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Spor Bilimleri Anabilim Dah
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Maraton kosularinda yalniz bacaklar kollar degil, karin kaslari dahil viicudun bitin kaslari
hareket eder. Maraton kosularinda cikis ve bitisler genellikle stadyum icinde olursa da bu
sart degildir. Ana yollar lizerinde kosulan bu yarismalarda trafik ekipleri de gorev alir.

Yarisma oncesi her atletin saglik kontroliinden gecmesi ve kosar raporu almasi zorunludur.
Mesafeler kilometre ve mil olarak yol boyunca gosterilir. Her 5 km.'ye yerlestirilen resmi
yiyecek — icecek merkezlerinde atletlerin istedikleri yiyecekler ve icecekler bulundurulur. Bir
maraton kosucusu kosu sirasinda 3000 kilo kalori kadar enerji harcar.

Eski yillarda atletler, yiyecege fazla 6nem vermelerine ragmen son zamanlarda sadece suyla
agizlarini calkalayip yizlerini ve baslarini islatmakla yetinmektedirler. Yollar tGzerinde yapilan
yarismalarda parkur, kosu cizgisi boyunca o6lcilir. 50 m.den fazla fark kabul edilmez.
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b) Yiriiyus: Bir spor dali olarak yliriyls, adimlarin zeminle temasini kaybetmeden hizla
ilerlemeye dayanan, Olimpiyat Oyunlari’nda yer alan, hafif atletizm dalinda bir spordur.
Yarumek ile yuruyusu birbirine karistirmamak gerekir.

Ylrayus bash basina bir spor olup, kurallari, teknigi ve taktigi olan, karin adelelerinin
yardimiyla ayaklar ve bacaklarla yapilan, kollarla dengelendirilen bir ilerleme hareketidir.

Yiriyus sporu ilk kez 1867 yilinda ingiltere’de yapilmis, 1908 yilinda 16.090 m. olan mesafe
daha sonra 10 km.ye inmistir.

1948 yilinda ise pistte 10 km., yolda 50 km. olarak belirlenmistir. 1956 yilindan itibaren de
yarismalar bu mesafede yapilmaktadir.
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Turkiye’de 1940 yilinda Robert Koleji’nde yapilan atletizm yarismalarinda, 1500 m yuriyuas
yarismasi yer almasina ragmen, ilk resmi yarismalar 1952 yilinda istanbul’da yapilmaya
basladu. ilk ytirliyls yarismasi 10 km. {izerinden Fenerbahce Stadi’nda yapildi.

Bu yarismalarda yer alan ilk Turk atletleri Selahattin Yildiz, Vartan Avukyan ve Isak
Franco’dur.

Gerek pistte ve gerekse yollarda yapilan ylriyus sporunda ayaklar, zeminle temasini

kaybetmemeli, 6ne dogru atilan ayak topugu, diger ayak yerden kalkmadan yere temas
etmelidir.

Once zemine ayak topugu, sonra taban, sonra da ayak deger. Bu da ayaklarin kalcadan
haraket ettirilmesi ile mimkdin olur.
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Ylruyus sporu yapanlarin giydikleri ayakkabilar, zorlanmaya dayanikli ve hafif olmalidir.
Ayakkabi bantlarinin mafsallari koruyacak sekilde ve 6k¢ceye dogru kama seklinde bir artimi
vardir. Taban kalinligi 13 mm.yi gecemez. Topuk ise tabandan 13 mm. daha yuksek olabilir.
Yarayusculer genellikle beyaz gines sapkalari ve glines 1sinlarini yansitan acik giysiler
kullanirlar. Kalin corap giyerler.

Ylrayus yapanlarin bacak ve baldir kaslari cok gelisir. Bu spor kan dolasimini hizlandirir,
adaleleri gelistirip i¢c organlarin calismasini diizene sokar.

Ylrayus yarismalarinda da kosularda oldugu gibi adim uzunlugu ve saniyedeki adim sayisi
cok onemlidir. Diger 6nemli noktalar; ayaklarin diiz bir hat Gzerinde hareket etmesi
bacaklarin temposudur.
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Yaruyduste iki stil vardir. Birincisi Avrupa Stili olup, atletler cok kuvvetli kol hareketi iceren bir
stil uygular. ikincisi de Meksika Stili olup, atlet bas, omuz ve gévdesini sallayarak yirdr.
Yollar tGzerinde yapilan yiriayis yarismalarinda yarismacilarin gtivenligi saglanmaldir.
Yarismalarda 5 km. araliklarla icecek istasyonlari bulunur.

Organizator ya da atletlerin kendi sagladiklari bu icecek- yiyecekler, atletlerin kolayca
bulabilecegi ve ellerine verilecek bicimde yerlestirilir. 20 km.den sonra yalniz su saglayan
istasyonlar vardir.

Yaruyus yarislari hem pistte hem de yolda yapilabilir. Olimpiyat Oyunlari’nda yer alan
ylrayus yarismalari 20 ile 50 km. Gizerinden yapilir. 50 km. olan yaris, maratondan 8 km.
daha uzun olup, en uzun mesafe yarisidir. Bayanlar 10 km. tGzerinden ylrayds yarismalarina
katilirlar.

Dlnya Kupasi icin IAAF’In belirledigi yuruyus yarismasi, erkekler icin “Lugono Kupasi” ve
bayanlar icin “Lochboin Kupasi”dirYarismalarda yarismacinin yuruyus bicimini, yarisin
herhangi bir aninda kurallara uyup uymadigini kontrol etmekle gorevli, her atlet icin birisi
lider olmak Uizere Ggcer hakem bulunur.



