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HALTER SPORUNUN GECMISi

Insanlarin giig gosterileri cok eskilere
dayanmaktadir.

*Agirlik kaldirma ve gii¢c kaniti olan gosteriler
gecmis yillarda hosca vakit gecirme,
kahramanlik ve cesaretin kanit1 ve gosteri
acisindan tarihte 6nemli bir yer almus.
*19.Yz’1n ikinci yarisinda bir¢ok spor bransi
ortaya c¢cikmig, halter sporu da bu sporlarin
icinde yerini almistir.

-



*Wilhelm Tiirk Viyana ¢ da ilk resmi halter
okulunu kurdu.

*Yine bir Avusturyah Alfred Palavicini 1880
yilinda ilk defa 100kg agirhig: kaldiran Kisi oldu.

1896 Atina’da yapilan Modern Olimpiyat
oyunlarinda yerini aldx.

1905 Yilinda ( IWF) Uluslar aras1 Halter
Fedarasyonu resmi olarak kuruldu



ULKEMIiZDEKi GELISIMI

Ulkemizde halter sporu 1920 li yillarda
cogunlugunu yabanci azinliklarin olusturdugu bir
grup tarafindan éncelikle Istanbul’da baslatiimis.

1924 Yillarinda Tiirk haltercileri resmi
olmayan antrenman dereceleriyle diinya ¢apinda
basarilar elde etmislerdi. Bu haltercilerden ilki
Faik Ustiinidman idi.

Faik Ustiinidman 1904 Olimpiyat Oyunlari
sampiyonu Yunanh Kukis’in 112,5Kg.lik rekor
kaldirisina, antrenmanda 115Kg.lik kaldirisla
karsilik vermis .
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~~ 21923 Yilinda (THF) Tiirkiye Halter Federasyonu =

kurulmus. IWF ‘ e liyeligi kabiil gordiikten sonra 1924
Paris O.0Oyunlarina Cemal Ergman (Giilleci Cemal ) ile

katilinmis. Tuy siklette yarisan Giilleci Cemal 12. Olmus.

¢1928 Amsterdam O.Oyunlarinda ise 60Kg.
Kategorisinde 85Kg.Pres, 75Kg. Koparma, 102,5Kg.
Silkmede kaldirarak toplam 112,5Kg. ile Olimpiyat 8.
Olmus.

*1960 Yilinda halter fed. Giires fed.dan ayrilarak
faaliyetlerini bagimsiz olarak siirdiirmeye baslamis.

*1964 Tokyo O.Oyunlarinda Sadik Pekiinlii agir siklette
katildigi yarismalarda 11. Olarak O.Oyunlarinda basarili
olan ilkler arasinda yer almistir.




Gullleci Cemiat

Giilleci Cemal’in 1928 Olimpiyati'nda bir kaldirigt “TiirkSpor’ dergisinin kapagin-
da...










YAS KATEGORILERI

IWF Yas gruplarini dort sinifa ayirir.
1-YILDIZ 18 : 13 -17
2-GENC 19 : 15-20

3-BUYUKLER 20 : 15 YAS UZERI

4- MASTER21 : 35 YAS UZERI
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YILDIZ ERKEK

44KG
48KG
53KG
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+69KG



GENCLIK OLIMPIYAT OYUNLARI

YILDIZ ERKEK S6KG
62KG
69KG

77KG
85KG

+85KG




GENCLIK OLIMPIYAT OYUNLARI

YILDIZ BAYAN 28KG
53KG

58KG
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OLIMPIK HALTERDE YARISMADA KULLANILAN ARAC GEREC

BAR : Farkli agirliklardaki disklerin takildigi demir cubuk.

Clean in Several Phases and Jerk




Barin 6zellikleri:
Bar buklilmeyecek, kirilmayacak fakat uygun
esneklige sahip celikten olmalidir.
Erkek sporcular icin barin agirhgi 20Kg. Bayan
sporcular icin ise dir.
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BARA TAKILAN AGIRLIKLAR: S - 73

Dis taraflari kaucuk ve agirliklarina gore belirgin
renktedirler.

25Kg Kirmizi 2,5Kg.Kirmizi
20Kg Mavi 2Kg. Lacivert
15Kg Sari 1,5Kg.Sari
10Kg Yesil 1Kg. Yesil

5Kg. Beyaz 0,5Kg.Beyaz

2,5Kg. Metalik (kelepce)
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~ YARISMA PLATFORMU : Yarisma platformu 16
metrekaredir. Ahsap ya da kaymayan sert bir
malzemeden de yapilabilir.




,, SCOREBOARD: Yarigmaciya ait bilgilerin buluﬁﬁgr -
~elektronik kutu.

- Yarismacinin adi soyadi.

- Ulke veya memleketi.

- Yaristigi kategori.

- Kullanacagi hakki.

- Girecegi agirhk.

- Hareketin degerlendirildigi kirmizi beyaz isiklar.

- Kullanacagi hakkin gjitesi —
i SHE5 .1 A
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~ YARISMACILARLA ILGILI YARISMA TAKIP TABLOSU:
- Yarismacilara ait bilgileri icerir.

1- Viicut agirhiklar.

2- Kura numarasi.

3- Kura numaralarina gore yarismacilarin adi ve
ulkeleri.

4- Koparma hareketi icin iic deneme hakki.

5- Silkme hareketi icin lic deneme hakki.

6- Olimpik toplam.

7- Son siralama ve puan durumu.
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- TURKIYE HALTER FEDERASYONU
4 YARISMA KARTI
KATEGORI GRUP | CINSIYET rOCUT AGIRLIG DOGUM TARIHI

KOPARMA

2. KALDIRIS -

3. KALDIRIS

T TATOTRIC
L. AATDIKLY

1. KALDIRTS

otornatik otomatik !
J
bildirim bildirim bildinim : bildirim i
: ' _ r W
imza imza mza) imza |
1. degisiklik L. degisiklik 1. degisiklik 1. degigiklik 1 degisiklik 1. degisiklik
imza imza imza imza imza imza
2. degisiklik 2. degisikik 2. degisiklik 2. degisiklik 2. degisiklik 2. degisiklik
imza imza imza imza imza imza
ANTRENOR
: TOPLAM
ADI-SOYAD iMZA OPL




Yarisma tartisi: Yarisma oncesi, yarismacilarin b!rtw

olduklari yarisma kategorisinde olup olmadiklarini kontrol
etmek icin kullanilan elektronik, dijital agirlik kontrol
aletidir.

-Tartl islemi yarismadan 2 saat once
baslar.

-Yarismacilar, yarisma oncesi belirle-
Nen kura numarasina gore tartiya

Cagrilirlar.

- Yarismaya 1 saat kala tarti islemi biter.




SPORCULARIN YARISMA KIYAFETI U (-
»

Yarisma da kullanilan giysi tek parca mayo veya
ve tisortten olusur. ( Kullanilan kiyafette tisortler
dirsek eklemlerini, tayt veya mayo, coraplarda diz
eklemlerini ortmeyecek sekilde olmalidir.



http://images.google.com.tr/imgres?imgurl=http://sneakersandshoes.files.wordpress.com/2008/08/adistar-weightlifting.jpg&imgrefurl=http://sneakersandshoes.wordpress.com/2008/08/13/olympic-sneakers-and-shoes-adistar-weightlifting/&usg=__kRx4alZXgu7JTmIckAHLu3P84D4=&h=278&w=345&sz=57&hl=tr&start=196&tbnid=_evN-Oec9TgjtM:&tbnh=97&tbnw=120&prev=/images?q=weightlifting&start=180&gbv=2&ndsp=20&hl=tr&sa=N
http://images.google.com.tr/imgres?imgurl=http://sneakersandshoes.files.wordpress.com/2008/08/adistar-weightlifting.jpg&imgrefurl=http://sneakersandshoes.wordpress.com/2008/08/13/olympic-sneakers-and-shoes-adistar-weightlifting/&usg=__kRx4alZXgu7JTmIckAHLu3P84D4=&h=278&w=345&sz=57&hl=tr&start=196&tbnid=_evN-Oec9TgjtM:&tbnh=97&tbnw=120&prev=/images?q=weightlifting&start=180&gbv=2&ndsp=20&hl=tr&sa=N
http://images.google.com.tr/imgres?imgurl=http://sneakersandshoes.files.wordpress.com/2008/08/adistar-weightlifting.jpg&imgrefurl=http://sneakersandshoes.wordpress.com/2008/08/13/olympic-sneakers-and-shoes-adistar-weightlifting/&usg=__kRx4alZXgu7JTmIckAHLu3P84D4=&h=278&w=345&sz=57&hl=tr&start=196&tbnid=_evN-Oec9TgjtM:&tbnh=97&tbnw=120&prev=/images?q=weightlifting&start=180&gbv=2&ndsp=20&hl=tr&sa=N

GENEL YARISMA KURALLARI ‘E

SPORCUNUN KAC DENEME HAKKI VARDIR?
Yarismalar koparma ve silkme hareketleri
olmak uzere iki ayri teknik harekette yapilir.
Her yarismaciya iki harekette 3 er deneme
hakki verilir.

Yarismada 3 denemesinde de basarisiz olan
sporcu elenmis olur. Fakat diger teknikte
varismaya devam edebilir. Yarisma i¢in ozel bir
kural konmamissa. Olimpiyat oyunlarinda ise
bir harekette basarisiz olan sporcu diger
harekette yarismaya devam edemez.



SPORCU PLATFORMA HANGI KRITERLERE GORE
CAGRILIR?

- Barin agirlhigina gore.
- Kacinci deneme olduguna gore.

- Yarismacinin numarasina gore.



BUTUN KALDIRISLAR ICIN GENEL KURALLAR

eBari kavramada kilitli tutus yapilabilir.

eSporcu, hareketini tamamladiktan sonra yere indir
isaretini takiben, bari bel seviyesine kadar eliyle takip
ederek yere indirmelidir.

eSporcunun kollarinin tam gergin olamamasi gibi bir
durumu var ise, bu durumu hakemlere kaldirisi
denemeden once gostermelidir.



e Uyluklar tzerine bari kaydirmaya yonelik
herhangi bir sey siiriilemez.(vazelin, krem,yag
\YA+)

eEllerin kaymamasi icin magnezyum, ayaklarin
kaymamasi icinde ayakkabi altina regine
stirulebilir.
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e GECERSIZ OLARAK DEGERLENDIRILEN
KALDIRISLAR

e Askidan cekis.
eKaldirisin press (itis) yapilarak tamamlanmasi.

eHareketin bitiminde kollarda blikiilme ve gerilme
olmasi.

eHakemin isaretinden once barin yere indirilmesi.



eHareket yapilirken platform disina ¢ikmak ya da
barin yere birakildiginda platform disina ¢cikmasi.

eHakemin isaretinden sonra barin arkaya
distrulmesi.

eHareket bitiminde ayaklarin ayni hizada
olmamasi.

eHareket aninda viicudun ayaklardan baska
kisimlarinin platforma temas etmesi.



eKaldiris aninda barin basa temas etmesi.

eSilkme hareketinin, omuzlama asamasinda
dirseklerin dizlere temas etmesi.

eSilkme hareketinin omuzlama asamasinda barin
gogus ustune yuvarlama yapilarak alinmasi.



eOmuzlama hareketini tamamlamadan atis
hareketinin denenmesi ve avantaj saglamak
amaciyla bar omuzdayken bacaklardan hareketle
bara hareket saglanmasi.

eHer iki harekette de ¢ekis asamasinda barin
duraksatilmasi.

eDenemenin belirlenen siire icinde yapilmamasi



TEMEL HATA ORNEKLERI
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¥ 7 - NYKANEN Jesse

2nd C. & JERK 110 kg

1- Bari ¢gekiste askiya almak.



2- Bari kaldiris aninda ,vucudun ayaklardan baska
Kisimlarinin platforma temas etmesi.

£33
ra 3 CEC

o/




3- Barin blokaj asamasinda hareketin itisle(press)
tamamlanmasi.

European Junior and Under 23

WEIGHTLIFTING CHAMPIONSHIPS

Tollim 2013
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4-Barin blokaj asamasinda, kollarin gerildikten sonra
bukulup tekrar gerilmesi

European Jun and Under 23
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3-LITVINOV David ~ 3°C. & JERK 181




5-Blokaj asamasinda kollarin gerildikten sonra gozulmesi
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7- Barin kaldiris sonrasi platform disina birakiimasi
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8-CUNKU SPORCU START POZISYONUNDA ORTA HAKEMIN
KARSISINDA DEGILDIR YANI HAKEMIN DIKKATSIZLIGI ILE
ILGILI BIR SORUNDUR SPORCU KALDIRISINA YAN
DONEREK BASLAMISTIR ! KALDIRIS GECERSIZDIR.




O- Blokaj] asamasinda barin basa temasi.
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YOUTH UNDER 15 AND 17
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11- Silkme hareketinin omuzlama asamasinda
dirseklerin dize temasi.
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