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Atletizmde ¢ikig, Uzeride tekrar tekrar durulmasi gereken
bir konudur. Butin kosu mesafelerinde atlet iyi bir cakis
yapmak durumundadir. Saniyelerin ylzde birinin tartisma-
siz bir bigcimde elektronik aletlerle tesbit edilebilirligi ve re-
kor sayildi§i giinUmuizde, ¢ikis Gzerinde hassasiyetle durul-
masi gereklidir.

Kosma hareketi iki turlt baglar.
1) Algak cikis
2) Ayaktan cakis (yuksek cikis) (6)

1) Siprint kosulculari, hareketsiz durustan en ¢abuk bir bi-
¢cimde hizlanmak ve en yiiksek hiza gegisi saglamalidir.

Bunun i¢in dncelikle;
- Patlayici bir hareket baslangici (kisa reaksiyon zamani)
garantileyen ve
- Optimal bir kas guicinin devreye girmesi (yon, blyuk
lUk ve tekrar) gereklidir.

iyi bir kosucu icin en uygun ¢ikis pozisyonu tabii’ki alcak ca-
kistir. Fakat yeni baslayan ve ¢ikis teknigini tam uygulaya-
mayan bir kisiye 6ncelikle ayaktan ¢ikis 6gretilmelidir.

Amacina uygun iyi bir ¢ikis asagidaki 6zellikleri icermelidir:
- ‘Yerlerinize” - Pozisyonu, Starta konsantreyi garantilemeli;
- ‘Dikkat” - Pozisyonu, vicudun daha sonraki bolimde karsi-
lasacag! ¢ikis hareketindeki optimal pozisyona gelmesini sag-
lamal.

- Beraberinde ytksek bir baslangig hizina erismeyi getirecek
olan takozlarda patlayci bir itis (Start aksiyonu) ve Start bo-
limundeki hizlanma kosusunda maximal ivmeyi saglamali.

(€Y

a- Hazirlik

“Yerlerinize!” pozisyonu: Herkese gore degisen oélgllerdeki,
istenilen amaca uygun. “Yerlerinize” pozisyonunun alinmasi
(Cizim I'deki 1 resim ve énden goérinum Cizim 2). Burada
amag bir sonraki bélimde gerekli olan, sporcunun en rahat
bir bicimde itis pozisyonuna gelmesi ve starta konsantre ola-
bilmesidir.

Cizim 1 Cikistaki resim dizisi (1)

Vicudun bu pozisyonda durusu, su nedenlerle ¢ok etkilidir.
- Start takozlarinin ayarlanmasi (dolayisiyle start pozisyonu)
startta takozlarin itilisini etkiler,

- Sporcunun en rahat bir bicimde takoza oturmus olmayi his-
setmesi.
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QIKI$ irfan Agirbas
M. Un. Bed. Sp. Yuksek Okulu
M. Un. Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Anadoluhisari / istanbul
Genelde orta ¢ikis agirhkl olarak kullaniimaktadir. (Tab. 1)
Bunun nedeni olarak orta ¢ikisin “Dikkat” pozisyona gegisi-
nin daha uygun olmasini saglamasi gosterilebilir.

G.SCHMOLINSKY Orta cikigla ilgili degerlendirmesini
sOyle Ozetliyor.

“Arastirmalar gosterdiki, orta ¢ikistaki start pozisyonu dar
cikisa gdre biraz daha yuksek bir baslangi¢ hizina ulasmayi
saglamaktadir. Bu tabii ki “Dikkat” pozisyonunda kola ve ba-
caga daha iyi bir agirhk dagilhimini getirmesine, bunun yanin-
da uygun bacak agilarini saglamasina ve sonug olarak baca-
gin itis aninda tam agilmasina neden olmasindan kaynaklan-
maktadir”. (7)

Start pozisyonu Takozlarin start cizgisinden uzakliklar
(ayak uzunlugu olarak)

Start pozisyonu Takozlarin start gizgisinden uzakliklari

(ayak uzunlugu olarak)
On Arka

2*4

3-3 12
312-334

Dar
Orta
Genis

2 1R
1342
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Tablo 1: Start pozisyonlari (1) Qizim 2: Yerlerinize Poz. (l)

Cikislardaki bir diger yaklagsim ise ; Borzov ve Hary (veya
roket) c¢ikisidir. Bunlar, bu hareketleri ilk olarak uygulayan
atletlerin adi ile anilir.

Borzov cikist:
1- Ayaklar arasindaki mesafe kisadir (28 cm veya daha az)
2- Ondeki ayak ile cikis cizgisi arasindaki mesafe 50-60
cm.dir.
3- Bas yuksekligi dusuktir ve gozler yere bakar.
, 4 Kol agikhgi omuzdan daha genistir.
5 ileri dogru cok az egilme vardir.
Hary veya roket cikisi: (Alman atlet Armin Hary tarafindan
ilk kez 1980 olimpiyatlarinda kullanilan ¢ikistir)
1- Ayaklar arasi mesafe kisadir (28 cm veya daha az)
2- Ondeki ayak ile gizgi arasinda mesafa 60-70 cm.dir.
3- Dikkat pozisyonunda kalga omuzdan sadece 3-6 cm. yuka-
ridadir.
4- Kollar omuz genisligindedir.
5 One dogru edim cok azdir (4)

Yukaridaki degerleri vermekle beraber bu degerleri aynen
uygulamak sakincalar dogurur, ¢tinkii bacak ve kol uzunluk-
lan kisiden kisiye degisir dolayisiyla biraz asa§ida verece-
gim acilarin degismesine neden olur.

“Yerlerinize!” komutu geldikten sonra atlet takozun 6niine
gecer avug iclerini yere koyar dnce o6ndeki takoza ayagini
yerlestirir (kural olarak sigrama ayagi). Ardindan arkadaki
takoza ayagini yerlestirir, ayak uglari mutlaka yere degmeli-
dir. Daha sonra arkadaki bacagin dizi yere konur, elle asagi
yukari omuz acikliginda ve parmak uclarinda bas parmak di-
ger parmaklarin tam aksi yonu gésterecek bigimde tama-
men acilarak ¢ikis gizgisine teget olarak yerlestirilir.
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Agirhk butiin dayanak noktalarina esit sekilde dagitilmalidir,
vicut, dzellikle omuz ve boyun kaslari gevsek birakilmalidir.

“Dikkat” - Pozisyonu :

“Dikkat” Pozisyonu (Resim 2) bacagin optimal itisine uygun
acilara, vicut agirhk merkezinin ayagin itis yoniinde uygun
pozisyona getirilmesini, bacaklarda 6n gerilmeyi garantile-
melidir.

Bunlar start komutundan sonra patlayici ve en yuksek hiza
ulasma kosusundan yararlanabilmenin kosullaridir.

Bu pozisyona 6ndeki ayadin diz agisi asagi yukari 90°, arka-
daki ayagin diz acisi ise asagi yukari 120Qe ulasildiginda ge-
linmis olunur (Cizim 3)

Sporcu “Dikkat” komutuyla kalcayl omuz hizasindan yukari
kaldirir. Agirhidin esit olarak dagitilmis olmasina dikkat edil-
melidir. Start pozisyonuna (Takozlarin yerlestirilmesine) ba-
gimh olarak vicut agirlik merkezi (VAM) hafifce 6ne kaydi-
rilir, vicut agirhk merkezinin yere dikey yansimasi 6n tako-
zun 6nunde olmalidir, omuzlar ellerin hizasina getirilir (Ci-
zim 3). Kollar daha 6nceden oldugu gibi gergin agiktir, kafa
gevsek ve bakis start ¢izgisine yonelmis olmalidir.

Dikkat pozisyonundaki en énemli husus bacaklarin takoza
olan baskinin arttirilmasi ve buna bagh olarak kaslarin daha
yuksek gerilime ulasmasidir.

Fazlar Hozirliklazi
mYerlerinize"

Start aksiyonu Hizlanma kosusu

"Dikkat"
Baslangic Yellerinize" "Dikkat"
komondosu

Start isareti

Start isareti On takozun terkediligi
komandosu
Silis “Dikkat"

komandosu

On tokozun terkediimesi Norma! kosu pozisyonunun

Alinmas!
T:-Vsiyou Giks yerini olma Gikista gereki giicin
verilebilecegji optimal

pozisyonu olma

istenilen yonde ve en
yiksek baslangic hizina
ulasmak

Sprint kosusuna gegene
koda; hizlanmay! orttirmak

M oleri + Gerefine uygun
“yerlerinize"

pozisyonunun

+ Kalganin ani
olmayan hareketlerle
ayni hizda kaldirimasi + Once arka oyagin

+ Herkese gre birporgo tne + Onoyogin diiz pozisyona
defisken amacina kaydinimast (Dikey gelinceye kodor lokozu
uygun lokoz oloiak on oyogin iimesi
mesafesi tnine) + Arka ayogin savrumasi

+ Agaligin elleie + On ayain diz agss yereyokin ve cobuk
dize ve ayaklara o503 yulton dikey + Kollarin harekete, aktiv
esil olaok dagildigi  + Kalga dizden ve ters kol ters bocak

« Iki bacagn birlikle
patlayici itisi

Ayaijin havodo ugma

siresinin ve yeri iime

zamaninin kisatarak yiksek

calismak

*Vicut agirlik merkezinin
arkasinda kolon (doha sonra
alimde kalan/ aktiv ayak itsi

= Vicudun yovas yavas
dogrulmast

+ Siirek!; odim biyiitiimesi

gevsek ve sakin yukarida olarak Katiimi
durus + Ayoklorin takoza
+ Kollor asagiyukarr sikita bastimasi

dikey, gergin,

omuz genisliginde

Tablo 2. Algok ikisin boltmlerine-loplu bir bakis (1)

Stabilite derecesi:

1- Stabilite derecesi S, dayanma yuzeyinin blayukluguyle A
dogru orantilidir.
A blyudukge, S de buyuk (Cizim 4)

2- Stabilite derecesi S vicut agirlik merkezinin dayanma yu-
zeyinden vertikel uzakhidiyla 'Y ters orantilidir.

Bundan dolayi Y buytdikee (agirlik merkezi yikseldikge),
S daha azalir (Cizim 5)

3- Stabilite derecesi S vicut agirlik merkezinin dayanarak
ylUzeninin kenar yada kosesiyle, belirlenen yéne dogru hori-
zontal uzakhigidir Sjj.

Bu yuzden sjj buytdikce S'de blyuk.

Startta “Yeterince” pozisyonundan “Dikkat” pozisyonuna ge-
¢en bir kiside (Cizim 6-7) vicut agirhk merkezi horizontal
olarak dayanma yuzeyinin kenarina (Starttaki kisinin elleri-
ni koydugu yer) dogru kaydirilir dolayisiyla sjj kisaltilir.
Bu tabii ki stabilite derecesini azaltir.

Cizim 7b'de yuzme pozisyonundaki gibi Ayaktan ¢ikista’da
(Yuksek Cikis sjj-sinif nortasindadir.

4- Stabilite derecesi Svicut agirligiyh dogru orantilidir.
Yucut agirlig arttikca stabilite derecesidir biydr. (2),

w5
Cizim: 3
Tablo: Algak ¢ikisin béltmlerine toplu bir bakis

Cizim 3 : Efektif bir ¢ikisin “Dikkat” pozisyonundaki genel
cizgileri (1)
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Gizim4 Cizim 5 Cizim 6 Gizm7

Start aksiyonu

Start haraketli mimkin oldugu kadar kisa bir surede ger-
ceklestirilmeli ve bacaklar gévdeyi mimkun oldugu kadar

buyuk bir kuvvetle itmelidir.

- Bacagin itme hareketi mimkun olan en kisa reaksiyon za-
maninda harekete ge¢cmeli;

- Bacaklarin agilmasi ¢abuk kuvvetli olmali;

- iki bacagin itisiyle katlanmis bir baslangi¢ hizi gerceklesti-
rilmeli;

- Optimal bir itis yénu saglanmalidir.

Reaksiyon Zamani : Reaksiyon zamani (Start isaretinden
gorulebilen start hareketine kadar gecen suire)
kisa tutulabilir, eger

* amacina uygun bacak agilari ve esit agirhk dagilimi
cabuk hareketin gerekleridir.

= Ayaklarin takozlari geriye itercesine yerlestirilmesi
(Topuk takoza) aksi taktirde ayak énce geriye dogru var
olan boslugu alacak daha sonra once itis baslayacaktir.

= Sporcunun kendini psikolojik olarak en kisa zamanda
harekete gecirmeye hazirlanmasidir.

Tab. 3: Sprint kosullarinda (Munih 1972) ortalama reaksiyon zamani (sa-
niyede); Start isaretinden takozlara 30 kp siddetine itis ulasana kadar gegen
sure dlglilmustur (Obeste /7 Bradtke) (1)

100 m 110yada 100 m 200 m 40m
Engelli kosular
Erkekler 0.16 0.16 0.21 0.26
Bayanlar  0.18 0.17 0.23 0.27
EM 1973

Start hareketi: Start hareketi yaklasik ayni zaman da ba-
caklarin itisiyle ve kollarin yardimiyla baglar.

itiste iki bacakta aktiftir.

« jlk hareket eden arkadaki bacaktir, fakat zamanca kisa
ve gucu zayiftir. 1/3 kuwvetindedir.

= Ondeki bacak biraz ge¢ devreye girer, fakat hem zaman
olarak uzun hemde toplam olarak buyuk bir gucle harekete
katilir (Resim 2/3).

ondeki bacagin dinamik
harekete baslangici esna-
sinda govde asagl yukari
yere paraleldir. Govdenin
pasiv dogrulma hareketi
daha ¢ok kalcanin agilma
yonune girmek istemesiy-
le olur (2).

Cizim 8: Takozlara uygulanan kuvvetin
sematik cizimi (pynamogramm) (1)

Acilma itisinin sonunda bacak ve govde yaklasik diz bir
¢izgi olusturur. Vicudun 6ne yatiklii (Start agisi) bize startin
teknik kalitesi ve gelistirilmis gticin itise uyarlanmasi konu-
sunda bilgi verir.

Kafa aktif dogrulmayi énlemek icin yere bakmaya devam
etmelidir.

Kollar ayaklarin itise baslamasiyla birlikte ters kol ters ba-
cak prensibiyle yardimci hareketine baslar, kosu istikametini
gosterir bicimde duz ¢izgili ve dik agili bukutlmelerle hareke-
te katilmalidir. Kolun 6ne dolayisiyla arkaya maksimal savrul-
ma hareketinin tamamlanmasi 6n bacagin tam acilimindan ki-
sabir stire 6nce gerceklesir. On el kafanin éniinde ve asagi yu-
kar1 ayni hizada olmalidir.

Arkadaki bacagin 6ne savrulmasi vicudun diiz halde
actimasina yardimci olur. Fakat ayak oncelikle ¢abuk yere
basmaya ve ilk adima ydnelik calisir.

1 Adim 2. Adim 3. Adm 4. Adim
Bombach  1.02 0.15 1.35 1.56
Ray 1.07 113 1.22 145
Stecher 0.93 0.96 1.05 1.16

Tab 3: iyi sprinterlerden bazilarinin adimlarindaki bilyime (m. olarak) (1)

Alistim

- Enerjik bacak itisinden sonra ilk olarak arkadaki bacak

start takozundan tam agilimi tamamlamadan ayrilir (Resim 3).

Arkadaki bacagin dizi, ndeki bacagi gecene kadar 6ndeki
bacak izometrik olarak ¢alisir ancak ondan sonra bacagin agi-
limi gézlenebilir (Resim 4). Ondeki bacak bu patlayici haraket
sonrasinda tam acilima kadar ulasir (Resim 6).

Govde itis esnasinda ¢ok az bir dogrulma gosterir;
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Ciki tekni inin geli tirlmesinde kullanilabilecek bazi ali tirmalar
(Giner Glngor'in A. Goldrin'den gevirisinden).



POR BILIM

Baldir bu nedenle takozu itisten sonra yatay olarak savru-
lur. (Kriter Resim 4/5) ilk adimin ¢abuk olmasi agisindan di-
zin vicudun hareket yonine dik acl yapacak sekilde ¢ekilme-
si gerekKir.

Ondeki ayak takozu terk ettiginde tipik bir viicut pozisyo-
nuna ulasilistir. (Resim 6):

- Acilma bacagi ve gévde bir dizlik olusturur;
-Vicut ekseninin éne egimi 40-45Qarasindadir;

- Diz dik acili ye yerden yuksek degildir;

- Savrulma bacaginin baldir1 itme bacagina paraleldir;
- Kollar dik agilarla olusmalidir.

Startla ayaklarin acilma itisi zamani kisaldikca daha ve
rimlesir.

= En kisa zamanda en yuksek gtice ulasiimasi ve

« MUmkun olan en uzun sure devamliliginin saglanabil
mesi bu verimliligi etkileyen faktorlerdir.

Startta hizlanma kosusu
Hizlanma kosusunun amaci;

- ilk itigle gerceklestirilen suratin surekli artisini sagla-
mak,

- Bunun yaninda en uygun itis sartlarini (Start acisi) mam-
kiin oldugu kadar uzun suire kullanmak ve yavas yavas normal
sprint kosusuna ge¢cmeyi saglamaktir.

Amacina uygun teknigin uygulanmasi yaninda adim uzun-
lugu ve frekans arasindaki rotasyonel iliskide etkileyici bir
faktordur.

Yuksek bir hizlanmaya ulasmayi teknik kolaylastirir

- e§er 6neyatis uzun sire korunursa (agirlik merkezini yeri)
‘bu sporcunun kuwvetiyle yakindan ilgilidir, mimkin oldugu
kadar dar acilik bir itis saglanirsa;

- efer ayadin yere konusunda rastlanan frenleme olmazsa,
cabuk ve patlayici bir itis kuvveti uygulanirsa;

- efer uzun ugus siresi dnlenirse ve yerine adimlara yiksek
frekansta sik sik kuvvet impulsu gonderilirse. Bu ozellikler ayni
zamanda ilk adimlarin akisini farkedilir bir sekilde degistirir.

(€]
Bu degisim birinci ve ikinci adimda anlasilir bir sekilde

olur. Teknik olarak mitkemmel sporcularda (Ornegin Borzov)
daha sonraki adimlarda da belirgindir.

Savurma bacaginin hareketi: Savurma bacaginin ilk
adimdan itibaren devreye girmesi belirgindir. Biran 6nce yere
basma cabasi herseyden dnce ayagin ugus ¢izgisinin yere ya-
kin olmasini gerektirir. Daha sonraki savurma fazlarinda bal-
dir yalnizca yere paralel bir ¢izgi izler ancak daha sonralari to-
puk kalcaya yaklasmaya baslar.

Diz ¢ekimi 6n hizlanma kosusunda 2. adimdan sonra (Re-
sim 10, 12, 14) kuvvetlenir buna karsilik baldir ve vertikal ola-
rak savurma bacagi diz altinda kalmaya devam eder. Ayagin
yere degdigi anda savurma bacaginin dizi yere basma nokta-

sinin éndndedir. (Resim 8, 11) (1)

itme bacag : itme fazinda ayagin en kisa zamanda yere
konmasi surat kazanimmi etkiler. Birinci adimin yere konma-
sI esnasinda (gizim 10).

- Ayagin yere bastigi yer vicut Agirhk merkezinin yere iz-

disimiinun gerisinde olmalidir. Bu frenlemenin éniine gegil-
mesi icin gereklidir (Resim 8-10).

Yanhs

Cizgisi

- Bacak aktif ve uygun bikilme acilariyla yere konmalhidir

ki 6n kasilma ve amortizasyon fazinin kisa olmasi saglansin
dolayisiyla ¢abuk ve patlayici acilma harekete gecisi kolaylas-
sin(1)
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