ATLETIZM
(ATMALAR)

Caner AGIKADA-Dr.Emin ERGEN

lletizm branglan Igerisinde kuwvet ozelligini en gizel

yansitan branglar, sOphesiz atmalardir. Cirit brangi basta
almak Gizere, teknigin ve antrenman metodiannin gelismesi
ile bu branslarda dinya rekorlar onemli boyutlara ulagmis
ve daha da ulagacaga benzemektedir. Gelisen bu rekorlarin,
cirit ve gekic gibi dallarda, mevcut olan sahalann boyutlarini
ve ayrica can emniyetini tehdit etmesi sonucu, ciritin aero-
dinamik yapisina ve agirhk merkezinin bulundugu noktaya ge-
ftirilen sinirlamalaria, atilan mesafede dnemli bir kisalma mey-
dana gelmistir. Gekic atma icin simdilik firlatma kafeslerinin
daha emniyetli atislar yapacak sekle getirilmesi ile yetinilmistir.
Ancak yakin gelecekte, ceki¢ sapinin kisaltiimast, alinablile-
cek tedbirler icerisinde yer alabilir.

Ulkemizdeki atletizm branglan igerisinde atmalar, en fazla
gen kalan branslardir. Bunun en 6nemli nedenlerinin bagin-
da, bu dallanin.biyik gogunlugu igin gerekli olan i fizik ya-
pili genglerimizin, bu dallara merak duymamalan gelmek-
tedir. Siphesiz, diger en onemli nedenler arasinda teknik mal-
zeme, tesis ve antrendr yetersizligi sayilabilir,

Bu yazimin amaci, gllle, disk, cirit ve gekic atmada, at-
ma branglannin ortak teknik ozelliklerini ele almak ve meka-
nik agidan agiklamaya gahismaktir. Bayan ve erkek aticilarda
teknik birbirinin benzeri oldugu igin, teknikte herhangi bir ays-
nm yapilmasina gerek yoktur. Burada anlatilan teknikte ati-
cinin sag kolla atigini yapugini varsayarsak, agiklamalar ona
gore yapilacaktir. Sol kollu aticilara gore, tersi distndimeli-
dir.

Geng atletin ve yeni baglayanlann antrene ediligi sira-
sinda yapilan teknik agiklamalarda antrendr, mimkin oldu-
ju kadar gOnldk konusma dilini kullanmali, anlagiimasi zor
olan kelimelerden sakinmalidir. Ancak, iyi dizeye gelmis at-
letlerle antrendrlerin, bransla ilgili olan mekanik ilkeler hak-
kinda yeterli bilgilerinin olmasi ve bunlarin branglanni nasil
etkiledigini bilmeleri gerekmektedir. Bu nedenle, teknige ait
konularda énemli ve onemsiz, dodru ve yanlig, neden ve so-
nug, mimkun olan ve olmayan noktalan ayirabiimek gerek-
mektedir.

Cirit ve disk branglarinda, aletlerin aerodinamik yapila-
nini ve rizgar gibi atilan mesafeyi etkileyebilen ozellikleri bir
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an dikkate almadan, tim atma branslarinda, atilan mesafeyl
etkileyen mekanik etkenleri onem sirasi ile sayacak olursak
bunlar:

« Aletin elden gikig veya birakiima amindaki hizi,

= Aletin elden gikagi aninda, agirik merkezinin yerle yap-
makta oldugu ag,

= Aletin elden gikisi aninda, yerden olan yiksekligidir,

Tum atma branslarinda resimlerde goraldiga gibi "'gig
pozisyonu'' bulunur, Bu pozisyon, aletin firlatiimasi veya atil-
masi igin gerekll en biylk kuvvetin alete uygulandifi pozis-
yondur. Glg pozisyonu, her iki ayagin yerle temasa gectigi
andan itibaren, aletin elden ¢ikis anina gelinceye kadar olan
gecen sireyi meydana getirir. Teknigin en dnemli pargasim
meydana getiren bu safha, atictya dncelikle dgretiimesi ve hata
yapiimamasi gereken bir safhadir. Burada meydana gelen
hatalar; atletin attii mesafede 6nemli bir kaybin meydana
gelmesine neden olabilir. Gi¢ pozisyonu igerisinde kuvvetin
uygulanmasina ait dlkelerin en dnemiilerini su sekilde sirala-
yabiliriz:

= Bu pozisyona gelinceye kadar, firlatma kolunun ve ale-
tin kazandii hiza daha fazla hiz ekleyebilmek igin uygulana-
cak kuvveti gerektidi gibi uygulayabilmek, her iki ayagin yerle
temasi sirasinda olabilir. Bu pozisyonda ayaklann, en uygun
atig igin, mimki{in oldu§u kadar birbirine yakin olmasi tercih
edilmelidir.

= Thm iyi aticilar, bu pozisyonun sonunda, vicut agir-
liklanni arka (sag) ayaktan ondeki (sol) ayada aktarirlar.

Gilg pozisyonunun baslatiimasi; gille, cirit ve disk at-
malarda sol kol ve sag bacakla gergeklegtirilirken, cekic at-
mada; ayaklar ve bacaklar ile baslatilir.

« Ayaklar arasindaki agiklik yaklasik olarak omuz genis-
lijinde veya dne ve ileri dodru atisi yapabilecek agiklikta ol-
malidir. Bu agiklik, aticinin 6ne rotasyonia kapaklanacag! se-
kilde olmamaldir.

= Giig pozisyonu igerisinde, aletin elden ¢ikisina kadar
viicut dik ve atan kisl mimkin oldugu kadar uzun boylu ol-
malidir.

= lyi aticilar, viicudun sol kismini 6ndeki sol ayak yar-
dimiyla sabitleyerek (bloke ederek), aleti firlatan sag tarafin,
hareketi daha siratli yapabilmesini saglarlar.

Konunun basinda da degindigimiz gibi, kuvvetin en faz-
la yansitildi§i branglar olan atmalarda, kuvvetin alete akta-
nimasinda dikkat edilecek temel noktalar vardir. Bu noktala-
n, baz mekanik ilkeler ile su sekilde dzetleyebiliriz:

 Alete uygulanacak olan kuvvet, mimkiin oldugu ka-
dar uzun bir mesafe ve zaman igerisinde uygulanmalidir. An-
cak, yakin zamanda yapilan gozlemler, istenilen sonucun (etki
veya impuls), daha kisa zaman igerisinde, daha bylk kuv-
vetin uygulanmast ile elde edilebildigini gostermigtir. Bu kav-
rami su formdlle simgeleyebiliriz:

Etki veya Impuls= Kuwvet x Zaman
Bu nedenle, aucilann patlayici olmasi, daha kisa zaman
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icerisinde, daha biyilk kuvvet uygulamak zorunda olmalan-
nin sonucudur.

« Kuvvetin, belli bir siralama ve siiral igerisinde yapilan
hareketlerle gergeklesmesi gerekmektedir. Bu nedenle; ba-
cak, kalga ve govdede bulunan blyuk ve yavas olan kaslar,
ilk once hareketlenerek alete ilk hareketi kazandinrar. Bu kas-
lan takiben, daha az kuvvetii, ama daha siratli olan kol ve
omuz kaslar devreye girerek, aletin byik hizla elden gik-
masini saglariar.

« Alete uygulanan tim kuvvetler, aletin firlatimasi ge-
reken yone dogru olmaldir. Atig ydnunden sapan kuwvet uy-
gulamasi, kuvvet kaybina neden olarak, mesafe kaybi yara-
tir, Genellikle kuvvet, aletin gerisinden ve aletin adirlik mer-
kezinden gececek sekilde uygulanir.

Bu noktalara ek olarak, atmalarda dnemli kabul edile-

bilecek, atlet ve antrenorin bilmeleri gereken mekanik ilke-
leri 6zetlemeye caligalim.

Yavaglama (Negatif lvmelenme): Atmalarda, viicut par-
calannin ne zaman yavaslamasi gerektigini lyi ayarlamak ge-
rekir. Pratik agidan atmalarda (ye yavaglamasi, dndeki aya-
@in yere konmasi ile baslar ve aletin elden gikig anina kadar
devam eder. Yainiz buradaki yavaglama, aleti firlatan kolda
degil, serbest olan sol kolda meydana gelir. Bir bagka deyig-
le. sol ayak, sol kol ve omuz vicudu bloke eder, Bu hareket
ozellikle disk atmada, sad kolun daha hizh hareket ederek,
diski daha hizli elden gikarmasina neden olur.

Myotatic-Gerilme Refleksi: Kasin konsentrik olarak {bo-
yunu Kisaltarak) kasilip kuvveti yaratmasi sirasinda kas, on-
ce eksentrik olarak (boyunu uzatarak) bir kasiimaya ugrar-
sa, bunu takibeden konsentrik kuvvet ok daha fazla olacak-
tir. Bir bagka deyisle; hareketin yapilmasi istenilen yonun ak-
sine, kasin boyunda bir uzama (esnetme) yapilir ve arkasin-
dan kas konsentrik olarak kasilirsa, meydana gelen kuvvet
daha fazla olacaktir, Bu etki, atmalarda, kalganin gdvdeden
daha Gnce hareketi baslatmasi ile gozlenebilir. Bu nedenle,
atmalarda yapilan kalga hareketleri, kuvvetin geligtiriimesin-
de onemli bir yer tutarlar.

Kiitle: Ozellikle glille atmada, greceli olarak daha az ge-
reksinimle gekic ve disk atmalarda, kuvvetin yaratilabilmesi
agisindan kutle cok onemli bir olgudur, Bu olgu, sirat ve
kuvvetten daha onemlidir. Bunlan dnem sirasina gore diz-
mis olsaydik siralama, kiitle, surat ve kuvvet seklinde olur-
du, Bunun nedeni, hareket yetenedi olarak kabul edilen mo-
mentumun meydana gelmesinin, tamamen kitle ve hiz bi-
yukligune bagh olmasindandir (Momentum=KitlexHiz). Bu
nedenle, atmalar igin yetenekli genclerin segiminde, uzun boy-
lu ve kas kiitle olusturabilecek kalin kemikli iskelet yapisina
sahip gencleri segcmeye Ozen gostermek gerekir,

Tork: Rotasyonel atalet adim da verebilecegimiz bu kav-
ram, atmalarda; kalgalann ve serbest sol kolun agiimasina
karsilik, omuzlann hala daha yan kapal olmasi ile elde edi-
lir. Bu olgu, geki¢ ve disk atma branglarinda ¢ok daha belir-
gin olarak gbze carpar. Bu branslarda firlatilan aletin kiitlesi
ve bu kitlenin donus merkezine olan uzakhd nedeniyle vi-
cudun Gst kasminin dondg hiz) yavaslar ve bu ylizden alt gov-
dey geriden takibetmesine neden olur. Bu nedenle, teknikte
donmenin yer aldidi atma branglannda (rotasyonel gulle, disk
ve cekic) tdm teknigin uygulamisi sirasinda ayaklar, bacak-
lar ve kalga, govdenin dnunde hareket ederler.

Firlatma Agisi: Bir teknidin uygulamigini takiben, aletin
elden ¢ikig agisi son anda yapilan dizenlemelerle degil, tim
teknigin uygulanigi sirasinda elde edilen yatay ve dikey hiz
bilesenlerinin ortak bir sonucu olarak ortaya gikar. Bir aletin
en uzaga firlatilabiimesi igin gerekli olan ideal agi 45 derece
ise de, bu agi yerden yere yapilan atiglar igin gegerlidir, (Gi-
zim 1). 45 derece kavrami, atma branglan igin gecerli degil-
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dir, ¢ink( atmalanin hemen hemen tumande alet yerden belli
bir yilkseklikte elden gikanimak zorundadir. Bu nedenle, at-
ma branslaninda, iyi aticilarda gdzlenen elden gikig agilan yak-
lagik olarak diskte 39 derece, gullede 41-43 derece, ciritte
27-34 derece ve gekic atmada 42-44 derecedir. Ancak bu
acilar, kesin agilar olarak kabul edilmemelidir. Bu agilar, ale-
tin elden cikis hizina, gikis yuksekligine ve ozellikle disk ve
cirit atmalarda riizgar yoni ve hizina bagl ofarak, 1-2 dere-
ce asa ve yukan degigebiimektedir.

Momentum Aktanmi: Hareket etmekte olan bir cismin
bir ucunun aniden durdurulmas: halinde, diger uc daha bi-
yilk bir hizla hareket edebilir. Bu ilke, atmalarda, on ayagin
bloku ile, Gist gdvdenin daha hizli hareket etmesi seklinde or-
taya gikabilir. Boylece firlatma kolu daha hizii hareket ede-
rek, alete daha biiyOk bir hiz aktanmi saglanabilir, Ancak,
bu kural gundmdzde tartigilan ve atmalarda gegerliligi kus-
kuyla karsilanan bir ilkedir. Bunun nedeni, insan viicudunun
kas-Iskelet yapisinin, bu gibi bloklarda ortaya gikan kuvvet-
lerin vilcutta esneme ve 1si olarak kayba ugramasina neden
olduguna ve bu yiizden, momentumun firiatma cismine, yu-
karida dedinildigi sekilde aktanimasinin mimkin olamaya-
cagina inamimasidir.

Elki ve Tepki: Aletin elden cikisi aninda maksimal hiza
erisebiimesi igin; atletin ayaklan ile yerle temasinin, mim-
kin oldugunca alet elden gikanlincaya kadar devam etmesi
gerekir. Bunun nedeni, firlatma aletine uygulanan kuvvetin
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SISMANLIGA KARSI
MIDE BALONCUKLARI

Doktorlar sag ve hurma tohumu gibi yabanci
maddeleri yiyen kisilerde istahsizlik egiliminin
basgdsterdigini uzun yillardan beri gézlemlemis-
lerdir. Iste sismanligin son panzehiri, mide ba-
loncuklar, bu anlayigtan yola cikilarak
gelistiriimistir.

Giarren Edwards gastrit baloncuklanni hastala-
ra uygulayan, New York Gastrit Baloncuklan Tip
Birligi isimli 6zel klinikte galisan gastroentrolo-
jist Dr.Charles Friedlander, 'Hastalarmizin ki-
lo verebildikleri tartisiimaz bir gergektir'' diyor.
Irvin'deki Edwards laboratuarlan’nda dretilen bu
kiiglk, plastikten yapiima silindirik baloncuktan
ibaret cihaz, mideye yerlestirilip 3,5 inch (8,5-9
cm) kadar sisiriliyor ve dért ay boyunca orada
birakiliyor. Mide geperine uyguladig) basingla si-
nir reseptérlerini sasirtan baloncuk, doygunluk
hissine neden oluyor. ‘‘Hastalanmiz yemege
oturduklannda gok ¢abuk doyuyoriar' diyor Dr.
Friedlander.

Simdiye degin New York'taki kilinikte, fazia
kilolan sonucu gesitli saglik soruniari olan ya da
"'sismanlik hastaligi'na tutulmug 18 hasta te-
davi gérmiis. Friedlander, "'Bu ybntem, diger za-
yiflama programlanindan sonug alamamis kisi-
ler igindir"” diyor.

Higbir ameliyat gerektirmeyen, yalnizca ha-
fif bir sedatifin (sakinlestirici) kullamildigi bu is-
lern, bir gastro-entrolojistin endeskop denen bir
tip aracilifryla baloncugu mideye yerlestirme-
sinden ibaret olup, yalnizca yanm saal strtiyor.

Discover'den Cev.: Serap AKPINAR

(etki), Newton'un Ugunch hareket kuramina gore, ayaklarin
yerle temast sonucu yerin uyguladigi aksi yondeki kuvvetin
(tepki) miktarina esit oimasidir. Bu ilkenin bilinmesi ve dog-
ru teknigin gelistirilip, yerlestiriimesi evrelerinde ele alinma-
s onemle gerekmektedir,

Danis Capi: Aletin firlatiimasi igin yapilan donus sira-
sinda meydana gelen donme hiz) ve bu hiza bagh olarak ale-
tin elden ¢ikis hizi, teknigin en can alici ozelligini meydana
getirir. Sabit bir donme hizinda, merkeze uzak olan vicut
elemanlarinin ve firlatma aletinin hizi daha fazladir. En uzak
parganin hiai en fazladir. Bu nedenle, aletin elden gikis sira-
sinda hizim arttirabilmek, mumkan oldudu kadar ahis kolu-
nun uzatilabilmesi ile saglanabilir.

Atmalarda teknik, sayilan diger ozelliklerle birlestirilebil-
didi zaman, sonucu olumlu kilmaktadir. Ancak, atma tekni-
ginin anlasiimasi; yukarida sayilan bir kisim temel mekanik
kavramlarnn anlasilabiimesi ve yorumlanmasi ile mumkin-
ddr. O
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