ATLETIZM
1

Spor Bilimleri Anabilim Dah
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2- 1500 m. Kosusu:

Bu kosu kuvvetli, dayanikli ve sliratlenecegi yeri iyi bilen atletlerin basarabilecegi kosudur.

1500 m. kosucularinin kendi viicudu ahenkli ve uyumlu olmali, ayaklarin tabani ile basarak
kosmali, nefes alma ritmi dizgtin olmalidir.

Bilinen temposunu degistirmeden korumali, son 100-300 m.de suratlenmelidir.
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c) Uzun Mesafe Kosulari:

Uzun mesafe kosulari, finiste ataga kalkmanin orta mesafede oldugu kadar 6nem tasimadig,
her seyin tempoya bagli oldugu son derece saglam bir yapi isteyen kosulardir.

Uzun mesafe kosularinda da stil ve nefes cok 6nemlidir. 2 m/de bir nefes alinip verilir.
Adimlar kisa ama daha serbest olup, ayaklar yere tabanla basar.

Adimlar makinelesmis bir tempoyla atildigi icin, bir diger adi da “Araba Kosusu”dur.
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Diinyada en Unld uzun mesafe kosucusu, Finli Atlet Paavo Nurmi’dir.

Nurmi, mesafeye gore “devamli bir tempo” ile adim atmanin faydasina inanir ve kosu
mesafesini turlara bolerek, her turu belirli bir zamanda ge¢cmeyi hedeflerdi.

Bu “tempo” sistemiyle 1923’te Stokholm’de 4 dk. 10 sn. ile diinya rekoru kird1.

Uzun mesafe kosan diger Ginli atletler olarak Avustralyali Ron Clarke, Etiyopyali ayni
zamanda maratoncu Abebe Bikila ve Dogu Alman Waldener Ciepinski’yi sayabiliriz.
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Uzun mesafe kosulari mesafelerine gore lige ayrilir:

1- 3000 m.
2- 5000 m.
3- 10000 m. Kosusu

1- 3000 m. Kosusu: Pistin 400 m. uzunlugundaki bélimunin 7.5 tur olarak kosuldugu uzun
mesafe kosusudur.

Bu kosu 1982 yilina kadar bayanlarin en uzun mesafe kosusu iken, ayni yil Avrupa
Sampiyonasi’nda bayanlar maraton da kosmaya baslamistir.




