viicudun hiicre diizeyinde oksijen kullanma yetenegi. Hizina esdeger biri 10
ila 12 dakika siirebilir

¢ Tim viicudun maksimum oksijen aliminin bir 6l¢iisii. Asagidaki olaylara
dayanmaktadir:

¢ Akcigerlere giren ve ¢ikan havanin hareketi

¢ Oksijenin akcigerlerden kana gegisi

¢ Kan oksijeni toplar

¢ Kan pompalayan kalp

¢ Atardamarlar, atardamarlar ve kilcal damarlar yoluyla kaslara kan verilmesi
¢ Kanda tasinan oksijeni ¢ikarmak ve kullanmak i¢in yakindaki hiicrelerin

mevcudiyeti
Istnmak 'Yorucu egzersiz oncesi viicut sicakliginin yiikseltilmesi ve kaslarin
gevsetilmesi agamali bir stirectir.
Agirhik ¢alismasi Agirlik kaldirma ve asir1 yiik prensibine dayanarak mukavemet gelisimi.
Riizgar sprint Kisa, kosullandirma igin sprint alistirmasi yapin.
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Ozel Olimpiyatlar Atletizm
Antrenorlar Hizh Baslangi¢ Kilavuzu

icindekiler

Atletizm Antrenman Planlamasinin Temel Bilesenleri
Giivenli Antrenman Oturumlar1 Yiiriitmek Icin Ipuglari
Ozel Olimpiyatlar Atletizm Becerileri Degerlendirme Karti
Atletizm Kuyafetleri
Gomlekler
Sort
Corap
Ayakkabi
Isinma Takimlari
Atletizm Geregleri
Zamanlama Cihazlari
Baslangi¢ tabanca
Baslangic bloklar1
Engelli kosu
Bayrak yarisi gubugu
Uzun Atlama Cukuru
Yiiksek atlama minderi
Atis koyar
Softballs
Atletizm Kurallarmi Ogretmek
Protesto Islemleri
Atletizm Protokolii ve Gorgii Kurallar
Atletizm Sozligi
Ek: Beceri Gelistirme Ipuglar:
Kosmanin Temel Mekanigi
Baglar
Destek ayak
Algak Cikis
Yiiksek Cikis
Sprintler (100m-400m)
Sprint igin Aligtirmalart
Engelli kosu
Engelli Aligtirmalart
Bayrak yarisi
4 x 100m Bayrak yaris1
4 x 400m Bayrak yaris1
Role Alistirmalart
Orta Mesafe Kosular1
Orta Mesafe Alistirmalari
Uzun Mesafe Kosusu (3000m-10.000m)
Maraton
Yar1 maraton
Uzun atlama
Ayakta Uzun Atlama
Uzun Atlama Kosusu
Uzun Atlama Alistirmalari
Yiiksek atlayis
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Ozel Olimpiyatlar Atletizm
Antrenorlar Hizh Baslangi¢ Kilavuzu

Flop Stili Yiiksek Atlama

Makas tarzi yiiksek atlama

Yiiksek Atlama Alistirmalari

Gille atma

Tekerlekli sandalye giille atma

Tekerlekli sandalye giille atma aligtirmalari

Pentatlon

Yaris ylriiyuisi

Tekerlekli Sandalye Yarist

Softbol atmak
Softball ve Hazir Konumunu Kavrama
Ayakta Elle Atma
Tekerlekli Sandalye Sporcu - Hazir Pozisyon
Tekerlekli Sandalye Sporcusu — Usten Atis

44
46
47
48
51
52
54
55
57
58
58
58
59
59
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}?i Ozel Olimpiyatlar Atletizm
—« Antrenorler Hizh Baslangi¢c Kilavuzu

Atletizm Antrenman Oturumu Planlamasinin Temel Bilesenleri

Ozel Olimpiyat sporculari, asina olabilecekleri iyi yapilandirilnus basit bir antrenman cercevesine iyi
yanit verir. Atletizm merkezine gitmeden oOnce hazirlanan organize bir plan, bdyle bir rutinin
olusturulmasina yardimei olacak ve sinirli zamaninizi en iyi sekilde kullanmaniza yardimci olacaktir. Her
uygulama oturumu asagidaki unsurlar1 igermelidir. Her eleman igin harcanan zaman miktari, birkag

faktorden dolay1 degisecektir.

Isinma hareketleri
Onceden dgretilen beceriler
Yeni beceriler

Rekabet deneyimi

oodan

Performansla ilgili geri bildirim

Bir antrenman seansi planlamanin son adimi, sporcunun gergekte ne yapacagini tasarlamaktir. Bir
egzersiz seansinin ana bilesenlerini kullanarak bir egzersiz seansi olustururken, seans boyunca ilerlemenin

asamali bir fiziksel aktivite birikimi sagladigini unutmayn.

e Zor kolay

e Hizli yavag

e Bilinmeyen olarak bilinir
e Genelden belirli

e Bitirmek i¢in bagla
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Ozel Olimpiyatlar Atletizm J?i
Antrenorler Hizh Baslangic Kilavuzu —

Giivenlik Egitimi Seanslarmni Yiiriitmek I¢in Ipuglar1 Riskler az olabileceginden,
antrendrlerin sporcularin atletizmin risklerini bilmesini, anlamasini ve takdir etmesini saglama
sorumlulugu vardir.

(] ilk muayenehanenizde davranis i¢in net kurallar belirleyin ve bunlar1 uygulayn.
1. Ellerinizi kendinize saklayn.
2. Antrenori dinleyin.
3. Diidiik sesini duydugunuzda, Durun, Bakin ve Dinleyin
4. Oyun alanindan ayrilmadan 6nce antrendr sorun

1 Hava kotii oldugunda, sporculart sert hava kosullarindan derhal uzaklastirmak igin bir plan
yapin.

"1 Sporcularin firlatma ¢izgisine girmemesi i¢in daima atis alanlarindan iple gekin.

1 Asla giille veya bayrak atisi ile oynamayin

"1 Sporcularin 6zellikle sicak iklimlerde her antrenmana su getirdiklerinden emin olun.
(] Ik yardim ¢antanizi kontrol edin; malzemeleri gerektigi gibi yeniden stoklayin.

1 Uygulama sirasinda erisilebilecek en yakin telefonu belirleyin.

71 Uygulama sirasinda soyunma odalarinin ve / veya dinlenme odalarinin mevcut ve temiz
oldugundan emin olun.

1 Tiim sporcular1 ve antrendrleri acil durum prosediirleri konusunda egitin.
1 Sporcularin saat, bilezik veya kiipe dahil takilar takarken oynamasina izin vermeyin.
1 Her egzersizin basinda 1sindiktan sonra uygun germe egzersizleri yapin.

1 Genel kondisyon diizeylerini de gelistiren aktiviteler saglayin. Formda olan sporcularin
yaralanma olasilig1 daha diisiiktiir.
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}?\ Ozel Olimpiyatlar Atletizm
—« Antrenorlar Hizh Baslangi¢c Kilavuzu

Ozel Olimpiyatlar Atletizm Becerileri Degerlendirme Karti

Sporcunun Adr ..o Tarih...........oo
Antrenorun Adr ..., Tarin.......ooooi

Talimatlar

1. Sporcunun baslangic becerisinin temelini olusturmak i¢in antrenman / miisabaka
sezonunun basinda araci kullanin seviyesi.

2. Sporcunun beceriyi birkag kez gergeklestirmesini saglayin.

3. Eger sporcu beceriyi 5 seferde 3 kez dogru bir sekilde gergeklestirirse, becerinin dogru
oldugunu belirtmek i¢in becerinin yanindaki kutuyu basarildi isaretleyin.

4. Programiniza Degerlendirme Oturumlari programlayin.

5. Sporcular becerilerini herhangi bir sirada tamamlayabilir. Sporcular bu listeyi, tiim olas1
ogeler oldugunda basarildi.

Kosunun Temelleri

1 Dengeli ve dik bir durus saglar

11 Kalga yiiksek pozisyonunu koruyabilir

1 Kosarken kars1 dizini / kolunu kaldirir

1 Kosarken kollar1 viicudun 6ntinde sallamamasi veya omuzlari dondiirmemesi
Basliyor

] Ayakta bir sprint baslangic1 gerceklestirir

1 Uygun sprint formunu gosterir

1 Baslangi¢ takozunda rahat pozisyon alir

1 Baslangig bloklarinda dengeli pozisyon alir

] Baslatma komutunu duyduktan sonra baslangi¢ konumundan bir sprint baslangici

gerceklestirir

1 Atlet ayaga kalkar
Sprintler

] Atlet ayaga kalkabilir veya takozdan baslangici yapabilir

1 Sporcunun ayak hizi iyidir

] Bir sprint etkinligini baglatma ve bitirme becerisini gosterir

"1 Atletler kontrol altinda siiratlenir

] Atlet hizli kosmayi sever
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Ozel Olimpiyatlar Atletizm J?i
Antrenorler Hizh Baslangic Kilavuzu

Engeller
] Sporcu algak bir engeli asmaya caligir
{1 Atlet, kosarken algak bir engeli agsma yetenegini gosterir.
U] Atlet kalgalarda esneklik gosterir
1 Atlet bir sprint baslatma ve bitirme becerisini gosterir
1 Atlet engelleri asmay1 sever
Bayrak Yarisi
1 Gorsel gegiste baton alir
] Yukar siipiirme / avug i¢i asagi sopali paso gergeklestirir
] Asag siipiirme / avug i¢i yukar1 baston gegisi gergeklestirir
1 Degisim bolgesinde baton gecisi gerceklestirir
] Bayrak yarisinin belirlenen ayagimi uygun sekilde galistirir
] Atlet, uygun seritte takim arkadasina kosar
{1 Atlet, belirlenmis kolla geri uzanirken seritte kosar
{1 Atlet, copla takim arkadasina kosabilir
] Atlet, gelen kosucuya bakarken seritte kosar
1 Atlet 100 m kosabilir
1 Atlet 400 m kosabilir
1 Atlet, takim arkadaglariyla yarigmay1 sever
Orta uzaklik
] Atlet, sabit bir hizda 3 dakika kosabilir
] Atlet 30 saniye hizli bir tempoda kosabilir
(] Atlet pistte 2-4 tur kosmay1 sever
Uzun Mesafe Kosusu
1 Dengeli ve dik durusta caligir
1 Dogru mesafe kosu formunu gésterir
11600 m yarisina baglama ve bitirme becerisini gosterir
71 Belirli bir hizda kosma yetenegini gosterir

6 Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007



}?\ Ozel Olimpiyatlar Atletizm
—« Antrenorler Hizh Baslangi¢c Kilavuzu

Uzun Atlama Kosusu
19 adiml1 bir yaklagim gergeklestirir
] Tek bacakli kalkis gerceklestirir
[J Adim tarz1 ugus teknigini gosterir
(1 Asma tarzi ugus teknigini gosterir
[ Uygun inis teknigini gosterir
! Komuta ve kontrol altinda atlar
1 Atlet iyi bir uzun atlama yapabilir
] Sporcu baslangig noktasini bulabilir
] Atlet, kalkis tahtasini bulabilir
1 Atlet kum havuzuna atlamay1 sever

Ayakta Uzun Atlama
] Atlamaya hazir bir pozisyon varsayar
1 Ayakta uzun atlama igin dogru kalkis1 gosterir
T Uygun ugus teknigini gosterir
[ Uygun inis teknigini gosterir
! Komuta ve kontrol altinda atlar
(1 Atlet iki ayakli kalkis yapabilir
1 Atlet ziplamay1 sever

Yiiksek atlayis
U1 Flop tarz1 yiiksek atlama i¢in 7 adimli bir yaklasim gerceklestirir
1 Flop tarz1 bir sigrama gergeklestirir, arkaya iner
1 Makas tarzi yiiksek atlama gergeklestirir
1 Makas tarzi yiiksek atlama i¢in 7 adimli bir yaklagim gergeklestirir
71 Komuta ve kontrol altinda atlar
1 Atlet tek ayakla havaya sigrayabilir
] Sporcu tek ayakla havalanabilir ve mindere inebilir
1 Atlet, tutarli ti¢ adimli bir yaklasim uygulayabilir
] Atlet tek ayakla kalkis yapabilir
] Atlet mindere geri atlayabilir
1 Atlet bir viraj tizerinde kosabilir
] Atlet sigramay1 sever
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Ozel Olimpiyatlar Atletizm J?i
Antrenorler Hizh Baslangic Kilavuzu

Giille Atma (tekerlekli sandalyeli sporcular igin de)
] Tutamaklar dogru sekilde ¢ekildi
] Hazir pozisyon alir
] Ayakta durma veya tekerlekli sandalyeye oturma eylemi gergeklestirir
[ Kayan bir koyma gergeklestirir
[ Kayma hareketi yapar
" Tleriye dogru atis yapar
] Giille atma isaretleme alanina atig yapar
] Ters veya agirlik transferi gerceklestirir
] Atlet atis1 bir elinin avucunda dengeleyebilir
1 Atlet, atis1 giivenli bir sekilde kaldirabilir ve uygun pozisyonda tutabilir
(1 Atlet atis yapmay1 sever
Yaris yuruyusu
1 Dengeli ve dik bir durusla yiiriir
[ Yaris, diisiik hizlarda uygun bi¢imde yiiriir
[ Yaris gesitli hizlarda, yavas-hizli yiirtir
) Yaris rekabetci bigimde yiiriir
1 Yaris kontrol altinda yiiriir
(1 Atlet yaris yiiriiyiistini sever
Tekerlekli Sandalye Yaris1
[J Yarisa hazir bir pozisyon alir
'] ileri vurus ve iyilesme gerceklestirir
] Tekerlekli sandalye yarigin1 tamamlama becerisini gosterir
1 Kontrollii bir sekilde yariglar
Softbol Atma (tekerlekli sandalyeli sporcular da)
1 Bir softbolu dogru kavrar
[ Uygun tistten atma teknigini gosterir
1 Komut tizerine softball firlatir
1 Softball'u ileri yonde firlatir
] Softball isaretleme alanina softball atar
1 Atlet, el atarken beyzbolu diizgiin bir sekilde kavrayabilir
1 Atlet dogru bir atisa hazir pozisyon alabilir
(] Atlet softbol atmay1 sever
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.7?& Ozel Olimpiyatlar Atletizm
— Antrendrlar Hizh Baslangi¢ Kilavuzu

Atletizm Kiyafetleri
Tim yarigmacilar i¢in uygun Atletizm kiyafetleri gereklidir. Antrenor olarak kabul edilebilir spor

kiyafet tiirlerini tartigir egitim ve rekabet i¢in kabul edilemez. Uygun sekilde takilan giysiler giymenin
O6nemini tartigin. Antrenman ve yarigmalar sirasinda giyilen belirli kiyafet tiirlerinin avantajlart ve
dezavantajlari. Ornegin, uzun Kot pantolonlardan mavi jean sortlara kadar her tiirlii etkinlik icin uygun
Atletizm kiyafetleri degildir. Ellerinden gelenin en iyisini yapamayacaklarin1 agiklaymn Hareketlerini
kisitlayan kotlar giyerek 100M veya 3K yaris. Sporculari liseye veya iiniversiteye gotiiriirken antrenman
sirasinda veya yarismalar sirasinda ve giyilen kiyafeti isaret edin. Giyerek érnek bile olusturabilirsiniz.

Antrenman ve yarigmalara uygun kiyafetler ve antrenman igin uygun sekilde giyinmeyen sporculart
odillendirmeyen ve / veya rekabet edin. Sporcular, sporcularin dahil oldugu aktivitelere uygun kiyafetler
giymelidir. Genel olarak bu su anlama gelir: rahat, sinirlayici olmayan giysiler ve iyi oturan atletik
ayakkabilar. Uygun montaj ve temiz iiniformalar, sporcular bir destek. "Goriindiigiin kadar iyi oynuyorsun®
s0zii hi¢bir zaman kanitlanmamus olsa da, bircok sporcu ve antrenér buna inanmaya devam edin.

Forma

Formaler, omuzlarda ve kollarda hareket ozgiirligii saglarken rahatlik ve giizel bir goériinim
saglamalidir. Formaler gevsek bir sekilde sigmalidir, ancak bol goriinecek kadar gevsek olmamalidir.
Kolsuz gomlek veya tisort onerilir. Formanin sortun igine girecek veya pantolonu isitacak kadar uzun
oldugundan emin olun.

Sort

Bele tam oturan bel bantli spor sortlar1 6nerilir. Sortlar sporcuya sunlari saglamalidir: rahatlik ve iyi
bir goriiniim. Elastik bel band1 gomlegin yerinde kalmasina yardimci olmalidir. Bol sortlar sporcular
rahatsizlik duyuyor ve spor aktivitelerinden rahatsiz oluyorlar.

Corap

Iyi malzemeden yapilns beyaz tiip oraplar destek katacak, su toplamasini nlemeye yardimei olacak,
glizel bir goriiniim kazandiracak ve biitiiniiyle kalici olacaktir. mevsim ve ayakkabilarin 6mriinii uzatin.

Ayakkabi

Muhtemelen bir sporcunun giydigi en onemli giyim esyasi
Atletizmde vyer almak, uygun sekilde takilan bir kosu
ayakkabisidir. Tyi kosu ayakkabisimin asagidakilere sahip olmasi
gerekir.

1. Nasir olusumunu azaltan kalin yastikli topuk yastigi, darbeyi
emerek c¢urikler, mahmuzlar, incik atelleri, ayak bilegi
burkulmalar1 vb.

2. Kalin, dayanikli kauguk taban

3. Daha fazla denge saglayan ve topugu koruyan saglam bir topuk
dolgusu diiz ayakkab1

4. Tyi ve en 6nemlisi esneklik;

5. Iyi uyum

Isinma Takimlari

Bir antrenman veya bulugmadan 6nce 1sinmak ve sonrasinda sicak kalmak icin 1sinma kiyafetleri
giyilir. Orta agirlikta pamuklu kazak ve pantolonlar miikkemmel ve ucuz 1sitnma malzemeleridir. Naylon
rlizgarliklar, sicakligi korumak i¢in mitkemmeldir ve sert havalarda sporcuyu kuru tutar.
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Ozel Olimpiyatlar Atletizm J?&
Antrendrler Hizh Baslangic Kilavuzu -

Atletizm Ekipmanlari

Atletizmdeki birgok etkinlik, ¢ok sayida spor ekipmani gerektirir. Sporcularin fark
edebilmesi 6nemlidir ve belirli etkinlikler i¢in ekipmanin nasil ¢alistigini ve performanslarini nasil
etkiledigini anlamak. Sporcularinizin adini alin her ekipman pargasini gosterdiginiz gibi ve her biri
icin kullanin. Iglerindeki bu yetenegi giiclendirmek icin se¢melerini saglayn etkinlikleri icin
kullanilan ekipmanlari tanitin.
Zamanlama Cihazlar

Tam otomatik bir zamanlama sistemi veya elektrikli veya dijital kronometreler tavsiye edilir.
Tam Otomatik Zamanlama Oldugunda (FAT) kullanildiginda, zamanlar saniyenin yiizde biri
(1/100) olarak kaydedilir. Cogu manuel zamanlama cihazi ¢alistirma diigmesi, durdurma diigmesi
ve sifirlama diigmesi ile donatilmigtir. Tim manuel zamanlar onda bir olarak kaydedilecektir
(1/10) saniye.
Baslangi¢ Tabancasi

Antrenmanlarda baslangig¢ tabancasi kullanilmalidir. Rekabetgi bir etkinlige katilmak igin
bu seslere agina olmalidir. Silah i¢in uygun degisiklik bir zil ve carpma tahtasi, (i¢ mekan pistinde
zorunludur), diidiik veya sozl1ii baslangigdir.

Bagslangi¢ bloklari-takozlari

Baslangic bloklarmin kullanimi istege baghidir. Baslangi¢ bloklari, baslangic ¢izgisinin
arkasina sabitlenmelidir, boylece baslangi¢ pozisyonu, sporcunun elleri baslangi¢ ¢izgisinin hemen
arkasina yerlestirilir. Sporcuya izin vermek igin bloklar ayarlanabilir olmalidir. En faydal
baslangi¢ pozisyonuna ulagmak igin.
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.7?& Ozel Olimpiyatlar Atletizm
— Antrendrler Hizh Baslangic Kilavuzu

Engeller
Sporcularin yeteneklerine uygun engeller kullanilmalidir. Sporculara ulasana kadar rekabet

engelleri kullanilmamalidir. Uygulama engellerini asan engelleme tekniginin temelini 6grendi.
Egzersiz engelleri katlanabilir veya diisecek sekilde tasarlanabilir kolayca. Egzersiz engelleri,
trafik konileri {izerinde dengelenmis bir 151k gubugundan 6zel olarak tasarlanmis baslangig /
uygulama} engelleri.

T

Bayrak Yarisi

Katilan her bayrak takimi igin bir bayrak gereklidir. Cevresi 10 cm 6lgiilerinde aliiminyum
veya hafif, kirilmaz plastiktir. Uygulama icin agsagidaki malzemeler 30 cm uzunluklarda kesilir ve
diizgiin kenarlara sahip olanlar kullanilabilir: diibeller, eski siipiirge saplar1 veya PVC boru da
kullanabilir.

Uzun Atlama Havuzu

Uzun atlama havuzu minimum 30 cm derinliginde kum ile doldurulmalidir. Cukur uzun ve
genis olmali ve sporcunun giivenli inis yapmasini saglamalidir. Eger kalici tahta ¢ukurdan 2
metreden daha uzaga yerlestirilmisse, piste dnden 1 m uzaklikta gegici bir kalkis tahtasi kurulabilir.
Yiiksek Atlama Minderi

Yiiksek atlama minderi bir inis minder, bir ¢ift ayarlanabilir dikme ve bir iist gubuktan olusur.
Yiiksek atlama minder minimum 500x250x50cm 6lgiisiine sahip olmalidir. Sadece onaylanan ve
sertifikali yiiksek atlama minderi kullanilabilir; Diger malzemelerden yapilmis minderler (spor
minderi gibi) kabul edilmez.
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Ozel Olimpiyatlar Atletizm }?i
Antrendrler Hizh Baslangic Kilavuzu -
Giille Atma
Ozel Olimpiyatlarda demirden yapilmis dis mekan c¢ekimleri ve sert plastikle kapli i¢ mekan
¢ekimleri kullanilabilir. Yarismalar ve her iki tip, asagidaki minimum agirlik gereksinimleri oldugu
slirece yarigmada kullanilabilir. Takip etti:

o Erkek: 4 kg.

e Kadmlar: 2,72 kg.
Tekerlekli Sandalye Yarismast:

e Erkekler: 1,81 kg.

e Kadinlar: 1.36 kg

Softbol

Resmi boyut (30cm) ve agirlik (mavi nokta, geleneksel
ucus) softball'lar tavsiye edilir. Egitim i¢in genellikle bir diizine
softball yeterlidir oturum, toplanti, celse. Tenis toplari, daha az
islev goren kullanim i¢in ikame edilebilir ve ¢ok engelli

sporcular.

Bir Bakista Genel Atletizm Ekipman Listesi

Baton

Ince bir ¢ubuk.

Baglangici i¢in zil

Ipleri veya flama bayraklarini kisitlama

Plastik halkalar

Lastik bantlar

Panolar

Kural Kitaplari

Capraz ¢ubuklar

Emniyet pimleri, numaralar

Halatlar1 sinirlamak igin bayraklar

Puan cetvelleri ve etkinlik kartlar1

Faul / bayraklar (kirmiz1 ve beyaz)

Sektor bayraklari

Kiirekler Firlatma Aletleri

Inis ukurlari Yiiksek atlama standartlari

Tur sayaci Baslangi¢ tabancalari

Son tur zili Baslangi¢ blogu tasiyici (veya el arabasi)
Baslangi¢ bloklari Maskeleme bandi

Genel seslendirme sistemi

Celik veya fiberglas bantlar

Megafon veya megafon

Kronometreler

Yetkililerin stantlar1

Iki yonlii telsizler

Kalemler ve defterler

Diidiik

12
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}?i Ozel Olimpiyatlar Atletizm
—« Antrenorler Hizh Baslangi¢c Kilavuzu

Atletizm Kurallarim Ogretmek
Atletizm kurallarin1 6gretmenin en iyi zamam antrenman yapmaktir. Ornegin, sporcular degisimleri
tizerinde ¢alisirken, sadece yasal degisim yapmakla kalmamali, ayn1 zamanda sporculariniza takasin neden
bolgede olmast gerektigini agiklamalisiniz. Asagida, etkinlige 0zgii bazi temel kurallar1 sagladik. Bu
kurallara uyulmamasi sporcu ile sonuclanabilir. Yarigma sirasinda diskalifiye icin Liitfen resmi Ozel
Olimpiyatlar Spor Kurallar1 Kitabina bakin.
Devam Eden Yarigsmalar i¢in Genel Kurallar
1. iki yanhs baslangictan sonra kosucu diskalifiye edilir.
2. Sprintler: Kosucu yarig boyunca seritte kalmalidir.
3. Kosucu baslangi¢ ¢izgisinin arkasindan baglamalidir.
4. Kosucu, baska bir kosucunun ilerlemesini engelleyerek, itip kakarak veya miidahale ederek
engellerse diskalifiye edilir ve kazanirsa haksiz bir avantaj saglamis olur.
5. Kosucu spor ayakkabisi giymelidir.
6. Silahin ateslemeden once ¢ikis yanlig bir baslangica neden olur ve bu da yarismadan diskalifiye
edilmesine yol agabilir.
7. Sporcular, herhangi bir avantaj elde edilmezse, atanan seritlerden ayrilma nedeniyle otomatik olarak
diskalifiye edilmez.
Bayrak Yaris1 Etkinlikleri i¢in Genel Kurallar
1. Kosucular, baton degisim bolgesi iginde gegmelidir.
2. Kosucular pas vermek icin baton atamazlar.
3. Kosucular 4x100 metrelik bayrak yaris1 boyunca kulvarlarinda kalmalidir.
4. Kosucular, bagka bir kosucunun ilerlemesini engeller, engeller veya miidahale ederse diskalifiye edilir.
5. Devralma bolgesi iginde, belirleyici olan sadece batonun pozisyonudur, pozisyon veya lokasyon degildir.
6. 4x400M rolesinde, birinci ayagin yani sira ikinci ayagm ilk doniistiniin sonundaki kismu ikinci ayak
tamamen kulvarlarda kosulacaktir.
Uzun Atlama i¢in Genel Kurallar
1. Her zaman kalkis hattinin arkasindan baglaym.
2. Ardigik olmayan ti¢ sigramanin en iyisi final skoru olarak isaretlenecektir.
3. Atlamanin kalkis ¢izgisinden / tahtasindan kumda yapilan en yakin izlenime olan mesafesini 6l¢iin.
4. Cukurdan yanlardan veya arkadan ¢ikin. Piste dogru geri yiiriimek, isaretinizden ge¢mek ve kalkis ¢izgisi
faulle sonuglanacaktir.
5. Kosu: Atlet, siiptirgelik ile kum ¢ukuru arasindaki minimum mesafe olan en az 1M atlayabilmelidir.
6. Ayakta: Sporcu kalkista her iki ayagini da kullanmalidir.
Yiiksek Atlama i¢in Genel Kurallar
1. Miisabaka veya miisabaka i¢in 1sinma sirasinda ¢ubugun iizerinden dalmayin.
2. Kotu bir yoldan sonra atlamamaya karar verirken ¢ukura, standartlara veya ¢ubuga dokunmayin veya
yatay diizlemi gegmeyin. yaklasmak. Cukur, cubuk veya yatay diizleme dokunulmamissa ve saat kalir.
3. Her iki ayaginizdan da havalanmaym. Herhangi bir stilde yiiksek ziplamalar, tek ayakla kalkistan
yapilmalidir.
4. Cukurdan yanlardan veya arkadan ¢ikin.
5. Herhangi bir yiikseklikte arka arkaya ti¢ faul nihai siralamay1 belirleyecektir. Nihai skor, son yiikseklik
temizlendi.
6. Tam yiiksek atlama miisabakalart icin minimum agilis yiiksekligi 90 cm oldugundan, sporcu en az 1M
sigrayabilmelidir.
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Ozel Olimpiyatlar Atletizm J?i
Antrenorlar Hizh Baslangi¢ Kilavuzu

Firlatma Etkinlikleri i¢in Genel Kurallar

1. Resmi dlgiilerde ve agirlikta softbol, tenis topu veya sut kullanin.

2. Firlatma halkasinin / gemberin veya alanin arkasina girin ve ¢ikin.

3. Softball veya tenis topunu herhangi bir sekilde atin.

4. Ardigik olmayan ti¢ atigtan en iyisi final skoru olarak isaretlenecektir.

5. Softbol atis1 faul ¢izgisinin iizerinden veya giille atma parmak tahtasi tizerine veya iistiine basmayin.
6. Giille Atma: Omuzdan ve boyun kasiklarindan sadece tek elle legal bir atis baglatilmalidir. Atig omuz

altina diismez.

Tekerlekli Sandalye Yarisi i¢cin Genel Kurallar

1. Tekerlekli sandalye sporculari yarislara 6n tekerlekler baslangi¢ ¢izgisinin gerisinde olacak sekilde
baslamalidir.

2. Diger tiim kosu kurallar1 gegerlidir.

Protesto Prosediirleri

Protesto prosediirleri rekabet kurallarina tabidir ve rekabetten rekabete degisebilir. Bir tek kural
ihlalleri protesto edilebilir. Yetkililer tarafindan yapilan yargi ¢agrilar1 veya boliinme kararlar1 protesto
edilemez. protesto, kural kitabindaki belirli ihlalleri ve antrenérun kuralin neden bdyle olmadigini
hissettiginin agik bir tanimin1 yapmalidir.

Rekabet yonetim ekibinin gorevi kurallart uygulamaktir. Bir antrendr olarak sporculariniza ve
takiminiza karsi goreviniz Sporcunuz yarisirken Resmi Atletizm Kurallarini ihlal ettigini diistindiigiiniiz
herhangi bir eylemi veya olay1 protesto etmektir. O protestolarda bulunmamaniz son derece 6nemlidir,
clinkii siz ve sporcunuz istediginiz sonucu alamadiniz. Protestolar, bir yarismanin programini etkileyen ciddi
konulardir. Oncesinde yarisma ekibiyle goriisiin. 0 yarigma icin protesto prosediirlerini 6grenmek icin
rekabet.
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Atletizm Protokolii ve Kurallari

Antrendrlarin Beklentileri
1. Katilimcilarin ve hayranlarmn takip etmesi i¢in her zaman iyi bir 6rnek olun.
2. Katilimcilara uygun sportmenlik sorumluluklarini 6gretin ve sportmenlik yapmalarini ve etik
en onemli onceliklerdir.
3. Yarisma gorevlilerinin kararlarina saygi gosterin, etkinlik kurallarina uyun ve taraftarlar
kiskirtacak davranislarda bulunmayin.
4. Muhalif antrenorlara, yonetmenlere, katilimcilara ve taraftarlara saygili davranin.
5. Kamuoyunda gorevliler ve rakip antrenérle el sikisin.
6. Sportmenlik standartlarina uymayan katilimcilar igin cezalar gelistirin ve uygulayin.
7. Ozel Olimpiyat Antrendrlar1 Davranis Kurallarini okuyun, imzalayin ve bunlara uyun.
Yetkililerin Beklentileri
1. Her sporcunun nazik, objektif ve tarafsiz bir gorevlendirme almasini saglayin.
2. Sporun kurallarini tiim yarismacilara uygularken tutarlt olun.
3. Tiim gorevlilerin, yonettikleri olaylarin mevcut kurallarini bildiklerinden emin olun.
4. Her etkinligi ve her bulugmayi prestijli ve 6nemli bir etkinlik olarak degerlendirin.
5. Bastan sona sakin bir tavir takin ve dikkati sporcudan uzaklastiran hareketlerden kaginin.
6. Her yarismacinin rekabet etmek icin adil bir sansa sahip olmasini saglamak igin uygun
onleyici adimlari attiginizdan emin olun.
7. Sporcularin, antrendrlerin ve seyircilerin giivenligini her zaman 6n planda tutun.
Sporcularin Beklentileri
1. Takim arkadaslariniza saygili davranin.
2. Bir hata yaptiklarinda takim arkadaslarini cesaretlendirin.
3. Rakiplere saygili davranin: Yarigmalardan 6nce ve sonra tokalagin.
4. Yetkililerin yargilarina saygi gosterin; kurallara uymak ve hayranlari kigkirtabilecek higbir
davranis sergilemek.
5. Adil bir yarigma diizenlemek i¢in yetkililer, antrenérlar, yonetmenler ve diger katilimcilarla
isbirligi yapin.
6. Diger takim kotii davranig gosterirse misillemede bulunmayin (s6zlii veya fiziksel olarak).
7. Ozel Olimpiyatlari temsil etme sorumlulugunu ve ayricaligim ciddiyetle kabul edin.
8. Kazanmay kisisel elinizden gelenin en iyisini yapmak olarak tanimlayin.
9. Antrendriiniiziin belirledigi yiiksek sportmenlik standardini yasayin.
10. Ozel Olimpiyatlar Sporcularmin Davranis Kurallarmi okuyun, imzalayin ve bunlara uyun.
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Ozel Olimpiyatlar Atletizm
Antrenorlar Hizh Baslangi¢ Kilavuzu

Atletizm Sozliigii

Terim

Tanim

Adaptasyon

Bir kas lifi veya organizmasi asir1 yiiklendiginde, bu kas lifi veya organizmasi eklenen
stresi ayarlayacak ve daha giiglii hale gelecektir.

Aerobik (oksijenli)

Gidalarin (karbonhidratlarin) havadaki oksijen tarafindan tamamen oksitlendigi ve
gidalardan elde edilen maksimum Kimyasal enerjinin tiretildigi hiicresel bir islem.
Aerobik aktiviteler, siirekli korunabilen ve dogasi geregi ritmik olan en biiyiik kas
gruplarini kullanir (6r. Yiiriiyis, kosu, yiizme, bisiklet vb.).

Anaerobik (oksijensiz)

Gidalarin (karbonhidratlarin) tamamen okside olmadig: ve havadaki oksijen
kullanilmadig: hiicresel bir iglem.

Capa bacak

Bayrak yaris1 final veya dordiincii ayagi.

Yaklasim

Gergek bir beceriyi yerine getirmeden 6nce bir sporcu tarafindan yapilan kosu, yani uzun
atlama, yiliksek atlama.

Kol salincak

Kollarin hareketi, kars1 bacagina karsi denge olarak ileri geri hareket ettirilir.

Atletik sekli Bir sporcunun sectigi etkinlik i¢in ne kadar uygun oldugu.

Temel Belirli bir sistemi egitmeyen, ancak belirli kosular yapmak i¢in temel giicii saglayan
aerobik kosulardir.

Baton Bir role takiminin tiyeleri arasinda taginan ve gegen boru seklindeki nesne.

Kor Gegis Batonu kosuda kosmadan bakarken kosucu gelen kosucudan batonu alan kosucu ile
bayrak yarisinda gegmek.

Agirhik merkezi Bas ve govde boyunca bir ¢izginin ¢izildigi nokta zemine uzanur.

Oluk Dogruca bir oval veya yar1 oval iz iizerinde bir uzatma.

Daire Atis i¢in rekabet alan1 koymak.

Kapali pozisyon

Omuz ve kalganin geri dondiigii atis i¢in giiclii bir atig pozisyonu.

Kol demiri

Yikseltilip algaltilabilen ¢ubuk, yiiksek atlama i¢in iki standart arasina yerlestirilir.

Comeli Bagslama

Bir kosucunun dort ayak pozisyonu bir sprint baslangicinda.

Tarih Hiz Kosu araliginin hizi, sporcunun su anda hazirladig etkinlik i¢in elde edebilecegi en iyi
performansin hizina esittir.
Olii 151 ki veya daha fazla kosucu bitis ¢izgisini ayn1 anda gegtiginde, beraberlikle sonuglanir.

Bitmedi (DNF)

Bir sporcu bir yaris baslattiginda, ancak bitis ¢izgisini gegmeden 6nce diiser.

Diskalifiye (DQ)

Bir sporcu bir kurali ihlal ettiginde, programlanmig bir etkinlik i¢in gériinmez veya
engelleyerek veya miidahale ederek haksiz bir avantaj kazanir.

Destek Ayag

Bir adim atma ya da kalkig sirasinda kuvveti uygulayan bacak.
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Ozel Olimpiyatlar Atletizm
Antrenorlar Hizh Baslangi¢c Kilavuzu

Terim Tanim

Siire Bir olayin basiyla sonu arasindaki belirli zaman pargasi, basi ve sonu belli bir
zaman araligi, akip giden zamanin i¢inde belli bir bolim.

Degisim Bolgesi Batonun, yarig¢1 boyunca kosan kosucudan kosucuya kosmasi gereken 20M
uzunlugundaki bolge.

'Yanhs Baslangic Baslangi¢ bloklarini start komutundan 6nce birakmak.

Fartlek Kosucunun istedigi sekilde degistirilmis hizli, orta ya da yavas kogsma
periyotlarini Kullanabilmek i¢in kosucuyu siirekli kosuda gerektiren bir
egzersiz tiirii. Bu egzersiz hem aerobik hem de anaerobiktir.

Alan Saha etkinlikleri igin katilim alani.

Esnek Dirsek veya diz gibi bir eklem biikme eylemi.

Esneklik Bir viicut eklemini normal hareket aciklig1 boyunca hareket ettirme yetenegi.

Harfi Harfine Yerine
Getirmek

Viicudun bagka bir hareketini takiben viicudun bir kisminin veya parcalarinin
hareketi.

Ayak Grev

Viicudu ileri iten mekanik kuvveti saglayan ayakla yere vurmak.

ileri Yalin

GoOvdenin, kalgalarda baglatilan kosu veya yiiriime sirasinda tistlendigi agi.

Faul Bir kuralin ihlali.

On Kosucu Bir yarisa liderlik eden bir sporcu, boylece hizi belirliyor.

Kavrama Bir firlatma aletinin el pozisyonu.

Elini Bir bayrak takiminin gelen ve giden kosuculari arasindaki coplarin degisimi ya
da gecisi.

Kafa Riizgar Sporculara dogru esen riizgarin yonii.

Sicakhk Rekabet i¢in bir grup sporcu.

Kalca Rotasyonu

Calisirken veya yiirtirken bir adim sirasinda gergeklesen kalgalarin ileri
dontisii.

Engelleyen Bir kosucunun bagka bir kosucunun 6niine garptig1 veya 6niinii kestigi, onu
yavaglatmasi veya zorla atmast igin bir ihlal.

Yogunluk Bir organizmaya uygulanan stres derecesi.

Arahikh Egitim Alternatif, kosu siirelerinin “iyilesme” periyotlariyla belirtilen siirelerde
(genellikle 2-5 dakika) maksimum eforla ¢alisir. Genellikle dinlenme periyodu
kosu periyoduna esittir. Bu aerobik bir antrenman.

o Gg "G Yavas tempoda kosmak veya doga yiiriiyiisii.

Tekme Hizlanma; Bir yarig sonunda bacak hizi.

Kursun Bacak

Zeminde ziplayan veya engelleyen ilk bacak.

Kursun Bacak

Bir réle takiminda ilk kosucu.

Yasal

Kural ihlali veya ihlali olmayan herhangi bir atlama veya firlatma isleminin

basarili bir sekilde tamamlanmasi.
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Ozel Olimpiyatlar Atletizm
Antrenorlar Hizh Baslangi¢ Kilavuzu

Terim Tanim

izler Bir sporcunun bir yarig veya atlama i¢in baslangi¢ noktasi.

Maksimum Bir temsilci i¢in kaldirilabilecek azami agirlik miktari.

Mekanik Birinin bir ayagini digerinin 6niine sokma sekli, topragi geriye dogru itme
egiliminde bir hareketle yere carparak viicudun ileri dogru itilmesine neden
olur.

Kas dayamkhilik Kas yorgunlugu olmadan c¢alismaya art arda devam edebilme. Bu, 6zellikle
kosucular i¢in énemlidir.

Kas giicii Belirli bir siire boyunca yapilan ¢aligmalar. Uzun ve yiiksek atlamalar gibi
patlayici kuvvet gerektiren, atletizmdeki olaylar igin gii¢ ¢ok dnemlidir.

Kas giicii Bir sporcunun bir kerede uygulayabilecegi en biiyiik giig.

Asir1 mesafe

Siirekli tempo 10 dakikadan fazla siiriiyor ve mesafe kosma ya da yiiriime
programina dayaniyor. Bu aerobik bir antrenman. Bu, y1l boyunca tasinan tek
egzersiz tiriidir. Uzun Yavas Mesafe (LSD) ¢aligsmasi, VO ; Max'in yaklagik
yiizde 65'inde bir hizda gergeklestirilir.

Hiz Kosarken veya yiiriirken belirli bir mesafeyi kaplamanin orani.

Kosan Bastonu uzatan bayrak kosucusu.

Gegen Bir sporcu sirasina geldiginde atlamay1 denemeyi ya da atmayi reddettiginde.
Cukur Uzun atlama koépriileri ve yiiksek atlama kopriileri igin inig alani, genellikle

kum veya talas (uzun atlama) veya sentetik malzemelerle (yiiksek atlama)
doldurulur.

Plyometrik Egitim

Mgili kaslarm hizli, dinamik gerilmesine yanit olarak giiclii kas kasilmalari ile
karakterize edilen egzersizler. Kas esniyor ve uzaniyor. Bu tiir bir egzersizle
bu kas refleksleme siireci iyilestirilir.

Gii¢ ayak

Bir yarista lider ayak; tercih edilen veya dayanikli ayak.

Giic faz

(Ayagin zeminle temas1 kesilene kadar ayagin zemine temas ettigi siire, bacagin
uzamasindan geger.

Ilerici direnc

Viicudun yeni strese aligmasiyla, agirhgmi giderek artirmak. Kas normal
talebinin 6tesinde gerildiginde, kas pozitif tepki veriyor ve giicleniyor.

Alicr Bir bayrak yaris1 batonu alan atlet.

Kurtarma Bir kolu veya bacagini siiriiciiye geri getirme, itme veya sabitleme pozisyonu.
Kurtarma Asamasi Ayagin zemine temas etmesini kaybettigi zaman, tekrar yere carpana kadar.
Refleks [stemsiz ve otomatik kas reaksiyonu.

Tekrarlar (tekrarlar)

Bir asansoriin arka arkaya siirekli olarak, siirekli art arda asansor hareketi
yapilir.

Dinlenme Bu siire, genellikle hizl yiirimeye ya da yavas kosmaya harcanan bir stres
doneminden iyilesmeye ayrilmistir.

Ritim Diizgiin ve iyi koordine kosu hareketi.
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Terim

Tanim

Makas atlama

Cubuklar1 gegerken bacaklarin makas hareketi ile hareket ettirildigi yiiksek
atlama tarzi.

Karalama cizgisi

Atma ve atlama olaylarinda gegilemeyen sinirlama ¢izgisi.

Sektor

Atis ve voleybol atisinin inis alani.

Set Bir dinlenme periyodu izleyen bir grup tekrar.
Giille atma Atis rekabeti icin kullanilan demir, plastik veya piring kiireler.
Ozgiinliik Faaliyetin fizyolojik taleplerini karsilayan atletizmdeki bir olay i¢in fiziksel

sartlanma. Ornegin: dayaniklilik egitimi dayaniklilik {iretir; giic egitimi gii¢
liretir; Kuvvet antrenmani kuvvet tiretir.

Sprint Egitimi

Tekrarlanan kalite (kosucunun temel hizinin yiizde 75'inden fazla) 50-150m'lik
kosular ile tam iyilesme saglayan dinlenme siireleri. Bu bir anaerobik
antrenman.

Asamal Baslangic Kosucularin pistin egrisi ¢evresinde farkli noktalara yerlestirildigi 200M, 400M,
800M, 4x100M ve 4x400M role yarislari i¢in kullanilan start.

Durus Bir sporcunun 6zel baslangi¢ pozisyonu.

Baslangi¢ bloklari Sporcunun ayagini tiim sprintler i¢in desteklemek igin baslangi¢ ¢izgisinin|
arkasindaki piste yerlestirilmis metal bloklar.

Hemen Bir par¢anin bir egriden digerine dogru diiz alani.

Stres Bir kas lifi veya organizmasina yerlestirilen asir1 yiik.

Uzun adimlarla Kosarken bir sporcunun bacak dongiisii ile kapsanan mesafe.

yiiriimek

Refleks Kosu asamasinda ayagin yere temas ettigi siire.

Vurus Hacmi Kalbin ventrikiil tarafindan her bir vurusta atilan kan miktari, genellikle
mililitre (ml) cinsinden ifade edilir. Yiiksek egitimli dayaniklilik sporcularinin
onemli 6lgtide daha yiiksek kalp debisi vardir.

Salinim Bir sporcunun viicudunun veya viicudunun béliimlerinin sarkag hareketi.

Havalanmak Yerden ayrilma eylemi.

Kalkis Ayag Sporcunun kendini yerden ittigi ayak.

Kalks Isareti Sporcunun yerden ¢iktigi nokta.

Teknik Bir sporcu tarafindan bir beceriyi gergeklestirmek i¢in kullanilan form.

Tempo Belirli bir tempoda kosmak veya yiiriimek i¢in gereken top kaybi sayisi.

Asin Yiik Prensibi

Asagidaki yontemlerden biriyle kaslarin giiglendirilmesi:

¢ Daha once oldugu gibi ayni agirlikta, ancak daha hizli kaldirma.
¢ Kaldirlan agirlik miktarini artirmak.

¢ Ayni agirligi kaldirmak, ancak eskisinden daha fazla kaldirmak.

Burun pansiyon

Atista sporcunun gegmeyecegi bir engelleme tahtast kullanilir.
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Terim Tamm
Govde Viicudun kalcadan omuzlarin iistiine kadar uzanan kismu.
Devir Sag veya sol ayagin belirli bir zaman diliminde topraga ¢arpma sayisi.
Baglama Kaslarin artik belirli bir yogunlukta performans gosteremedigi nokta.
Gorsel Gegis Bir kosucu, kosucu sirasinda diger kosucuya ve batona tekrar bakarken gelen

kosucudan batonu alan kosucu ile geger.

VO , Maksimum

Viicudun hiicre diizeyinde oksijen kullanma yetenegi. Hizina esdeger biri 10
ila 12 dakika siirebilir

¢ Tiim viicudun maksimum oksijen aliminin bir 6lgiisii. Asagidaki olaylara
dayanmaktadir:

¢ Akcigerlere giren ve ¢ikan havanin hareketi
¢ Oksijenin akcigerlerden kana gegisi

¢ Kan oksijeni toplar

¢ Kan pompalayan kalp

¢ Atardamarlar, atardamarlar ve kilcal damarlar yoluyla kaslara kan verilmesi
¢ Kanda tasinan oksijeni ¢ikarmak ve kullanmak i¢in yakindaki hiicrelerin
mevcudiyeti

Istnmak Yorucu egzersiz 6ncesi viicut sicakliginin yiikseltilmesi ve kaslarin
gevsetilmesi agamali bir siiregtir.
Agirlik ¢alismasi Agirlik kaldirma ve asir1 yiik prensibine dayanarak mukavemet gelisimi.

Riizgar sprint

Kisa, kosullandirma igin sprint alistirmasi yapin.
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Ek: Beceri Gelistirme Ipuclar

Temel Kosu Mekanigi

Kosmak, kosarken yiirtimekten farklidir, kosarken, sporcunun yalnizca bir ayagi yere temas eder.
zamanlar. Bununla birlikte, hem kosu hem de yiirime yarismalarinda sporcu dengeli ve dik bir durus
saglamalidir. Kosu kosusu veya mesafe etkinlikleri i¢in form ayni temel ilkeleri izler. Bununla birlikte, uzak
mesafeli olaylarda diz tahrik ve kol arabasi biraz daha al¢aktir. Bu boliim, mekanik ¢aligtirma i¢in genel
yonergeler verir. Daha 6zel, Sprint, orta ve uzun mesafe boliimlerinde teknik detaylar yer almaktadir.

Sprinter Mesafe Kosucusu

1. Atlet, hizin1 her ayak vurusunda ne kadar kuvvet uygulandigina gére kontrol eder.
2. Ayak yere ne kadar hizli vurursa, atlet o kadar hizli kosar.
3. Hizl1 kosarken topuk kalganin altindan yukari kaldirilmalidir.
4. Bacak ¢evirme hizi ve adim uzunlugu, bir sporcunun kostugu hizi belirler.
Uygun Kosu Formuna Giris
1. Govde ve basiniz dogrudan kalgalarin tizerinde olacak sekilde Kalga Uzun pozisyonu alin.
2. Kollarmizi viicudunuzun yanlarinda gevsek bir sekilde sarkitin.
3. Bagparmaklariniz yukarida olacak sekilde ellerinizi gevsek bir sekilde kapatin.
4. Biraz 6ne dogru egilin; viicut agirligi ayak toplari iizerinde ortalanana kadar ayak bileklerini
biikiin.
5. Kollar1 biikiin; alt ve iist kollar arasinda 90 derecelik bir ag1 olusturacak sekilde ellerini
kalganin {istiine getirin.
6. Yiiz kaslar1 gevsemis halde ileriye doniik olarak basinizi nétr bir pozisyonda tutun.
Kaldirma Dizleri / Siirtis Kollar1
1. Topugu kaldirin ve ayak parmaklarinizla itin.
2. Bacagimizi dizinizden biikiin ve ileri dogru itin.
3. Ayagmizi dizinizin altinda 6ne dogru getirin.
4. Ayag viicudun altina geri getirirken ayak topu ile yere vur.
5. Omuz kaslarindan yardim almadan kollar1 6ne ve arkaya dogru sallayin.
6. Ellerinizi gévdenin orta hattinda iistte ve kalganin arkasinda altta durdurarak aciy1 hafifce
kisaltin yukar1 doniiste ve asagi doniiste a1y hafifce uzatarak.
Hatalar ve Diizeltmeler - Calistirma Temelleri

Hata Diizeltme Ahstirmalar / Test
Referansi
Atlet dik kosmuyor. Savurma ayaginin oldugundan | Sinirlayici adimlar ile
emin olmaniz gereKir. caligsmak.
Tamamen uzatild1 (itin).
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Ozel Olimpiyatlar Atletizm }?t
Antrendérlar Hizh Baslangic Kilavuzu -

Bashyor

Iyi bir baslangic, mesafeden bagimsiz olarak herhangi bir pist etkinliginde tiim fark:
yaratabilir. Bir yarisin baslangicinda, sporcular giiclii ve hizli ¢ikmak istiyorum. Iki ana baslatma
tiirti vardir - dik durma ve blok baslatma. Sprint etkinliklerinde, sporcular stand-up veya blok start
kullanir. Mesafe yariglarinda, sporcular ayakta starti kullanir.
Gli¢c Ayagi

Bu baslangigta, atlet giiclii bir baslangig icin “gii¢ ayagini” 6ne koyar. Gii¢ ayagini belirlemek
kolay olabilir sporcunun bir topa vuruyormus gibi yapmasi ile gerceklestirilir. Topa vurmak igin
kullanilan ayak arka ayaktir. Ayak viicudu desteklemek i¢in kullanilan 6n ayak, gii¢c ayagidir.

Ayakta Baslatma

Ogretim Noktalar1
Baslangicin temelleri ti¢ komut igerir: "isaretinizde", "ayarla"” ve "git". "Git" in bir baslangig¢
olabilecegini unutmayin. tabanca veya didiik.
"[saret" Komutu
"{saretiniz {izerinde" komutu, sporcu yarisa baslamak igin baslangic ¢izgisine geldiginde kullanilir.
1. Baglangi¢ ¢izgisinin arkasinda durun, rahat ve gii¢ ayagi 6nde.
2. Arka ayaginizi yaklasik 20-30 cm olacak sekilde 6n ayak topugunun arkasina yerlestirin.
3. 2 metre ileriye odaklanarak hafifge yukar1 bakin.
"Set" Komutu (Not: 400m'den uzun yarislarda kullanilmaz)
"Ayarla™ komutunda, sporcu miimkiin oldugu kadar hareketsiz hale gelmelidir.
1. On dizinizi hafifce biikiin - agirh@ 6n (gii¢) ayagin iizerine koyarak yaklasik 120 derece.
2. Kolu, gévdenin oniinde biikiilmiis olarak 6n ayagn tersi yonde tutun.
3. Diger kolu geride tutun, el kalgay1 hafifce gegecek sekilde kapali.
4. Miimkiin oldugunca hareketsiz durun.
"Git" Komutu - Baslayanin Tabancasinin veya Diidiigiiniin Sesi
"Git" komutu, sporcunun hareket etmeye baslamasi igindir. "Git" komutu genellikle bir baglangi¢
oyuncunun sesiyle olusturulur.
tabanca veya diidiik gibi baska bir cihaz.
1. Arka ayagi 6ne dogru siiriin, dizle 6nde, 6n kolu arkaya dogru sallayn.
2. Arka kolu kuvvetli bir sekilde ileri dogru sallayarak 6n (gii¢) ayagin topunu kuvvetlice itin.
3. Viicudu ileri dogru itmek igin kollar1 kullanarak asagida kalin.
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— Antrendrlar Hizh Baslangi¢ Kilavuzu

Cikis Takozu

Her sporcunun kendisi igin rahat olacak sekilde ayarlanmus bloklara ihtiyaci vardir. Ogrenmek, egitmek
ve blok kullanmak, Sporcu ve antrenor arasinda tartisilmasi gereken bireysel karar. Not: Bunlar genel
yonergelerdir ve fiziksel yetenek veya hareket acikligina bagl olarak her sporcu igin gegerli degildir.
Ogretim Noktalar1

Bloklar1 Ayarlama

1. Bloklari baglangi¢ yoniinde hizalayin.

2. Baslangig bloklarini baslangig¢ ¢izgisinden bir fit uzunlugunda yerlestirin.

3. On pedali baslangig ¢izgisinden iki ayak boyu uzaga yerlestirin.

4. Arka pedal1 baslangig ¢izgisinden iki buguk ila tigayak uzunlugunda veya yaklasik bir fit mesafeden
on blok.

5. Not: On ve arka pedallar, sporcunun tercihine bagl olarak ayarlanmalidir. Seyahat ettiginde rekabet
etmek igin baslangi¢ bloklar1 farklidir. Bununla birlikte, sporcunuz minimum ayarlamalar
yapabilecek ve bloklarin ayarlanmasinda tutarli olacaksiniz.

"Cikis Isaret" Komutu
1. Diz ¢ok.
2. Giig ayag1 on pedaldayken, ayak parmaklar1 yere zar zor temas edecek sekilde ayaklarinizi pedallara
sikica yerlestirin.

3. Topuklar pedallarin disinda ve ayak parmaklari kivrilmis ve piste degiyor.

4. Arka bacak dizleri yerde dinleniyor.

5. Ellerinizi omuz genisliginde baslangig ¢izgisinin arkasina yerlestirin.

6. Parmak uglariizi asagiya, bas parmaklar birbirine bakacak sekilde, isaret parmaklari ile parmaklar

arasinda bir yay olusturacak sekilde yerlestirin.

bagparmak, baglangi¢ ¢izgisine paralel.

7. Kollar diiz ve sert tutarak ancak kilitlenmeden gévdeyi hafifce 6ne dogru yuvarlayin.

8. Agirhig: esit olarak ellerinize ve dizinizin arkasina dagitin.

9. Basiniz1 omurgayla ayni hizada tutun.

10. Baslangig ¢izgisinin birka¢ metre 6niindeki bir noktaya odaklanin.

"Ayarla" Komutu

1. "[saretiniz iizerinde" konumundan, kalgcanizi omuzlardan biraz daha yiiksekte kaldirin, 6n diz biikiilii
yaklagik 90 derece, arka diz 110 derece ile 120 derece arasinda biikiilmiis.
2. Kollar diiz tutun ama kilitlemeyin.
3. Agirligr eller tizerinde esit olarak dagitin.
4. 2 metre agagiya odaklanin.
5. Sirt ve bag diiz bir ¢izgi olusturur.
6. Silahin sesine tepki vermeye veya komuta baslatmaya odaklanin - bloklardan ¢ikin.
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Antrenorlar Hizh Baslangi¢ Kilavuzu —

"Basla" Komutu - Baslayanin Tabancasinin veya Diidiigiiniin Sesi
1. "Ayar" konumundan, mars tabancasinin sesiyle veya basla komutuyla dizini ve kars1 kolu
geri itin kuvvetle ilerle.
2. Her iki blogun ayak tabanlarini siiriin.
3. Giig ayagini sertge iterek, bacagi tamamen uzatarak govdeyi asagida tutun.
4. Bacaklari ve kollari ileriye dogru siirmeye devam edin, tam hizla ilerleyin.
5. Bloklarin disina hareketi baslatmak igin elleri hizli hareket ettirmeye konsantre olun.

En Yiksek Hiza Hizlanma
1. Hiz arttik¢a adimin uzunlugunun kademeli olarak artmasina izin vererek bloklardan kisa,
hizli adimlar kullanin uyanik olmak. Ik 5-6m 6ne dogru egimli olmali, 25-40m'de tamamen
dik olmalidur.
2. Ayaklarin dogrudan agirlik merkezinin altina degdiginden emin olun.
3. Kollar1 kuvvetli bir sekilde kullanin, yukar1 kalkarken gevsek bir sekilde kapali ellerinizi
g0gis hizasia getirin ve arkada durdurun. asagi inerken kalga tarafi.
Sprintler (100m-400m)

Sprint, olabildigince hizli kosma sanatidir. Gii¢ ve koordinasyon, iiretimdeki temel
bilesenlerdir hiz. Koordinasyon, iyi kosu mekanigi uygulayarak gelistirilebilir. Hiz ¢ogunlukla
icsel bir faktordir; ancak, uygun egitimle hem koordinasyon hem de hiz iyilestirilebilir. Kosu
mekanigi su sekilde agiklanmaktadir: "Kosu Temelleri” boliimii. Sprint, dort asamaya ayrilabilir:
baslangig, hizlanma, siirdiirme momentum ve bitis.

Hiz1 artiran iKi ana bilesen, adimlarin ne kadar uzun oldugu (adim uzunlugu) ve ne kadar
hizli yapildigidir. (adim frekansi).

Baglangi¢ Asamasi

Baslangiclar, "Baglangi¢lar" baslikli boliimde agiklanmaktadir.
Hizlanma Asamasi

Hizlanma asamasi, tahrik ayagi ile siiriilerek veya itilerek elde edilir. Bu, ileriye dogru bir
egim gerektirir. ivme miktari ile dogru orantilidir. ivmenin hiz veya hizli olmadigini unutmayin;
anlami artan hiz orani.

1. Tahrik bacag siirerken veya iterken, serbest bacak da ayagi viicudun merkezinin altina
yerlestirmek i¢in algak ve hizli hareket ediyor yergekimi.

2. Tahrik bacaginin topuk kurtarmasi bloklardan diistik geliyor.

3. Her adimda, en yiiksek hiza ulasilana kadar hiz artar

4. Her bacak tamamen uzatilana kadar giiglii bir sekilde stirtiliir.

5. Kuvvetli kol hareketi denge, ritim ve rahatlamay1 saglamaktir.
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Momentum Asamasinin Korunmasi
Momentumun korunmasi agamasi, temel mekanigi, i¢inde elde edilen hiz ile birlestirerek
elde edilir. hizlanma asamasi.
1. Dizlerinizi yukari1 dogru, uylugun izlemek i¢in paralel (yatay) olmasini saglayin.
2. Siirlis ayag1 yerden ayrilirken yiiksek topuk kurtarma devam ettirilir.
3. Viicudunuz belden degil yerden hafifce 6ne dogru egik olacak sekilde uzun bir durus
saglayin.
4. Kollar1 omuzlar1 dondiirmeden kuvvetli bir sekilde ileri ve geri sallaym.
5. Ayaklar1 esnek, parmaklarinizi yukarida tutun.
Egri Uzerinde Sprint
1. Egri etrafinda ice dogru egilin.
2. Ayaklar egriye paralel tutun (cizgilerle ayn1 yonde).
Bitis Asamast
1. Pistte kosarken, sporcu bitis ¢izgisine kadar normal adim hareketi ile iyi bir durus saglar.
2. Son adimu atan atlet ileri atilir ve bitis ¢izgisine dogru egilir. Sporcu, bitis, ivmeyi devam
ettirmenin gercekten ¢ok Gtesinde.
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Sprintler i¢cin Alistirmalar
A - Atlamalar
Tekrarlar: 3x30m
Amag
e Hizli bacak hareketi gelistirin - yukari / asagi siiriis
e Uygun ayak vurusunda tutarlilik gelistirin
e Engelli ritmi gelistirin
Ogretim Noktalar
1. Kalg¢a Uzun pozisyonunu alin, atlamaya baslayin.
2. Bacaklar1 yukari, topuklarinizi kalgaya ve bacaklari doniisiimlii olarak hizlica siirtin.
3. Baglamak i¢in geri gidin, diger bacakla tekrarlayin.

B - Atlamalar
Tekrarlar: 3x30m
Amag
e Hizli bacak hareketi gelistirin - yukar1 / agagi
suiriis
e Uygun ayak vurusunda tutarlilik gelistirin
e Engelli ritmi gelistirin

Ogretim Noktalar

1. Kalg¢a Uzun pozisyonunu alin, atlamaya baslayin.

2. Bir bacaginizi biikiin ve yukar1 dogru siriin.

3. Ayag dizden uzatin, ayagi ayak tabanina kadar siiriin.
4. Her atlama ile bacaklar1 degistirin.

5. Baglamak i¢in geri gidin, diger bacakla tekrarlayin.

Hizli Bacak Alistirmalari
Tekrarlar: 3x10-15 saniye
Amag
e Hizli ayak hareketi ve bacak hareketi gelistirin
Ogretim Noktalar
1. Kal¢a Uzun pozisyonu alin.
2. Cabuk, dontisiimlii olarak dizler yukar1 kalkar.
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Engeller
Engel, engellerin tizerinden gegen bir sprint yarisidir. Bir atlet ne kadar hizli ve verimli bir
sekilde engeli asabilir ve baslayabilir. Tekrar sprint yaparsa, zamani 0 kadar hizli olacaktir. Sporcu
engelin iistesinden gelme becerisini gelistirmelidir. Uzerinden atlamak. Ritim, iyi bir engelli yarista
kosmanin anahtaridir. Engelleri en az kaldirabilen sporcu adim degisikligi miktar1 en basarili olani
olacaktir. Sporcu ayni sayida adim kullanmaya c¢alismalidir. Her engel arasinda. Optimum tgtiir.
Temel ayak hizi, iyi bir engelli olmak igin gerekli bir bilesendir.
Katlanabilir ve diisiikten yiiksege ayarlanabilir egzersiz engelleri, giris ve kapali alan egitimi
icin iyidir.
1. Arka blokta 6n bacak ayag: ile blok baslangi¢ pozisyonu alin.
2. Baslangig sinyalinde, iyi siirat formunu kullanirken viicudunuzu dik tutarak bloklardan ilk

S.
6.
7.
8.
9.
1
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engele kosun. Sahip olmali ilk engele sekiz adim kald.

L

. Hafifge biikiilmiis bir bacak bacagini engelin iizerinden uzatin ve kars1 dirsegi kullanarak

on bacagm ayak ucunu yukari kaldirin ve denge igin alt kol.

. Diz ayaktan daha yiiksekte olacak sekilde diz ve ayagi disa dogru cevirerek arka ayagi

engelin lizerinden siiriin ve ayak parmaklari topuktan daha yiiksek.
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Diz gogse kadar donene kadar donmeye devam edin.

On ayag1 ayak tabanina dogru siiriin.

Patika ayagini ayak ile dogrudan ayak tabanina vuran raya getirin.
Engeller arasinda kosun.

Engeller arasinda tutarli adim sayis1 koruyun.

0. Son engelden bitis ¢izgisine kadar sprint.
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Engelli Ahstirmalari

Yiiksek Diz Cekme

Tekrarlar: 3x30m

Amag
e Diz siiriiciisii gelistirin
e Koordinasyon gelistirin

Ogretim Noktalar

1. Kalga Uzun pozisyonu alin.
2. Bacaklar1 degistirerek, yiiriirken dizlerinizi olabildigince yiiksege siiriin.

3. Yiirimeden kosmaya hiziniz1 kademeli olarak artirin.
4. Baslamak i¢in jog / geri atlayin.

C - Atlamalar
Tekrarlar: Her bacakta 2x

Amag
e Hizli bacak hareketi ve uzatma gelistirin

e Uygun ayak vurusunda tutarlilik gelistirin
e Engelli ritmi gelistirin

Ogretim Noktalar1
1. Aralarinda yaklasik 1.8-2.4 metre (6-8 fit) olmak tizere 8-10 engel yerlestirin.

2. Kalga Uzun pozisyonu alin; ilk engelden 1 metre (3-4 fit) atlayarak baslayin.

3. Her atlamada arka ayag1 yukari ve engeli agin.
4. Baslamak i¢in geri gidin, diger bacakla tekrarlayin.
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Patika Bacak Alistirmalari
Tekrarlar: Her bacagin 10 kati
Amag
e Kalca ekleminde esnekligi artirin
e One egilme ile arka bacak hissi gelistirin

Ogretim Noktalari
1. Engelli koltuk pozisyonunda oturarak arka bacak dizini olabildigince yiiksege kaldirin.
2. Arka bacak tarafi kolu ile kursun bacak ayagina ulasin.
3. On bacak kolunu sprint konumuna geri siiriin.
4. Bacaklar1 degistirin ve tekrarlayin.
Bayrak Yarisi

Atletizmde bayrak yarisi, sporcularin takim olarak bir araya geldigi zamandir. Bayrak yaris1 birlikte
kosma sanatidir. Sopayi bir takim arkadasindan digerine gegirip, dordiincii kosucu ile ii¢ takas yapmaktir.
Baton veya bayrak sopasi ile bitis ¢izgisini gegmek sarttir. Bayrak yariscilarina asilamasi en zor boliim
olarak bayragi almaya calisirken birine ¢arpmadan ve engellemeden kulvarinda alip hizla kogmak olarak
belirtilmistir. Bayrak yariginin nihai amaci, sopayi diisiirmeden diskalifiye edilmeden miimkiin olan en hizl
sekilde parkur ve bitis ¢izgisi boyunca kosmaktir.

Antrenorlerin giinliik kondisyon egzersizlerine bayrak yarisimi dahil etmesi gerekir. Antrenér, bazi
sporcularin bir baton almakta daha iyidir. Sporcular1 buna gére yerlestirilmelidir. Onde gelen kosucu sadece
teslim etmek zorundadir. Ancak yasal bir baslangic yapmak icin tutarli olmalidir. ikinci ve iigiincii
kosucularin her ikisi de sopay1 teslim etmeli ve almalidir. Dérdiincii kosucu yalnizca sopayi alir, ancak bir
yarig1 etkin bir sekilde nasil bitirecegini bilmelidir.

Ozel Olimpiyatlar bayrak yarislar1 4x100-metre ve 4x400-metre icerir, bunlara 400m ve 1600m
bayrak yarisi.

4 x 100m bayrak yaris1

4x100m bayrak yarigindaki tiim kosucular, tiim yaris boyunca belirlenen seritlerinde

kalmalidir.

Bacak Bayrak Yaris1 i¢in Yetenekli Giiclii Yonleri
Atlet
Cikis Ayagi Baton geger + Iyi hizlanma ve denge ile iyi bir
baglangig¢
» Seritte kalarak viraji kosabilir
Ikinci Ayak Baton alir-batonu verir ¢ Cok hizli kosucu

* Hemen giiclii kosma yetenegi
» Mitkemmel hiz ve dayaniklilik

Uciincii Ayak Baton alir-batonu verir * Seritte kalarak viraji kosabilir

Dordiincii Ayak veya Baton alir * En rekabetci kosucu

"Final" Ayagi * Kosucular1 yakalama ve gegme
yetenegi
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Bayrak Yarisi Ogretim
Baton tutmak
e Batonun bir ucunu parmaklarinizla sopanin etrafindan ve bagparmaginiz onun tizerinde
olacak sekilde tutun.
e Nasil tutulacagini 6gretirken, batonun etrafina bir bant pargasi kullanarak, sporcularin aleti
nerede kavramasi gerektigini pratik olarak 6grenmis olunur..
Baton almak
e Sporcularla 20 metrelik degisim bolgelerini belirler.
e Bolgenin hemen iginde durun.
e Ayagmizi 6ne dogru tutun (Baslangi¢ Boliimiine bakin).
e Alma elini geride tutun. El almak, hangi tiir degisimin se¢ildigine baglidir.

Baslangi¢ ve Gelismis Degisimler

Degisim baslangicinda, baton tasiyicisinin sag elinde baton vardir; baton alicisi sol eldeki
sopay1 kabul eder ve hemen saga kaydirir. Riskler, sporcularin el degistirirken batonu diisiirmesi
ve hiz arttirma ¢alisma eylemini engelleyebilir.
Gelismis degis tokuslarda, baton alici sopay1 bir elden digerine degistirmez; kosucular asagidaki
gibi degisim:

1. yarismaci * Sag elinde baton tasir

2. kosucu * Sol elinde alir, sol elinde tasir seritte saga
daha yakin durur

3. kosucu + Sag elinde alir, sag elinde tasir daha yakin
durur seritte sola

4. kosucu « Sol elinde alir, sol elinde tasir, seritte saga
daha yakin durur

Sporculara miimkiin olan her yerde gelismis takas1 6gretmeleri Onerilir.
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Ustten Degisim
Baton, bekleyen kosucunun avucunun igine "yukar1" yerlestirilir. Bekleyen kosucu kolu,

avug i¢i asag1 bakacak sekilde tutar. Bagparmak ve parmak ters bir V" olusturur.

Ogretim Noktalari
1. Gelen kosucunun komutu tizerine veya gelen kosucu dnceden belirlenmis isarete geldiginde

giden kosucu kogmaya baslar.
2. Giden kosucu, alic1 eliyle geriye uzanarak ters bir V" olusturur.
3. Gelen kosucu, yukariya dogru hareketle alicinin eline sopayi yerlestirir.

4. Giden kosucu gelen kosucudan batonu alir.
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Asagidan Degisimi

Baton, bekleyen kosucunun avucuna "asag1" yerlestirilir. Bekleyen kosucu kolu avug igi
yukar1 bakacak sekilde tutar. Bagparmak viicuda dogru "V" konumlandirilmis. Bu teknik,
aktarmal1 degisimlerin en popiiler olanidir.
Ogretim Noktalar1

1. Komut verildiginde veya gelen kosucu isaret verdiginde giden kosucu kosmaya baslar.

2. Giden kosucu, eliyle neredeyse kulvara paralel olarak geri uzanir.

3. Avug i¢i yukar1 bakar ve bir "V" olusturur ve bagparmagi gévdeye dogru doniiktiir.

4. Gelen kosucu, asagi dogru uzatma hareketiyle alicinin eline sopayi yerlestirir.

5. Giden kosucu gelen kosucudan batonu alir.

f‘;%%f&t
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4 x 400m Bayrak kosusu
1600m (4x400m) bayrak kosusu i¢in gorsel bir gegis agiklanmistir (asagiya bakiniz). Bu
teknik ayn1 zamanda 400m igin de kullanilabilir. (4x100m) bayrak kosusunda ancak degisim

daha uzun strebilir.

4x400m bayrakta, dnden giden kosucu tiim tur boyunca seritte kalmalidir. 2. kosucu, daha
sonra 1. kulvar i¢inde kosabilir. Ilk dontiste kosarak. 3. ve 4. kosucular, diger kosucular oldugu
stirece, sopay1 aldiktan sonra 1. Kulvarda kosabilir tabi kosucular: engellenmez.

Kosucular

Atletin Rolii

Baslangic 1. kosucu

* EKibi 6ne ¢ikarin.
* Agresif ve gii¢lii olmali ve iyi bir tempo duygusuna sahip olmalidir.
* Tim tur boyunca seritte kosma yetenegi.

Ikinci kosucu

* Takimi yarigta tutun.

* Fiziksel olarak gii¢lii olmali ve ¢arpmayi kaldirabilmelidir.
» Kesisme noktasini miizakere edebilmelidir.

* Takim ilk sirada degilse, isi ilk siraya koymaktir.

Uciincii kosucu

« Takim1 kazanacak bir konuma getirin.

* Geriden iyi kosabilmeli veya bir liderligi koruyabilmeli ve tizerine bir
seyler koyabilmeli.

» Cogu zaman, bu ekipteki olasi ikinci en iyi cabadir.

Dordiincii veya
"Final" kosucusu

» Zaferi giivence altina alir.

* Geriden iyi kosabilmeli veya liderligi koruyabilmelidir.
* Kosucular1 yakalama ve ge¢me yetenegi olmalidir.

* Cogu zaman, en giiclii / en hizl olan olmalidir.
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Ogretim Noktalar

Bayrag: alirken;

. Sporcu alan ilk bolge ¢izgisinin (en yakin baslangi¢ ¢izgisinin) 6niinde ve kulvarin sag tarafinda durur.
. Destek ayagini one yerlestirin ve sol omzunun arkasina bakin.

. Elinizi arkadan (sol el) tutun ve viicut agirligini hafifce ileri dogru tutun.

. Gelen kosucu i¢in omuz igten geriye bakin.

. Gelen kosucu degisim bolgesinden 4-5 metre bir noktaya ulastiginda ileri kogmaya baslayin.

. Sol elinizi geriye, parmaklarinizi sola, bagparmak asagiya ve avucuna dogru tutun.

. Gelen kosucunun sopayi sol ele ge¢irmesini izleyin.

. Dort gozle bekliyorum, kogsmaya devam edin ve ¢ubugu saga dogru hareket ettirin.

Bayrak Kosular1 Egitim Tatbikatlar

Pratik, pratik, pratik basarili réle ekiplerinin anahtaridir. Antrenman egitimine baglamadan once
asagida birkag¢ hatirlatma var.
Hafif Dokunug Alistirmalari

Amag
e Alma ve baton verme deneyimini yasayin.

e El-goz koordinasyonunun iyilestirilmesi.
Ogretim Noktalar
1. Tam bayrak kosu ekibi ile bayrak kosu ¢alistyormus gibi pozisyon alin.
2. Asagidaki sekle bakini. Sporculari 2’ser adim araliklarla yerlestiriniz.
3. Birinci kosucunun sag elindeki bayrag: ikinci kosucunun sol eline verir, ikinci kosucu iigiincii kosucunun sag
eline o da son dordincii kosucunun sol eline verir.
4. Tekrar et. Mesafeleri her defasinda biraz agarak kosu yaparken bunu yapabilir.
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Sirekli Bayrak Kosulari
Amag
Degisim bolgesinde teslim alistirmasi yapin

Ogretim Noktalar1

1. Sporcular 100m (veya daha kisa) araliklarla kosarlar.

2. Gelen kosucu bir sonraki kosucuya geger.

3. Kosucular aralarinda pistin etrafin1 dolastirirken araliklarini ¢aligtirmay1 bitirdikleri yerde
kalacaktir.

4. Her kosucu bir sonraki kosucuya geger.

5. Tekrar et.
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Orta Mesafe

Orta mesafe olaylar1 atletizmde en ¢ok ragbet goren olaylar ¢linkii aslinda uzun siireler. Genellikle 800m ve
1500m olaylar1 orta mesafe olarak kabul edilir. Egitim bu 6zellikleri gelistirmek igin tasarlanmistir. Bireysel ihtiyaglari
karsilamak igin bir egitim programi gelistirilmelidir.

Teknik
Orta mesafe kosucularina antrenorluk yaparken antrenérun her sporcu igin dogru hiz ve dayaniklilik
kombinasyonunu bulmasi gerekir.

1. Rahat bir adim atma ve ritmine sahip olmak ve fazla zorlamamak 6nemlidir.

2. Ayak topun altina, topun altina daha az ve daha fazla ayagin arkasina temas eder, ayak topun {izerine
yuvarlanir ve iter.

. Diz biraz esnek.

. Diz salinimu bir sprinterinkinden daha diistiktiir.

. Topuk fazla yiiksek degil.

. Bacak hareketi akicidir.

. Kollar omuzlardan ritimli salinim; dirsekler yaklasik 90 derecelik bir aciyla biikiiliir ancak asagi doniiste
biraz daha fazla diizeltilebilir. Kollar ve omuzlar gevsetilmelidir.

8. Kafa; 10 ila 15 metre ileride odaklanir.

~No o Ww

Orta Mesafe Kosular I¢in Egitim Odagi (Egzersiz Teorisi)

Orta mesafe antrenmanimin odak noktasi, hacim ve yogunluk arasinda bir denge kurarak hizdir. Sporcularin
kendilerini hizlandirabilmeleri i¢in iyi bir aerobik iisse ihtiyaglar1 var. Ancak, ayn1 zamanda hizli bir egitim almalari
gerekiyor. Orta mesafe yarislarina gére hizi korumak i¢in iyi bir dayanikliliga ihtiyaclari var.

Orta mesafe kosuculari, antrenorlart tarafindan belirlenen 6nceden belirlenmis bir hizda ¢alismay1 denemeli ve
korumalidir. Bir 6rnek, 1600m'lik bir antrenman sirasinda her turda 45 saniyede 400m kosuyor olacakti. Ayrica,
galigtirici sporcunun belirli zaman araliklarinda belli mesafelerde kosmasi i¢in uygun zamanlar1 belirlemelidir;
Ornegin, sporcu ti¢ dakikada bir 200 metre kosardi. Gelismesi igin, Sporcu hizi arttirir ya da siireyi daha kisa araliklarla
azaltir.

Hizla ¢aligmak igin sporcu “dalgalanmalar” yapabilir. Ornegin, pistin etrafindaki araliklarla koniler
yerlestiriniz. Sporcu ilk koniye normal hizda kosar ve sonra “dalgalanir” veya hiz1 arttirir, sonraki koniye gider ve
koniler arasinda normalden “dalgalanmaya” degismeye devam eder.
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Orta Mesafe Ahstirmalar:
Genel bir kural olarak, 800m'lik kosucunun siiresi ¢ok uzun degildir, pist dis1 giinlerde 25-
35 dakika ve uzun kosu giiniinde 45 dakika ile bir saat arasindadir. Unutmayin: odak daha uzun bir
mesafedeki hizi koruyor.

Mesafe ¢alismasi
Tekrarlar: 5x, 15'e ¢ik

Amag
. Hiz ve dayaniklilig1 gelistirin

>

Ogretim Noktalar1
1. % Yaris hizinda 5x200m ¢alistirin.
2. Her 200m arasinda 45 saniye dinlenin.
3. Bes tekrardan sonra, ii¢ dakika dinlenin.
4. Tekrar et.
Mesafe Calismasi
60-90 dakikalik bir mesafe kosusu ekleyin. Bu kosu, kosucunun ¢ok fazla stres olmadan
yonetebilecegi bir hizla ayarlanmistir. Bu ¢alisma, gerekli ¢aba ve toparlanma tiiriine bagli olarak
iki tiirden biridir. Bir tiir diiz, yumusak yiizeyli, siirekli bir galismadir. Sezonun baslarinda yapilan
caligmadir. Sezon ilerledikge, her bir kilometreyi isaretleyin ve gerekli diizeltmeleri ve
hizlanmalar1 yapin.
Tepe Kosusu
Diger uzun mesafe kosular1 daha zordur. ilk 30 dakika diiz. Oniimiizdeki 20 dakika boyunca
bir dizi yokus yukar1 tirmanma ya da sabit bir tepe tirmanma olmasi gerekir. Mesafe kosusunda
oldugu gibi, mevsimin baslarinda zaman konusunda ¢ok endiselenmeyin. Sezon ilerledikge,
sporcuyu ayni parkur boyunca daha hizli kogsmaya zorlayim.

Aralikh Egitim
Hizlanma zamanlarini gerektigi gibi ayarlayin.
1. Hiz1 arttirma / siireyi azaltma
* 4 x 200m'lik 2 set
» Setler arasinda aktif dinlenme
2. Interval calisma
* 2 set 3 x 300m kosu
» 300s arasinda toplam kosu: 30 saniyede 100m
kosacak hizda
» Setler arasinda 800m jok kosu
3. Artirmal1 kosular
* Ayarlanan hizda 4 x 400m
* 400'ler aras1 90 saniye jok dinlenme kosusu
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Uzun Mesafe Kosusu (3000m-10.000m)

Uzun mesafeli etkinlikler, kosu yapmaktan hoslanan ve hafta boyunca uzun siireli olarak
ozel antrenman yapma istegi olan sporcular i¢in harikadir. Uzun siireli basari i¢in iyi uzun stireli
planlamadan gelir. Egitim tutarl1 ve ilerici olmalidir. Antrenman seanslari, bir sporcunun rekabet
deneyimlerini en iist diizeye ¢ikarma potansiyelini fizyolojik ve psikolojik olarak gelistirmek i¢in
tasarlanmalidir.

Teknik

1. Rahat bir adim atma ve ritmine sahip olmak ve fazla zorlamamak 6nemlidir.

2. Ayak topun altina, topun altina daha az ve daha fazla ayagin arkasina temas eder, ayak
topun tizerine yuvarlanir ve iter.

3. Diz biraz esnek.

4. Bacak hareketi dogal salinimda ve hatasizdir.
5. Omuzlarimizi rahatca geri ve ileri hareketlerle sallayin. Kollar ve omuzlar
gevsetilmelidir.
6. Kafa karsiya bakar; 10 ila 15 metre ileride odaklanin.
Egitim Teorisi - Uzun Mesafe

Uzun mesafeli kosucular i¢in birka¢ gesit antrenman teknigi vardir. Bir antrenman plani
tasarlarken, plani sporcunun zindelik ve beceri seviyesine uygun hale getirmek 6nemlidir. Planin
sik sik gbzden gegirilmesi ve gerektigi sekilde ayarlanmasi 6nemlidir. Egitimden en fazla faydayi
elde etmek igin, farkli amagclar1 olan gesitli teknikler kullanmak 6nemlidir.

Aralikli Egitim - tekrarlayan egitim bir yolda calisir. Caba ve toparlanma genellikle esittir.
Caba bir ila bes dakika arasinda olabilir. Yenileme antrenmani yiiriiyiis ya da yavas calisiyor
olabilir.

Asamali Egitim - “hizli yavas hizli” olarak da bilinir. Sporcu normal kosuyu ¢esitli efor
cikiglart (hiz) ile birlestirir. Genellikle ¢esitli engebeli bir arazide (diiz ve tepeler) yapilir.

Uzun Siireler - sporcular daha uzun mesafeler igin belirli bir mesafe veya siire boyunca orta hizda
kosarlar.

Hiz Egitimi - sporcunun rahatca kosabilecegi hiz1 arttirmak ve kosu formunu korumak igin.
Bu egitim, biiyiik yarislardan hemen &nce sezon sonunda yapilir. Ornegin, atlet 20 dakikalik bir
dinlenme aralig1 ile 1x600m kosuyor, ardindan her biri 100 metre yiiriiyiis 100 m mesafe sahip
olabildigince hizl1 bir sekilde 10x100m kosuyor.
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Maraton

Bir maratonda yarigmak, zorlu bir atletik basar1 olabilir. Kisisel olarak en iyisini yapmaya ¢alismak ya da
sadece yarisi bitirmek i¢in kosucular her zaman hedeflerine ulagsmalarin1 saglayacak en iyi egitim programini
ararlar. Bireysel kosucu, haftada ka¢ kilometre kosulmasi, egzersiz programlarmin yogunlugu ve hacmi,
toparlanma, uzun kosular vb. gibi egitim ile ilgili birgok soru ile kars1 karsiya kalacaktir. Somut kural yoktur
¢linkii her kosucu benzersizdir. Bir ¢alistirici, sporcunun o belirli maratona yonelik yetenegine ve hedefine gore
belirli bir antrenman programi yazabilir.

Ancak, bir maraton i¢in egitim ¢ok ciddi bir istir. Uygun sekilde antrenman yapmamak yarist
tamamlayamamasma ve Yyaralanma riskine neden olabilir. Antrenman yaparken mesafe kademeli olarak
arttirilmalidir. Dinlenme siireleri planlanmali ve takip edilmelidir. Dinlenme (yenileme antrenman) giinii egitimin
onemli bir pargasidir.

Herhangi bir antrenman programimin en 6nemli kismi, her sporcunun ihtiyag ve yeteneklerine uyacak
sekilde ayrintilarini tasarlamaktir. Antrenériin temel prensiplerini ve bilesenlerini anladiginda ve birlestirdiginde,
sporcunun yeteneginden bagimsiz olarak basarili bir antrenman programu gelistirmeye hazir olacaktir.

Antrenman planim olugturulan ilkeler, kosucunun amacina ulagmasi igin tam olarak hazir bulunmasinin
temelidir. Antren6r sporcunun antrenman ihtiyaglarimi belirlemeli ve yeteneklerini en {ist diizeye ¢ikarmalidir.
Liitfen ek rehberlik icin Genel Antrendrluk boliimlerindeki Atlet Beslenme, Giivenlik ve Zindelik boliimiine
bakiniz.

Neredeyse tiim maraton kosusu kaynaklarinda bulunan bir uyari; “Uygun egitim olmadan maraton
kosmaym.” Bir sporcunun bir maratona girmesi igin egitilmis ve hazir olmasi sarttir.

Maraton Egitimi

Maraton egitiminin bir bilim oldugu, birkag teori ve teknigin mevcut oldugu c¢ok agiktir. Maraton
antrenmanlarinda ve yarismalarda enerji sistemleri anaerobik (oksijensiz) ve aerobiktir (oksijenli). Iyi bir
maraton kosucusunun anahtari, enerji sistemlerinin verimliligini en st diizeye ¢ikarmaktir. Eger antrenérler
maraton antrenman ilkelerinin arkasindaki teknik detaylari 6grenmek isterlerse VO2 maksimum antrenman
prensiplerini (kaslarin aldig1 oksijeni kullanma yetenegi) tartisan mevcut birkag ayrmtili kaynak vardir. Maraton
antrenmani, her asamada yer alan dongiilerin de bulundugu asamalardan olusur (ve bu dongiilerin bile dongiileri
olabilir).

VO2 max

Zindelik, maksimum kapasitede egzersiz yaparken tiiketilen oksijen hacmi ile 6lgiilebilir. VO2 max, viicut
agirhiginin kilogrami bagina bir dakikada bir mililitrede kullanilabilecek maksimum oksijen miktaridir.
Antrenmanli olanlar, maksimum VO2 degerlerine sahiptir ve hazir olmayanlardan daha yogun egzersiz
yapabilirler.

VO2 max" etkileyen faktorler
Enerjinin aerobik olarak serbest birakilma oranini kisitlayan fiziksel sinirlamalar sunlara baglidir:
« Kas hiicresel doku sisteminin yakitlar1 pargalamak igin oksijeni kullanmak zorundadir.
* Kardiyovaskiiler ve pulmoner sistemlerin oksijeni kas doku sistemine tagima yetenekleri.
Anaerobik ve Aerobik Egitimi

Anaerobik enerji sistemleri kisa ve yogun ¢abalara izin verirken, aerobik enerji sistemleri 2 dakikadan
uzun siiren faaliyetler igin enerji saglar. Maraton kosucular, esas olarak aerobik sistemi diizenleyen dayaniklilik
gerektirir. Bir maraton kosucusu yeterince hizli bir sekilde oksijen islemiyorsa (aerobik), anaerobik sistem
devreye girer. Anaerobik sistem, ¢ikartilmasi gereken (biri laktik asit olan) yan iriinler olusturur. Bu, sporcu
kaslarinin yan {iriinlere ragmen yogunlugunu siirdiirmesini saglamak i¢in anaerobik sistemi egiterek yapilir.
Maraton antrenmam kisa, uzun ve yogun kosular1 ve daha az yogun kosular1 igerir. Bu bilesenler hem yar1
maraton hem de maratona yonelik egitim programlarina dahil edilmistir.
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Aerobik kosullandirma sporcunun ¢alistirdigi miktarin arttirrlmasindan ve haftada bir uzun kosularin antrenman
kosularinda yapilmasindan olusur. Bu, daha fazla dayaniklilik ve daha iyi ¢alisma ekonomisi ile sonuglanir. Bu bir
mesafe kosucusu egitim programinin en biiyiik bilesenidir. Aerobik bir iis gelistirmek i¢in, antrenman seanslar1 bir
sporcunun yarig hizinin altinda olacak sekilde ¢alisan yiiksek hacimlerde siirekli ve uzun mesafelerden olusur. Bu,
sporcunun maksimum Kkalp atis hizinin yaklagik yiizde 70-80'i arasindadir. Bu, kosarken bir sohbete devam edebilecek
bir sporcuya doniisecektir. Tabii ki, zaman zaman sporcunun aerobik enerji sistemi egitimi daha yogun kosularla
arttirtlmalidir.

Maraton ve yari-maraton egitimi, asagidakilerin bir kombinasyonundan olusur:

1. Uzun kosu

2. Hiz galismasi / Tempo calismasi / Tepe egitimi / Aralikli egitim / Fartlek egitimi

3. Dinlenme

Bazi1 kosular aralikli seanslar veya Fartlek egitimi olarak yapilabilir. Fartlek antrenmani, bir sporcunun normal
kosusunda kisa siireli, biraz daha yiiksek tempolu kosu parkuru tanitiyor. Hiz, kisa bir siire (200m ila 400m) alinmali,
daha sonra normal kosu hizinin altina diigiiriilmeli veya sporcu tamamen iyilesinceye kadar (nefes normale donene
kadar) bir diirtmeye yavaslatilmalidir. Sporcu kosudan sonra biraz daha hizli tekrar etmelidir. Bu tiir bir egitim sistemi
hafif¢e vurgular ve bu da hiz ve anaerobik sistemlerde iyilesmelere yol agar.

Dinlenme egitimin 6nemli bir bolimiini olusturur ve uygun sekilde planlanmasi gerekir. Dinlenme giinleri,
kopeginize yiriimek gibi “hafif” bir aktivite igerebilir, ancak bu ¢ok yogun olmamalidir. Asir1 kullanim,
dolandiricilikla sonuglanir ve bu da, hedeflere ulagsmayi azaltacak egitimin azalmasina yol agar.

Asagidakiler maraton ve yar1 maraton egitimi igin basit egitim planlaridir. Bunlar sadece kurallardir ve sporcunun
6zel hedeflerini, kabiliyetini ve antrenman programini karsilamak i¢in degistirilmeleri gerekir.

Not: 1 kilometre = .62 mil ve 1 mil = 1.61 kilometre

Yarir maraton

Yar1 maratonun ozellikleri antrenmani ve yar1 maratonu yarismay1 benzersiz yapan seydir. 5-10km kosucu igin
cok uzun olabilir veya maraton kosucusu i¢in ¢ok kisa olabilir. Ancak, uygun sekilde planlanmas: halinde, antrenman
Ve yar1s i¢in miikemmel bir mesafe olabilir. Maraton kosucusu i¢in, yaris pistinde egitim mesafesi olarak kullanilabilir.

Egitim seanslar1 normalde yiiksek hacimli ve ¢ok sayida tekrarlanan uzun araliklarla yapilir. Araliklar
arasindaki dinlenme siiresi ¢ok kisa veya ilimli olabilir, ancak asla tam iyilesmeye izin vermez. Kosu hiz1 genellikle
10k'den daha yavas ve maratondan biraz daha hizlidir. Araliklar arasindaki hiz ve dinlenme siiresi, sporcunun
ihtiyaglarina gore, sporcunun antrenman boyunca ulagsmaya ¢alistigi hedefler dikkate alinarak manipiile edilebilir.

Yar1 Maraton icin Egitim Bilesenleri

. iyi bir aerobik altyap1

. Hiz, dayaniklilik ve gii¢ gelistirme

. Anaerobik gii¢c ve dayanikliligin gelistirilmesi

. Tempo kosularinda gii¢ gelistirme

. Dayaniklilig1 ve hiz1 artirmak i¢in uzun vadeleri ¢alisma
. Kisa araliklarla - laktik asit toleranslari

. Uzun araliklar - laktik asit toleransi egzersiz programlarini stirdiiriir
. Kisa iyilesme - uzun iyilesme

. Yaris temposu antrenmanlar1

10. Kosu temposu - farkli hizlarda antrenman

11. Rekabet ortami
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Kosu seanslarmin ¢ogu, pist yerine yollarda ve / veya toprak yollarinda yapilir. Aralikli ¢alisma fartlek
antrenmani veya artirmali hizlar olarak gergeklestirilir. Ayrica tepe ¢alismasi tizerinde de biiyiik bir fayda vardir. Bu
egitim dongiisii boyunca asil mesele, kardiyovaskiiler gii¢ ve dayanikliligin gelistirilmesi ve iyilestirilmesidir.
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Uzun atlama

Uzun atlama iki ayr1 olaya incelenebilir:
1. Uzun atlama
2. Atlama kosusu
Uzun atlama yapmak, uzun atlamadan daha ileri bir etkinliktir.
Uzun atlama, hizi ve ¢evikligin birlestigi ve ¢ok eglenceli olabilen bir olaydir. Etkinligin 6gretilmesi
asagidaki bilesenlere ayrilmistir:
* Yaklagim
+ Havalanmak
* Ucusta (adimlama veya asilma teknigi) (Not: Ugusta inis de dahil)
Ayakta Uzun Atlama
Uzun atlama sigramaya ¢alisan bir kalkis icermez.
Hazir pozisyon
1. Tahtanin / hattin arkasinda durun, ayaklar omuz genisliginde, ayak parmaklari hafifce yana agik.
2. Cenenizi yukari kaldirin, diiz bir sekilde tutun, viicudunuzun 6niinde uzatilmig Kollar.
3. Kollar yanlarda gevsetilir, diiz durur ve gévde hafifge 6ne egilir.

Havalanmak

1. Hazir konumdan, dizleri ve ayak bileklerini biikiin ve giiglii bir sekilde geriye dogru sallayin.

2. Her iki ayak da sigrama ve yerden uzadik¢a kollar1 yukari inis alanina dogru kuvvetlice yukart
dogru ¢ekin.

3. Kollari ileri dogru ve asagiya dogru diz ¢okiip sonrasi inis alanina dogru ¢ekiniz.

4. Nefes verin ve her iki ayaginizi 45 © agiyla 6ne dogru ¢ekin; giiglii bir kalkis (itme) olusturmak igin
giiclii ayak bilegi ve bacak uzantisini kullanin.

5. Ayak parmaklari yerden kaliyor.

Ucusta
1. Ugusta gbévdeyi arkaya hafif bir kemer ile uzatin; basinin istiinde kollarini kaldir.
2. Bacaklar1 kalga altina getirin; sonra kalgalarda 90 derece biikerek 6ne getirin.
3. Bacaklar1 6ne dogru uzatin, topuklu ayakkabilarla 6ne dogru siiriin ve kollar1 asagiya dogru
dondiiriin.
. Ayaklar1 paralel ve hafifce birbirinden ayirin.
. Geri diismeyi onlemek i¢in baginizi 6ne dogru tutun; inis 6ncesinde bak.
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Atlama Inis

1. Ekstra uzunluk igin ayag ileri uzatin.
2. Cukurda ya da matta toprak, once topuklu, ivme sizi ileriye tasir.
3. Inis etkisini emmek igin diz ¢okiin.
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Uzun Atlama Kosusu
Uzun Atlama Kosusu icin Kalkis Ayaginin Belirlenmesi

Sporcunun daha giiclii olan ayagi genellikle kalkis bacagi olarak kullanilir. Izlerinde, atlet
sadece sag ayakla duran bir baslangigtan {ist iiste ii¢ serbetgiotu almak ve katedilen mesafeyi
6lgmek var. Sol ayakla tekrarlayin. En uzaktaki ziplamak i¢in kullanilan bacak, muhtemelen tercih
edilen bacaktir. Gergek bir tercih gosterilmezse, ¢ogu sag elini kullanan kisi sol ayagini atlamalar
icin kalkis ayagi olarak kullanacaktir. Sporcu kars1 bacagindan daha rahat hissediyorsa, onu
kullanmas1 gerekir.

Liitfen asagidaki malzemede sol ayakli bir kalkis kabul edilecegini unutmaym. Bir sporcu
sag ayakl kalkis tercih ederse, sadece talimatta belirtilen ayagi degistirin.

Bir Sporcunun Yaklasimimi Ol¢me

Bu yaklasim, sporcu beceri ve gii¢ gelistirmeleriyle ilerledik¢e ayarlama yapmaya ihtiyag
duyacaktir. Ilk olarak, bes, yedi ve dokuz adimda ilerleyen ii¢ adim kullamlmalidir. En yetenekli
sporcular en fazla on dokuz adimi kullanabilir.

1. Sporcu kalkis tahtasinda durur ve pistte geriye dogru kosarak yaklasirken kullanilacak
adimlarin sayisim1 gosterir. Sporcunun durdugu veya adim sayisina ulastigi nokta
isaretlenir. Bu ileri veya geri ayarlanacak ilk isarettir.

2. Sporcu kalkis tahtasi bu isaretten karsi karsiya.

3. Atlet, kalkmayan ayaga dogru ileri dogru adim atiyor.

4. Kontrollii bir kosuda, atlet kalkis ayagindan baslar ve kumdan kosarak, kalkis tahtasina
dogru dokuz adim atar.

5. Kalkis ayaginin kalkig tahtasina garptigi yeri isaretleyin.

6. Bireysel ihtiyaclara uyacak sekilde ayarlamalar ileri ve geri yapilabilir.

7. Tutarli bir yaklasim yapildiginda, gelecekteki pratikler ve yarigmalar i¢in mesafeyi
kaydedin.

8. Yine yaklasimi ¢alistirin ve kalkis ayagindan atilan ilk ve tigiincii adimlarin yerlerini not
edin. Bu iki onay isareti, sporcunun bu isaretleri karsilamak i¢in kendi adimlarini eslestirerek
tutarli bir yaklagim izlemesine yardimci olacaktir.

Kalkas

1. Yaklagma galigmasini gerceklestirin ve kalkis ayagini faul ¢izgisinin arkasina
yerlestirin.

2. Kalkistan hemen 6nce yukart dogru gerin.

3. Kalkis bacagim uzatarak tahtadan kuvvetlice ¢ikin.

4. Diger bacagini biikiin; Uyluk ve iistii kum ¢ukuru siirtin.

5. Ust govdeyi diiz tutun, one ¢ikin ve ileride kumun iizerinde odaklanin.

6. Kalkis ayag tizerinde ¢alisma pozisyonunda arazi ve kumun {izerinden
calistirin.
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Ucusta - Adum Stili
1. Kalkistan sonra sag diz ve sol kolu kum ¢ukurunun tizerinde ileri ve

yukari1 dogru siiriin.
2. Ugus sirasinda, ugus ortasinda sabit bir konumda goriindigii kalkis
bacagini takip ederek kilavuz bacagini uzatin. e f
3. Sag kolu yukar1 dogru ¢evirin ve sol bacaginizi 6ne dogru getirin, ‘ % / rr/i
boylece kollar ve bacaklar paralel olur. S "f{% fj N NI
4. Karaya hazirlanirken, ileriye ulagsmak igin kollar1 ve iist govdeyi // ,’::_. J; B AN {?j
uzatin. (’/’/ L &

5. Kollarimzi bacaklarin altina birakin ve kuma carptiginizda
dizlerinizi biikiin.

6. Kalcalar: siiptiren eller ilk dnce topuklu kum topraginda.

7. One dogru diismek, ayak parmaklari {izerinde yuvarlayin.
Ucusta — Asilma Stili
1.
Kalkistan sag diz ve sol kolu ileri ve yukar1 dogru siiriin; sol bacak ve
sag kolu geriye dogru tutunuz.
2. Sol bacak ve sag kolu paralel olacak sekilde siiriin.
3. "Asilma" pozisyonunu elde etmek i¢in govdeyi 6ne eginiz.
4. Kollar1 saat yoniinde bir daire i¢inde hareket ettirin.
5. Ust gdvdeyi uyluklara dogru indirin, bacaklari uzatin ve inis hazirligt
i¢in kollar1 6ne ve sonra geriye dogru uzatin.
6. Once kum topuklu konun, inis sokunu absorbe etmek igin dizleri
biikiin, tist govdeyi ileri dogru hareket ettirin ve 6ne dogru diismek
tizere ayak parmaklarini gevirin.

Antrendrluk Ipuglar

o Sag diz ile 6nde gelen ugus, adim tarzi ugus goster.

o Acilir pencere alistirmasi yapin.

o Ucus tekn’ig_i gelistikee yaklasma uzunlugunu arttirin.
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Uzun Atlama Ahstirmalar:

Tekrar et: 10-12 atlar

Amag
¢ Havada siiziilme ve kol aksiyonu gelistirin
¢ Atlamada yiikseklik gelistirin

Ogretim Noktalar:
1. Kalkis tahtasindan yaklasik 1,5 m yiiksekte engel veya ip veya hafif halat yerlestirin.
2. Baglama pozisyonunu alin ve kisa bir yaklasima baslayin (bes veya yedi adim).
3. Orta, kontrollii hizda atlama havuzuna dogru kosun.
4. Sigrama tahtasina basarak sigraym basma ile 6ne geriye net basisinizi ayarlayimiz.
5. Havada asilma teknigindeki bacak ve kol hareketlerini yaparak havuza konun.

fleri yiiksek Sicrama
Tekrar sayisi: 10-12 atlar
Amag
¢ Atlamada yiikseklik gelistirin
¢ Atlama sirasinda yiiksek viicut pozisyonu gelistirmek
Ogretim Noktalar1
1. Ip veya hafif ipi havuzun iizerine, kalkis tahtasindan yaklasik 15 m uzaklikta yerlestirin.
2. Kalga boyu pozisyonuna gegin, kisa bir yaklagima baglayin.
3. Orta, kontrollii hizda havuza dogru kosun.
4. Tahtaya basinca, isaretleyicinin uyarilari ile ileri veya geriye basin.
5. Bacagin yay gibi gererek veya havada kol hareketini kullanarak asilin ve havuza inin.
Calisma tekrarlan
Tekrarlar: 10-12 atlar
Amag
¢ Atlama ve 6ne diismeyi gelistirmek
¢ Atlama sirasinda yiiksek viicut pozisyonu gelistirmek
Ogretim Noktalar
1. Omuza genisliginde zemine iki halat yerlestirin.
2. Halatin bir tarafindan diger halata atlayimiz.
3. Sporcunun ilerlemesi ile halat aralarini genigletiniz.

[
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Yiiksek atlama

Yiiksek atlama, gii¢ ve hiz1 birlestiren bir branstir. Sporcular ¢im yiizey veya islak kosullarda giviler

ayakkab1 giymelidir, ¢linkii ylizey kaygan hale gelebilir.
Iki tiir atlama vardar:

1. Flop teknigi
2. Makaslama teknigi

Flop, sporcunun ugus sirasinda geriye dogru dondiigli en popiiler tekniktir. Makas teknigi, bu

teknikte atlama yaparken 6nce bir ayak kaldirilir daha sonra diger ayak kaldirilir. Cita gegilirken
makas seklinde oturularak gegildiginden makaslama ad1 verilmistir.

Flop Stili Yiiksek Atlama

Yiiksek atlamada en yaygin olarak kullanilan teknik, flop atlamadir. Bu teknikte atlet hizlanma

kosusu yaptiktan sonra ¢itanin tizerinden sirtiistii atlayis yaparak hareketi tamamlar. Bu teknik ti¢
boliimden olusmaktadir. Bunlar: a) Yaklasma kosusu, b) Sigcrama, ) Citay1 gegme ve konma

Flop tarz1 yiiksek atlama bilesenleri, sporcunun stilini gelistirirken kullanacagi asagidaki adimlardan /
yaklagimlardan olusur. Bazi sporcular 13 basamaga kadar kullanabilirler.

1
2
3
4
5

. Kalkis ayagin1 olustur

. Flop stil, diiz ti¢ adim yaklagimu

. Flop stil, bes adimda kavisli yaklagim

. Flop stil, yedi adim kavisli yaklagim

. Flop stil, dokuz adimda kavisli yaklagim

Kalkis Ayagimi Olustur

1
2
3

. ki kisi tarafindan tutulan bir ipin iizerinden atlayin.
. Yiikseklik gecildikge ipi yiikseltin.
. Ip yiikseldikce, baskin bacak belirginlesecek ve kalkis ayagini belirleyecektir.

Flop Sitil - Diiz U¢ Adim Yaklasim

44

1

abrwiN

0 N

. Kolonun yaninda durun bir kolun uzunlugu ve ¢ubugun uzunlugunun ¢eyregi dogru standarttan.
Bu, kullanilacak yaklasik bir kalkis noktasidir.

. Cubuktan 45 derecelik bir ag1yla ti¢c adim geriye dogru yiiriiytin. Baglamanin yeri burasidir.

. Antrenor tiglincii basamag@in yerini isaretler.

. Sol ayaginizla ilk adimi atin ve 6ne dogru kosun.

. Ugiincii adim atilirken, sag bacagini sola dogru standart olarak dondiiriin; Her iki kolu da
kalcalarin altindan, viicudun 6niindeki omuzlara dogru kaydirin.

. Tek ayagindan havaya atlayn.

. Omuz ve sirtimz1 yukari Ve ¢evirerek ¢itanin iizerinden gecirin. Gévde gegince bacaklari da gegirin.

. Sirttaki gukurda gegince omuz lizerine mindere konun.
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Flop Stil, Bes Adimda Kavisli Yaklasim

8.

9.

10.
11.

12.
13.
14.

Sporcunun yaklasmaya baslayacagi noktay: bulun. Standart 3-5 metre sag kolun saginda &lgiin.
Bu yeri igaretleyin. Simdi minderden 6-9 metre uzakta 6l¢iin. Bu, sporcunun mindere bakan
yaklagik baslangi¢ konumudur. Bu yerin her sporcu igin ayarlanmasi gerekebilir.

Dik pozisyonda pozisyonunuzu alin ve sol ayakla bes adimli yaklagima baglayn.

Yaklasim deseni bas asagi "J" gibi goriinecek.

Sol ayagin besinci basamaginda, biikiilmiis sag bacagini sol omzuna dogru ¢evirin ve her iki
kolunu da diisiik bir geri pozisyondan gévdenin oniindeki yiiksek 6n konuma kaydirin.

Sol ayaktan ¢ikin, diz ve ayak bilegi kuvvetli bir bacak uzatmasi kullanarak.

Sag omuzu saat yoniiniin tersine dondiirerek gubugundan uzaga gevirin.

Inisi yap ve minderden ¢ik.

Flop Stil, Yedi Adim Kavisli Yaklasim

6.
7.
8.
9.

10.

Bes agamal1 yaklagimdan, gukurdan iki adim daha ¢ekin. Gerektigi gibi ayarlayin.
Dik durus pozisyonunu alin ve sol ayakla yedi adim yaklagsmaya baglayin.

[lk iki adim diiz olacak, son bes kavisli olacak.

Yedinci adimda, bitki sol ayagin atla ve zipla.

Bu noktadan itibaren atlama mekanigi bes asamali yaklagimla aynidir.

Dogru one egilerek egri icine dogru Yanls ileri egri egrisinden uzakta egim

_— ] ~
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Flop Stil, Dokuz Adim Kavisli Yaklasim

7.
8.
9.

10.

11.
12.

Yedi adimli yaklagimdan, ¢ukurdan iki adim daha ¢ekin. Gerektigi gibi ayarlaym.

Hips Tall pozisyonunu alin ve sol adimla dokuz adim yaklagsmaya baslayin.

Cukura dogru kosun; besinci adimda, egriyi baslatin.

iki onay isareti yerlestirin: biri baslangi¢ durusu igin digeri sol ayagin ikinci adiminda, egrinin
basladig: yerde.

Dokuzuncu adimda, bitki sol ayagini atla ve zipla.

Bu noktadan itibaren atlama mekanigi bes ve yedi adimli yaklagimlarla aynidir.
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Makas tarz1 yiiksek atlama
Makas tarz1 yiiksek atlama bilesenleri, sporcunun stilini gelistirirken kullanacagi asagidaki

adimlardan / yaklasimlardan olusur.

¢ Yaklagimin Kurulmasi

¢ Makas Tarzi - U¢ Adimli Yaklasim

¢ Makas Tarz1 - Yedi Adiml1 Yaklagim
Yaklasimin Kurulmasi

1. Cukurun yaninda durun, ¢ubukla veya barsiz.

2. Kalkis noktasindan ¢ basamaktan 45 derecelik bir aciyla ti¢ adim geriye kosun.

3. Sol ayaginizdan baglayarak ve ii¢ adim atarak ¢ukura dogru kosun; sol ayaga kalk.
Makas Tarz1 - U¢c Adimh Yaklasim
. Cubugu ¢ukurdan biraz daha yiiksege yerlestirin.

[

. Yukaridakiyle ayni li¢ asamal1 yaklagimi uygulayn.
. Sol ayaga ilk adimi atin.
. Sag ayaga ikinci adimi atin ve iki kolu da geriye dogru ¢evirin.
. Sol ayaga tiglincii adimi atin ve her iki kolu omuzlarin {izerine zorla ¢evirin.
. Sag bacagimizi (bara en yakin) yukari ve iist gubuga kaldirin.
. Sol bacak makas tamamlamak i¢in izler.
. Atlet kalg¢ada ¢ukura iniyor.
Makas Tarz - Yedi Adimh Yaklasim
1. Paralel olarak ve bir kolun uzunlugunu kol ¢ubugundan uzak tutun ve ¢ubugun uzunlugunun dortte
birini dogru standartta tutun. Bu yaklasimda tutarliligi gelistirmek igin kalkis noktasidir.
2. Cukurun saginda 45 derecelik bir agiyla bu noktadan yedi adim atin. Burasi baslangi¢ durusunun
yeri.
3. Cukurla yiizlesin, sol adimla ilk adimi atin, gukurun i¢ine dogru kosun ve her adimda hizlanin.
4. Bitki kalkis noktasinda yedinci adimda sol ayak; havaya atlamak.
5. Kollar ve bacaklari kafa diiz olarak tutularak yukarida tutun.
6. Kalca ¢ukurunda arazi.

~N O O B WON

0]

7. Cukurun arkasina gegin ve inin.
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Yiiksek Atlama Ahstirmalar:
Cubuksuz Mindere atlayis

Tekrarlar: 10-20 atlar; hareketin kalite seviyesi arttikga tekrar azalir.

Amag
¢ Flop tekniginin arka viraj hissini gelistirmek

¢ Yiiksek atlama ¢ukuruna geri atlamada konfor gelistirin e N
il

Ogretim Noktalar

1. Dik durus konumunda mindere geri durun.
2. Kollar1 geri ve 6ne alirken dizleri biikiin.

L

3. Zipla, bagmin tistiinde geriye dogru en yiiksege ¢ik.
4. Dalig, geri mindere diists.
5. Kollar / ayaklar goge dogru uzatilir.

Bar ile / Mindere Atlama
Tekrar: 10-20 atlar; hareketin kalite seviyesi arttik¢a tekrar azalir.

Amag
¢ Flop tekniginin arka viraj hissini gelistirmek
¢ Cubugun tizerinden yiiksek atlama ¢ukuruna geri atlamada
konforu gelistirin

Ogretim Noktalar ‘\

1. Dik durus konumunda mindere geri durun. - 3 L -
2. Kollar1 geri ve 6ne alirken dizleri biikiin. X

3. Zipla, baginin ustiinde geriye dogru en yiiksege ¢ik. W

4. Dalis, geri mindere disiis.

5. Kollar / ayaklar gége dogru uzatilir.

Ust Cubuk olmadan
Tekrarlar: 5x; beceri seviyesi arttik¢a diisebilir

Amag
e Tutarl tesis, kalkis ve silah koordinasyonu gelistirin

Ogretim Noktalar
1. Santral, kalkis ve silah eylemi i¢in ii¢ veya bes adiml1 bir yaklasim benimseyin.

2. Sporcunun her bitkide ne kadar yiiksege ¢ikabilecegini goriin.
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Giille Atma

Atis1 yapmanin ti¢ ana stili vardir:

1. Ayakta durma

2. Kaymak

3. Atis I¢in Kayma

Isinma, yaralanmay1 6nlemek i¢in (ve diger tiim olaylarin yani sira) ¢ok 6nemlidir. Isinma, kosu, germe
ve hafif egzersizlerden olusur. Bileklerin ve ellerin iyice ve diizgiin bir sekilde 1sinmasi igin 6zel dikkat
gosterilmelidir.

Giille atmak igin tutus tiim sporcular i¢in aymidir. Asagidaki agiklamalar sag elle kullanilan igin
basamakli sekilde anlatilmustir.

Giille Atma ve Hazir Konumunu Kavrama

1. iki elinizle atis yapin.

2. Atig1 (sagda) elinize koyun ve parmaklarinizi giille
cevresine yayin.

3. Avucunuzun iginde temas etmeyin.

4. Bagparmaginizi ve kiigiik parmaginizi denge ve
destek i¢in daha genis yerlestirin.

5. Basinin tstiinde giilleyi kaldirin, bilek geriye
dogru bukdiliir.

6. Atig, bagparmak ve yanlarda kiigiik parmakla
desteklenir; giillenin agirligin biiyiik kismi diger
parmaklarda.

7. Kolu asagi indirin, boynunuza dogru giilleyi
yerlestirin-kulagin altinda, avug i¢i disaridayken.

8. Dirsek viicuttan uzaktir.

9. Atis1 desteklemek i¢in boyuna baski uygulayin.

Antrenérluk Ipuglart
o Dirsek atigin arkasinda kalmali.
O Atisin avucunuza diismesine izin vermeyin.
Ayakta koymak
1. Hazir pozisyondan, ayak levhasinin yanina dayanacak sekilde, firlatma yoniine dik gelecek sekilde
durun (halkanin 6niinde sol omuz).

2. Omuzlar atis yoniine paraleldir.

3. Sol kol (firlatmayan kol) gdvdenin Oniinde
uzatilmis, rahat.

4. Geri adim atin ve sag bacagimizi biikiin, diiz
durun.

5. Ust govdeyi koyma yoniinden 90 derece uzaga
gevirin.

6. Viicut agirhigi, sag bacagin lizerine egildi.

7. Kalgalar1 ve gogsiinii saat yoOniiniin tersine,
doniis yoniine dogru siiriin.

8. Sag Kkolu uzatin ve parmaklarimzi ¢ekin, atig
serbest birakin.
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Atis Icin Kayma
1. Hazir pozisyondan, dairenin ortasina, dayanma pozisyonuna dik gelecek sekilde oturtun (halkanin
Oniinde sol omuz).
. Ust gdvdeyi indirin ve sag bacaginiz1 geyrek gevirin.
. Sol ayagi kaldirin ve govdeyi dairenin 6niine dogru kaydirarak ileri dogru uzatin.
. Sag bacak fleksiyonda kalir ve viicut atig yoniine diktir.
. Sag bacaginizi ¢evirin Ve kalgalari gerilme yoniine dogru zorlamak i¢in gévdeyi yukari dogru uzatin.
. Gogsiinli 6ne dogru itin ve her iki bacag: da uzatin.
. Agirligr sol bacagina aktar.
. Sag kolu uzatin ve parmaklarimiz1 kullanarak atis igin itin.
. Atig1 serbest birakin.

© 00O NO Ol & WDN
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Kayma koymak
1. Hazir pozisyondan, dairenin arkasinda durun, ¢arpma yoniinden uzaga bakin; agirlik sag bacaginizda.
2. Sol ayag1 top atma yiizeyine yerlestirin.
3. Giigli bir sekilde geriye dogru atlaym, her iki ayagi da parmak uglarina paralel olarak 90 derece
dondiiriin.
4. Her iki ayaga ayn1 anda inin.
5. Bagaj1 yukar1 dogru dondiiriin ve kaldirin; ayaklar 90 derece donme yoniine dogru dénmeye baslar.
6. Agirhigr sagdan sola dogru aktarin, her iki ayaginizi ve dizlerinizi koyma yoniine dogru dondiiriin.
7. Sag dirsegi govdeden uzak tutun ve sag kolu zorla uzatin.
8. Bagparmaginizi agagi tutarak, ¢ekimi yapin ve bilegi ve parmaklari disar1 dogru kuvvetlice bastirin.

Ters - Agirhk Transferi
1. Atis yapildiktan sonra sag kol govdeyi gegip sola dogru devam eder.
2. Sol kol viicudun etrafinda geri devam eder.
3. Ayak degistirme - sag ayak parmak uglarina dogru hareket eder ve sol ayak geriye dogru hareket eder.
4. Tim agirlik sag bacaginda.
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Tekerlekli Sandalye ile Atis Beceri flerlemesi

Tekerlekli Sandalye Atlet - Hazir Pozisyon
1. Sandalyenin on tekerleklerini, dairenin ayak tahtasinin arkasina yerlestirin, tekerlekleri arkaya
kilitleyin.
2. Sandalyeye kalca ve ayak destekleri tizerinde ayak ile dik oturun.
. Giilleyi kavrama sag elinde olsun.
. Cene altinda degil, boyun tarafina dogru atis yerlestirin.
. Sag dirsegi sag tarafa, gévdeden geriye doniik olarak tutun.

. Sag kolu kuvvetlice uzatm.

3
4
5
6. Denge i¢in sol elle sol kol dayama tut.
7
8. Sol alt omuz, sag omuzu kaldirin.

9

. Bagparmaginizi asagi indirin, atis yapin, bilek ve parmaklarinizi disar1 dogru ¢ekin.
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Giille Atma Ahstirmalan

Alttan atiglar
Tekrarlar: 10 atig

Amag

® Antrenmam Veya yarigsma i¢in viicudu gerektigi gibi 1sitin

Ogretim Noktalar
1. Ayaga kalkacak inis alani.

2. Viicudun oniinde iki elinizle vurun.
3. Dizleri biikiin ve bir el altindan atma kullanarak viicuttan uzaga ates ederek digar1 atin.

Kayma Alstirmalar:
Tekrarlar: 5-10 kayma

Amag
¢ Vurus pratigi ya da yarigma i¢in viicudu uygun sekilde 1sitin
¢ Giiglii ve patlayici kayma hareketi gelistirin

Ogretim Noktalar
1. Dairenin arkasina ayaklar1 paralel gelecek sekilde durun.
2. Normal bir kayma kullanarak sola dogru geriye dogru siirtin.
3. Giig konumuna inin.
4. Kalga ve ayaklar1 geri siiriin.
5. Omuzlar1 dairenin arka tarafinda, sol ayagini ve kalcasini agarak ag.
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Agirhik Transferi - Ayakta Atma

Tekrarlar: 5-10 atis

Amag

Bacaklarin etkili kullanimin1 gelistirmek
Ogretim Noktalar

1. Atma konumunda atig pozisyon alin.
2. Atma tarafi dizini biikkerek ayaga agirlik aktarin. A
3. Firlatmayan bacak rahat ve uzatilmis; kol disarida. i -
4. Omuzlar yere paraleldir. LA D
5. Agirhig1 yukar ve digan firlatma tarafina siiriin.

~ ¢ [{ 1) Vi €. AN
6. Agirligi atig serbest birakmanin arkasina aktararak ) : 77\
\

\
kalcalar1 dondiiriin. —rt
7. Atic, atig atiginin yapinca atig yoniine bakiyor.
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Pentatlon

Pentatlon, bes bireysel spor etkinligini igeren bir atletizm etkinligidir. Bunlar rekabet sirasina gore
asagida listelenmistir. Bir antrenériin uzun atlamayi, atis1 ve iyi atlamay1 iyi yapan bir sporcusu varsa,
sporcu ile pentatlonda tek bir atletizm etkinligi olarak rekabet etme ihtimalini tartigmak isteyebilir. Diger
atletizm etkinliklerinde oldugu gibi, sporcunun basarili olmak i¢in hiz, gii¢, dayaniklilik ve esneklige sahip
olmasi gerekir; Bununla birlikte, pentatlonun ¢oklu olaylar1 gii¢lii bir 6zveri, motivasyon ve konsantrasyon
gerektirir.

1.100m

2. Uzun atlama
3. Giille atma

4. Yiksek atlayis
5. 400m

Sporcularm zamanlar1 ve mesafeleri noktalara doniistiiriiliir. Ozel Olimpiyatlar atletizm, etkinlik
basina 1 ila 1200 puan arasinda degisen puan tablolar1 tasarladi. Pentatlonda, bes etkinligin hepsinde en
yiiksek puani alan atlet kazanir. Bes olayin her birinde siralama siralamasinda nihai sonug tizerinde higbir
etkisi yoktur.

Resmi kurallara gére, uzun atlama ve atista yarigsan sporcular yasal kayit igin iic deneme yaptilar. Bu,
antrendriin ve sporcunun bu olaylara yaklagma stratejisini dogrudan etkiler. Sporcu ii¢ denemenin hepsine
de faul yaparsa, o etkinlik i¢in puan kazanmaz. Sporcular ilk denemede giivenli ve yasal bir not almak igin
yarigirlar ve daha sonra daha iyi bir puan elde etmek i¢in sonraki iki yarigmayi kullanirlar.

Pentatlonun Egitim Bilesenleri

Egitim, bir pentalet kosullandirma sisteminin hiz, giic ve dayaniklilik gibi ana bilesenlerini
vurgulamalidir. Zayif olaylar igin becerilerin gelistirilmesi de vurgulanmalidir, ancak daha az &lgiide.
Sporcu iyi bir sekilde kosullandiginda ve etkinlikler puanlama konusunda dengelendiginde, odak atlama
etkinliklerine ve 100 metreye kaymaktadir. Bu olaylar daha biiyiik puan pay1 saglar. Pentatlonun antrenman
bilesenleri asagidaki gibidir.

o Hiz Egitimi en 6nemli unsurdur ¢iinkii hiz 100m, 400m ve uzun atlama ile dogrudan ilgilidir.
o Teknik Egitim basit tutulur. Olaylardaki benzerlikleri tanimlayin. Birkag saatlik bir egitimle, teknik
gerektiren olaylarda daha fazla puan kazanabilirsiniz.

o Gii¢clendirme Egitimi sporcunun genel durumuna odaklanir.

o Spesifik Giicii Egitimi, plyometriklerle veya serbetciotu ve simirlar gibi bir kasin eksantrik
/ konsantrik kasilma dongiisiine odaklanan egzersizlerle ilgilidir.

o Dinlenme ve toparlanma, antrenman ve yarisma sirasinda viicuttaki talepler nedeniyle ¢ok 6nemlidir.
Yaralanma ve yanmay1 onlemek istiyorsunuz.
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Yaris yiiruyusu

Tanimli olarak yiirimek, en az bir ayag: yerle temas halinde tutarken kendini ileri itmektedir. Yaris
yuriylisii sanat1 ¢ok fazla pratik gerektirir. Sporcunun, destek ayaginin ayak parmaklari yerden ayrilmadan
once kursun ayagin topugunun yere degdiginden emin olurken hizli adimlar atmasini gerektirir. Yaris
yiriyiisti dayaniklilik ve hizli bacak hareketleri yarisidir.

Yaris yiiriiyiisii, atilan adimlarin ilerleyisidir, boylelikle topraga zararsiz temas saglanir. On ayak,
tercihen topuk, arka ayak yerden ayrilmadan once raylara dokunmalidir. Yiriiylis sirasinda, bacak en
azindan bir an 6nce diizeltilmelidir. Destek ayagi dik olarak dik konumda durmalidir. Bir yiiriiteg yerle
stirekli temas etmediginde yaris yiirtytisii yapmaz ve diskalifiye edilir.

0 D 0 (® 0 (@

W e et g R

o @ o @@

" (@ 0 (@ 0 (@

Dogru ayak yerlegimi

Yetersiz kalga hareketi veya esneklik

o ® O (@

eksikligi nedeni ile yanhig ayak yerlegimi

Yiiriime Hareketine ve Hizlanmaya Baslayin

g b~ W NP

. Start baslangicinda, arka ayagi one dogru ilerlerken arka ayagi ve 6n ayagi ayni1 anda itin.

. Hizl1 ayak hareketini uyarmak igin kollar1 kuvvetlice sallayin.

. Topugu kaldirip ayak parmaklarinizla iterek viicudu 6ne dogru kuvvetlendirin.

. One dogru yiiriiyiin, biikiilmiis kollar1 bacaklara kars1 sallaym.

. Kursun ayagin topugu, arka ayagin parmagi yerden ayrilmadan hemen once yere temas

etmelidir (topuk-parmak hareketi). Ayaklar birbirinin 6niine yerlestirilir.

(3]

. Ellerinizi, parmaklar biikiilmiis, ancak gevseyip gevseyecek sekilde tutun.

7. Bas yukar1 ve govde dik ve kalgalarin lizerinde ortalanmis sekilde yiiriiytin.
Yanhs Form

Dogru Form

X
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Momentum ve itme
1. Ayak ve baldir kasinin viicudu 6ne dogru iterek ayaklar1 diiz bir ¢izgide inmesini saglayin.

2. Kalgalarmn her adimda ileri ve geri donmesini saglayin.

3. Kollar1 90 derece tutun, kuvvetlice ileri ve geri sallayin.

4. Boyun ve omuzlar gevsemis sekilde dik durun.

5. Kalgalar ileri geri biikiiliirken diigser ve yuvarlanir. Bu, bacaklarinizin daha hizli ve daha kolay

hareket etmesini saglar ve size daha uzun bir adim atmanizi saglar.

Iyi kalga rotasyonu Cok fazla kalga rotasyonu

6. Kollar daima 90 derecelik bir acyla biikiiliir ve kuvvetlice pompalanr. ileri geri hareket ederken
gdgsiiniizde sallanmalarina izin verin. On kollar yere paralel olmalidir ve kol doniisii omuzlardan
kaynaklanir.

7. Diz biikiliir ve adim atarken 6ne dogru sallanir. Bu ayak parmaklarinin topragi temizlemesini saglar.

8. Ilerleyen bacagin, zeminle ilk temas anindan dikey konuma gelene kadar diizeltilmesi gerekir.

9. Ayak ve baldir kaslar1 viicudu ileri dogru itmek i¢in kullanilir. Ayak diregi diiz bir ¢izgide ve ayak
parmaklar1 dogrudan ileriye doniik.

10. Boyun ve omuzlarinizi gevsetin.

11. Viicut ve kafa her zaman dik durmalidur.

12. Tahrik parmaklarimn tistiinden ve disindan yuvarlayarak arttirin.

13. Hiz arttik¢a gevsemis kalga hareketlerini kullanin.

14. Dogru formu korurken miimkiin olan en yiiksek hizda yaris yapin.

15. Giiglii bir bitig ile tam yaris.
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Tekerlekli Sandalye Yarisi

Yarisa Hazir Konum
1. Sporcular tekerlekli sandalyenin minderine veya sandalyesine oturmus kalmalidir.
2. Ust gdvdeyi 6ne dogru egin, bdylece omuzlar kalgalarin 6niine geger.
3. Dizleri ve ayaklar1 sandalyenin ortasinda tutun.
4. Tekerlekleri veya korkuluklar1 saat 11 pozisyonunda tutun; yani, bas parmaklari igte ve disardayken
en yiiksek tekerlek noktasinin hemen arkasinda (Saat 12 pozisyonu).
5. Bagimizi hafifge 6ne dogru tutun ve birkag metre ileride odaklanin.
fleri iInme ve Kurtarma
1. Yarisa hazir konumdan, tekerlekleri veya korkuluklar: saat 11'den 4'e ileri itin ve ellerinizi
tekerleklerden serbest birakin.
2. Hareketli kollar1 ve elleri dairesel bir hareketle, yani saat 6 ve 9 pozisyonlarini1 gegtikten sonra saat
11 pozisyonuna getirin.
3. Viicudunuzu ve basimizi strok ve toparlanma sirasinda sabit tutun.
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Softbol Atmak

Ozel Olimpiyatlar atletizminde atma etkinlikleri eglenceli ve heyecan verici. Ozel Olimpiyat
sporcular1, daha diisiik yetenek seviyesine sahip Ozel Olimpiyat sporcular icin essiz bir etkinlik olan
softball atisinda antrenman yapma ve rekabet etme firsatina sahiptir. Birgok Olimpiyat Oyunlari i¢in diinya
sahnesinde yarisan sut, Ozel Olimpiyatlar Resmi Sporunun bir parcasi ve baska bir béliimde tartisiliyor.

Softball ve Hazir Konumunu Kavrama

1. Firlatma, baskin el ile softball topla.

2. Bagparmagi topun altina igaret parmagi, orta ve yiiziik parmagi iistte, kiigiik parmak da yanda olacak
sekilde yerlestirin. Bu tutus, sporcunun elinin biiyiikliigiine gore degisebilir.

3. Topu elinde tutmak i¢in parmaklarinizi sikarak basing uygulayn.

Ayakta Ustten Atma
1. Sol omuz atma yonii, ayaklari paralel ve omuz genisliginden biraz daha genis ve ileriye doniik
parmaklar ile faul ¢izgisinin arkasinda durun 1.
2. Dirsegi geriye doniik ve topu basinin arkasinda tutarak sag kolu kaldirin.
3. Sol kolu biikiin ve gdgsiin 6niinde tutun.
4. Sag ayagu itin ve sol ayag1 atma yoniine dogru bir adim atin.
5. Viicut agirhigimi sag bacagindan sol bacagina aktar.
6. Sag kolu yukar1 ve one getirin ve dirsege yonlendirin.
7. Sag kolu kuvvetlice uzatin, bilegi takin ve topu parmak uglarmizdan ¢ikarin.
8. Asagi, yukari ve viicuda dogru izleyin.
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Tekerlekli Sandalye Atlet - Hazir Pozisyon

1. Sandalyenin 6n tekerleklerini faul ¢izgisinin hemen arkasina yerlestirin ve arka tekerlekleri
kilitleyin.

2. Yatagin arkasina ve ayagin arkasina ve ayak desteklerine dayanacak sekilde kalgalar1 olan
sandalyeye dik oturun.

3. Softball'u diizgiin bir sekilde tutun.

4. Sag dirsegi 90 derece biikiin, govdeden uzaga kaldirin ve kafanin arkasina topu getirin. El dirsegin
arkasinda.

5. Sol kolu g6z seviyesinin tistiinde tutun ve arkada kiiciik bir kemer bulunan sandalyede hafifce
yaslanin,

Tekerlekli Sandalye Atlet - EI Atigi

1. Hazir konumundan, sol kolu saga dogru iterek, ardindan sola dogru asag1 dogru ¢ekerek topu atiniz.

2. Sag dirsegi yukari kaldirip govdeden uzak tutarak sol omuz diistiigiinde sag omuzu kaldirin.

3. Sag kolu yukar1 ve 6ne getirin ve dirsege yonlendirin.

4. Sag kolu keskin bir sekilde uzatin, sag bacagin tizerinden yiiksek, bilegi sikin ve parmaklarinizi alin.

5. Sag kol, asag1 ve viicuda dogru ilerler.

Ozel Olimpiyatlar Atletizm Antrenér Rehberi - Eyliil 2007 59



