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Okcular Vakfi

www.okcularvakfi.org

Haydar Ali Yildiz
Okgular Vakfi Miitevelli Heyeti Baskan

Degerli Kemankes Dostum;

Okguluk, Hz. Adem As.'den son peygamber Hz. Muhammed
(s.av) Efendimize, Biiytik Selcuklu imparatorlugu'ndan Osmanli
imparatorlugu'na, Malazgirt Fatihi Sultan Alparslan’'dan istanbul'un
Fatihi Fatih Sultan Mehmet Han'a kadar Islam Medeniyetlerinin
Yukselislerine biyuk katki saglamis kadim ve mukaddes bir ata
sporudur. Okculuk, ecdadimizdan bizlere kiymetli ve kutsal bir
miras olmanin yaninda ruh ve beden terbiyesinin gelisimi ve
kontrolinde de en etkin spor dalidir.

Okguluk, bir spor dali olarak kabul gérmesiyle Osmanli
Imparatorlugu’nun vazgecilmez bir parcasi olmus ve bugtin
yeniden ihyasi i¢in gayret gésterdigimiz Okgular Tekkesi'nin de
kurulmasina sebep teskil etmistir. Okgular Tekkesi kurulusundan
bu yana kaideleri ve isleyisi ile kemankeslere mihmandar olmus,
medeniyetinden aldigi birikim ile Tozkoparan iskender gibi bircok
Unld okgunun yetismesine de vesile olmustur.

Okgular Tekkesi bugtin gelmis oldugu noktada ge¢mis ile
gelecek arasinda bir képrii olma vazifesini idrak ve icra etmektedir.
Medeniyetimizdeki birikimi bugtin modern okguluk ile de birlestirerek
hem geleneksel Tiirk ok¢ulugu alaninda hem de olimpik okguluk
alaninda maneviyati saglam ahlakli sampiyon sporcular yetistirmek
ortaya koydugumuz vizyonun en 6nemli getirisidir.

Okgular Vakfi olarak siz degerli dostlara hediyemiz olan bu
kitabin igerisinde okguluga yeni baslayanlar igin faydali temel bilgiler
yer almaktadir. istifade etmenizi ve okculuk sporunun yayginlasmasi,
geng nesillere sevdiriimesi ve medeniyet mirasimiza sahip ¢ikilmasi
adina bu kitabin sizlere faydali olmasini diliyorum.

Sevgi ve Muhabbetle...
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8 / 12 Adimda Okguluk

Abdullah TOPALOGLU
Tiirkiye Okguluk Federasyonu Baskana

Modern Tirk Okgulugunun 1961 yilinda baslayan gelisim stireci, bugtin artik tim
diinya Ulkeleri ile boy &lglisen basarili ve saygin bir konuma ulasmis durumdadir.
Ulkemiz hem sportif basari hem de uluslararasi organizasyonlar bakimindan
diinya okgulugunda énemli bir yere sahiptir. Uzun yillardan bu yana Antalya'da
gergeklestirilen Dinya Kupasi yarismalari ile kazanmis oldugumuz basarili
organizator kimligi, Okgular Vakfi tarafindan 2013 yilindan beri dizenlenmekte olan
ve bes kitadan diinyanin en iyi sporcularinin yer aldigi Fetih Kupasi ile hem modern
okguluk hem de geleneksel okguluk agisindan zirveye ulagmistir.

Artik hemen her ilimizde var olan modern okg¢uluk sporcu sayisi 32.000
civarinda olup egitici sayisi da 1.000’in (izerine ¢ikmis ve yine bu gelismeye paralel
olarak hakem sayilari da en yiiksek seviyelere ulasmis durumdadir. Yayimlanmakta
olan bu egitim materyali sayesinde hem mevcut kultipler hem de yeni agilacak
olan kuliipler hem sporcu sayilarint hem de egitim kalitelerini ytikseltecek bir yazili
kaynaga ulasmis olacaktir.

Ulusal diizeyde egitim calismalari her yil en Ust seviyede gerceklestirilmekte ve
her yastaki genglerimize egitim vermek tzere teknik kadromuz hazir durumdadir.
Sirddrulebilir basarinin tesis edilebilmesi icin ortak ve yaygin egitimin gerekli oldugu
g6z 6nlinde bulundurulursa, bu kitabin ulusal diizeyde genis kitlelere ulasmasi Turk
Okguluk Egitim Sisteminin tim alanlarda paralel hareket etmesini saglayacaktir.

2013 yilinda Okgular Vakfinin kurulusu ile gerek modern okguluk gerekse
geleneksel okgulugun yeni bir ivme ve yeni bir heyecan kazandigi goriilmektedir.
Bu anlamda hazirlanan bu kitabin yeni yetismekte olan hem sporcular hem
de antrendrler agisindan ¢ok faydali olacagi ve onlara yol gésterici bir kilavuz
olacagini distiniiyorum. Okguluk diinyasinda biiyiik bir boslugu dolduracak olan bu
egitim materyali 6zellikle okullarda ve okgulugun yeni basladigi iller ve bélgelerde
egitimcilerin en 6nemli dayanagi olacaktir.

Bu vesileyle elinizde tutmus oldugunuz bu kitabin, siz okuyuculara destek ve
yol gosterici olmasini, Tirk Okguluguna ve Turk Sporuna hayirli ugurlu olmasini
diliyorum. Kitabin hazirlanmasinda emegi gecenlere ve Okgular Vakfi'na, Turk
Okguluguna yaptiklari bu hizmetlerden dolayi tesekkir ediyorum.

Saygilarimla...
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Uluslararasi Dereceleri | 2018

2018 Salon Diinya Sampiyonasi
Klasik Yay Genc Erkekler 2. / Yankton, ABD

2018 Diinya Kupasi
Klasik Yay Miks Takim 2. / Sanghay, Cin

2018 Diinya Kupasi
Klasik Yay Miks Takim 3. / Antalya, Tirkiye

2018 Akdeniz Oyunlari _
Klasik Yay Erkekler 1. / Terragano, Ispanya

2018 Gencler & Kadetler Avrupa Sampiyonasi
Klasik Yay Geng Erkekler 1. / Patras, Yunanistan
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2018 Gencler & Kadetler Avrupa Sampiyonasi
Klasik Yay Gen¢ Erkek Takim 1. / Patras, Yunanistan

2018 Gencler & Kadetler Avrupa Sampiyonasi
Klasik Yay Gen¢ Miks Takim 1. / Patras, Yunanistan

2018 Diinya Kupasi 4. Ayak
Klasik Yay Erkekler 1. / Berlin, Almanya

2018 Diinya Kupasi 4. Ayak
Klasik Yay Miks Takim 3. / Berlin, Almanya

2018 Avrupa Grand Prix
Mete Gazoz /1999 Klasik Yay Erkekler 1. / Sofya, Bulgaristan

2018 Avrupa Grand Prix
Klasik Yay Miks Takim 2. / Sofya, Bulgaristan

2018 Diinya Kupasi Finalleri
Klasik Yay Miks Takim 2. / Samsun, Turkiye
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1. KONU | DURUS

www.l2adimdaokculuk.com

Egitim videosu
icin kodu okutun!

Okculuk hayatiniz boyunca yasayabileceginiz bircok
problemi, dogru bir durusa sahip olarak ¢ozebilirsiniz!



1. KONU / DURUS me UL (T A. DURUS GENISLIGi

icin kodu

I- Durusun genisligi okgunun fiziksel yapisina bagldir.
Okgunun durusunda ayaklar omuz agikliginda ve kalca hizasinda olmalidir. Bu sekilde
omuzlar direkt olarak ayaklarin Gzerinde ve hedef ile ayni yénde olur.,

] 1 -,F A okutun!

* Bayan sporcularda kalga genisligi dikkate alinmaldr.

DURUS; YENiI BASLAYANLAR ICiN
COK BASIT GORULUR,
ANCAK OK ATISININ
TEMELINI OLUSTURUR.

I- EGER OKCUNUN DURUSU COK DAR
TUTULMUS iSE, Ust govde kolaylikla
egilebilir ve bu da agilma aninda belden bir
agl yapilmasina
(hedeften geriye dogru egilme) ve beden
eksen merkezinin hareket etmesine
neden olur.

Dogru bir durusa sahip olarak, okguluk
hayatiniz boyunca yasayabileceginiz bir cok

problemi ¢ozebilirsiniz. TSI LA

* Viicut merkeziniz kaydigi icin dogru atis

Durus, sadece hedefin karsisinda durmak
yapamazsiniz,

degildir. Durus dedigimizde kastettigimiz sey;
Ayaklarin, kalgalarin ve omuzlarin hedefin
karsisina yerlesimidir.

% Riizgarl havalarda sabit durmaniz giiclesir,

% Cabuk yorulur ve atiglarinizi bozarsiniz.

Atis cizgisine her gectigimizde mutlaka dogru
durusun nasil olmasi gerektigini, safhalariyla
aklimizdan gegirip en dogru sekilde uygulayalim.
Dogru durus iyi bir atisin garantisidir.

AYAKLARI YERLESTIRME
POZISYONUNUZA GORE;

* Kalcalarinizdaki gerilim ve direnci en aza
indirebilir.

* Yayi tutan kolunuzu hedefe dogal bir
sekilde hizalayabilir.

* Omzunuzla kolunuzu daha diizglin dogru
bir sekilde kullanabilirsiniz.

2- DURUSUN COK GENi§ OLMASI
DURUMUNDA iSE, Viicudun alt
kisminda bir gerilim olusur ve bu
bitln vicudu olumsuz etkileyerek

@ hatalara sebep olur.

DUNYA SAMPIYONU TURK OKGULARIN TEKNIGi / 15




Viicut agirligi ayaklara esit dagitiimali
ve sporcu viicudunun dikey eksenini saglayacak
sekilde dik durmaladir.

vUCUT AGIRLIGI
%50

vUCUT AGIRLIGI
%50

Kzt Xzt Vo

& == <=

EGER VUCUT AGIRLIK MERKEZI DOGRU NOKTADA DEGILSE, OKGU TAM
GEKISTE BILINGSIZ OLARAK HAREKET EDER. VUCUT BASKI ALTINDAYKEN
DOGAL HARAKET EKSENIN DISINA GIKARSA, ESKi HALINE DONMEYE
. GALISACAKTIR. BUNLAR OKGUNUN KOTU BIR ATIS YAPMASINA SEBEP OLUR.




I. KONV / DURUS Ohy o],

: it okutun! D VUCUT
E—_— ATl AGIRLIK MERKEZI

AYAKLAR YAKLASIK 10 DERECELiK BiR Viicudun ekseni karsidan baklldigmda, iki ayggm
A(; IYLA DURMALIDIR. tam orta noktasinda yer alan agirlik merkezi ile

ayni hizada olmaldir.

OKGU AYAK ACILARINI RAHAT OLDUGU SEKILDE AYARLAYABILIR ANCAK Gliclintizl bir ayaginizin lizerinde toplarsaniz, vicut

UNUTULMAMALIDIR Ki, BU DEGISIM COK KUGCUK ARALIKLARDA ekseniniz yanlig bir yerde konumlanir ve bu kisa

KALMALIDIR. ACININ GENIS YA DA DAR OLMASI, VUCUT MERKEZINIZIN stirede normal durusunuz haline gelir. Bu ileride

KAYMASINA SEBEP OLACAKTIR . blyUk hatalara sebep olur.

* Eger ayaklar disariya 4 1 * Eger ayaklar

fazla agiksa, legen @ % iceriye fazla :
kemigi acilir. Vicudun X X kapalysa, vicudun &

merkezi topuklara merkezi 6ne ) L

dogru kayar ve gbgis dogru kayar. Viicuda profilden * Eger vieut y

yukari kalkar. bakildiginda, merkeziniz sag
viicudun ya da sol ayaginiza
eI.<senin.in.aya|< yas|anm|§ isey bu
bileklerinin belinizin agisinda
onunden ve bir degisiklige
dizkapaklarindan
gecmesi sebep QIun
gerekmektedir. Beldeki bu aci

degisikligi tim

vicut ekseniniz
Uzerinde bir etkiye
sebep olur.

* Eger vicudun
ekseni arkada
ise; vicudun
agirlik merkezinin
korunmasi igin
kalgalar geriye
dogru giktigi

icin, cekis aninda
vicut 6ne dogru

SPORCUNUN YERDEN ALACAGI
KUVVETI EN iYi SEKILDE VUCUDUNUN
UST KISMINA AKTARMASINDA CORE

BOLGE KASLARININ AKTIF BiR SEKILDE hareket eder.
. . .. KULLANILMASI COK ONEMLIDIR. DOGRU
* Eger ayaklarinizin agisi dogru degilse, agilma esnasinda = YANLIS
viicut agirlik merkeziniz hareket edecektir.
* Eger iki ayagin acilari birbirinden farkl ise, legen kemiginin Durusa gecildiginde viicut merkezinin sabitlendiginden emin olmalisiniz.

yonu farklilasmaya baslar. Bu durumda sporcu ¢ok ¢abuk yorulur ve iki

Szl - 't ! Sabit durus pozisyonu, cekme hareketinden 6nce ve ¢ekis esnasinda da korunmalidir.
ayak lzerindeki agirlik dagilimi esit olmaz.

Eger viicut merkezi sabitlenmemisse, cekme sirasinda viicut ekseni strekli degisir.
Birakis aninda da hareket etmeye devam eder ve biiyiik hatalar olusur.

5 ‘.‘~"-
% 5 ey
Moy TR (ot . e d kA




2. KONU | OK YERLESTIRME




PRATIK EGIiTiM / BOS ELLE ATIS EGITiMi
FARKINDALIK, ACIKLAMA, DOGRU KASLARIN UYARILMASI

ANTRENOR SIRASIYLA ASAGIDAKI KOMUTLARI VERIR

o)

o

HAZIR - Viicut diklesir ve
devam etmek i¢in hazirdir.

BIR - Iki kol yana agilir.
Yiiz viicudun ekseniyle
ayni yone bakar. Omuzlar
diiz ve rahattir.

DORT - Zihinde yapilan
birakisin mesafesi cok uzun
olmamali, kirisi tutan elin
parmaklari tam kulagin
altinda bitmeli, bu hareket
Sekilde goriildugu gibi yay!

ceken dirsegin asagi dogru
hareket etmemesi igin
kontrol edilmelidir. Ayrica,
burada parmaklari dirsekle
bir biitlin halinde duslniip
cekis hareketi dirsekle

\

BES - Ardindan antrendr
komut “besi” verir ve okgu
kollarini indirerek rahat
pozisyona geger ve yeni
rutine kadar bekler. Bu rutini
izlemek iyi bir son tagima

IKI - Bas hedefe dogru
doner.

blok olarak yapilmalidir,
parmaklar oynatilmamalidir.
Birakis hareketinin ardindan
okgu bu pozisyonunu
antrendr yeni komutu
verene kadar korur.

ogrenilmesini saglar. Birgok
yeni baslayan okgu birakis
hareketinin ardindan iyi bir
son tagima gergeklestiremez.
Clinkd kollarint indirmeye gok
cabuk gegmeye meyillidirler.

UC - Yay geken el genenin
altinda sabit, yay1 ¢eken
kol biikiilii. Viicudun ekseni
dikey konumda olmali ve
yay geken dirsek bu esnada
birbirine egit yiikseklikte
olmasi gereken omuzlarin
yatay ¢izgisinin hafifge
yukarisinda olmalidur.

NOT: BiR ATISIN
GERCEK MANADA
BITTIGI NOKTA
OKUN HEDEFE
VARDIGI ZAMANDIR.
BU NEDENLE
BIRAKISIN
ARDINDAN ATIS
BiTTi ZANNEDIP BiR
HATAYA MEYDAN
VERMEMEK ADINA
SON TASIMAYI
DUZGUN YAPMAK
ONEMLIDIR. iLERIDE
BU KONUYA
DETAYLI OLARAK
DEGINILECEKTIR.

Egitim
videosu
icin kodu

okutun!
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POSTUR / VUCUT POZISYONU

Cekise baglamadan &nce durus genisligimizi ve durus yonimiizii ayarladiktan
sonra viicut postiirlimiziide atisa uygun bir sekilde ayarlamaliyiz.

OKGULUK DURUSU DiKiLMEKTEN FARKLIDIR.

Agirlik noktasi merkezinde.
Agirlik noktasi topuklarda.

Agirlik ayak ucunda.

Sporcunun agirlik denge noktasi viicudundan uzaklastikga yay!
kontrol etmekte zorlanacaktir.

GRAFIKTE DE GORULDUGU
GiBi SPORCU DOGRU
POSTURU OGRENENE

KADAR DURUS HATALARI

YAPABILIR. YAKINDAN TAKIP

ETMEK GEREKMEKTEDIR.

Yerden daha iyi destek alabilmek ve daha stabil
durabilmek igin omuriligimizi diz bir sekilde kullanmaliyiz.
Bu konumu olusturmak icin kalga kemigimizi 6ne ve
yukari dogru cevirerek karin kaslarimizi aktive etmeli ve
core bolgenin daha saglam olmasini saglamaliyiz.

RIN TEKNIGI /25




3. KONU | YAY TUTUSU

www.l2adimdaokculuk.com

\

Tutus, kabzayi kavramadan, hedefe dogru itmektir.



okutun!

3. KONU / YAY TUTUSU e S

TUTUS, ASLINDA KABZAYI KAVRAMADAN
HEDEFE DOGRU iTMEK DEMEKTIR. o

o~

Tutusu en bastan dogru 6grenmek igin: egitime basit bir N
parmak ipi veya bileklik ile baslamak gerekirClnkd yay ipi ilk
derslerde kullandirilmaya baslanmazsa, okgu atis yaptig esnada
yayin yere dismesi korkusunu yasayacaktir ve yayl parmaklari
ile tutma aligkanlig gelistirecektir.

o

Daha da kétiisti eger birakis esnasinda yay parmaklarla
tutulmus ise yay okcu tarafindan yan yonlere dogru kaydirilir ve
ileri dogru hareket etmesine izin verilmemis olur.

Kabza bu ¢izgi I- Kabza basinci bu noktada hissedilmelidir.
lizerinde olmalidir. 2- Elin bu kismi kabzaya dokunmamalidir.

KABZA UZERINDE EL

POZiSYONU VE GUC YONU EGER ELiIN MERKEZ CiZGiSi VE KABZA

MERKEZ CiZGiSi AYNI DEGILSE;

Bu durumda agilma hareketi esnasinda yayi tutan el kabza tzerinden kayar. Bu

durum en ¢ok yagmurlu havalarda ya da yayi tutan elin avug ici terli oldugunda
ortaya ¢ikar.

>
2 Q Elin kuvvet e Bagparmak ve e Basparmak ve
yonl; bagparmakla  isaret parmaginin isaret parmaginin
isaret parmagi ortasindan gegen alt kismini yay
<1~ arasinda olmali diz bir gizgi, okave kabzasinin pivot Yay kabzasina uygulanan giiciin yonii
B/ ve merkezi kabza cekis yapan dirsege  noktasinin (déngl hedefin tam merkezine dogru olmalidir;
1 merkezinde yer dogru diz olarak nokta) alt kismina L
e 3 almalidir. uzanmaktadr. yerlestirmek gerekir. Ancak yay! tutan el, yay kabzasi zerinde
J kayacagindan gliclin yoni hedefin merkezinden

kaymis olacaktir.

L L / 7 EGER PISIFORM KEMIGI KABZANIN F Egitim

CUNKU YAYI TUTAN ELIN GUCU RAHAT SEKILDE MUHAFAZA EDERKEN DIGER (ZERINE GELIYOR ISE BU DOGRU BIR ALY gl videosu

YANDAN DA KABZAY!I ILERI DOGRU ITMESI GEREKMEKTEDIR BASIS DEGILDIR. BU KEMIK KABZANIN . :kutun:
DISINA YERLESMIS OLMALIDIR.

DUNYA SAMPIYONU TURK OKGULARIN TEKNIGI / 29




okutun!

3. KONU / YAY TUTUSU S

UYARI

Pisiform kemigi

% Eger pisiform yay kabzasinin
Uzerine yerlesik ise itme elinin
kuvveti elin bu kismi ile yapilmak
zorunda olacagindan yay kabzasinin
merkezi ve ok ayni gizgide
olmayacaktir.

% Bunun sonucunda da okcu
atisini yaptiginda yay elinden ileri
dogru firlamayacak, okun ugus
yonU hedefle ayni dogrultuda
olmayacaktir.

Itisi yapan kol

tam olarak
dondiiriilemeyecek

ve yayi tutan omuz
dogru sekilde
sabitlenemeyecektir.
Acilma hareketi, atis
esnasinda geriye
dogru hareket etmeye
meyledecektir.

Elin agisini degistirerek
kabza yiiksekligini
ayarlamaya ¢alismak
son derece yanlistir. En
basindan dogru tutus
ve basis pozisyonunu
bulup buna sadik
kalmak ¢ok 6nemlidir.

Yeni baslayan okgular kabzayi sikica
tutarlar, devaminda da pisiform
kemigini yay kabzasinin Uzerine
yerlestirir ve bu da hatalarin ilk andan
itibaren yerlesmesine sebep olabilir.

Eger yeni baslayanlar bir parmak ipi
kullanarak atis yapmaya baslarlarsa
kabzayr tutmadan itebilirler ve kabza
Uzerindeki dogru el pozisyonunu ilk
seferde elde edebilirler.

TUTUS SIRASINDA
PARMAKLARIN POZISYONU

Yay tutan el kabza
Uzerinde iken,
parmaklarin pozisyonu
dogal ve rahat ayni
zamanda da hafifce
bukdlu olmalidir.

Atis1 yaparken
kuvvet yay
kabzasinin

merkezinde

hissedilmeli, bu
esnada da yayi
tutan eldeki

tiim parmaklar
rahat olmalidir.

(KINDA

okegu-
ronalklari

' |
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4. KONU | KIRIS TUTUSU
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4. KONV / KIRIS TUTUSU

KiRiS PARMAKLARIN

1. BOGUMLARINA

YERLESTIRILMELIDIR.

Kirigsin parmaklar tizerindeki yerinin
yani sira, bilek eklemi iizerinde
uygulanacak kuvvette dengeli olmali ve
asin gerginlikten kaginilmaldir.

Eger okcu parmaklarini dogru
sekilde yerlestiremezse,
parmaklardaki gtic dagilimi, okgu
tam ¢ekme pozisyonuna geldiginde
ve acllma hareketi sirasinda

‘ degisecektir.

Bunun devaminda da, kirisin parmaklar

Uzerindeki yerlesimine bagl olarak, birakig
hareketi esnasinda bir degisiklik olacak ve

atis dizglin gerceklesmeyecektir,

Kiris tutusundaki hatalar ve
kararsizliklar okguyu yarisma
sirasinda psikolojik olarakta
olumsuz etkileyecektir.

Eller acik durumda, |.ve 3.
parmaklarin eklemlerinin birbirleri ile
ayni hizada oldugunu ancak parmak
uzunluklari farkl oldugundan ikinci
parmagin ekleminin bu hizanin disinda
oldugunu géreceksiniz.

Bu farkin seviyesi elin blytkligline ve
sekline gbre degisiklik gbsterecektir.

Parmaklar biikiiliiyken 2. parmak
ekleminin ayni hizada olabilmesi icin
|. ve 3. parmaklara gbre bu parmak
biraz daha fazla bukdildr.

Bakdlt parmaklarin eklem yerleri
birbirine oldukca benzer durumdadir.

icin kodu

okutun!
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4. KONU / KiRi§ TUTUSU e,

okutun!
]

Kirisin parmaklik tizerinde yerlestirildigi yer kesinlikle dogru olmalidir.

PARMAKLIK
KULLANIMI HAKKINDA

Yeni baslayan sporcularda yeni
ve uygun bir parmaklik kullanmak
onemlidir.

Daha once baska bir okgu
tarafindan kullanilmis olan bir
parmakligi kullanmak,
sporcunun uyum sorunu
yasamasina sebep olur.

OKCU ANCAK BU SEKILDE
DOGRU BIR KiRiS TUTUS
HAREKETI GERCEKLESTIREBILIR.




4. KONU / KiRi§ TUTUSU e

okutun!
|

KiRiS UZERINDE
PARMAKLARIN GUC DAGILIMI

Okgu, kirisi ik Gg parmagini kullanarak
ceker ve bu esnada serce ya da
basparmagini kullanmaz, ne var ki

bu esnada kullanilmayan serce ve
bagparmaklar da kullaniimakta olan
diger U¢ parmak kadar dnemlidir.

e TN
’ N

Kirisi tutan elde bir sabitleme

noktasi olusturmak igin bagparmak
kaldirildiginda nisan alma pozisyonunda
tutarsizliklar meydana gelebilir.

Bu noktada dikkatli olmak ve ¢ene
altl pozisyonunda sadece el isaret
parmaginin Ust kismi gene ile temas

CEKIS SIRASINDA SERCE edecek sekilde, el genenin hemen
VE BASPARMAK GERGIN altinda sabitlenebilir. Ancak en uygun

bitleme noktasi parmaklik Uzerinde
OLMAMALIDIR. .

cene plakasi kullanilarak yapilir.
Eger serce parmak ya da basparmak
Uzerinde bir kuvvet hissedilirse birakis
hareketi esnasinda yayi ¢eken (g
parmak Uzerinde fazladan bir gerilim
hissedilecek ve bu oldugunda da
okgu birakis hareketini dogru sekilde
gerceklestiremeyecektir.

Bagparmak rahat birakilmali ve
hafifce ice dogru bukilmelidir.
Bagparmak pozisyonu kirisi
tutusta oldugu kadar nisan alma
' asamasinda da ¢ok onemlidir.




okutun!

SERCE PARMAGI:

SERCE PARMAK ILK EKLEM
YERINDEN HAFIFCE BUKULU VE
SERBEST OLMALIDIR.

Bes parmagin tim kaslari ve
sinirlerinin birbiri tzerinde belli
bir etkisi vardir. Dolayisiyla, eger
bir parmaga gerilim yUklenirse,

. diger parmaklarin da gerilmesi

muhtemeldir. Bu gerilim birakis
hareketini olumsuz etkileyecektir

ELIN UST EKLEMLERI
VE PARMAKLARIN
KIRISE YERLESTIRILMESI
ARASINDAKI ILISKI:

Yayi ¢ceken elin Ust eklemlerinin
yassl oldugundan ve parmaklar
kirise yerlestirme esnasinda
bukilmediginden emin olmaliyiz.

Elin Ust tarafinin eklemlerinin
bikulmesinin nedeni, parmaklarin kirise
gecirildigi yerin ilk eklem yerleri olmamasi
ve kirisin parmak uglarinin i¢ kismi ile
tutulmasidir.

Dahasi agllma hareketi esnasinda okgu
parmaklarinin kiristen kayacag endisesi
duyacagindan parmak uclarina bir gerilim
uygulayacaktir.

4. KONV / KiRi§ TUTUSU e

Eger okgu kirise parmaklarinin ilk
eklem yerlerinden dogru ve dogal
sekilde asilirsa bu durumda eklemler
katlanmayacak ve elin arka kismi
hafif diiz bir sekilde alacaktir.

Eger elin iistiindeki eklemler
biikiiliirse, ok¢u okunu klickerdan
cikarabilmek icin parmaklarini
kullanmaya meyil edecektir.

Eger elin Ust tarafindaki eklemler
bukultrse, gerilim parmaklara
uygulanacak ve sag elini kullanan

bir okcu icin kiris, birakis hareketi
esnasinda parmaklarin soluna dogru
hareket edecektir.

(Sol elini kullanan okgu igin

tam tersi olusacaktir)

Bu da birakis hareketinin hizini
yavaslatir ve devaminda okcu birakis
elini 6ne dogru kagiracaktir.

&.
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Uluslararasi Dereceleri | 2018

2018 Avrupa Grand Prix
Makarali Yay Erkek Takim 2. / Sofya, Bulgaristan

2018 Avrupa Grand Prix
Makarali Yay Miks Takim 1. / Sofya, Bulgaristan

2018 Diinya Kupasi Finalleri
Makarali Yay Miks Takim 1. / Samsun, Turkiye

2018 Diinya Kupasi Finalleri
Makarali Yay Erkekler 2. / Samsun, Tirkiye
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5. KONU | ATISA HAZIRLIK

www.l2adimdaokculuk.com

Atisa hazirlik; yayr cekmek igin viicudun
dogru pozisyona getirilmesi demektir.



okutun!

5. KONU / ATISA HAZIRLIK 85 [0

YAYI TUTAN KOL YERLESME
ESNASINDA HAFIFCE ONE VE iLERI
DOGRU DONDURULMELIDIR

(Sag elini kullanan okgular igin,
okcunun bakis agisina gére saat
y6niinde.)

Bu déndirmenin amaci; okgunun
yay! tutan kolunun omzunu, yayi
cekmeden &nce sabitleyebilmesi
ve arka kol ile omuz kaslarini
aktive etmektir.

Ayrica agilma ve birakis sirasinda
bu hareket, yay tutan kolun
omzunun yukari kalkmasini ya da
geriye gitmesini engeller.

Yayi tutan kolun dondisd, yayi
kaldirirken dogal bir sekilde
yapilmalidir ki kaslar gerilmesin.

ONCELIKLE, OKCU DOGRU
DURUS POZISYONUNDA
OLDUGUNDAN
EMIN OLMALIDIR.
VUCUTTAKI GERGINLIK
ATILMALI VE ASLA HIZLI
DAVRANILMAMALIDIR.
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Okcgular Vakfi

www.okcularvakfi.org



okutun!

5. KONU / ATISA HAZIRLIK 3585 [0
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Eger okcu ¢ekise ¢ok yiiksekten baslarsa
yay! tutan kolun omzunu diiz bir gizgiye
yerlestirmek zor olacaktir.

Buna ek olarak bas ve vicudun st kismi
geriye dogru esnemeye meyilli olacaktir ve
bu da yayi tutan kolun omzunun bu diiz
hattin disina dogru ylkselmesine neden
olacaktir.

Eger okgu, cekise hazirhk asamasinda yayi
yeterince yukari kaldirmaz ve nisangah orta
noktanin altinda kalirsa, cekis sirasinda
nisangahi orta noktaya dogru yikseltmek
b icin fazladan ¢aba gdsterecektir. Bu da hem
s, kollarina hem de omuzlarina fazladan yik
Lo binmesine sebep olacaktr.




NEFES

Yerlesme asamasina gegmeden once dogal
nefes alma miktari viicut merkezinin dengeli
bir sekilde tutulmasina yardimci olacaktir.

Cene altina yerlestirme esnasinda, godgis
pasif kalmali ve yerlesme stireci &dncesindeki

durumunu korumaldir.

Cekise hazirlik pozisyonu alinirken, yayin
kaldirilmasi esnasinda sadece kollar hareket

ettiriimelidir.

Bu asamada okgulara ¢cekemeyecekleri kadar

sert bir yay verilmemelidir.

Eger g6gUs ok yiiksekse ve okgu yanlis bir
nefes alma aliskanligi edinmis ise, yerlesme
oncesinde igeri ¢ekilen havanin yaklasik
9%50'sini disari verir g6gUs asagl dogru iner.

. Yerlesme gerceklestirildiginde gégus kafesi
yukari dogru kalkmaz.

Okgunun gégsiini yukari kaldirmasi
problemi ¢ozlildikten sonra, okgu normal
nefes alma metodunu kullanabilir.

5. KONU / ATISA HAZIRLIK ;f :

:
4
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CEKIiS ESNASINDA ALINAN

NEFESIN %30°U GERi VERILIR

ATISA GECERKEN, %70 ORANINDA OKSIJEN
DEPOLARIZ

Kendi dogalliklart icerisinde
bircok yeni baslayan okgu
genellikle dogru sekilde nefes
aldiklarindan antrendrlerin

ilk etaplarda yeni baslayan
okgulara nefes alma
metodlarini 6gretmesine gerek
yoktur.

Yapilmasi gereken en dogru
sey yeni baglayanlari 6nce
izlemek ve yanlis nefes alisverisi
metodu olanlari dizeltmektir.

Eger okgu yerlesme esnasinda
cok fazla hava gekerse gogiis
kafesi genisler ve yukari dogru
kalkmaya meyillenir.

Nefes alma, yerlesme hareketi
ve ¢ekme hizina baglidir. Dogru
bir yerlesme ve ¢cekme hizi da
ancak dogru nefes alma ile
mUmkdndur.,

YAYI TUTAN KOL
OMZUNUN POZISYONU

Cekise hazirlik esnasinda yayi
tutan kolun omzu diiz ve dogru
sekilde pozisyon almalidir.

BASIN VE VUCUDUN
POZISYONLARI

Yerlesme esnasinda bas ve
viicut, viicudun dikey ekseni
ile ayni hizada olmalidir.

Sadece kollar hareket
ettiriimeli, bas ya da
vicut hareket ettirilmemelidir.

Sanki basimizdan gegen bir ¢ivi bizi yere sabitlemis, sadece
omuz ve kollarimiz hareket ediyor gibi diisiinebiliriz.

- e e W e e TR e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e R e e e e e e e e e e e e e e e

Eger yerlesme esnasinda bas ya da vicut egilir
ya da blkuldrse yay! tutan kolun omzu yukari
kalkar, bel bikultr ve yayr tutan dirsek tam
cekme esnasinda asagl dogru hareket eder.

Dolayisiyla yerlesme esnasinda basin ve
vicudun yerleri ok énemlidir.

Basin dogru pozisyonu direkt olarak vicut
ekseninin Uzerinde ve vicut ekseni de tam
olarak dikey durumda olmalidir.

Okgu, yay! tutan kolun omzunu hedefe dogru iter ve ayni anda igeri dogru hafifce déndirdr.
Bu ayni zamanda omzun yukari kalkisini engeller.

Eger okgu yayi tutan kol omzunu ¢ok fazla déndurlrse, omzu &ne dogru gitmeye meyillenir.

Omuz ekleminin yapisi yuvarlak soket tipinde oldugundan, eklem yeri dogru pozisyonda
sabitlenmezse, agilma ve atis esnasinda omuzda istenilmeyen pozisyon degisiklikleri meydana gelir.
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6. KONU | YAY CEKIS




videosu

6. KONU / YAY CEKI§ Bl o

OKCU YAYI KABZANIN TAM
ORTASINDAN TUTAR VE KIRISI YUZUNUN
SAG TARAFINA DOGRU CEKER.

Eger okgu kirisi yizinin ortasina dogru ya da ytzinin ig
kismindan ¢ok uzaga dogru cekerse, bu durum-da kirigin
cekilmesi.ile g&gis etkilenebilir ve tam ¢ekme hareketinin dogru
yapilmasini gliglestirir, lleride gérecegimiz kiris kesistirmeyi etkiler.




Eger yayi ceken el kirisin
cekilmesi ve nisanlama
pozisyonunda ¢enenin
altina ¢ok

derin yerlestirilirse

bu durumda okgu ¢ene-
sini cok fazla hareket et-
tirmek zorunda kalacak
ve bu da ¢ekme uzunlu-
gunda bircok diizensizlik-
lere neden olacaktir.

YAYIN CEKILME HIZzI

Yayi ¢ekerken gekis hizi sabit ve tiim cekis siiresi
boyunca kontrollii olmahdir.

Okgu yayi dogru bir ritimle ¢ekmeli ve nisan alma
esnasinda bu hiz yavaslasa bile harekette devamlilik

korunmalidir. Eger okgunun yayi ceken eli,

genenin altindan ¢ok uzakta
ise, bu durumda ¢ene kiris
ile bulusabilmek icin ileri
dogru uzanacak ve yine cekis
uzunlugunda olumsuz etki
yaratacaktir.

Dolayisiyla, yayi ceken
el cenenin hafifce altina

Eger okguﬂkiri§i golf hizli déndirmekse cok zordur. verlestiriimeli ve bu
cekerse viicudun tiim Kaslarda olusacak olan bu sayede de okcunun cekis
kaslari gerginlesir. Gergin gerginlik agilma ve birakig hareketintdiz birsekilde
bir kasi yay ¢ekildikten sirasinda viicudun gok fazla

, . yapabilmesi saglanmalidir,
sonra rahat pozisyona geri sarsilmasina neden olacaktir.
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6. KONU / YAY CEKIS B o

okutun!
|

YAY! CEKEN KOLLA
YAY! iTEN KOL ARASINDA
%50°’LIK GUC DENGESI
KORUNMALIDIR

.
%50 ' =
S 00> %50

CEKME DENGESI Yayi cekerken, yayi ceken kolla yay! iten kol arasinda %50lik bir
denge korunmalidir. Her iki kolun kuvveti viicudun merkezinden alinmali, ceken koldan
gelen basinca benzer direng yayi iten el ile yayi ceken el bilegi arasinda olmalidir.

EGZERSIZ :

Yay cekis sirasinda cekis cekis hareketini yaparak
kolumuzun dirsegini dogru cekise hazirlik asamasina geri
kullanabilmek igin egzersiz dénelim.

Y?Y' iten kol omzu kuvv?ti, lastigi kullanarak alistirma
direkt olarak hedefe dogru vapabiliriz.
korumali ve yayi ceken kol

Bu egzersizi, sporcu cekis
sirasinda ilk énce dirsegini

N b SR Egzersiz lastiginin bir ucunu hareket ettirmesini 6grenene
diiz bir ¢izgi Uzerinde hareket o . o
Stinalidic basig elimiz ile tutarken cekis kadar tekrar edebiliriz.
' kolumuzu lastigin iginden P
Yayi cekis hareketi, cekis gecirerek lastigi dirsegimizin - -
kolumuzun dirseg'ini geriye doéru inOt noktasina yer|e§tire|im. — >y - )

iterek tamamlanmalidir. Cekise hazirlik hareketinden

baslayarak cekis ve tam
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7. KONU | CENE ALTI POZISYONU

www.l2adimdaokculuk.com

Gene alti pozisyonumuzun dogru olmasi igin basimizin dik
ve vucut eksenimiz ile ayni gizgide olduguna emin olmaliyiz.



Egitim
videosu
icin kodu

7. KONU / CENE ALTI POZISYONU
REFERANS NOKTAMIZ, ITME VE
CEKME NOKTALARININ TAM
ORTASINDA OLAN CENE ALTIDIR.

okutun!

Cekis eli, ceneye siki
sekilde sabitlenmeli

ve her defasinda iyi

bir agilma dengesi
saglayabilmek igin,

ayni pozisyonda
tutulmahdir. Bu birakig
hareketi esnasinda
parmaklarin ileri dogru
kaymasini engeller.

Okgunun ¢ene yapisi cok énemlidir,
eger ¢ene keskin bir hatta sahipse ya da
inceyse, ¢ekis elini sabit tutmak icin okgu
parmakligin Gzerine bir sabitleme plakasi
yerlestirebilir.

BASPARMAK GENE ALTI POZiSYONU iLE AYNI ESNADA ELIN iC
KISMINA YERLESTIiRILMELIDIR.

Bircok okcu, bir referans
noktasi saglayabilmek igin
basparmaklarini geneleri-
nin altina sabitlerler.

Ne var ki, bunu yaptiklarinda
elin ¢enenin altina koyuldugu
yer dizensizleserek, ¢cene
alti referans noktasinin

belirlenmesinde problemlere
neden olacaktir.

Basparmagin yukar

ya da asagi dogru
konumlanmasinin
degistirilmesine bagl olarak
daha yukariya ya da asagiya
giden oklar atilir




icin kodu

okutun!

SAGINDA iSE

Nisangah sola ¢cok
uzakta yer alacag
icin oklar hedefin
sagina gidecektir.
Bu aslinda yayi
gereginden fazla
¢ekmisiz demektir.

SOLUNDA iSE

Nisangah saga ¢ok
uzakta yer alacag
icin oklar hedefin
soluna gidecektir.
Kiris kesistirmeyi
yapamamisizdir,
Sol gbzlin
dominant olma
ihtimali vardir.

Eger okgu kirisi yizinUn ortasina-dogru ya da ytzdndn ig
kismindan ¢ok uzaga dogru gekerse, bu durum- da kirisin
cekilmesi ile ggus etkilenebilir ve tam ¢ekme hareketinin dogru
yapllmasini giiglestirir. lleride gérecegimiz kiris kesistirmeyi etkiler.
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8. KONU | NiSAN ALMA

www.l2adimdaokculuk.com

Nisan alirken; hedefin merkezi, nisangah, kiris
ve gozler, ayni hizada olmalidir.



Egitim

T videosu
icin kodu
okutun!

8. KONU / NISAN ALMA

DOGRU NiSAN ALMA
GOZ, KiRiS, NISANGAH
VE HEDEFIN AYNI
DUZLEMDE OLMASI
DEMEKTIR.

Nisan alma esnasinda gosterildigi gibi
hedefin merkezi, nisangah, kiris ve
gozler ayni hizada olmalidir.

Nisangah saat 12 ydniinde mavi-siyah
renklerinin oldugu noktaya kadar
kaldirilir. Nisangah asagiya dogru hareket
ettirilerek cekise devam edilir ve tam
gekis pozisyonuna ulasildiginda nisangahin
hedefin tam ortasina gelmesi saglanir.

NISANGAH HEDEFIN
ORTA NOKTASINA
DOGRU ITILMEYE DEVAM
EDILMELIDIR.




okutun!

8. KONU / NiSAN ALMA SN
.'5' P

BAS POZiSYONU DOGRU OLMALIDIR.

Okgu basini sola ya da saga yatirdiinda kesistirme sorunlari yasayabilecegi
gibi agilma ve birakis hareketlerinin de hatali olmasina sebep olacaktir.

Basin pozisyonu dikey dizlemde kontrol edilmeli ve hatalar dizeltiimelidir.

KESISTIRME ZAMANI.

Okgu Kkirisi elini ¢ene altina
yerlestirdikten hemen sonra
goriir.

Gozler bu esnada direkt
olarak hedefe odaklanir ve
kiris hafif flu sekilde goralu

Nisan alma hareketine

baslandiktan sonra, agilma
hareketi stiresince okgu kirig
strekli olarak gormelidir.

Dogru bas pozisyonunu ve agilma yoniini saglama becerisi edinilene dek yeni baslayan okgularin
cene alti pozisyonundan aglimaya kadar olan tim stirecte kirise bakmaya devam etmesi faydali
olacaktir.

Eger bu beceri tam olarak gelistirilebilirse, okgu kirise tam olarak dikkat etmeden de hedefe
konsantre olabilir. Ancak kirisin pozisyonunun arada bir dogrulanmasi gereklidir. Clnkd kirisin
yeri fark etmeden degismis olabilir.

Nisan alma esnasinda kirisin hizalandig yer dikey eksende ve yay penceresi Uzerinde olmalidir.
Kesistirme pozisyonu sabit ve her seferinde ayni olacak sekilde belirlenmelidir.
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el & > A _ = 2018 Diinya Kupasi
g : Klasik Yay Miks Takim 2. / Sanghay, Cin

2018 Diinya Kupasi
Klasik Yay Miks Takim 3. / Antalya, Turkiye

2018 Akdeniz Oyunlari _
Klasik Yay Bayan Takim 3. / Terragano, Ispanya

2018 Gencler & Kadetler Avrupa Sampiyonasi
Klasik Yay Genc Miks Takim 1. / Patras, Yunanistan

2018 Diinya Kupasi
Klasik Yay Miks Takim 3. / Berlin, Almanya

2018 Avrupa Grand Prix
Klasik Yay Bayan Takim 3. / Sofya, Bulgaristan

2018 Avrupa Sampiyonasi
Klasik Yay Bayanlar 1. / Legnica, Polonya

2018 Avrupa Sampiyonasi
Klasik Yay Bayan Takim 1. / Legnica, Polonya

2018 Diinya Kupasi Finalleri
Klasik Yay Bayanlar 2. / Samsun, Tirkiye

] ' 2018 Diinya Kupasi Finalleri

- Yasemin Ecem Anagaz 1998 Klasik Yay Miks Takim 2. / Samsun, Turkiye
2
3 1?,
¥ 4
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9. KONU | TAM CEKIS

www.l2adimdaokculuk.com

Egitim videosu
icin kodu okutun!

Tam gekme pozisyonundan dogru agilmaya
gecebilmek igin, durusunuz kusursuz olmalidir.



Egitim
videosu
icin kodu
okutun!

9.KONU / TAM CEKIS

DOGRU DURUS
POZISYONU

Okcu tam ¢cekme
pozisyonundayken

diizgilin bir agiima siresi
elde etmek ve iyi bir atis
dengesi saglamak igin dogru
bir durus sekline sahip
olmalidir.

EGER DURUS SEKLI
DOGRU DEGILSE TAM
'CEKME POZISYONU
"ESNASINDA BIRCOK
HATA MEYDANA
GELEBILIR.

TAM CEKME
DURUMUNDA
BASIN VE VUCUDUN
DOGRU DURUSU

Tam gekme pozisyonunda,
okgunun basi vilicudun
dikey ekseni ile ayni hizada
yer almalidir.

* Sporcular tam ¢ekme
pozisyonunda kontrol
edemeyecekleri kadar sert bir
yay kullanmaktan kaginmalidirlar.

* Okgular asla antrenmanlarda
hafif bir yay kullanip yarismalarda
birden sert yay kullanmaya
gegmemeli, her zaman
yarismalarda kullanacaklari yayla
antrenman yapmalidirlar.

EGER OKCU YANLIS BiR
SEKILDE DURUR VE
VUCUDUNUN MERKEZINI
HEDEFIN GERISINE YA DA
HEDEFIN ONUNE DOGRU
EGERSE, GUC BOYUN
KASLARINA BINER VE BU
NEDENLE DE ACILMA VE
ATIS ESNASINDA HATALAR
MEYDANA GELIR.

Agirhk noktasi merkezinde.
Agirhik noktasi topuklarda.

Agirlik ayak ucunda.
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okutun!

9.KONU / TAM GEKiS S

TAM CEKME DURUMUNDA YAYI TUTAN OMZUN POZISYONU

Tam ¢ekme esnasinda gerilim altindayken yayi tutan omzun yukari dogru
kalkmasini engellemek icin okgu omuzlarina dogru bir durus vermelidir.

= .
Bu nedenle gekise hazirlik evresindeyken Postlr dogru ayarlanirken sporcular 6ne
viicut postliri iyi ayarlanmali ve sporcunun dogru egilmeye meyilli olacaklardir. Bu
omuzlari eklem dairesi igerisinde kalacak sebeple sporcular dikkatle takip edilmeli ve
sekilde hafifce one dogru dondirilmeli ve vicut agirlik merkezinin viicut ekseninin disina

gogus kafesi alt kismi igeri dogru gekilmelidir.  dogru kaymasina izin verilmemelidir.

OK OMZUN
USTUNDE OLMALIDIR.
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9.KONU / TAM CEKIS S

okutun!

TAM CEKME ESNASINDA KUREK KEMIGININ POZiSYONU

Tam ¢ekme esnasinda kiirek kemiklerinin birbirine ¢ok yakin olmasi dogru bir
durus sekli degildir. Bu durumun meydana gelmesinin nedeni yayi tutan omzun
yukari kalkmasi ya da viicudun icinde geriye dogru kaymis olmasidir.

YAY| CEKEN KOLUN Eger iki kiirek kemiginden gegen bir cizgi ¢ekilecek
KUREK KEMIGI, olursa, yay iten kolun kiirek kemigi arkadan

YAY! ITEN KOLUN gortildiigii gibi yayi ¢ceken kolun kiirek kemigine dogru
KUREK KEMIGINDEN  hdfifce uzaniyor olmalidir.

HAFIFCE ASAGIDA

OLACAK SEKILDE

OLMALIDIR.




Uluslararasi Dereceleri | 2018

2018 Salon Diinya Sampiyonasi
Makarali Yay Bayanlar 2. /Yankton, ABD

2018 Diinya Kupasi
Makarali Yay Bayanlar 1. / Antalya, Turkiye

2018 Diinya Kupasi
Makarali Yay Bayan Takim 3. / Berlin, Almanya

2018 Avrupa Grand Prix
Makarali Yay Bayan Takim 1. / Sofya, Bulgaristan

2018 Avrupa Grand Prix
Makarali Yay Miks Takim 1. / Sofya, Bulgaristan

2018 Avrupa Sampiyonasi
Makarali Yay Bayanlar 2. / Legnica, Polonya

2018 Avrupa Sampiyonasi
Makarali Yay Bayan Takim 1. / Legnica, Polonya

e = 2018 Diinya Kupasi Finalleri

22 ARALARSARAY SR
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et Makarali Yay Miks Takim 1. / Samsun, Tirkiye
ngmo.!m‘w.;‘w‘rm! .

DUNYA SAMPIYONU TURK OKGULARIN TEKNIGi / 91




10. KONU | ACILMA

www.l2adimdaokculuk.com

Klicker; yayin her seferinde ayni boyda cekilmesini saglayan pargadir.

\



10.KONU / ACILMA Sy [

. icin kodu
_ e T . okutun!

KLICKER KULLANMA YONTEMI

UYARI

Bircok sporcu klicker kullanmaya
basladiginda kullanabileceginden
daha yumusak bir yayla acilma
hareketini 6grenmeye calismaktadir.
Bu durum sporcularin genel teknik
becerileri ve 6zellikle temel durus
agisindan olumsuz farkliliklar
yasanmasina sebep olur.

Bu nedenle sporcular icin klicker
kullanmaya baslamadan 6nce en
uygun yay sertligi belirlenmeli ve
cekis sonrasinda agilma hareketinin
dogru &gretilmesine 6zen
gosterilmelidir.

KLICKER, ATIS SINYALI DEGIL CEKIS
UZUNLUGU BELIRLEYICISIDIR.

Klicker yayin her seferinde ayni boyda
gekilmesini saglayan parcadir.

Yayi klicker sayesinde hep ayni uzunlukta
cekeriz. Sporcular temel becerilerde
uzmanlastiktan sonra klicker kullanmaya
baslamalidir.

YAYIN HEP AYNI BOYDA CEKILMESI
ONCELIKLE, TEKNIK OLARAK HER
SEFERINDE AYNI DURUSU VE CEKISi
YAPABILMEMIZi SAGLAR.

ikinci olarak da her seferinde ayni uzunlukta
gerilen yay her ok igin esit diizeyde enerji
Uretecek ve hedef Uzerinde daha isabetli atis
yapmamizi saglayacaktir,

Acilma esnasinda temel durus ve
vicut eksenlerinde herhangi bir
hareket olmamalidir.
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11. KONU | BIRAKIS

www.l2adimdaokculuk.com
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11.KONU / BIRAKIS e o

okutun!
|

EGER KIRiS PARMAKLARIMIZA DOGRU YERLESTIRILMEMISSE
VEYA BIRAKIS ANINDA BUTUN PARMAKLAR AYNI ANDA
ACILMAMISSA KiRiS UZERINDE OLMASI GEREKENDEN FARKLI
YONLERDE KUVVETLER OLUSUR VE BU DA OKUMUZUN YANLIS
YERE GITMESINE SEBEP OLUR.

A ge!,
L 1 4

A -
\_

Eger birakis esnasinda kirisi tutan el ¢ceneden uzaklasirsa
Ok hedefin sol tarafina dogru gider.




Egitim
videosu

11.KONU / BIRAKIS R L

Birakis hizi, okun klicker'dan
diismesinden Kkirisin parmaklardan
ayrilmasina kadar gegen siiredir.
Buna reaksiyon zamani denir.

Bu esnada birgok okg¢u hata
yapmaktadir ancak parmaklar, okun
ucu klickerdan disariya gikar ¢ikmaz
gevsetilirse okgu bu hatalari azaltabilir.

Ok klicker'dan duser dismez, okgu
sabitleyici kaslarini rahat birakmali
ve kiris Uzerindeki parmaklarini
hizli bir sekilde gevseterek kirisi
serbestlestirmelidir.

Bu esnada dikkat edilmesi
gereken en énemli nokta kuvvet
yoniiniin gekme yénii ile ayni
olmasinin saglanmasidir.

Okgu eger yalnizca elini kullanarak
birakis hareketini gerceklestiriyorsa
bu durumda parmaklar acilir ve
EGER GUC GERIYE DOGRU YA DA kiris parmaklari izleyeceginden
CiZGIDE HAREKET ETMEZSE OKCU  atisin verimi etkilenecektir. Klickerin
KIRISI PARMAKLAR KIRISLE BIRLIKTE ~ sesini duyduktan sonra hizli ve etkili
BIR MIKTAR ONE DOGRU GITTIKTEN  birakis yapabilmek icin okcu cok siki
SONRA BIRAKACAKTIR. calismalidir.
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12. KONU | SON TASIMA

www.l2adimdaokculuk.com

Atisin bitmesi, okun yaydan ¢ikmis olmasi degil, hedefe varmis olmasidir.



videosu
icin kodu

okutun!

Eger kuvvetin yéninde
ya da durus seklinde

atis esnasinda bir
degisiklik yasanirsa her
defasinda atista stirekli bir
standartlagma saglamak
zordur.

GORULDUGU GiBi, SON TASIMANIN YONU AGILMA
KUVVETININ iZLEDIGI HATTA GORE BELIRLENMELIDIR.

Yay kabzasi Uzerindeki
kuvvetin yoni hedefin
merkezine dogru olmali ve
yay! geken dirsek strekli
olarak diz bir ¢izgi halinde
geriye dogru hareket
etmelidir.

ATISIN BITMESI OKUN
YAYDAN CIKMIS OLMASI
DEGIL, HEDEFE VARMIS
OLMASIDIR. DOLAYISIYLA
SON TASIMA COK
MUHIMDIR.

Eger okgu iyi bir son tasima
yapmaya calisirsa agilma ve birakig
asamalari da otomatik olarak
diizglin olacak ve bircok hata bu
sekilde engellenmis olacaktir

Agllma esnasinda okgu
parmaklarini ya da viicut eksenini
oynatmamall, iyi bir son tagimaya
gecmek icin kontrolstiz viicut
hareketleri yapmamalidir:

Gug dengesinin aglima
hareketi esnasinda
saglanmasi dnemlidir ve
bas - vlicut pozisyonu sabit
olmalidir. Kuvvet dengesi
herhangi bir yana dogru
kaymamalidir.




Okculukta
kondisyon
programi
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OKCULUK KONDISYON PROGRAMI

Bu egzersizleri kondisyon durumunuza gore 1 ile 3 set arasi ve 8 ile 15 tekrar arasi
sinirlarinizi zorlamadan uygulayiniz.

(Dumbbell ve diren¢ bandi kullanilan egzersizlerden birini yapmaniz yeterli olacaktir.) Q{W

2.OVERHEAD PRESS

On omuz ve arka kol kaslarinizi calistirir.
Hedef Uizerinde daha az sarsinti ile
durmanizi saglar.

4. ATERAL RAISES

Yan omuz ve Ust trapez kaslarinizi calistirir.
Okculugun temel durus pozisyonunu daha kolay
uygulamanizi saglar.

6.FRENCH PRESS

Arka kol kaslarinizi cahistirir.

Bu hareket yay tzerindeki basis hakimiyetinizin
artmasini saglar.

.~ 8.LYING LEG RAISES @)

2

, 2 Alt karin kaslarinizi cahistinr.
Vol P Dengeli bir durusa sahip olmanizi saglar.

P
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Temel okgulugu ogrenmek hig bu kadar kolay olmamisti. Bu kitap sayesinde artik
herkes okcu olabilir. Vladimer LEKVESHIVILI / Eski Milli Takim Antrenoru

Kizim, karmagik gelen teknikleri video destekli egitimle kolayca yapabilir hale geldi.
Okgu olmak isteyen herkes icin mikemmel bir kaynak. $afak Canbolat / Anne

Kegecipiri Mahallesi
Fatih Sultan Minberi
Caddesi No:1 34445
Beyoglu/ISTANBUL

www.okcularvakfi.org
info@okcularvakfi.org
0212 254 6654
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