ATLETIZM
1

Spor Bilimleri Anabilim Dah



Atletizm 1

1- 100 m. Kosusu:

Surat kosularinin en kisasi olup, tim kuvvetin bir hamlede harcanmasini gerektirir. 100 m.
kosulari ana tribliin 6nindeki virajsiz diiz parkurda kosulur.

Her atlet kura ile belirlenen kendi kulvarinda yarisir. insan hayatinda énem tasiyan salise
farklari 100 m. kosularinda ¢ok 6nemli rol oynar.

1912’lerde 100 m. diinya rekoru 10.6 saniye iken 1968’de Jim Hines 9.9'a, 1991 yilinda
ABD’li atlet Carl Lewis 9.86’ya, 1994 yilinda ise Leroy Burrell 9.85 saniyeye indirmeyi
basardilar.

100 m. yarislarinda en yiiksek hiz, erkeklerde 45 km / saat, bayanlarda 40 km / saat olup bu
hizlara ancak 40 m.den sonra ulasilabilir.



Atletizm 1

1- 100 m. Kosusu:

Atlet, ellerini ¢ikis cizgisinin arkasina koyarak kollari diiz, kafasi belkemigi ile paralel
durumda, arka ayak cikis takozunda iken, tabancanin ateslenmesiyle ileri firlar.

Birinci adim 75 cm.'i gecmez.
ilk 10 m. kisa ve seri adimlardan olusur. 100 m. kosucusu azami firlayis, siirat ve adim
uzunlugunu saglayabilmek icin ayak ucglariyla kosmali ve ayaklarini yukariya fazla

kaldirmamalidir.

100 m./de, birincisi ¢ikarken, ikincisi toplanisla fule arasinda, ticlincisi de son 15-20 m.de
olmak lzere ¢ kez nefes alip verilir.

Atletlerin bitis cizgisini gecmeleriyle yaris tamamlanir. Tim sirat yarislarindaki yaris
kurallari, 100 m. kosularinda da uygulanir.



Atletizm 1

2- 200 m. Kosusu:

200 m. kosusu, 100 m.nin devamidir. Ancak 200 m. atletleri ile 100 m. atletleri arasindaki en
onemli fark, nefes kapasiteleridir.

200 m/ci, baslangicta 20 m.de bir nefes alir, sonlara dogru nefes alisi daha siklasir.

Ayrica 200 m/ciler, 100 m’cilerden daha yumusak bir kosu tarzina gereksinim duyarlar. Bir de
daha dayanikli ve inat¢i olmalari gereklidir.

200 m. kosulari virajh parkurda yapilr, yaris kurallari diger stirat kosularinda oldugu gibidir.
Her 200 m.ci 100 m. kosabilir, ama 200 m. kosamayan 100 m. atleti coktur.




Atletizm 1

3- 400 m. Kosusu:

Bu kosuya surat kosusu veya sprint (firlayis) denilebilir.

Bu kosular ilk kez 440 yarda olarak 20. yy. baslarinda duzenlendi.

400 m., glcll bir viicudun bile ancak teknikle kosabilecegi bir mesafedir.
Surat kosuculari ve yari mukavemet kosuculari, 400 m.yi basariyla kosarlar.

En iyi 400 m. sonuglari, normal-ritmik bir sekilde nefes alindigi ve her 100 m.'nin birbirine
denk hizla kosuldugu zaman alinir.

400 m. kosulari virajl pistlerde yapilir ve bu yarislarda ilk ¢cikis cok 6nemlidir.

Yaris kurallari ve kullanilan malzemeler diger suirat kosularinda oldugu gibidir.



