ATLETIZM
1

Spor Bilimleri Anabilim Dah



Atletizm 1

b) Orta Mesafe Kosulari:

Orta mesafe kosulari, kisa mesafe kosulari ile uzun mesafe kosulari arasinda surat ve glic
ogelerinin her ikisine de gereksinim duyulan yarislardur.

GUnUumuzde buyuk bir gelisme gosteren ve bastan sona suratle kosulmaya baslayan orta
mesafe kosularinin bir diger adi da “Uzun Strat Kosulari”dir.
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Surat kosularindan farkliligi, son anda hizlanmaya olanak verecek bir tempoyla kosulmasidir.
20. yy. baslarina kadar yarim mil ve bir mil kosulari diizenlenirdi.

Ulkemizin basarili orta mesafe atletleri olarak 800 m.de Ekrem Kocak, Muharrem Dalkili¢’s,
1500 m.de ise Mehmet Timkan’i sayabiliriz.

Diinyada en Unlu orta mesafe kosuculari ise Finli atletler Paavo Nurmi ve Lasse Viren, Cek
Zatopek ve ingiliz Sebastian Coe’dur.
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Orta mesafe kosulari, pist Gzerinde saat yoninin tersine kosulur.
Her tur sonunda vakit belirtilir. Son tura girerken ya kampana calinir ya da havaya ates edilir.
Orta mesafe kosulari mesafelerine gore ikiye ayrilir:

1- 800 m.
2- 1500 m. kosusu
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1- 800 m. Kosusu:

Bliyiik bir efor ve siirat harcanilan 800 m. kosulari, hafif atletizm sinifi bir kosudur. lyi bir 800
m. kosucusu dayanikl, siratli ve cok zeki olmalidir.

Comelerek yapilan bir ¢cikistan sonra, ilk 50-60 metreyi blyuk bir stiratle gecmek ve ilk viraji
iyi almak cok 6nemlidir.

Cok yorucu olan bu yarista atletin adimlari uzun, serbest ve yumusak olmali ve devamli
rakiplerini kontrol etmelidir.

Kosucu agzindan ve burnundan nefes alabilir.
Yaris taktiklerini ve stratinin derecesini bilmesinde buyuk bir yarar vardir.

Yarismalarda eger 6nde degilse, 6nde kosan kosucuya gore temposunu ayarlamall, riizgari
hesaba katmali, son virajda ataga kalkmalidir.



