
Her y›l birçok atletizm yar›flmas› düzenleniyor.
Yap›lan yar›fllar›n büyük bir k›sm›n›ysa koflu yar›fllar›
oluflturuyor. Bunlar›n baz›lar› 50 m, 100 m ve 200 m
gibi k›sa mesafe, bir k›sm› 400 m, 800 m, 1500 m gi-
bi orta mesafe ve bir k›sm› da 3000 m, 5000 m,
10.000 m gibi uzun mesafe yar›fllar›. Elbette uzun
mesafe yar›fllar›na 42 km’lik (42.000.000 m) marato-
nu da eklememiz gerek. Bunlar›n d›fl›nda, atletlerin
pistte bulunan engellerin üzerinden atlayarak kofl-
tuklar› engelli yar›fllar da yap›l›yor. Genellikle k›sa
mesafe atletleri kal›n kas yap›s›na sahipken, uzun
mesafe atletlerinin kaslar› uzun ve ince olur. Bunun
nedeni, k›sa mesafe koflular›nda atletlerin çabuk
h›zlanmalar›n› ve oksijensiz (anaerobik) solunum
yapmalar›n› sa¤layacak k›sa kaslara, uzun mesafe
atletlerininse, dayan›kl›l›¤› sa¤layacak uzun kaslara
gereksinim duymalar›d›r. Bu nedenle, koflulan me-
safeye göre atletlerin antrenman programlar› da
farkl›l›k gösterir. Her atlet, kendi kofltu¤u mesafenin
gereklerine uygun olarak antrenman yapar.

Koflmak Çocuklar ‹çin Uygun mu?
Koflarken ya da koflu sonras›nda kendimizi fizik-

sel ve duygusal olarak iyi hissederiz. Koflmak, kalbi-
mizin ve akci¤erlerimizin fiziksel durumunu iyilefltir-
mek için yap›lan en iyi egzersizlerden biridir. Elbet-
te bu kadar yararl› bir spor dal›, çocuklar taraf›n-
dan da çok seviliyor ve yap›l›yor. Ancak, t›pk› farkl›
mesafelerde koflan sporcular gibi, çocuklar da yafl
gruplar›na göre birbirlerinden farkl›, ama yafllar›na
uygun olan antrenman program›n› izlemeliler.

Baz› çal›flt›r›c›lar›n çocuklar için önerdikleri, ko-
flulabilecek en “uzun” mesafeler var. Yafl gruplar›-
na göre bu mesafeler antrenman ya da e¤lence
için oldu¤u gibi, yar›fllar için de ayr› ayr› belirlenmifl. 
YYaaflfl AAnnttrreennmmaann  mmeessaaffeessii YYaarr››flfl  mmeessaaffeessii
4 ve alt› 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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Koflmak yakalamaca, saklambaç,
yakan top gibi birçok oyunun içinde
vard›r. Aç›k havada oynanan
oyunlar›n hemen hepsi koflmay›
gerektirir. Bu nedenle birço¤umuz
koflmaya al›flk›n›zd›r. Peki, koflmay›
ayr› bir spor dal› olarak düflündünüz
mü hiç? Uzun, orta, k›sa mesafe ve
engelli koflular aletizmin birçok
dal›ndan birkaç›n› oluflturuyor.

Haydi 
Koflal›m!



Hemen hemen tüm yafl gruplar›n›n benimse-
mesi gereken birtak›m ortak ilkeler de var. Her fley-
den önce e¤er okulda ya da güvenli¤i olan bir
yerde de¤ilseniz, asla yaln›z bafl›n›za kofluya ç›k-
maman›z gerekiyor. Olas› bir kaza ya da sakatlan-
ma durumunda yan›n›zda size yard›mc› olacak bi-
rilerinin bulunmas› iyi olacakt›r. Arkadafllar›n›z ya da
ailenizden biri size efllik edebilir. Koflmaya yeni bafl-
l›yorsan›z kendinize öncelikle k›sa parkurlar belirle-
yin. Henüz büyüme ça¤›nda oldu¤unuz için, uzun
mesafe koflmak eklemleriniz ve kemikleriniz için yo-
rucu olabilir. Çocuklar yetiflkinlere oranla hava ko-
flullar›ndan daha fazla etkilenirler. Bu nedenle ha-
va çok s›caksa sabah erken ya da akflam hava bi-
raz serinledikten sonra koflmaya çal›fl›n. Kofluya ç›k-
madan 20 – 30 dakika önce su içmeniz, koflarken
kaybedece¤iniz s›v› miktar›n›n sizi olumsuz etkile-
mesini engelleyebilir. ‹çinde kafein olmayan s›v›lar
almaya çal›fl›n; kafein daha fazla su kaybetmenize
yol açabilir. 

Koflmak, özel bir malzeme, pist ya da araç ge-
rektirmedi¤i için en az masrafl› sporlardan biridir.
Rahat koflabilmek için öncelikle gereken fley rahat
bir spor ayakkab›s›. E¤er hava güneflliyse, bafl›n›z›
ve yüzünüzü güneflten korumak için bir flapka tak-
man›z yeterli olacakt›r. Benzer biçimde, so¤uk ha-
valarda da bafl›n›za giyece¤iniz bir bere ya da
flapka ›s› kaybetmenizi engelleyecektir. Rahat ve
ince giysiler giymek, koflarken kendinizi daha rahat
hissetmenize yard›mc› olacakt›r. Hava so¤uk da ol-
sa, koflarken bir süre sonra ›s›naca¤›n›z için kal›n ve
a¤›r giysiler koflu için pek uygun say›lmaz. Ayr›ca,
hem günefl ›fl›nlar›n› yans›taca¤› için hem de koflar-
ken daha kolay göze çarpman›z› sa¤layaca¤› için
aç›k renkli giysileri tercih edebilirsiniz. 

Haz›rsak Bafllayal›m!
Kofluya bafllamadan önce birkaç basit ›s›nma

hareketi yapmak yararl› olur. Bu sayede, kaslar›m›z
biraz ›s›n›r ve koflmaya daha rahat bafllayabiliriz.
Koflmadan önce 3 – 4 dakika yürümek de ›s›nmay›
kolaylaflt›r›r. Kofluyu bitirirken de birden durmak ye-
rine, birkaç dakika yürümek kalp ve kaslar için ya-
rarl›d›r. Bu spora yeni bafllayanlar›n vücutlar›n›n kofl-
maya uyum sa¤lamas› için, bir süre oldukça yavafl
bir flekilde ve k›sa mesafeler koflmalar› gerekiyor. 

K›sa mesafe koflular› için haftada 3, uzun mesa-
fe koflular› içinse 2 kez antrenman yapman›z yeter-
li, geri kalan günler vücudunuzun dinlenmesi için
gerekli. Bafllarda mümkün olan en düflük h›zda kofl-
man›z, zaman içinde dayan›kl›l›¤›n›z›n artmas›na
yard›mc› olur. Böylece vücudunuz koflmaya al›fl›p
dayan›kl›l›¤›n›z geliflene de¤in, sakatlanma tehlike-
sini de en aza indirmifl olursunuz. Koflmaya al›flt›¤›-
n›zdaysa, h›z›n›z kendili¤inden artar ve daha geç
yorulursunuz. Vücudunuzu fazla kasmadan rahat
bir flekilde koflmak, daha az yorulman›za yard›mc›
olur. Omuzlar›n›z›, kollar›n›z› ve ellerinizi rahat b›rak›n
ama fazladan enerji harcaman›za neden olacak
flekilde de gereksiz biçimde sallamay›n, çok genifl
ad›mlar atmaya çal›flmay›n, s›rt›n›z dik olsun, ayak-
lar›n›z yere sa¤lam bass›n. E¤er solu¤unuzu ayarla-
yam›yorsan›z ya da soluk solu¤a kal›yorsan›z biraz
yavafllamay› ve düzenli soluk al›p vermeyi deneyin. 

Koflunuz bitti¤indeyse, yine 5 dakika kadar kas-
lar›n›z› esnetin. Özellikle bacak, kalça ve kol kasla-
r›n›z›n esnetilmeye gereksinimi olacakt›r. Esnetme
de bittikten sonra, hemen kaybetti¤iniz s›v›y› yerine
koyabilmek için su ya da meyve suyu için. Ayr›ca,
kofludan sonra 1 saat içinde bir fleyler yemek ener-
ji depolar›n›z› yeniden doldurman›za yard›mc› olur.
Bunun için ekmek, tah›l, pirinç ya da makarna gibi
karbonhidrat bak›m›ndan zengin ve et, süt ürünleri
ya da kuruyemifl gibi protein içeren besinler çok
uygun. Bu konuda büyüklerinizden yard›m isteyebi-
lirsiniz; spor yapt›ktan sonra sizin için uygun yiyecek-
ler haz›rlayabilirler.  

El i f  Y› lmaz
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