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Sayfa 1/ Giris

GIRIS

Birinin amutta durdugunu izlerken ne diisiinliiyorsun?

Kisinin pozisyonu statik (sabit) olarak miikemmel bir denge icinde oldugunu mu

saniyorsun? Veya kisinin rahat bir sekilde o denge pozunda kaldigini mi
diisiiniiyorsun?

Dengedeyken, her sey diismemek ile ilgilidir. Ellerin yerde ve ayaklarin havada oldugu siirece
amutta duruyorsun demektir. Baslangigta ters dururken nasil gériindiigiin pek énemli degil, ne
kadar dengeli olabildigin 6nemlidir.

Sana amut ilk kez gosterildiginde biyik olasilikla Cimnastik veya Yoga sporcusunun yapmis
oldugu miikemmel amut gosterilmistir.

Bir baskasinin yaptigi amuda "iyi" veya "Koéti" bir amut oldugunu séylemek kolaydir. Ancak
gercekte iyi yada kotl amut yoktur. Her sey aslinda kisisel tercihine baglidir, biraz sanatsal
disinebilirsin. Neyin nasil goriindigi 6nemli degil, neyi tasvir etmeye ¢alistigindir.

“lyi”” bir amut diiz olmalidir kanisi aslinda pekte dogru degildir. Eger duvardan ayrilmadan énce
miikemmel bir amuda kalkmak istiyorsan, o zaman g¢ok biiyik bir hayal kirikligina ugrayacaksin.




Sayfa 2 / Denge Nedir?

DENGE NEDIR?

Denge, tepki vermekle ilgilidir.

Denge, MINIMUM POSTURAL SALINIM ile destek tabani iginde bir viicudu dik ve
sabit tutma yetenegidir. Buradaki anahtar kelime «MINIMUM SALINIMx»dir.
Dengede durmak icin vicudun surekli hizh bir sekilde tepki verip, siirekli
diizeltmeler (parmaklarin itisi, agirhk merkezi, omuzun agisi vs) yapmasi gerekir!
Dengeli olmak simsiki durmak ile ilgili degil, olabilecegi kadar minimal salinim
kullanarak dengeyi kaybetmemek, diismemek ve dengeli bir pozdan ¢okmemek
anlamina gelmektedir.

Birlikte ufacik bir test yapalim:

1) Ayaklarini birlestirerek ayaga kalk.

2) Gogsu dik ve gururlu tut.
3) Agirligin ayaklarin ortasindan topuga dogru geriye verip yaslan.

Ne oldu?

Muhtemelen fark ettigin sey, dengeni kaybetmek Uzere oldugun anda dizlerin, kalgalarin ve
ellerin digmeni onlemek igin 6ne dogru hareket etmisti. Bedenin bu durumda zaten ne
yapacagini biliyor ¢inkl sen bunu uzun zamandir yapiyorsun, cocukken beri ilk adim atmayi
o0grendiginden beri yapiyorsun. Otomatik hale geldi artik ve diisinmene gerek kalmayacak
kadar beynine kazindi.



Sayfa 3 / Denge Nedir?

DENGE NEDIR?

Denge, tepki vermekle ilgilidir.

Simdi ayni seyi ellerinle yapmayi 6greniyorsun ama beynin ne yapacagini bilmiyor. Yani denge kurmayi 6grenme
siirecinde, sadece dengeni diizeltmek ve kendini dismekten korumak icin stratejiler ve teknikler 6greniyorsun.

Amacimiz bu cgesitli stratejileri otomatik hale gelene kadar pratik yapip 6grenelim ki disinmeden onlari kullanip dogru

bir sekilde amut saglayalim. Bu nedenle, bu yaygin sozi dengeyi «BULMAK» yanlis, cinkli meseleyi sansa birakiyor gibi
anlamina gelmektedir. Ancak yapmaya calistigimiz sey kendimizi dismekten koruyarak denge « YARATMAK»'tir.
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“DENGE BULUNMAZ, DENGE OLUSTURULURY”



Sayfa 4 / Elle Dengeleme Altin Kural

ALTIN KURAL

Elle viicudu dengelemenin altin kural, kiitle merkezinin destek tabani iizerine
yerlestirilmesi gerektigini sdyler.

Bir onceki 6rnekte senden ayaga kalkip dengeni kaybedene kadar agirlik merkezini topuklara
dogru hareket ettirmeni istemistim. Bu testle, kiitle merkezi destek tabanin (ayaklarin veya
amuda dururken ellerin) tizerinden hareket ettiginde ne oldugunu hissetmelisin.

Ayaklarinin tzerinde durdugunda dizlerin, kalgalarin, omuzlarin ve ardindan st lste asagidan
yukariya dogru dimdiiz bir ¢izgin olur. Bu sekilde, viicuttaki tim agirligin destegin tabani
(ayaklar) Gzerinde ortalanmis olmasini sagliyorsun ve dengeni korumak icin yalnizca kiglk
ince dizeltmelere ihtiya¢ duydugun bir konuma geliyorsun.

Ayaga kalk ve kalcalarini arkanda hareket ettir, govden ve belki de kollarinin otomatik olarak
ileri dogru hareket ettigini hissetin mi? iste viicut, agirlik merkezinin destek tabani izerinde
boyle ortalamaya galisiyor. Ayni sey amutta kalman ve dengelemen icin gereklidir.

Diiz ve etkili bir amutta dururken, dirsekleri, omuzlari, kalcayi, dizleri ve ayaklari ellerin
Uzerinde (destek tabani) tutmalisin. Ancak bunu yapabilmek icin, kendi vicut agirhgini
tasiyacak ve yukari dogru bastiracak kadar gliclii olmalisin. Ayrica viicudunu hizalayabilmek ve
merkezleyebilmek icin herhangi bir hareketlilik (mobiliti) eksikligi (eklem sakatligi vs) olmadan
yapacak kadar esnek olman gerektirir.

“ Bir amuda dengelemek i¢gin ihtiyacimiz olan tek
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sey, agirlik merkezimizi destek tabanimizin
uzerine yerlestirmektir. ”
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OVERBALANGE

Sayfa 5/ Overbalance

OVERBALANCE

Amutta, eller arasinda yanal olarak genis bir destek tabanimiz var, dolaysiyla
daha ¢ok ileri veya geri dengemiz kaybetme ihtimalimiz var.

Tekrar ayaga kalk.

Bu kez ayaklarini birlestirerek durmani isteyecegim ve 6ne dlisene kadar diiz bir sekilde
egilmeni istiyorum (gercekten dne diismemeye dikkat et). One diismeni veya adim atmani
engellemek igin baldirlarinin devreye girdigini ve ayak parmaklarinin yere baski yapmaya
basladigini hissettin mi? Ayni sekilde amutta dengede duracaksin.

Bir amutta dururken ayaklarin topuklara (ileriye) dogru hareket etmeye basladiginda, agirhk
merkezin destek tabaninin Gzerinde olmaktan ¢ikmaya baslayacak dolaysiyla agirligin ellerin
¢cok onlinde olacak! Eger bu yonde ilerlemeye devam edersen, sonunda kendini ileriye dismis
bulacaksin.

Kendini dismekten korumak igin gerekli olan sey, parmaklarini yere iyice bastirmalisin ve
vicudunu, ozellikle kalga kaslarini ve bacaklarini (kulenin tepesi olduklari igin) olabildigince

ivice sikmalisin. Buna “Overbalance” diyoruz, yani topuklarin yéniine veya el parmak
uglarina dogru dismektir.

““Overbalance ile dengelemek, Underbalance’den daha
kolaydir"



Sayfa 6 / Underbalance

UNDERBALANCE

“UNDERBALANCE”, “OVERBALANCE” tam tersidir. ‘“Underbalance’”, parmak
uclarindan uzaklasip baslangi¢ pozisyonuna geri donmektir. “Underbalance’’de
denge kurmak daha zordur, bu nedenle genel olarak ‘“Overbalance’’de kalmayi
tercih ederiz.

Ayaga kalkip agirhginin ayak parmaklarindan topuguna dogru hareket ettigini hatirliyor
musun?

“Overbalance” amudun tersi durumda, kiitle merkezi ellerin parmaklar {izerinde olmasi
yerine elin avug igine dogru hareket etmesi ve parmaklardan uzaklasmasidir. Biz buna

“Underbalance” diyoruz.

Bu pozisyon degisikligini dizeltmezsek, ayaklarimiz yere gelecek sekilde tekrar baslangic
pozisyonumuza geri diismemizle sonuglanacaktir. Ayaklarimiz gibi, sadece bir yonde ayak
parmaklarimiz / el parmaklarimiz ve diger tarafta bir topugumuz veya avucumuz vardir.
““Overbalance’’de kaldigimizda, dengemizi diizeltmek icin ayak parmaklarimizi veya el
parmaklarimizi asagi bastirabiliriz...

Ancak “Underbalance’’de, basacak parmak yoktur. Sadece yeterli gii¢c yaratamayan avucun
var. Bu durumda dengesizligini diizeltmek ve kendini dismekten korumak igin Gg¢ farkl
secenegin var:

1. Kollarini buk.
2. Omuzlari kapat.
3. Kalgalari geriye dogru hareket ettir.

PARMAK UGLARINA DOGAL
DUSMEVYE $ILERIYE DOGAL
DUSME DENIF

NOT
‘U.;‘J,M“ ",AL‘.U!;M{H% 13!1‘!\‘- I_‘u,i}{
DAHA FAZLA DENGE KONTROLU
DUSME OLASILIGI DAHA AZ

JNDERDALANGE

PARMAK UGUNUN UGUNDAR

TERS YONUNE DOGRU DUSMEYE
"GERIYE DOGRU" DUSME DENIF

NOT
DAHA AZ GUC GEREKTIRIR
DAHA AZ DENGE KONTROLU
DUSME OLASILIGI DAHA FAZLA

Overbalance VS Underbalance



Video Demosu: Ayak Parmagi Cekme (Underbalance)

HANDSTAND

SANATI

““Ayak Parmagi Cekme’’ teknigi gerceklestirmesi:

1| Karnini duvara dayayarak amuda kalk. Kendini duvara dogru bastir ve
yukari dogru it.

2| Kalgalarin yavasca ellere ileriye dogru ilerlemesine izin verirken kalga
kaslarini ve bacaklarini sik.

3| Kalcalar/fomuzlar ellerin Uzerindeyken, ayak parmaklarin duvara
gittikce daha az destek alir.

4| Kitle merkezini ileri dogru hareket ettirdigin icin bacaklarini
ortalarken Overbalance pozuna gelip diismeye hazir ol.

5| Parmaklarini yere bastirarak Overbalance durumunu diizeltip
duvardan 6ne dogru diismekten kaginmaya ¢alis.

6| Pozisyonu 1-2 saniye duraklatip duvara geri don ve tekrarla.

Sayfa 7 / “Ayak Parmagi Cekme” Teknigi

“Ayak Parmagi Cekme" yontemi

Agirhgin elin topuguna dogru kaymasini diizeltmek icin ‘“Ayak parmagi
¢ekme’” teknigi bize kalgalari, omuzlari veya kollari hareket ettirmeyi
ogretir!

“Ayak parmagi cekme” teknigi, senin Overbalance diizeltmeni 6greten bir egzersizdir. Birkac farkli
varyasyonda ve farkl teknikler kullanilarak gergeklestirilebilir.

Kullanilan ana yontemler sunlardir:

1) Agirhg1 6ne dogru kaydiran omuzlar.
2) Agirhigi 6ne dogru kaydiran kalgalar.

Bir duvar amutunda, gogls ve ayaklar duvara dayandigi slirece tanim geregi
Underbalance’dasindir. Duvar orada olmasaydi, yine ayaklarinin iizerine diiserdin.

Egzersize ‘Ayak Parmagi Cekme' denmesine ragmen, bilingli ve aktif olarak ayak parmagini duvardan
cekmemelisin, aslinda egzersizi dogru vyaptiginda ayaklarin duvardan uzaklasip ‘ylzer' gibi
hissedeceksin! Bu da viicudun kiitle merkezi destek tabaninin izerine yerlesmis oldugunda olur.

Duvardan ayrilirken biiyiik olasilikla kendini Overbalance durumunda bulacaksiniz... Bu nedenle,
ayaklarin asiriileriye gittigini hissettigin anda el parmaklarini asagi bastirmaya hazir ol.


https://youtu.be/cFY_GdHc2rs
https://youtu.be/cFY_GdHc2rs

Sayfa 8 / Omuz 6nemisi
OMUZUN ONEMI

“Ayak Parmagi Cekme” Teknigi, omuzlarla 6ne dogru egilen omuz agisini
kapatarak "Underbalance" diizeltir.

Omuz agisinin kapanmasi bircok sebepten dolayi olabilir. Bunun bir nedeni, kendimizi dogru
amut pozisyonunda yiksege bastiracak kadar glicli olmamamizdir ve bu da omuzlarin
¢Okmesine ve 6ne dogru egilmesine neden olur. Boylece Amuda kalkmamiz Ginli “MUZ AMUT
DURUSU"” haline geliyor.

“Underbalance” problemi dizeltmek igin omuzumuzun agisini kapatarak dizeltebiliriz.
Dengemizi kaybetmeye baslarsak veya ayaklarimiz geriye dogru diismeye baslarsa,
omuzlarimizi 6ne dogru hareket ettirerek dengemizi dizeltebiliriz. Boylece kitle merkezimizi
ileriye dogru hareket ettirerek destek tabanimizin izerinde kalmamizi ve dismememizi saglar.

Bu teknik nasil anlagilir?

Karnini duvara dayayarak duvarda amuda kalk. Kalga kaslarini ve bacaklarini yukari dogru
iterek ve sikarak agirlik merkezini destek tabaninin lzerine getir. Omuz itme gliclinii biraz
azaltmaya calis, boylece omuzlarin gevser ve asagi iner. Ardindan ayaklarin yavas¢a duvardan
uzaklasip havada 'ylizene' kadar omzunu ileri dogru hareket ettirmeyi devam et.

Amutta dengeni yeniden kazanmak icin olabildigince ellerinle yere sert bastir, kalgayi
omuzlarinin Gzerinde yeniden yerlestirmeye ¢alis. Bunu zor bulursan, duvardan tamamen
ayrilmadan omuzun gevsettikten sonra tekrardan ayaklarini duvarda nazikge kaydirarak
kendini yukari dogru bastirabilirsin.




Sayfa 9 / Sonug

SONUC

Bu e-kitapta dengelemenin temellerini 6grendin. Kolayca hatirlamani ve geriye
doniip bakman igin en 6nemli noktalari agagida 6zetledim:

Ders 1: Amuda kalkip dengeli kalmayi 6grenmek icin duvarda glg ve teknik antrenmani yapmak son derece
onemli ama yeterli degildir. Duvardan uzak dengeleme konusu da 6zel ve ayri bir antrenman galismasi gerektirir.

Ders 2: Dengeleme, heykel gibi durmak anlamina gelmez! Dengeleme, diismemek icin stirekli dengeni aktif bir
sekilde diizeltmeye calismak anlamina gelir. Ayrica denge bulunmaz yaratilir!

Ders 3: Dengelemek icin, agirlik merkezinin (viicudun merkezi) destek tabaninin (ellerin arasinda) lizerinde
olmasi gerekir.

Ders 4: Diiz bir amutta ellerin senin destek tabanindir, sonra hemen Ustlerinde dirsekler, omuzlar, kalga, dizler
ve ayaklar hizali bir sekilde olmalidir.

Ders 5: Amut saglarken, eger ayaklarin 6ne dogru egilmeye baslarsa, sen “Overbalance”’ haline geliyorsun
demek! Dolaysiyla viicudun diizeltmek icin parmaklarini yere bastirmalisin.

Ders 6: Amut saglarken, eger ayaklarin geriye dogru diismeye baslarsa, sen ‘“Underbalance” haline geliyorsun
demek! Dolaysiyla vicudun diizeltmek icin kalcani 6ne dogru hareket ettirerek kendini yukari dogru
bastirmalisin.

Ders 7: “Overbalance’de olurken dengemizi korumak daha kolaydir, ¢iinkii o pozu diizelten parmaklarimiz oldugu
icin onlari basip dengeyi saglamaya devam edebiliriz.
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