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portif performansin birgok degisik faktdre bagh

oldugunu onceki yazilanmizda incelemis ve fi-
ziksel gli¢ uyumu (kondisyon) diye adlandirabilece-
gimiz kriterlerin basinda siirat, dayamkhlik, kuvvet,
esneklik ve beceri gibl 6zelliklerin geldigini ve bun-
lann nasil gelistirilebileceqini ana hatlan ile aktar-
maya calismistik. 1987 Eylil ayinda Roma'da yapilan
Atletizm Diinya Sampiyonasi birgok tamnmig spor-
cuyu, en az olimpiyatlar kadar ilgi ceken bu yaris-
malar sirasinda biraraya getirmisti. Ismi yeni
duyulmaya baglayan Jamaika asili Kanadall zenci
atlet Ben Johnson 100 metrede favori isimlerden
Amerikall Carl Lewis'| geride birakarak hem diinya
rekoru kirch,hem de altin madalyanin sahibi oldu.

Otoriteler Ben Johnson'un 9,83 saniyelik basa-
nsinin ardindaki gergekler agiklamak i¢in adeta ya-
nsa girdiler. Burada bunlann bazilanni kisaca ele
alablliriz.

izleyenlerin unutamayacaklan, saskinlik uyan-
diran bir gikis (start) yapan Ben Johnson'un yarist
kazandigl daha isin basinda belli olmustu. Reaksi-
yon, zamanda herhangi bir uyarana (6megin duy-
sal ya da gorsel) verilen tepki anlamina gelmekte ve
kisa mesatfeli kosu ¢ikislarinda biylk 6nem tasimak-
tadir. Insanoglunun gosterebilecedi en diisik dege-
rin (en hizli reaksiyon zamani) 0,110 saniye kadar
oldugu saptanmistir. Daha kiglik degerler, hatali ¢i-
ki olarak degerlendirilmektedir. Clinki kas-sinir sis-
temi, bu degerin altinda tepki gostermeye uygun
degildir. Ben Johnson'un dlglilen zamani, 0,129 sa-
niye olarak duyurulmustu. Bu Carl Lewis'inkinden
cok daha hizliydi (0,196 saniye).

— BiLim

Yansin baginda kazanilan bu avantajin korun-
masi ve gelistirilmesi, sporcunun uygun bir ivmelen-
me ile maksimum siirate erigmesi ve bunu miimkiin
oldugunca yans sonuna kadar devam ettirmesi ile
mumkindir. Bu ise kas-sinir koordinasyonu, kas ya-
pisi ve antrenmanla kazanilan stratte devamllik gi-
bi 6zelliklere bagldir. Yine dnceki yazilanmizdan ha-
tirlayacagimiz gibi, kas lif tipleri hizli ve yavas kasi-
lan olmak Gzere iki genel gruba aynimaktadir, Blylk
bir olasilikla, dogustan gelen bu yetenek, Ben John-
son'un basansinda énemli bir rol oynamlstg.

Her ne kadar 100 metre diinya rekoruna sahip-
se de dlinyanin en hizll kosucusu Ben Johnson de-
gildir. Bob Hayes 1964 Tokyo Olimpiyat Oyunlan’'nda
4x100 metre bayrak yarisinda son adam olarak ko-
sarken, resmi olmayan bir derece ile (41,66 Km/Sa-
at) en hizlh kogucu Gnvamini almistir. Ben Johnson'un
rekorluk 100 metresinin ortalama hizi ise, ancak
36,62 kmi/saattir. Dogal olarak bu karsilagtirmada du-
rarak, (¢ikis takozundan) ya da hiz alarak (bayrak ya-
nsinda oldugu gibi) yapilan ¢ikislarin dikkate alinmasi
gerekir.

Kisa mesafe kosucusu igin diger bir onemli 6zel
ligin kas yapisi oldugunu hatirlayacaksiniz. Hizh ka-
silan ve hizli yorulan (Tip Il) kas liflerinin orani yavas
kasilan ve yavas yorulan (Tip |) liflere oranla kisa me-
safe kosuculannda daha fazladir. Dogustan gelen
bu dzellik, bazi irksal nitelikleri de yansitmaktadir,
Ornegin son yillanin en iyi kisa mesafe kosuculari-
nin Jamaika asil oldugu (Johnson, Cristie, Stewart)
genel olarak ise, zencilerin Gstinltgundn sural ko-
sulannda de@ismez bir kural gibi kargimiza ¢iktig bir
gercektir, Tabloda en hizlilar listesinde yalnizca ltal-
yan Pietro Mennea zenci degildir,

TABLO | TABLO Il
EN HIZLI HAYVANLAR EN HIZLI KISA MESAFE KOSUCULARI
HIZ MESAFE HIZ MESAFE
(Km/Saat) (Metre) (Km/Saat) (Metre)
CITA 115 400 R.HAYES 41,66 100
AT 69.5 400 C.LEWIS 40,27 100
TAZI 67 400 B.JOHNSON 36,62 100
ZEBRA 64 800 P.MENNEA 36,51 200
KANGURU 64 500 T.SMITH 36,31 200
TAVSAN 56 500 C.SMITH 36,25 100
ZURAFA 51 900 D.QUARRIE 36,25 200
TILKI 50 900 JHINES 36,18 100
GEYIK 50 900
GORIL 48 800
MAYMUN 32 500
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Yine yapisal ozelliklerden olan bacak uzunlu-
gu, dolayiss ile adim uzunlugu kosu hizint etkileyen
bir fakwrdir. 1968 Meksika Olimpiyatian'nda 200
metrede hem birinci olup, hem de diinya rekoru ki-
ran Tommie Smith, 1,91 ¢m boyunda olup, sapta-
nan en uzun kogu adimna sahipti: 2,71 cm. Bu
sporcu, kosunun son 20 metresini ki eli havada za-
fer igareti ile bitirdi, Oysa bu bly(k bir biyomekanik
dezavantaj doguruyordu. Otoriteler normal kosu stili
lle yanisa devam etseyd|, rekorunun daha gérkemli
olabilecegini belirtiyoriar, Ote yandan en hizli adam
Hayes, 1964'te Japonya'da toprak pistte degil de
modem bir sentetik pistte kossaydi, belki de 1,10'luk
bir farkla 42,15 km/saatlik inaniimaz bir hiza erise-
bilecekti.

Simdiye degin bahsettigimiz hizlar, koguculann
ortalama hizlann gosteren rakamlardi. Bagka bir de-
yisle katettikleri mesafenin kostukian zamana bolu-
mi ile elde edilen derecelerdl. Oysa kosucular,
kosunun belirll blr aninda ortalama hizin Gzerinde
bir stirate erigebilirier. Omegin, Ben Johnson, 100
melrenin 60'nc metreleri civannda 43 km/saat'lik hi-
zin zerine gikabilmektedir.

Kendi ayaklannin diginda, insanogluna spor ge-
regleri de yardime olarak, hizini arttirabilmektedir
(paten, kayak ve bisiklet gibi). Ancak dogal konumun-
da birgok hayvandan daha gerilerdedir. Bu meka-
nik yardimcilara 200 metreye kadar baz hayvanlaria
basabas gidebilir; ¢inkG gogu 200 metre iginde he-
niz tam hiz kazanamamiglardir, 400 metreden sonra
ise, insanin sans gittikge azalir; gofu dort ayakh hay-
vandan 2-3 kez daha yavaslar. 1936 Berlin Olimpi-
yatlan'nin 4 altin madalyall kahramani Jesse Ownes,
yangmalardan sonra Kuba'da Havara'da bir gdste-
ri yanginda, iginde binicisi olan yans atinin ¢ektigi
arabayi gegmisti, 200 metrelik yangi 15 metre dnde
tamamlamigti. Ancak en hizli kosan hayvan olarak
bilinen ¢ita (115 km/saat)'yi gegebilmek ya da ya-
kalanmamak igin kayak inis yansinda oldugu gibi,
120 km/saat'lik bir hiza erigmek gerekiyor.

Nedir dyleyse insan sdratini sinirlayan diger fak-
torler?

Daha dnce bahsettigimiz kogu adimi, anatomik
yapiya bagl bir 6zelliktir. Ancak her zaman igin uzun
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boylu olmak, uzun adima sahip olmak demek stratli
olmak anlamina gelmemektedir. Cink( kosunun
ekonomik clmasi oprimum bir adm uzunluguna bag-
lidir, Kosu hizinin ikinci dnemli 6zelligi adini sikhgi-
dir, Ancak adim siklig arttikga yerle temas slresi
kisalmaktadir. Oysa yerle temas, vicudun iler itil-
mesi igin gerekli dnemli bir fazdir. Yere temas si-
resi ne kadar uzun ve tepki ne kadar kuvvetliyse,
ileriye dogru hareket o denii hizl olabllir. Burada de-
zavantaj dogurabilecek nokta ise, yerle temasi uzun
optimal degerlerden soz eimek yanlis olmaz.

Buna bagh olarak, kargimiza dnemll |kl nokta ¢
kiyor: Maksimum hiza mimkin oldugunca hizli ulas-
mak (konunun baginda dedindigimiz gibl, Iyl bir
reaksiyon sirati, etkili bir ¢ikis ve ivmelenme ile) ve
bu hizi mOmkin oldugunca uzun sirdirebilmek.
Ikinci nokta olan stiratin sird(riimesi, yorguniuk ola-
yinin ortaya ¢ikigiyla ligilidir. Bununia iiglli fizyolojik-
metabolik Ozellikleri kisaca gézden gegirip, siratin
sinirlanmasina biraz daha agikiik getirmeye galisalim.

Yiiksek hizdaki kisa mesafe kosularda, (Sprint)
organizmaya giren oksijen miktari, enerji olugumu-
na yeterince katkida bulunabilecek kadar fazla de-
gildir. Gerekli enerjinin ¢odu, anaerobik denilen,
oksijenden yoksun yolla, (% B85-99) saglanmaya ¢a-
Iigilirken, metabolik yan Griinler ortaya ¢ikar. En iyi
bilinenlerden olan lakiik asit kas iginde ve kanda yiik-
selir. Aynca kan ve kastaki asit oram yukselir (pH
diser), 6nemli bir enerji maddesi olan glikojen Ise
azalir. Potasyum iyonunun da kanda arttigi gbzlen-
migtir. Potasyumun arhigi sinirsel uyanlann devami-
ni engellemektedir, Yiksek asit orani bazi enzimlerin
gbrevierini yapmamasina, dolayisiyla kasiima olayin-
da verimin digmesine yol agmaktadir. Genel olarak.
kasiima igin gerekli ATP (Adenosintrifosfat)'nin olu-
sumu yavaslamaktadir. Kas hlcresi digina sizan
magnezyum lyonlannin da, yorgunlugun ortaya ¢i-
kiginda rolll oldugu sanilmaktadir.

Yorgunlugun ayrica hava kosullan, beslenme ve
antrenman lle de yakindan ligisi vardir. Belki de hay-
vanlar diinyasinin daha detayh incelenmesi, insanin,
sarat siminni biraz daha ileriye gotirebilecekdir.

Bir sporcunun yaptig! tim antrenmanlardaki he-
defl, igte bu yorgunlugun gelmesini geciktirebilmek
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DUSUNME KUTUSU

(Gegen sayidaki sorularin cevaplari)

4 SEHIR : Daire bigimi yoldan esit uzaklikta olacak 4 sehrin hep-
sinin bu daire iginde veya yine hepsinin bu daire diginda olmasi ola-
naksizdir; ¢inkii 0 zaman bu 4 sehir bir daire (tabil ki daire bigimi
yoldan daha boylk veya daha kiglk bir baska daire) Gzerinde olur-
du; oysa 4 sehrin bir daire iizerinde olmadidin biliyoruz. O halde ikl
olasilik vardir- Sehirlerden ikisi daire bigimi yolun iginde, Ikisi disin-
da veya (g daire bigimi yolun iginde, birl digindadir

Birinel durumnda daire bigimi yolun merkezi O, AB ve CD kirisle-
rinin ortasindan gkanlan dikmelerin kesim noktasindadir, Ikincl du-
rumda 0, ABC ucgeninin kbselerinden gegen dairenin merkezidir. 0
halde daire bigimi yol, ki yontemile gizilebifir: 1) AB ve CO kiriglerinin
orta dikmelerinin kesistigi yer merkez alinarak, OA 4 OC gapl daire
gizilir (Daire bigimi yoldan esit uzakiikia bulunan D ve G bir daire,
A ve B bir baska daire (zerinde olmak zorundadir. Yol, bu iki daire
lle aym merkezi paylagan ve bu iki daireden esil uzaklikta bir baska
dairedir. OC Uzerinde dis daire lle yol daires arasi x, yol dairesi ile
i¢ daire arast yine x olduguna ve |¢ daire yangaps r oldufuna pore,
yol dairesinin capi (X r+r-x)'dir, Bunu soyle yazahm: (x+x+1) +
r = 0C + DA olur). ABCD gibl dort nokta, (kiger ikiser GG trlil bir-
lestinilebilir. AB ve CD. AC va BD ve AD ve BC. Bu 3 ¢bzum demek-
tir. 2) ABC Gcgeni etrafina O merkezli daireyl gizelim; AB ve BC
kiriglerinin orta dikmelerini gizerek O0'yu bulabiliiz. R = 0A = 0C
= (0B. Daire bigimi yolun ¢apl 1'deki gibi OA+0D'dir. ABC segmek
yerine ABD, ACD ve BCD secilebileceginden 4 ¢bzUm daha vardir
0 halde toplam 7 ¢ozum (proje) olasidir.

UCAK LOMBOZU : Adanm 3/4'( lormbozun 1/4'(inll kaplarsa, ada-
nin butind lombozun 1/3"Gnd kaplar (orant lle bulunur). Lombozun
kalan 2/3'0nU deniz kaplamaktadir. Lombozun yari-
8 bulutia, 1/4'0 adayla kaph oldufuna gbre, lombozun kalan
VAL denide kaphdir. O halde bulutla kapll deniz orani =

213 — 114
23
1984: 1) 1984 = 3-33)° * S x33-3 + a3
21984 = 333 x (3 + 3-38) x (3 + 3 + 39)
+@x3x9+34+3:3+3

3) 1984 = (33 + 33 (33 - 3) + 3 + 3
En & 3 sekilde problemi gozmek olasidir,

= 58 = 0,625'r.

SEKER KUTUSU :a> b= c'dir. Sekle bakilirsa kutudan ke-
narlan (a+c) ve (b+c) olan bir dikdartgen olusturuldugu gorilir
Bu dikdértgenin kenarlannda oyle noktalar alalim ki, olusacak kink
gizainin uzunludu minimum olsun. Bu amacla bilyik dikdorigenin ko-

enlerine paraleller clailir (mavi), Bu gzginin wzuniugu L = 2

a+6)° + (b-+c)'dir. Uzunlugunun minimal oima sarti ise, ab=
¢“'dir (bunu kanitlayin)
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DOKUZ : 9 ile bolinen 1979 hanell en biylk say, yanyana 1979
kere O yazarak elde edilir (A) A'nin basamakiannin toplam x = 9,1979 *
= 17811'dir. Buradan y = 18 ve z = 9 bulunur. Aslinda 1979 sayisi
yerine hangl pozitil tam sayiyt koyarsanz koyun z = 9 gikar.

PAZARTESI : Hayir: 13 Ocak gundn( sirasi ile Pazar, Pazarta-
se, Sall... vb. kabul ederek, bir takvim Gzerinde her aym 13. gond-
nun ne gine rastiadigina bakarsaniz, en az bir ayin 13. gundnin
Pazartesi'ye geldigin gorirsiingz

PARADOKS : Bu, hentz gozilememis paradokslardan biridir ve
manhgimizin sandiimiz kadar mantikh olmadidin gostermektedic

KAN GRUPLARI : Su olasiliklar hesaplanabilir :
1) Baski ve Rh— . 0,04 x 0,87= 00348

2) Ispanyol ve Rh— . 0,58 x 0,22 = 0,1276

3) Kizuderili ve Rh—: 0,32 x 0,03 = 0,0096
4) ltalyan ve Bh— : 0,06 x 0,22 = 0,0132

Bu olasiliklan toplarsak, bir hastanin Rh— olma olasilig 0,1852
yapar. Bir Basklinin Rh— olma olasihgi = 0,0348/0.1852 = % 18,79

ve sahip oldugu ya da kazandig strati mimkiin ol-
dugunca uzun slre koruyabilmek igin caligmaktir.
Bunlann yaninda etkili bir gikis teknidi, uygun bir ko-
su stili ve bitiris sekli de nemlidir. Italya'nin Formia
kentinde (nl0 kisa mesafe kosuculan, belirli siire-
lerle kamplara alinir ve anirene edilirler. Sezon agil-
diginda, eksikleri giderilmis ve yansmalara hazir
duruma gelmis olurlar. ABD'de Kolorado Springs’-
te olimpik kisa mesafa kosuculannin, katidiklan
kamplarda yil boyu antrenman yaptiklanni biliyoruz.
Bu bahsedilen merkezlerde sporcular gok yonlii ¢a-

lismalarla, bivomekanik ve fizyolojik testlerden geg- -

mekte ve hatall yonleri ortaya gikanlp duzeltimeye
calisiimaktadir.

Bilim, bugiin sporun hizmetindedir; ancak bilim-
sel verilerin nasil kullanilacad: ve performansin si-
nirlanni yikseltecegi konusu hala tartismaldir. En
onemli sorunlar, laboratuvar verilerinin, her zaman
icin saha kosullanna uygun bilgiler saglamadigi gé-
risinde yatmaktadir, 3

* Bu yazinin ana kaynagt Olympic Review 240'tir
ve 1988 Seul Olimpivat Oyunlari'ndan énce yazilmugtir.
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