HALTER

Sevgili Ogrenciler halter denilince aklimiza gelen isimler NAIM SULEYMANOGLU ve HALIL MUTLU'dur.

Halter, iki tarafinda agirliklar olan bir demir ¢ubugun (bar) koparma ve silkme hareketleri ile havaya kaldirilip baginin
tistiinde dirseklerini kirmadan tutarak yapilan bir spor dalidir.

Halter sporu miisabakalar1 koparma ve silkme olarak iki hareketten olusur. Koparma'da sporcu halteri tek seferde
kaldirir, hakem isaretine kadar bagmin iistiinde dirseklerini kirmadan tutar. Silkme'de ise omuzlari iizerinde agirligi
kisa siire tartar ve daha sonra yukar1 kaldirir. Halter de teknigin yani sira dzellikle hiz, gii¢, koordinasyon ve
hareketlilik basariy1 getirir. Olimpik halter bir kenar spor dali olarak siniflandirilabilse bile, kisa mesafe kosucular1 ve
giille aticilar1 gibi birgok yiiksek performans sporcusu, hizli gii¢c yonleri sebebiyle antrenman programlarinda buradaki
egzersiz hareketlerini kullanmaktadirlar.
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