YURUME YARISININ BIOMEKANIGI
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GIRIS:
Baslangicta yiirlime ve kosma arasindaki farki acik¢a ortaya koymak gerekmektedir bu fark

dogal olarak yiirlime yarisinin kurallarini olusturmaktadir.genis bir agidan bakilirsa bu kurallar
yiirlime yarig¢ilarinin teknigini olusturur.

Kosmada bir bacak arkadan one getirilirken digeri de viicudu 6ne hareket ettir. (sekil:1)
Hareket eden bacak islemi tamamlayinca arka bacak yerden uzaklasir ve yerle iliskisini keser (sekil:
2)Ondeki ayak kosucunun agirlik merkezi altindaki bir noktaya hemen hemen ¢abuk bir sekilde
temas edince bu iglem sona erer(sekil:3).

Yiiriiyiiste de bir bacagi arkadan 6ne gelisiyle digerinin de viicudu 6ne hareket ettiren bir
islemi vardir(sekil:4).Arka ayagin uglar1 yerden uzaklasmadan once nasilsa bu durumda 6ndeki
ayagin topugu yere basar. Yerle iliski den bir sey kaybedilmez fakat bunun yerine kisa zamanda g¢ift
destek gerekir(sekil:5).Bu yolla yerle siirekli iliski devam eder.Bu arada sadece bir bacak bir kerede
hareket eder.Bu durum kosma da olan ¢ift bacagin yerle temaslar1 olmadig1 zaman durumuyla
celisir. Yiiriiylislin bir bagka dikkat ¢ekici 6zelligide 6n bacagin yerle temasiyla birlikte 6ne
uzatilmasiyla olur(sekil:5).Bu iki bacak ve yerde uzun bir yiirliylisle olusan tipik bir liggenle
sonuclanir. Kurallar bir bacagin tamamiyla 6ne uzatilmasini, destek saglayan diger bacagin dik
pozisyona ulagsmasina gerektirir.

Ornek: Bacak dogrudan govde altinda gergin uzatilinca bu islem olusur (sekil:6). Bu
normal yliriiyliste olusan bacagin hafifce biikiilmesiyle olusan pozisyonuyla celisir.




Bunun yani sira bu kural yliriiylis yapan kisiyi yerle olan temasindaki anda 6ndeki bacagin
tamamiyla ileriye gitmesi i¢in cesaretlendirerek {iggeni korumaya calisir.

Bunun gibi goriisler kurallarin yiiriime yaris1 i¢in ortaya kondugunu gostermektedir
(kural:191):

Yiiriiylis adimlarla gergeklestirilir. Bdylece olusan yerle olan kesintisiz temas devam eder.Her
adimda yliriiyiis yapan kisinin ilerideki ayagi,arka ayak yerle iliskisini kesmeden 6nce yerle temas
halinde olmak zorundadir.Ayagin yerle oldugu her adim siiresi boyunca bacak en azinda bir an dik
olmak zorundadir(Ornek:Dizden asag: biikiilmez).Ozellikle destek saglayan bacak dik olarak yukari
pozisyona dogrultulmalidir. Yiiriime yaris hizi iliskisi asagida belirtilmistir.

Yiiriime Hizt =Adim uzunlugu x Adim siklig1 Yiirliylis yapan kisi,fiziksel yeteneklerine ve
anatomik Olciilerine uyan iyi degerler bulmalidir. Adim uzunlugu adim sikligindan oldukga etkilenir
bir bakima ona bagimhidir.ve degisken faktdrlerin ¢ok hizli yiiriiyliste artmasini
saglar.Gergekte,uluslararasi yiirliyiis gruplarinda adim siklig1 sabittir(Yaklasik 195 adim uzunlugu
20 km.lik Yiiriiyiis sirasinda)fakat adim uzunlugu boyu (ayni1 olay stiresinde 110 cm.den 120 cm.e
kadar)hizl1 yiiriiyen bir kisi yavag yliriiyene doner(Bu da kas hareket hizinin artmis oldugunu
gosterir.Boylece adim uzunlugu ayni zaman siiresinde alinabilir).Sonug olarak yiiriime yaris1 teknigi
adim uzunlugunun daha fazla uyuma hazir olmasi igin ortaya ¢ikartilmigtir.

Ayak Hareketi :Yiiriime yarisinda ayagin yere ¢cok onemlidir.Kiiciik degisiklikler
yiirliyiis¢iiniin hizinda biiytik farkliliklar yapabilir.Bu da zit bir sekilde yiiriiylis¢iiniin adim
uzunlugunu etkileyerek olur(sekil:7).Ayagin uglariyla birlikte 6ne dogru hareket etmesi adim
uzunlugunda birka¢ cm. eksilmesiyle sonuglandigini gosterir.20 km {izerine bu kayip miktar1
yaklagik tamamiyla 400 metre olur. Dogru ayak hareketinin tanimi asagida belirtilmistir:

a)  Topuk temas1 parmaklarla birlikte olabildigince yiiksekte yumusak bir sekilde
gerceklestirilir. Bu islem 6ndeki bacagin tamamiyla adim uzunlugu en yiiksek diizeye
gelmesi i¢in 6ne uzatilmasini gergeklestirilmeye yardimer olur.

b)  Topuk temasi diiz bir ¢izginin yakin bir yerine veya dogal olarak iistiinde yerini alir.

¢)  Topugun merkezi ilk temas eden yerdir. Viicudun agirlig1 ayagin diger tarafini transfer
eder ve parmaklarin arasindan bas parmakta sona erer.

d)  Ayak yerde dondiigli zaman 6ne dogru olabildigince algaktan hareket etmelidir.Bu enerjiyi
korur ve temasin ¢abukga olusmasini saglar. Ayagin hareket esnasinda durmasi dogaldir.

Diz ve Bacak Hareketleri: Bacak hareket ettiginde diz asagida olmali ve bacak kaslar1
gevsemelidir. Bu temasin oldugu ilk an dizin tamamiyla 6ne uzatilmas: 6nemlidir. Eger diz burada
biikiiliirse adim uzunlugunu boyu kisalir ve ayak direk olarak gévdenin altina girmeden 6nce ayagin
kisa zamanda dogrulmasi zordur. Viicudun yiikii aldiginda dizin kuvvetle dogrulmasi diz bagia
zarar verebilir. Eger diz ¢cok erken tiimiiyle dogrulursa ve temas oldugunda bacak gerilirse, viicut
etkili bir sekilde sarsilir ve duraksar. ik an temas olustugunda diz olabildigince uzunlukta siki
tutulmalidir. Bu destekleyen bacagin viicudu kuvvetlice 6ne hareket etmesini saglar. Bazi
yiirliyiis¢iilerin dizlere bu durumda ¢ok fazla dogrulur fakat bu gerekli degildir.
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Kalca Hareketleri: Kalca yiirtime yaris1 i¢in gereklidir. Asagidaki iki faktoriin olugsmasiyla
bunu diisiinebiliriz:

a)Yatay Bileske : Onde bulunan bacagin hareketi sirasinda kalca doner. Bdylece kalga destek
almayan boélgeyle birlesir ve kalganin destek alan bdlgeyle birlestigi yerin iistiine dogru hareket
eder(Sekil:10). sonug olarak adim uzunlugu artar eger bu doniis normal yiiriiyiiste olusandan fazla
olursa artisin miktar1 20 cm tizerinde olur(Sekil9/10)

b)Dik Bileske : Bir anda ¢ift destek kalganin birlestigi yer aym yilikseklikte olur. Destek saglayan
bacak one hareket edince dik olarak kalcanin birlestigi yerde ylikselir. Bu yiiriiyiis¢iiniin yer¢ekimi
merkezini ve harcadigi enerjisini arttirir. Normal yiiriiyiiste destekleyen diz gorevinin altinda
oldugunda gerilir buda dik hareketi azaltir fakat ortadan kaldirmaz. Yiiriime yarisinda,destek
saglayan bacak kurali bunun olmasini engeller. Bunun yerine kalganin birlestigi yer hareket eden
bolgede 6ne gider ve biikiiliir(Sekil:12)

Ayaklar hareket ettiginde destek saglayan kalga hem en yiiksek noktaya hem de en algak noktaya
ulasir.(Sekil:13)Daha sonraki omurga gerilmesiyle kalga egiliminin birlesmesi yer ¢ekimi merkezini
ayni ylikseklikte tutar. Kalganin hareket eden boliime gelmesi bacagin sallanmasini kisaltir ve hizi
yiikseltir.Aysica hareket eden ayagin yere yakinligini saglar.

Omuz bagi: Bacagin yanindaki hareket yiiriiyiisciiniin agirlik merkezinin i¢inden olmaz. Bunun
anlami,viicudun {ist tarafi acisal hareketi kapsamalidir demektir. Bu olayin sonuglarindan biri omuz
kusaginin kalganin ters yonden donmesidir.(Sekil:14). Bunun olugmasina izin vermek i¢in
omuzlarin asagida durmasi saglanmali ve kaslar gevsek olmamalidir. Omuz kusagimin destek
saglayan bolgede kalca kusagina gegmesi de gozlene bilinir. Bu dalis maksimum diizeye ulastiginda
destek saglayan kalca ayak gedisindeki en yliksek noktaya ulasir. Bu ayrica agirlik merkezini sabit
diizeyde tutmaya yardim eder.

Kol hareketi: kollar omuzlarla hareket halindeyken acgisal momenti bacak hareketinden
saglayarak kapsamak i¢in omuzlarla olan hareketini hizlandirir. Yiirtiylisiin yarig¢ilarinin kol
hareketlerinde dngoriilen gesitlemeleri vardir. Dirsekteki ac1 belirleyicidir ve genellikle kol hareketi
dik acida tutulmalidir. Eger ac1 hareketin kii¢iik bir boliimiinii olusturursa doéniiste etkili olmasi i¢in
oldukca kiigtiliir. Sonug olarak omuz bagi yoriingesine tamamlamak i¢in ¢ok fazla donmelidir. Eger
ac1 daha biiytik bir hareket saglarsa kol hareketi daha uzun olur ve hizh yiiriiyiis i¢in ¢ok yavaslar.
Genel kol durus hareketi elin yaklasik kalga ekleminin Scm arkasinda baslar ve dirsek direk arkaya
cekilir(Sekil: 14).

Kolun 6ne hareketiyle el govdeye tutulur ve gdvdenin ortasinda gogiis kemiginin asagisina kadar



hareketinin sonuna ulasir. Kalga hareketi destekleme etkisine sahiptir ¢iinkii etki ve tepki degise
bilir.

Govde:Govde olabildigi kadar dik bir sekilde durmalidir. Bu pozisyonda gevsek ve uygun hiza
dogal olarak yanit verir ve diisiik hiz bacak hareketiyle sonucglanir. Fark edilebilir 6n kismi1
hareketin sik sik destek saglayan bacagin zorlukla dogrulmasiyla arka kisimin bacak hareketinin

etkili bir sekilde govdeye ge¢ memesiyle sonuglanir. Bag dogal yerinde tutulmalidir ¢linkii onun
agirhigr ve agirlik merkezinden uzakligi viicutta belirli bir etki yapar.
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