SIRIKLAATLAMANIN EN IYI REHBERI

Viado KOSTRIC Ceviri: Onder ANILTURK

Bu yaz1 Canadian Track and field journal’in 1984 Ekim sayisindan ¢evrilmistir.

1962 yilinda yiiksek yogunluklu fiberglas siriklar Uluslararasi Atletizm Federasyonu tarafindan resmi
olarak gelistirildi ve tanistirildi. Bu degisiklik tiim sirikla yiiksek atlamay1 da degistirdi. 1962 ve 1970
tarihleri arsinda fiberglas siriklarla diinya rekorlar1 da 4.80°den 5.50’ye kadar hizla gelisti.

Bugiin diinya rekoru hala gelismektedir.Fakat bu gelisim ilk zamanlardan daha yavas bir sekildedir.Son 23
yilda bu gelisim 63 cm. olmustur.1980 Moskova Olimpiyatlarinda Polanyali Wladislav Kozakiewicz basarili
bir atlayis yaparak 5.78 m. lle diinya rekoru kirmisti.

1983 yilinda, Finlandiya, Helsinki’deki ilk Diinya Atletizm Sampiyonasi ¢ok kotii hava kosullar altinda
5.70 m.lik derece ile yarigsmay1 kazanan ¢ok kabiliyetli bir sirik¢inin kesfine sahne oldu. Onun ismi,
Kiev,Ukrayna’da Spor Akademisi 6grencisi olan Sergei Bubka’ydi. Bubka, diinya rekorunu yaklasik 30 kez
yenileyerek sirikla yiliksek atlamaya yeni boyutlar kazandirdi.Onun tiim rekorlari, ihtisamla kirildi ve
binlerce seyirci tarafindan ayakta ¢ilginca alkiglandi.

Sergei Bubka, 4 Kasim 1963’de dogdu. 1.83 cm. boyunda ve 77 kg. agirligindadir. Sergei’nin kullandigi
sirik 5.10 m. Uzunlugunda ve 2.95 kg. agirligindadir.ve kendi agirligindan 10 kg. fazla olan bir sirik¢inin
kullandig1 sirig1 kullanmaktadir. yariglarda sirigin en yiiksek yerinden tutmaktadir. Yani yaklasik take-off
seviyesinden 4.80 m. Yukaridandir. Bunun anlami, son diinya rekorunda tuttugu yerin 1.23 m. Uzerinden
gecmistir. Sergei, 100 m.yi 10.3 sn.de kosabilme yetenegine sahiptir. Ona, sigrama kuvveti ve esnekligi,
teknigi ile birlesince, sirigin yiiksek yerinden tutmasini saglar.

Sergei’nin biiyiik kardesi olan Vasili Bubka onunla sirikla yiiksek atlamayi tanigtirdi.

Su anda siirekli 5.60 m ile 5.80 m arasinda atlayan az bir grup sporcu vardir. Ilk yiiz sirik¢inin boylari
1.80 m den uzun ve agirliklart 70 kg. den fazladir. 100 m hizlar1 11 sn veya 11 sn.nin altindadir. 6 m.lik
halata 4.5 sn.nin altinda tirmanabiliyor ve viicut agirliklarin1 %130’u kadar bench pressleri vardir. Ustelik bu
stiper atletler kendi viicut agirliklarinin %80°1 kadar diizkol pull-ovar yapabilmektedir.



Biitiin bunlar; eger birisi kaliteli bir sirik¢1 olmak isterse, higbir fiziksel zayifliginin olmamasi
gerektigini gosterir. Teknik alistirmalar ve fiziksel yapidaki gelisim isleminde sirike1, birkag
seviyeden gegmek zorundadir. Asagidaki tablo, fiziksel parametrelerin sekiz seviyesi ve sirikla
ilgisini gosterir:

Bu tablo kendi amacina ulagmak icin, eksik yoniinii gelistirmeye rehber olabilir.Ornegin; 4.70 m.ye

gelistirmek isteyen bir sirike1, egzersizlerinin yogunlugunu ve yiikiinii artirmalidir.Ek olarak, teknik
alistirmalarla 4.70 m.yi atlayabilecek diizeye getirecektir.

Seviye 6 m.lik 100 mDikey Durarak Kosarak Diizkol Bench Tutus Tek
minumum

Halata (sn) SicramaUzun Uzun Pull- Press Yeri Yard. Yiiksek
tirmanma (cm) atlama atlama over (%) (m) (m) (m)
(sm) (m) (m) 50(%)

1 5.4 11.7 70 2.70 6.40 50 90 430 0.40 4.50

2 5.1 115 73 2.75 6.60 55 100 4.40 0.50 4.70

3 4.8 11.3 76 2.80 6.75 60 105 450 0.55 4.85

4 4.6 1.1 79 2.85 6.90 65 110 4.60 0.65 5.05

5 4.4 10.9 82 2.90 7.10 70 115 4.70 0.70 5.25



6 4.2 10.7 85 3.00 7.50 73 120 4.80 0.90 5.50

7 4.1 10.5 88 3.10 7.80 76 130 490 1.05 5.75
8 4.0 10.3 91 3.20 8.00 80 140 500 1.15 5.95
TEKNIK:

Ellerin tutusu:

Ust kol diiz ve bagparmak ve parmaklarla sirigin 20 cm. altinda tutulur. Alt kol biikiik olarak, bagparmak ve
parmaklarin arasinda iist kolun yaklasik 60 cm. altindadir.alt kolun dirsek ile bilek arasindaki kismi dikey ile
45 derecelik ag1 yapar.El tutusu degistirilmeden sirik,viicudun yan kismina kalga hizasina getirtilir.Simdi alt
el saat yoniiniin tersine, iist el ise saat yoniine cevirilir.

Tutus yerleri: temel olarak ti¢ tutus sekli vardir; algak tutus,4.00 m. Veya daha asagidan; orta tutus lst el,
4.50 m. Veya daha asagidan; yiiksek tutus,4.50 m. Den yiiksek tutus yerleridir.

Sirigin tasinmasi: tutus yerine gore, iic tagima sekli vardir : algak sirik tagima, sirik ucu goz
hizasinda;orta sirik tasima,sirik ucu yerden yaklasik 2.50 m. Ve yiiksek sirik tagima,sirik ucu yerden 3.50 m.
Dabha yiiksek olan tasima seklidir.Sirik hep ayn1 pozisyonda tasinmali ve sirik¢inin kazani gérmesine engel
olmamalidir.Ust viicut,sirikla birlikte hafifce yanlara sallanmali ve her iki dirsek rahat ve kasilmadan
taginmalidur.

Yaklasma kosusu: Yaklasma kosusu,15 ile 21 fule arsinda degisir. Kosu hizi, kontrollii bir bigimde take-
off’a dogru hizlanir. Adim frekansi, kosuya baslarken ve sonlara dogru yaklasirken yiikseltilir. Kosu adimlari
gittikce daha kuvvetli ve daha ¢abuktur.Sirik ucu kazana gelmeden son bes adimda gittikce indirilerek yatay
pozisyona getirilir. Yaklagsma kosusunun dogrulunu kontrol etmek i¢in,take-off’dan 5 yada 7 fule 6ncesine bir
kontrol isareti koymak uygun olur.

Saplama: Saplama son ii¢ adim ile baslar.(sekil 1A) st elin ileri dogru kalcayr gegmesi ile kazana dogru
son iki adimda ileri ve yukartya dogru olur.(sekil 1B). Bu iist kol diiz olarak basin yukarisina gelene kadar
devam eder . Gergekte taka-off adiminin konusu,iist kolun pozisyonu ve sirik ucunun kazana yerlesmesi ayni
anda olur (sekil 1C)

Take-off:

Sirik¢1, maksimum sigrama kuvvetini, timiiyle tiretilen kinetik enerjiyi yerden siriga transfer etmek igin
iiretir (sekil 1 d) Take-off bacagi, yeri iterek, kollarla sirigin altindan siriga dik kuvvet uygulanir. Diger
bacak, take off bacag1 hizasina gectiginde kollar yukari ve ileriye dogru bir bigimde pres yapar Kollardaki
basinct artirmak, sirik iistiine gegmek ve sirik¢inin yerden ¢abuk ayrilmasi i¢in omuzlar ve kalga ile bir siire
blok vardir.

Salimmm:

Take-off ayaginin parmaklar1 yeren ayrildiginda, 6nde olan bacak yatay pozisyona gelir ve yukari
devam eder. Take-off bacagi, kalca ekseninde diiz olarak hizla salinir (sekil E) kalgalar, omuz ekseninde
geriye takla hareketiyle kaldirilir. Alt kol, siriktan kurtulana kadar take-off’daki direnigini burada da devam
ettirip omuzdan ¢ekise baglar. Salinim hareketi, kalga omuzlarin {istiine geldiginde dizlerin ¢itanin iist ve
yakin seviyesine geldiginde tamamlanir. (sekil 1 F).

Uzanis ve cita hareketi:

Iyi zamanlama ile viicudun amut hareketinin diizliigii, sirik agilmadan dnce tamamlanir. (sekil 1G) Bu
noktaya kadar iist kol hala diiz bir bicimdedir ve bu noktada viicudun dénmesiyle kalganin daha yiiksek
diizeye getirilmesi i¢in maksimum gii¢le ¢ekise baslar (sekil 1 H). Alt kolun siriktan ayrilmig ve iist kolun
presi, amut pozisyonunda asagi dogru devam eder sekilde viicut ¢itayla karst karsiyadir (sekil 1 1) Cita
hareketinin son hareketi ise, sirik¢inin ugusu ve gecisidir. Sirik¢inin bast ve boynunun bel kemigi ile ayni
cizgide olusu, gerektiginde yatay ve dikey harekete elverisli oldugu i¢in 6nemlidir. Sadece, kollar ve
bacaklar sirigin listiinde mancinik gibi atisini saglayabilir.



SIRIK ATLAMADA KONDISYONLANMA

Sirikla atlamanin amact maksimum yiiksekligi gegmek olmasina ragmen, daha dnemlisi, sadece sirikla
atlama degil, sirik¢inin fiziksel ve psikolojik gelisimidir. Fiziksel aktivite sirasinda akilli ve hayalci
diisiinmesi, sirik¢inin psikolojik yapisinin gelisimine yardimei olacaktir. Fiziksel egzersiz; siirat, giic,
koordinasyon, esneklik, kaslarin dayanikliligi ve denge gibi 6gelerin gelismesi amacindadir. Bu dgelerin
birisindeki gelisim, bile daha yiiksek mesafelere ulastirir. Fakat, ideal olani, biitiin 6gelerin en yiiksek
seviyeye getirilmesidir. Ornegin; siiratin artis1 sirikla atlamaya en 6nemli yardimer faktordiir.

Sirikla atlama igin siirat gelisimi 6zel antrenman gerektirir. Clinkii, bu gelisim diger branglardaki siirat
antrenmanlarindan biraz farklhidir. Fark sudur; sirik¢inin yan tarafinda taginan sirik, 6zellikle kosu fuleleri
arasinda havadaki ugus aninda, onun dengesini bozacak bir faktordiir. Kosarken yerle daha ¢ok temas bu
etkeni minimuma indirir. Bu, sirik¢inin yaklagma kosusundaki adim frekansinin, 6nemli oldugunun
nedenidir. Momentum kazanmak i¢in, kosu adimlarinin giicii, yaklagma kosusunun sonuna dogru artar.

Sirikeilarin, Sprint ¢aligmasinin yarisindan ¢ogu sirikla birlikte yapilir. Kosu mesafesi her tekrarda, sirikla
40 ile 50 m. Siriksiz 60 ile 80 m.dir. kosu siiratinin gelisiminde sik kullanilan metot; gii¢c gelisiminde tepe
yukari, rahatlama ve adim frekansi i¢in tepe agagidir. Diiz zeminde kosu her ikisinin etkisini birlestirecek ve
sonugcta rahatlik, frekans ve giicii birlestirecektir.

Bacak giiciiniin gelisimi, agirlikla squat sigramalari ve step-up’lar ile de miimkiindiir. En 6nemlisi
tekrarlar ve patlayiciliktir. (sekil 2 3 )

Dayaniklilik ve karin kaslarinin kuvveti (sekil 4 ) ve sirt kaslarinin kuvveti de agirliklarla (sekil 5 )
gelistirilebilir. Beklide gelistirilebilecek en 6nemli nokta kol kuvvetidir.

Kollar igin 6nerilen hareketler, sirtiistli yatar pozisyonda diiz kol pull-ovarlar, giille atislari, paralele barda
amut presler ve geriye takla ve pres ile ¢ita gecmeleri igerir. (sekil 6.7.8.9).

Yatay barda bilege yada bele bagli bir agirlik ile salinim hareketi pratigi yapilabilir.(sekil 10 .A e
10.B ).ek agirliklarla yapildiginda daha yararli olacaktir. Ciinkii ,sirik¢1 daha yiiksek bir dirence karsi
koyacaktir, koymak zorunda kalacaktir. Sirik¢i, bari alt kolu ile ¢ektiginde, kal¢a ve bacaklar omuz
ekseninde rotasyon yapar ve daha dogru salinim hareketi olur. Ust kol viicudun asag1 ve yukar1 hareketinde
daima diizdiir.

YAPI: Sirikla yiiksek atlama biiylik miktarda fiziksel ve viicudun biitiin boliimlerinin karistigi,
canli enerji gerektirir. Sirik¢1 derecesini gelistirmek icin,hangi yoniin eksik oldugunu, tecriibe ile
ogrenmek zorundadir. Ozellikle yaristan birkag giin dncesine kadar, ¢ok atlayisa tercihen az atlayis
en iyisidir. Ogrenme islemi fiziksel olarak sirik¢inin,diri kalmasiyla ve yiiksek derecede kendini
kontrole sahip olmasiyla miimkiindiir. Istenilen alistirmanim pozitif takviyesini temin etmek igin bir
teknik antrenmanda sirik¢i, 9 fuleden 20 atlayis, veya 13 fuleden 15 atlayis gerceklestirilmesi
yeterlidir.



SIMULASYON EGZERSIZLERI

Sirik tekniginin, neuro-muscular 6grenimi ve kuvvetin dogru tatbigi, teknige benzer hareketlerin pek ¢ok
tekrart ile olusturulur. Bu simiilatif egzersiz antrenmani, 6zel aletler gerektirir. Degisik yiiksekliklere ve
acilara ayarlanabilir olan, duvara sabitlenmis bir bar, bir makara; yine duvara yaklagik 3 metreye sabitlenmis
ayarlanabilir bir bar;bir makaradan gecen bir metrelik fiberglas bir barin ucuna baglanmis halat ve bir kontrol
kemigi.

45° de sabitlenen barda, geriye salinim hareketini canlandirmak i¢in, sirikgi, ileri, geri, yukari ve asagi
salinr. ileri salimim da, take-off pozisyonunu gosterir ve 6nde olan diz hemen yukar1 hareket eder (sekil 11/A
) Take-off bacag1 diiz olarak pozisyonunu korur ve kalgay: kaldiracak sekilde yeri tarayarak hizla salinir.
Salimim hareketi basladigi anda alt kol aktif bir sekilde ¢ekise baslar; tist kol diiz olarak pozisyonunu
korurken, omuz ekseni yere paralelligini korur. Kalga omuz ekseninin iizerine geldiginde (sekil 11/C). Bu
egzersizi, sirike, hafif kosup bari tuttuktan sonra aynin salinim yapabilir.
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Sirikla atlamanin devami olan simiilasyon sirik¢inin sirik iistiinde bir makara ve halat
kullanarak,doniisii;¢ekisi ve itisidir.halatin bir ucu,sol ya da sag bilege ya da kalgaya
bagliyken;diger ucu,bir parga fiberglass sirigin ucuna baglanir.rock-beck pozisyonundan
baslayarak.sirik¢i viicudu ile direk eksende hafifce donerek yukari uzanir ve boylece iist el kalgaya
yakin bir yere gelir.ve tam bir doniis i¢in ¢eker.sadece kuvvetli aletler bu hareketi
gerceklestirebilir.genellikle bu harekette, sirik parcasini asagi dogru ¢ekisine yardim eden bir kisiye
ithtiyag vardir.

Sirikla atlamanin yaklagik biitiin simiilasyonu,bu iki aracin birlesimi ile yapilabilir. Sekil 13 A, ipin
bir ucunu sirik¢inin kemerine bagl oldugunun gosterir. Diger ucunu ise yardimer kisi tutar. Sirikginin geriye
alis1 ve uzanisindan sonra, yardimei kisi ¢ekerek tam bir amut pozisyonuna getirir(sekil 13 B-C). Bu
hareketler sirik¢iya, dogru neuro-muscular kontrolii saglayacak ve gercek sirikla atlama igin ona milkemmeli
saglayacaktir.

SONUC:Asagidaki temel noktalarla sirikla atlamay1 kabaca 6zetleyebiliriz:

1-  sirikgmin sirikla yiiksek atlama hakkinda bilgili olmasi, fiziksel, psikolojik ve tekniksel
ihtiyaglarin gerekliligini ve geligsmelerinin sart oldugunu anlamasini saglar.

2-  Idmanda veya yarista sirik¢1 daima belli bir disiplin i¢inde olmali ki rahat bir atlayis yapsin.
Kazan etrafindaki, sert yiizeyle beton alanlar,en az 60 cm. yiiksekligindeki minder ile
kaplanmalidir. Sirik¢ilar % 100 giivence haricinde her seyi reddedebilirler.

3-  Sirikla atlamanin tekniginin eksiksiz anlasilmasi potansiyeli gelistirecektir. Sadece; insan
anatomisini, egzersiz fizyolojisini, spor piskolojisini ve biyomekanigi bilen egitilmis antrenorler
sirik¢iya esas, sirikla atlama teknigini 6gretebilirler.

4-  Diizenli sirikla atlama alistirmalarinin pratigi teknik aligtirmalar: gelistirmelidir.

5-  Atlama sezonundan hemen sonra hareketliligi arttirmak amaciyla simiilasyon egzersizleri
yapilmalidir.

6-  Hazirlik periyodundaki 7 giinliik idman egzersizleri sunlardir:

a-)Agirlikli veya agirliksiz sigrama alistirmalari

b-)Simiilasyon egzersizleri, 6zel egzersizler, kasa sigramalari, halata tirmanma ve
saplama egzersizleri.

c-)Sirikli ve siriksiz sprintler. Trambolinde jimnastik aligtirmalari.

d-)Kros kosulari, esneklik ve rahatlama egzersizleri ve saplama aligtirmalari.
e-)Sirikla atlama teknigi ve sirik iistiindeki ¢caligmalar.

f-)Tepe yukari, tepe asag1 ve diiz zeminde sprinter tekrarlari (120 metreler)

g-)Pasif dinlenme.

7-  Sirik¢inin en biiyiik amaci, sirigin lizerinde gozle goriillemeyecek kadar hizli olmaya
calismasidir.
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