Caner ACIKADA*

— Dr. Emin ERGEN**

insanaﬁlunun varolusuny gosterebildigi ve dogaya kendini
kabul ettirebildigi fizik giiciniin en dnemli gostergelerin-
den birisi de sirat ozelligidir. Sirat unsurunun iglendigi ya-
rismalar, insani her zaman biiyiik heyecanlara siriklemigtir.
Bir otomobil ve motasiklet yanisi veya denemesinden tu-
tun da, olimpiyat oyunlarinin 100 metre finali veya bir inis
kayakgisinin soluk kesen bir hizla kayarak inmesine kadar.
Hepsi de kendine gore ayri bir heyecan vermekle birlikte,
tiimiiniin ortak olan en belirgin 6zellii, istenilen hizin yara
uilabilmesi icin giigli bir motor veya kas giciinin olmasidir.
Bu kisa agiklama, sirat 6zelliginin biyilk bir glic unsuruyla
gerceklesebilecegini belirtmektedir. Bu nedenle, siiratli mo-
tosiklet veya arabalanin inanilmaz motor giigleri bir yana,
sprinter diye niteledigimiz sporcular, fizik yapisi olarak ince-
lendikleri zaman gok deisik boyda olmalanina ragmen, hep-
si de mezomorf, yani kas kiitleleri fazla olan ve gok iyi pat-
layic1 kuvvet yetenekleri ofan insanlardir. Fizik anlamda sii-
rat; belli bir zaman kesiti icerisinde katedilen yoldur. Ant-
renman teorisinde siirat; viicudun bir pargasi veya tiiminii,
Uyeler yardimiyla, biiyiik bir hizla hareket ettirmektir,

Patlayicr kuvvet 6zellii gerektiren sporfar acisindan sii-
rat, performansin belirgeni olmaktadir. Bunun yaninda, spor
dalimin siire veya mesafest arttikca, siiratin roli azalmakta-
dir. Kuwvet Gzelliginde oldugu gibi (Ocak 1985 sayisindaki
yazimiz), suratin de spora katkisi, yapilan spor turunun su-
rate olan gereksinimi, sporcunun biyolojik yapisina ve spor-
da uygulanan teknige bagl olarak degismektedir. Bunun so-
nucu olarak, degisik spor dallarinda oldugu kadar, ayn spor
dalinda, degisik sporculann yaptiklan siirat antrenmanlari
degisken ofabilmektedir.

Surati gelistirebilmek igin, kugkusuz onu tammak gere-
kir. Siirat 6zelligi iyl olan kiiler, daha qok beyaz kas liflerin-
den meydana gelmis kas gruplarina sahiptirler (Eylil 1984
sayisindaki yanimiza bkz.); beyaz kas liflerinden meydana gel-
mis motor Gniteler, aynt zamanda yiiksek hizda sinir uyari-
farint alabilecek Szellikte sinirlerle donaulmistr. Bu yolla kas-
lar, yliksek frekansh hareket velveya hareket sirati yarata-
bilmektedirler. Bu anda, optimal bir seviyede kuvvet uygu-
lamasi meydana geimektedir. Eyldl 1984 sayimizdan hatirla-
nacag! gibi, beyaz kas lifleri, 6zeilikle kuvvetli kasimalari ya-
ratabilme yaninda, hizhi kasilabilen liflerdir. Kaslanmizda bu
tip liflerin oram fazla ise, organlanimizi maksimal hizda ha-
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reket ettirebilme yetenegine sahibiz demektir. Kasfarin elas-
tik yaptlari, yiiksek ivmelenme veya gok ani hareketi gerek-
tiren sporlarda, teknige bagh olarak ok Gnemli bir 6zelligi
olusturmaktadir. Kaslanin bu mekanizmalari tam anlamiyla
bilinmemekle birlikte, bu &zellik icerisinde kaslarin galisma-
sinda motor initeler, refleksler, elastik kas yap: 6zelligi ve
kasin yiiksek siiratte kasilmasi, kompleks bir koordine ile
birlikte calisirtar.

Ancak, biitiin galigmalar icin gereken enerji, dogrudan
dogruya kasin kendi icerisinde bulunan enerji kaynaklarina
dayanmaktadir. Bu kaynak, alaktik anaerobik enerji kaynagi-
dir (Agustos 1984 sayisindaki yazimiza bkz.). Enerji kayna-
ginin gok kisa bir zamanda seferber olabilmesi, siiratin veya
patlayiciligin ‘temel sarti olmaktadir. Hatirlanacag) gibi, bu
enerfi iyi sprinterlere 6-8 saniyelik bir siirede, maksimal hiz-
farina 40-60 metre icerisinde erigip, bu hizi 70-80 metrelere
kadar korumalarini saglar. Bylece siirat, yukanda deginilen
bir kisim faktériere bagh olarak, suratli olmaya yarayan Uye
lerin, 1yl bir koordinasyon icerisinde calismalariyla ortaya gi-
kar. Koordinasyonlu ¢alismada, degisik kas ve kas gruplari-
nin antrenman yoluyla iyi bir sinirsel programlamayla esza-
manli sekilde calismalari yer alir. Bu nedenle, siirat galigma-
fari bir bakima, kaslarimizda bulunan motor tnitelerin, rek-
nik calismalar yoluyla daha iyi programlamalarinin saglanma-
s amacina yoneliktir.

Sprint (stirat) antrenmanlarindaki degisik popiler dustin-
celere ragmen, gergak sprinterlerin antrenmanlari, hali me-
rak konusudur. Son on yl icerisinde popiiier olmus sprin-
terlerin antrenmanlani incelendii zaman buniznin, diger spor
dallarindaki kisilerin antrenmanlanina oranla kendi aralarin-
da gok farklilik gosterdigini® gorir. Bir sprinterin progra-
minda uygulanan, diger bir sprinterinkinde goriilmeyebilmek-
tedir. Bu nedenle, bir spimter agisindan gecerli ve ideal bir
sprint antrenmanindan s6z etmek tam anlamiyla miimkin
degildir. Nitekim, bir kisim iyi sprinterlerin, srat alistirma-
fart caligmalarina pek agirhk vermediklerini izlerken, bir kis-
minin da agirhk qaligma iizerinde pek durmadiklarini gor-
mekteyiz. Ancak, biitiin bunlar, kafalarda olusan “eger ya-
pryor olsalardi farkl kogabilirler miydi?"" sorusunu cevapla-
mamiza yardimei olmaktadir.

Hareket etmeyen bir dirence karyi kuvvet uygulama ve-
ya gelistirme, bir zaman gerektirir, Diger taraftan, sporcu-
nun maksimal kuvveti (Ocak 1985 sayimiza bkz.), gostere-
bilecefi en bilyik kuvvetidir, Lunu uygulayabilmek de bir za-
mani gerektinr, Bir siirat kosusu (sprint) sirasinda, ayagin
yeri itmesi igin kisa bir siiresi vardir, Ayagin yerle olan kisa
temas siiresi igerisinde, maksimal kuvvetin uygulanmast icin
zaman yoktur. Bu nedenle, siiratin artmas igin yere bacak-
far yoluyla uygulanan kuwvet, hizlanmayla birlikte kisalan yerle
temas siresi icerisinde giderek artmiyorsa, sporcunun daha
hizli kosabilmesi meydana gelmeyecektir. iste sprinter dedi-
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gimiz sporcular, ivmelenmeyle kisalan yerle temas siresine
ragmen, yere daha cabuk ve daha ok kuvvet
uygulayabilenlerdir.

iki tane 100 metreci disiinelim. Bir tanesi starterin ta-
bancasinin patlamasini takiben, yangin ilk metrelerinde yere
biiyiik kuvvet uygulayabilmektedir. Ancak yerle temas siiresi
azaldikga, kisa zaman birimi icerisinde kuvvet uygulayabilme
orant diger sporcu kadar iyi olmadig icin, yanigin baginda
onde olmasina ragmen, yanisin sonunda ilk bitiren olama-
maktadir. Bu nedenle, birinci sporcu takozdan iyi gikan ve
kuvvetli olan sprinter olabilir ama, gikista yavas; fakat son-
ralan hizlanan sprinter, daha iyi olan sprinterdir. Buna en
glzel 6rek Carl Lewis'tir. Bilindigi gibi Lewis, hemen he-
men her yansta, ¢ikista geciken ve yavas olan, ancak yansin
sonlarina dogru herkesi belirgin sekilde geride birakan
sprinterdir,

Bazi durumlarda, antrenmanda maksimal kuvveti artir-
mak, kuvvet uygulayabilme orani {izerinde olumlu etkiler yap-
maktaysa da, bunu meydana getiren gercek kontrol faktor-
leri konusunda pek fazla bir sey bilinmemektedir. Bilinen bir
gercek var ki, cogu sprinter, maksimal kuvvet gelisimini kla-
sik agirlik calismalan yoluyla yaratirdarken, kilolann kaldiri-
Iig karakterinin yavag olmasi nedeniyle, sprinteri sprinter ya-
pan beyaz kas lifinin gelistirilmesi ve kuvvetlendirilmesi yeri-
ne, kirmizi kas lifinin gelistirilip kuvvetlendirilmesi saglan-
maktadir, Bu gelisim her ne kadar yarigin ilk siralarinda, ba-
cagin yerle temas siiresi uzun oldugu anlar icin ise yararlarsa
da, yukarida agiklamaya calistigimiz sekilde, yangin ilerle-
yen saniyeleri icerisinde gereken kuvveti gosterecek olan beyaz
liflere bir yaran olmamaktadir. Bu nedenle birgok antrendr,
beyaz lifleri hareketlendirici tarzda, patlayici ve siiratli yapi-
labilen direng calismalarinin, gereken antrenman &zelliini
yapurmada daha yararh olacagina inanirfar.

Kosu siirati iki faktore baglidir: (1) Fule (adim) sikhg
ve (2) Fule uzunlugu. Sporcunun fule frekansinin daha gok

dogustan yaratilan bir 6zellik oldugu inanigi nedeniyle, ant-
rendr ve sporcular bunu gelistirmek yerine, fule boyunu ge-
listirmeyi tercih etmiglerdir. Oysa, sporcunun var olar, fule
siklig, getirilen yetenege dogru gelistirilip artirilabilmekte-
dir. Cogu antrendrier bu ozelligin, kuvvet calismalarindan
gok, hizli kasilabilen motor initelerin, koordinasyon alis-
malariyla devreye sokularak gelistirilebilecegine inanirlar ve
bu amagla da sprint teknigi alistirmalan Gzerinde dururlar.
Fule uzunlugunun artinlmasi ise, bacak kuvvetinin artinima-
styla saglanmaktadir, Bu amagla, daha once deginmis oldu-
gumuz hizli kastlan liflerden meydana gelmis ve kosu aninda
kullanilan kas gruplarinin, kosunun 6zellifine bagl olarak kuv-
vetlenmesine dnem verilir, Yukarida agikladigimiz gibi, ba-
cakta kisalan yerle temas siiresi icinde yeni biyiik kuwetle
itebilecek, patlayicilik ozelligi olan kaslarin kuvvetlendirilmesi
temel amactir. Bu anlamda, degisik kuvvet calismalan
kullanilabilmektedir.

Buraya kadar anlatilanlardan, atletizm sporunda siirat ko-
sularina yonelik agiklamalar yapildigi dustincesi cikarilabilir.
Bu yargl, tamamen dofru olmaz; iinki her tir siirat ozelli-
ginin fizyolojik agiklamasi aymdir. Bir bagka deyisle; bir fut-
bolcunun veya basketbolcunun, var olan hiziyla hiicuma geg-
mesi ayni teorik agiklamaya dayanmaktadir, Bu nedenle, ge-
nel anlamda siirati gelistirmek ayni temel ilkelerie olabilmek-
tedir. Ancak, spor dalinin karakteri nedeniyle,0 spor dali-
nin uygulanig biciminde, antrenman uygulamalarinda farkli-
lasma meydana gelmektedir.

Siiratin gelistirilmesi igin uygulanmasi dngbriilen antren-
man %75—100 siddetleri arasinda olmalidir. Bununla birlik-

sulan 100 metre finalinde son metreler.
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te, gelisimin devam edebilmesi icin sporcunun, var ofan si-
ratini agmaya calismasi gerekmektedir. Kuyvet gefisiminde ol-
dugu gibi, siirat gelisiminde de maksimal siddet calismast ya-
pilmadan once, yeterli teknik gelisim ve Gfreni saglanmali-
dir. Teknik gelisim olmadan yapilan maksimal siirat caligma-
lan, daha sonralani diizeltilmesi veya degistirilmesi cok zor
olan teknik hatafan yaratmaktadir,

Bir hareketin veya teknigin pargalan, yavas sirat dize-
yinde ogrenilmeli ve yerlestirilmelidir. Bununla birfikee, ¢a-
lismanin daha baginda sporcu, teknigin dogru; fakat artan
hizla yapiimasina tegvik edilmelidir. Bu nemli bir noktadir
¢linkd, cogu zaman, yavay siiratte Ggrenilen teknigin, mak-
simum veya yarigma siratiyle uygulanmasi icin aktanm cok
zor olmaktadir.

Siirat antrenmani, yorgunluk durumlarinda yapilmama-
* hdir. Ciinkd merkezi sinir sisteminin optimal miktarda uya-
nilabilir ozellikte olmasi, siratin gelistirilebilmesi agisindan
onemlidir. Yapilan aragtirmalar, siirat calismasi oncesi, ya-
pilacak ¢alismaya 6zl bir isinma seklinin uygulanmasinin daha
iyi sonug verdigini gostermistir. Stirat calismalarini bir daya-
niklilik veya kuvvet calismasi izleyebilmekle birlikte, bu ¢a-
ligmalanin, siirat caligmalanndan Gnce yapilmamalan
dnerilmektedir,

Kuvvet cahgmalarinda oldugu gibi siirat calismalarinda
da, caligmanin siddeti ve kapsami arasinda bir baginti var-
dir. Eger sporcu maksimal giddette caligiyorsa, calismanin
kapsami ¢ok olmamahdir. Bu konuda kesin seyler ortaya at-
mak zor olmakla birlikte, yazimizda belirttigimiz noktalar birer
yol gosterici ofabilir.

Bir dnceki yansta bitis ¢izgisi gegildikten he-
men sonraki saniyeler.
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SURATIN
GELISTIRILMESI
NELERE
BAGLIDIR?

1. Saratl gelistirmek amaciyla yapilan si-
rat calismalannda kosulan mesafenin uzuniu-
du, sporcunun maksimal sirate eriseblimelk icin
kullandi§i mesafeye baglidir. Antrenmanda ko-
sulan mesafe, bu mesafeden az Ise, sporcunun
lvmeleneblime &zelligl gelistirilirken, maksimal
shrat! gelistirlimez.

2. Kosulacak maksimal mesafenin saptan-
masi zordur. Bununia birlikte sGrat gelisimi Icin,
siiratin maksimale eriglidi§l noktadan itibaren,
sdrat temposunun bir sire daha zorlanmasi
{1—2 sanlye] énerlilr. Ancak, bu sirenin uza-
tilmasi halinde, stratte devamlilik 5zelligl gelis-
tirlimis olacaktir.

3. Maksimal sGratin ne kadar korunablle-
cedl ancak, her sporcunun kendl optimal mesa-
fesini saptamakia midmkdn olabillr.

4. Maksimal sGrate 5—6 saniye Icerisinde
eriglidigine Inamihir.

5. Gozlemler, kosular agisindan dikkate
ahindig zaman, lyl sporcularda maksimal sara-
te 20—50 metreler arasi eriglimesine karsilhk, va-
sat sporcularda bu 20—40 metre arasidir.

6. Yorg.m‘!ug;mcahuk ortaya cikisini en-
gellemek Igin, tekrarlar bir setieme sistemi ice-
risinde yapilmalidir.
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