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c) Kir Kosusu: Kirsal alanlarda inisli-cikish toprak Gzerinde yapilan uzun mesafe kosusudur.
Kros olarak da bilinir. ilk uluslar arasi yarisma Fransa ile ingiltere arasinda 1898’de
yapilmistir.

1903 yilinda ingiltere, irlanda ve iskocya’nin katilimi ile baslayan sampiyonaya daha sonra
diger ulkeler de katilmistir.

1924 yilinda yaz yarismalarina uygun olmadigi icin Olimpiyat Oyunlar’ndan c¢ikariimistir.
1962 yilinda IAAF, uluslararasi kurallari yeniden belirlemis, 1967”’de ilk kez bayanlar arasi kir
kosusu diizenlenmistir.

ABD’den erkeklerde Pat Porter, ard arda 8 kez kazanarak, kir kosusunda ulasiimasi glic bir
rekor sahibi olmustur.

IAAF'nin belirledigi uluslar arasi yarismanin standart mesafesi, erkekler icin 12 km.dir. Kir
kosusu, belli bir pistten dizenlenmedigi icin diinya rekoru tutulmaz.
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Bu kosuya katilacaklar siki bir saglk kontroliinden gecirilmeli, kalp ve cigerlerinin saglam
olmasina 6zellikle dikkat edilmelidir. Kir kosusu, bir kis sporu olup, her tirli hava kosullarina
katlanan atletlerin, azim ve iradeleri 6lcllur ve atlerler yaz oyunlari icin hazirlanma firsati
bulurlar. Atleler yin sapka ve eldiven kullanip, her zemine uyum saglayan “waffle” tipi
sentetik tabanl ayakkabilar giyerler.

Kir kosulari, bireysel yarislar ve takim yarislari biciminde yapilir. Takim kosularinda her takim
6-9 atletten olusur. Bu takim yarislarinda ka¢ sporcunun puanlarinin degerlendirecegi
onceden belirlenir. Belirlenen sayida en az kot puani alan takim, yarisi kazanir. Kir
kosularinin bir degisik turt de bayraklh kir kosusudur. Bu yarislarda bayrak yerine kosucu,
kosacak olanin eline dokunur.

Kir kosularinda kosu yonunun sol tarafindan kirmizi, sag tarafina beyaz flama dizilir. Gerekli
noktalarda kontrol icin hakem bulundurulur. Yaris sonunda cit veya iple belirlenen ve tim
kosucularin teker teker gecebilecegi, huni biciminde bir finis ttneli vardir. Tim yarismacilar
bu tinelden gecerken, hakemler tarafindan numaralanarak bitirme dereceleri yazilir.
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d) Yol Kosusu: Kis kosularinin degisik bir tiri olup, sehir icindeki ana cadde ve sokaklarda
kosulur. Tirkiye'de ilk kez 1922 yilinda Fatih ile Harbiye arasinda kosuldu. Sehir trafiginin
yogunlasmasi bu kosulara olan ilgiyi azaltmasina karsin, Ankara’da yapilan 2000 yilinda
65’incisi. dizenlenen “Blyuk Atatlirk Kosusu”, 10 bin 500 m.’lik bir sokak kosusu olarak
yapilmaya devam etmektedir. Ayrica Hirriyet gazetesi tarafindan diizenlenen “Dedeler
Yarisi” da, 1980 yilindan beri bir sokak kosusu olarak sirdiridlmektedir. (50-55, 56-60, 61-65
ve 66 ve daha Ustl yas gruplarinda). Bir diger sokak yarisi da Asya — Avrupa Maratonu ile
yapilan halk kosusudur.

BIRLESIK YARISLAR:

Bir diger adi da Kombine Yarislar olan bu yarislar, kosma, atma ve atlamalardan meydana
gelir. MO. 8. yy/dan itibaren atletizm miisabakalarinda yer almaya baslamis olup, énceleri
bes dalda yapilirken, sonralari iskandinav tilkelerinin énciiliigii ile 10 dalda yapilmaya
baslandi. Birlesik yarislar dekatlon ve heptatlon diye ikiye ayrilir. Ginlimiuzde dekatlon ve
heptatlon yarismalari bir butlin olarak gorilmektedir. Atletlerin iki glin stiren bu yarismalara
bedensel ve ruhsal yonden cok iyi hazirlanmalari gerekir. Birlesik yarislar ikiye ayrilir. Buna
1981 yilindan beri kosulmayan pentatlonu da bilgi sahibi olmak amaciyla ekleyebiliriz.
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a) Dekatlon (Onlu yarisma / erkekler)
b) Heptatlon (Yedili yarisma / bayanlar)

a) Dekatlon (Onlu Yarisma): Siirat, kuvvet, ve beceri isteyen karisik yarismalardir. ilk kez
1884 yilinda Amerika’da uygulandi. 1912 yilinda Stockholm Olimpiyat Oyunlari ile oyun
programina dahil edilmis ve bundan sonra da giderek 6nem kazanmaya basladi.
Dekatlon, erkekler arasinda yapilan on yarisma dalindan olusan birlesik yarislardir. iki giin
siiren bu yarismalarda birinci gtin; 100 m., uzun atlama, gulille atma, yltksek atlama ve 400
m. kosulur. ikinci giin; 110 m. engelli, disk atma, sirikla atlama, cirit atma ve 1500 m.
kosulur.

Bir de 5 yarisma dalindan olusan (uzun atlama, cirit atma, 200 m., disk atma ve 1500 m.) ve
bir ginde yapilan besli yarismalar vardir.

Atletizmin programinda oldugu gibi, hicbir atletin bu kadar siki, yorucu ve uzun siire
antreman uygulamasi gereken spor dali yoktur. lyi bir dekatloncu olmak icin en az bes yil
yarismak gerekir. lyi bir dekatloncunun on yarisma dalinda da dengeli bir ortalama
tutturmasi; oyun siresince yetenekli, kararli ve adele yonunden hazir olmasina baghdir.



Atletizm 1

Dekatlon atletleri cesitli kosu, atma ve atlama ayakkabilari, 6lcim tablolari koyabilecek
buyukltkte bir cantayi yanlarinda tasirlar. Ayrica yanlarinda isinmak ve dinlenmek icin uyku
tulumu ve battaniye de bulundurabilirler.

Yarislar listedeki dlizene gore yapilir. Herhangi bir yarisa girmeyen bir yarismaci, yarisi
butlnayle birakmis sayilip elenir. Pist yarislarinda da li¢ hatali ¢cikis elenme nedenidir. Her
alan yarisinda yarismacinin ¢ hakki vardir.

Yarismalarda sadece bir tir vakit 6lcme aleti kullanildiginda zaman, degerlendirme puan
cetvelinde saniyenin 1/100’tGne kadar yapilir. IAAF'In belirledigi tabloya gore puanlama
yapilir. Puanlar, atletin kostugu dereceye, atladig| yikseklige, atma ve atlama uzunluguna
gore verilir. En cok puan toplayan atlet yarismalarin birincisi olur. Puanlarin esit olmasi
durumundan, branslarin cogunda, en yliksek puani alan atlet birinci gelir. Esitlik yine
bozulmazsa, bireysel branstaki en yuksek puana bakilir.
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b) Heptatlon (Yedili Yarisma): Dekatlon gibi slirat, kuvvet ve beceri isteyen, bayanlar
arasinda yapilan ve yedi daldan olusan kombine yarismalardir. Bugine kadar yarisma
sayilari, turleri ve siralari ¢esitli degisikliklere ugradi. 1920’lerde Almanya ve Rusya’da lg ve
bes dalli yarismalarla basladi. 1964 yilinda Olimpiyat Oyunlari’nda 5’li yarisma pentatlon
olarak yer aldi. 1981 yilindan itibaren heptatlon, ¢cok yarismali dal olarak buglinki seklini
aldi. Atletizmin en zor branslarindan biri olan heptatlon, yurdumuzda henliz tam anlamiyla
yapilamamaktadir. Bu zor sporda atlet olmamasinin yanisira, atletizm salonunun olmamasi
da dnemli bir etkendir.

Yedi yarisma dalindan olusan heptatlon yarismalarinda birinci gtin; 100 m. engelli, gtlle
atma, yiiksek atlama ve 200 m. kosulur. ikinci giin; uzun atlama, cirit atma ve 800 m.
kosulari yapilir. Kurallar ve derece 6lcimleri dekatlonda oldugu gibi IAAF tarafindan
belirlenmistir.



