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SPOR YAPIYORUZ

Her yil bircok atletizm yansmasi dlzenleniyor.
Yapilan yanslann buayUk bir kisminysa kosu yarslar
olusturuyor. Bunlarn bazilar 50 m, 100 m ve 200 m
gibi kisa mesafe, bir kismi 400 m, 800 m, 1500 m gi-
bi orta mesafe ve bir kismi da 3000 m, 5000 m,
10.000 m gibi uzun mesafe yarglar. Elbette uzun
mesafe yarsianna 42 km’lik (42.000.000 m) marato-
nu da eklememiz gerek. Bunlarn disinda, atletlerin
pistte bulunan engellerin Uzerinden atlayarak kos-
tuklan engelli yanslar da yapiliyor. Genellikle kisa
mesafe atletleri kalin kas yapisina sahipken, uzun
mesafe atletlerinin kaslar uzun ve ince olur. Bunun
nedeni, kisa mesafe kogulannda atletlerin cabuk
hizlaonmalarini ve oksijensiz (anaerobik) solunum
yapmalarini saglayacak kisa kaslara, uzun mesafe
atletlerininse, dayanikiiigr saglayacak uzun kaslara
gereksinim duymalarndir. Bu nedenle, kosulan me-
safeye gore atletlerin antrenman programilarn da
farkliik gosterir. Her atlet, kendi kostugu mesafenin
gereklerine uygun olarak antrenman yapar.
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Haydi
Kosalim!

Kosmak yakalamaca, saklambac,
yakan top gibi bircok oyunun icinde
vardir. Acik havada oynanan
oyunlarin hemen hepsi kosmayi
gerektirir. Bu nedenle bircogumuz
kosmaya aliskinizdir. Peki, kosmayi
ayr bir spor dal olarak diisiindiiniiz
mii hi¢? Uzun, orta, kisa mesafe ve
engelli kosular aletizmin bircok
dalindan birkacini olusturuyor.

Kosmak Cocuklar icin Uygun mu?

Kosarken ya da kosu sonrasinda kendimizi fizik-
sel ve duygusal olarak iyi hissederiz. Kosmak, kalbi-
mizin ve akcigerlerimizin fiziksel durumunu iyilestir-
mek icin yapllan en iyi egzersizlerden biridir. Elbet-
te bu kadar yararl bir spor dali, cocuklar tarafin-
dan da ¢ok seviliyor ve yaplliyor. Ancak, tipki farkli
mesafelerde kosan sporcular gibi, cocuklar da yas
gruplarna goére birbirlerinden farkli, ama yaslanna
uygun olan anfrenman programini izlemeliler.

Baz ¢alistincilann ¢ocuklar icin énerdikleri, ko-
sulabilecek en “uzun” mesafeler var. Yas gruplari-
na gére bu mesafeler anfrenman ya da edlence
icin oldugu gibi, yarnglar igin de ayn ayr belirlenmis.

Yos Antrenman mesafesi Yarig mesafesi
4 ve alfi 200 m 50 m
5-6 400 m 100 m
7-8 800 m 200 m
9-10 1600 m 400 m
11-12 3200 m 800 m
13-14 5 km (5000 m) 1600 m
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Hemen hemen tUm yas gruplannin benimse-
mesi gereken birtakim ortak ilkeler de var. Her sey-
den 6nce eder okulda ya da guvenligi olan bir
yerde degilseniz, asla yalniz basginiza kosuya Gik-
mamaniz gerekiyor. Olasi bir kaza ya da sakatlan-
ma durumunda yaninizda size yardimci olacak bi-
rilerinin bulunmasi iyi olacaktir, Arkadaglarniz ya da
ailenizden biri size eglik edebilir. Kosnaya yeni bas-
Iiyorsaniz kendinize dncelikle kisa parkurlar belirle-
yin. Henuz buydme caginda oldugunuz icin, uzun
mesafe kosmak eklemleriniz ve kemikleriniz icin yo-
rucu olabilir. Cocuklar yetiskinlere oranla hava ko-
sullanndan daha fazla etkilenirler. Bu nedenle ho-
va ¢ok sicaksa sabah erken ya da aksam hava bi-
raz serinledikten sonra kogmaya caligin, Kosuya ¢ik-
madan 20 - 30 dakika énce su icmeniz, kosarken
kaybedecegdiniz sivi miktarnin sizi olumsuz etkile-
mesini engelleyebilir. icinde kafein olmayan sivilar
almaya ¢alisin; kafein daha fazla su kaybetmenize
yol acabilir.

Kosmak, 6zel bir malzeme, pist ya da arag ge-
rektirmedigi icin en az masrafll sporlardan biridir.
Rahat kosabilmek icin dncelikle gereken sey rahat
bir spor ayakkabisi. Eger hava gunesliyse, basinizi
ve yUzUnuzU gunesten korumak icin bir sapka tak-
maniz yeterli olacaktir, Benzer bicimde, soguk ho-
valarda da baginiza giyecediniz bir bere ya da
sapka 1si kaybetmenizi engelleyecektir. Rahat ve
ince giysiler giymek, kosarken kendinizi daha rahat
hissetmenize yardimci olacaktir. Hava soduk da ol-
sa, kogsarken bir stre sonra isinacaginiz icin kaln ve
agir giysiler kosu icin pek uygun sayilmaz. Ayrca,
hem gunes isinlarni yansitacagdi icin hem de kosar-
ken daha kolay gdze carpmanizi saglayacagdi igin
acik renkli giysileri tercih edebilirsiniz.

Hazirsak Baslayalim!

Kosuya baslamadan énce birkag basit isinma
hareketi yapmak yararl olur. Bu sayede, kaslarimiz
biraz 1sinir ve kosmaya daha rahat baglayabiliriz.
Kosmadan énce 3 — 4 dakika yurimek de isinmalyi
kolaylastinr. Kosuyu bitirirken de birden durmak ye-
rine, birka¢ dakika yurdmek kalp ve kaslar icin yo-
rarlidir. Bu spora yeni baglayanlarin vicutlannin kos-
maya uyum saglamasi igin, bir sire oldukga yavas
bir sekilde ve kisa mesafeler kosmalarn gerekiyor.

Kisa mesafe kosular icin haffada 3, uzun mesa-
fe kosular icinse 2 kez antrenman yapmaniz yeter-
li, geri kalan gunler vicudunuzun dinlenmesi icin
gerekli. Baslarda mumkUn olan en dusuk hizda kos-
maniz, zaman iginde dayanikliiginizn arfmasina
yardimcl olur. Bdylece vicudunuz kosmaya aligip
dayanikliiginiz gelisene degin, sakatlanma tehlike-
sini de en aza indirmis olursunuz. Kosmaya alishigi-
nizdaysa, hiziniz kendiliginden artar ve daha ge¢
yorulursunuz. VUcudunuzu fazla kasmadan rahat
bir sekilde kosmak, daha az yorulmaniza yardimci
olur. Omuzlarinizi, kollarinizi ve ellerinizi rahat birakin
ama fazladan enerji harcamaniza neden olacak
sekilde de gereksiz bicimde sallamayin, ¢cok genis
adimlar atmaya ¢alismayin, sirtiniz dik olsun, ayak-
lanniz yere saglam bassin. Eger solugunuzu ayarlo-
yamiyorsaniz ya da soluk soluga kaliyorsaniz biraz
yavaslomayi ve duzenli soluk alip vermeyi deneyin.

Kosunuz bittigindeyse, yine 5 dakika kadar kas-
lannizi esnetin. Ozellikle bacak, kalca ve kol kasla-
nnizin esnetilmeye gereksinimi olacaktr. Esnetme
de bittikten sonra, hemen kaybettiginiz siviyl yerine
koyabilmek icin su ya da meyve suyu icin. Ayrica,
kosudan sonra 1 saat icinde bir seyler yemek ener-
ji depolarinizi yeniden doldurmaniza yardimci olur.
Bunun icin ekmek, tahll, pirin¢ ya da makarna gibi
karbonhidrat bakimindan zengin ve et, st Urdnleri
ya da kuruyemis gibi protein iceren besinler ¢ok
uygun. Bu konuda buyUklerinizden yardim isteyebi-
lirsiniz; spor yaptiktan sonra sizin icin uygun yiyecek-
ler hazirlayabilirler.
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Kaynaklar
http://sportsmedicine.about.com/od/chil-
dren/a/run_fun_girls_p.htm
http://www.coolrunning.com
http://www kidsrunning.com/ask/krask0703recdistanceb.html
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