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Bayrak kosular afletizmn yarnsmalarinin
sevilen bir dalidir. Atletizm yarismalarinin
son karsilasmasi olarak uygulanir.

YUuksek puan getirmesi ve takim yarisi
olmasi nedeniyle atletizmin heyecan
verici ilgi cekici bir dalidir. Bayrak kosular
her kosucunun sorumluluk duygusunu
beceri ve takim isbirligi anlayisinit gelistirir.






Bayrak yarismalarinda kullanilan bayrak
cubugu yada stafet olarak adlandirilan
arag;

1- Aluminyum, aga¢ ve Dbenzeri
maddelerden yapillrr.

2- 28-30 cm. vuzunlugunda, 120 mm.

Capinda ve 50 gr. Agirhgindadir.
Bu olculer uluslar arasti Amator

Atletizm Federasyonunun olculeridir.






Bayrak sopasi degisimi degistirme alani icinde
yapllir. Bayrak degistirme alani; 100m. nin
bitisinden sonraki 100 meftre isarefinin 10m. dnu
ile 10m. gerisinde belirlenmis 20m.’lik bolUmduar.

Hiz alma bolgesi 10 m.

Degigme bdligesi 20 m.
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Bayrak sopasini
kosucu sag elinde tasiyarak getirir ve
sopay! alacak kosucunun sol
tarafindan kosuya devam eder.Bayrak
sopasint alacak yarismacinin sol eline
vererek icten degistirme yapar.Bayrak
sopasinl kosucu kosunun devaminda
sopayi sol elinden sag eline aktararak
icten degistirmeye hazir olur.

a Bayrak sopasi 1. ve 3.
degismelerde cok kisa mesafede
aktarilr.

2. degistirmede yol
uzar.Sol elle alislarda beceriksizlik
kendisini gosterir.Kosu esnasinda
sopayi sol elden sag ele aktarrken
kosu ritmi bozulabilir.




Kosucu bayrak sopasini sol eli ile tasiyarak getirir.
Sopayi alacak kosucunun sag tarafindan kosuya devam ederek
alicinin sag eline verip distan degistirme yapar. Bayrak sopasini alan
kosucu kosu sirasinda sopayi sol eline aktararak distan degismeye
hazir olur

Bayrak sopasinin sag elle alinisi kosucu i¢in daha kolay ve
garantilidir. Yeni baslayanlar i¢in distan degistirme daha vygundur.

1. ve 3. degistirmelerde kisa mesafede aktarilamaz. Kosu
sirasinda sopanin sagdan sola aktarniilmasinda kosu ritminde bozulma
olur.




Kansik bayrak degistirme, i¢ten ve distan
degistirmenin birlestirilmis seklidir. Bu degisim sirasinda 1. ve 3.
degistirmeler icten 2.degistirme ise distan yapilir.

Kosu esnasinda sopa el degistirmez, cunku sporcu bayrak sopasini
aldigi elle verir.

Donemeg¢ duz kosu kisalmis olur. Bayrak sopasinin sag
elden sol ele gegmesine gerek kalmaz.




Bayrak sopasini veren kosucu genelde
alicinin eline asagidan yukariya dogru verir.

Sopay! alacak kosucu alis aninda bas
parmagi kendine dogru diger dort parmagi ise
bitisik ve disa dogrudur. Bu durumda el
vucudun gerisinde kalca dogrultusunda avuc
ici acik ve asagiya bakar.



Bayrak sopasini veren kosucu, sopayr alacak
kosucunun elinin igine bayrak sopasmi yukardan
asagiya dogru verir. Sopay: alacak olan kosucu
Ise kolunu omuz yiiksekliginde gergince geriye
uzatir. Elin i¢i yukariyi, isti asaglyl gosterir.
Dort parmak bir, bagsparmak ayr1 vaziyette sopayi
almaya hazir olur.

Bayrak sopasin1 alan kosucu kolunu geriye dogru
gbtiriir, Dort parmagmin uglart  kendini,
bagparmagi kosu yOnunu gosterir. Bayrak
sopasini Veren kosucu sopayi asagi lleriye dogru
uygun bicimde uzatarak alicinin elinin icine verir












4*100 m. Bayrak kosusu (Bayan, Erkek)
4*400 m. Bayrak kosusu (Bayan, Erkek)

400-300-200-100 m. Bu kosuya sadece Iskandinav iilkeleri
katilmaktadir.

800-400-300-100 m.
Yalniz Balkan oyunlarinda kosulan bir yarigsma tiirt.






4x100m bayrak kosusunda zaman kazanmak icin dikkate alinmasi gerekenler
= Kosucunun niteligi
= Cikis niteliQi
= Deqistirme teknik degeri
- [rade niteligi

= Boy: 4x100 m bayrak kosularinda boy yerlesimi sonucu etkiler.Genelde kisa
bloyllu kosuculara virajda uzun boylu kosucular ise duz kosularda daha basarili
olurlar.

Konum 1. Dordiincii derecede hizli olan kosucu.
Konum 2. ikinci derecede hizli olan kosucu.

Konum 3. Uciincii derecede hizli olan kosucu.

Konum 4. Birinci derecede hizli olan kosucu



Bayrak Kosulan Yaris Kurallarzi:

1- 20 m.lik degistirme alani, 100 m. bitisinden sonra, her
100m isaretinin 10 m. On ve 10 m sonraki degistirme
bolgesi, 50 mm. genislikte cizgilerle belirlenir. Bu gizgiler
degistirme alanina dahildir.

2- 4x100 m yarnismalarinda, ilk kosucu haricindeki
sporcular degistirme bolgesinden en cok 10 m daha
geriden baslayabilirler.

3- 4x100 m bayrak yarislarinda sporcular tamamen kendi
kulvarlari
icerisinde kosmalidirlar.



e

., I “' -
"

v

-0
.







4- 4x400 m. bayrak yarnslan ilk tur ve ilk virajdan ¢ikisa kadar
olan ikinci tur bolumu de tamamiyla kulvar iginde kosulur.

5- Yansmaci kendi kulvan icerisindeki pist Uzerinde bantla
kontrol isaretini belirleyebilir. Tebesir ve benzeri maddeler
kullanilmaz. Toprak ve kum pist Uzerinde ise

kulvar kaziyarak kontrol isareti koyabilir. Baska bir kontrol isareti
kullanmasi mumkun degildir.

é6- Bayrak sopasi yars boyunca elde tasinir. Dusen sopa sporcu
tarafindan alinir, baska kosucuyu engellememek kaydiyla
kulvar disina ¢ikarak sopayi alabilir.

Kendisine avantaj saglamadigi muddet¢e bu durumlara izin
verilir.



7- 4x400 m. bayrak yarisinin 3. ve 4. sirada ki kosucular resmi gorevlinin
yonetiminde kendilerinden onceki arkadaslarinin 200 m.'yi
tamamladiklan andaki pozisyonlarina gore i¢ten disariya dogru
yerlesirler. Gelen kosucular bu noktayi gecgince, bekleyen kosucular
kendi siralarini korumali ve degistirme bolgesinin baslangicindaki
pozisyonlar degistirmemelidir.

8- Yarismacilar bayrak sopasini teslim ettikten sonra parkur bosalana
kadar kendi kulvarlarinda kalmahldirlar. Herhangi bir yarns¢i diger takim
elemanlarindan birini kulvar disi kosarak kasten engellemesi durumunda
takimi diskalifiye olur.

?- Herhangi bir yarismaciya yardimci olmak diskalifiyeye neden olur.

10- Bayrak yarisina baslayan takim sonraki turlar igin takimda yalnizca 2
atlet degisikligi yapabilir.

- Bu degisiklikler bu veya baska yarnislara katiimis atletler listesinden
yapiimahdir.

- Bayrak yarisi icin kosma duzeni yarnisin her turlu baslamadan once
resmi olarak deklare edilmelidir.



TN [.Demir, M. 1991 . Atletizm Kosular Ankara
2 Isler,M.:1985.Okullar Atletizm Istanbul
3. Jonath,U.: 1973 . Praxsis der Leichtathletik e Enzyklopadice Berlin

4. Karl.K.:1969.Mctodische Ubungsreihe in der Icictathletik band
OStutgard

S.Nett, T.:1969.Der Sprint Traming-Tcknik-taktik Berlin

O.Schmolinskr.G 1971 . Leichtathletik.Berlin

7. Turkive Amator Atletizm Federasyonu yarisma Kurallarr 1992, Ank ara




