FUTBOLDA
SERT SUTUN
SIRLARI

Ernst DEISSINGER

* Sert bir gutla topu 120 km/h hizla géndere-
bilen sporcu sayisi, bir elin parmaklan kadar
azdir. Bu yazida bu “*filzelerin'' arkasinda ya-
tan fiziksel sirlar arastinimaktadir.

porcunun yiz hatlan gerilmis, tim enerjisi biraz

sonra atacafjl sutta patlamak igin tek noktada
toplanmig. Atilan sut blyllenmis sekilde izleniyor,
Seyircilerin gbzleri dniinde cok kisa zamanda gegen
olay binlerce "gool!” sesiyle sonuglaniyor.

Stadyumda dakikalarca bu mithis sut konusu-
lur. Ama higbir seyirci o ani anlatamaz. Hergey ok
¢abuk olup bitmigtir. Aym soru Klaus Augenthaler
gibi giicli sutdrler tarafindan da yanitlenamiyor, Yok-
sa sliper ayaklar sirlanni agiklamak mi istemiyorlar?

Sporculann performansini yiikseltmek igin giic
caligmalan, kondisyon ve sut aligtirmalan yaptinima-
sina ragmen sliper sutdrlerin parmakla saylabilecek
denil az olmast sasilacak bir olaydir. Denilebilir ki,
modern video ve bllgisayar teknidi ile sert gutun gi-
zemleri coktan arastiniris ve efsanevi Helmut Rahn'in
o muthis sutu yetenekli bir sporcuya bilimsel antren-
manlarla kazandirlmis olmaliydi. Profesyonel kayak-
Gi ve tenisgilere performanslannin artmasi igin uy-
gulanan bu bilimsel antrenmanltann futbolculara da
uygulanmasi mimkiin degil miydi? Futbol uzman-
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lan sert suta belirll bir performans diizeyine kadar
caligilabilecedini, ancak bilimsel spor aragtirmalan 1g1-
gt altinda sporculann bu kanuda simirl oldugunu, sert
suta sadece kas gdclyle erigilemeyecegini ileri
strmektedirler.

Hergeyden &nce kaslara 'body-building" (vii-
cut geliglirme) antrenmanlan uygulanmas) sut per-
formansini ylikseltemez. Bunun nedenini modern
anatomi agikhiyor, Bugln kaslann tamamen farkh
Szellikier gdsteren Gg tirli kas lifinden olustugu bi-
liniyor. Bunlar beyaz kas lifleri (fast twitch), kirmizi
kas lifleri (slow twitch) ve ara kas lifleridir.

Mg sheci

Siirekli perforrmansta larmizi kas lifleri rol oyna-
maktadirlar, Sert sutta ise, gok kisa zamanda kasi-
lan beyaz kas lifleri kullanilir. Burada enerji anaero-
bik (oksijen kullanmadan), glikoz yoluyla elde edil-
mekte, adela patlayarak bosalmaktadir. Bu ylizden
sert sut hergeyden 6nce beyaz kaslann kasiima hi-
ziyla ilgilidir.

Profesyonellerin kas sistemlerinin kasiima hizi
diger sporculara nazaran ¢ok yiksektir, Yani siper
sutdr dogustan bir yetenege sahiptir. Fakat bugiin-
ko bilgiler 1siginda sut performansi antremanla da
onemli derecede artabilmektedir. Sut calismasi ve

Super sutta ne oluyor?

Sanivenin viizde biri kadar kisa
bir stirede bacak topla temasa
gegivor ve onu 120 km/h hiza
ulagtiriyor.

1, Kosu ve toptan dnce ki-
sa bir frenleme. Viicut gertlivor
ve enerji depoluyor.

2, Karin ve uviuk kaslari
beraber gerilip uylugu
sidratlendiriyor.

3. Diz, temastan hemen On-
ce frenlenivor ve baldinn ileri
dogru “kirbaghyor"'.

4. Vurug avag ileri dogru

Jirlatiyor, dbtir avak destek
yapiliyor.
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kisa sigrayislarla beyaz kaslan uyarmak gerekmek-
tedir. Sonugta beyaz kaslar énce siger, sonra daha
cok enerji depolar. Uglinet tip dedigimiz ara kaslar
da beyaz kasa ddnUsebilir, Antrenmanin niteligine
gore bu kaslar beyaz veya kirmiz kasa “program-
lanabilmektedir’. Ayrica yliksek hiz gliciiyle sonug-
lanan entram(skiler koordinasyon, yani kasta liffe-
rin biyik bélimiinin avni anda kasiimasi, antren-
man sayesinde saglanabilir,

Yalnizca entramiiskiiler degil, intermiiskiler ko-
ordinasyon da dnemlidir. Bununla hirsh bir futbol-
cuyu ter bosalmasina veya Umitsizlige digme nok-
tasina getirebilirsiniz. Olay sert sutta rol oynayan lif-
lerin koordinasyonu ile ligilidir. Burada énemii olan,
sut aninda viicudun neredeyse tim kaslarinin uya-
riimasidir. Morbert Nachtweih gibi ikinci derecede
basarnh bir sutdrde, sert sut igin enerjinin sadece bir
kismi kullamiimakta, 450 gramlik top 120 km/h'iik bir
hiz kazanmaktadir. Boylesine enetjik bir vurus Bo-
ris Becker'in tenis atisi veya Blernhard Langer'in golf
abisi gibi, haraketin akisinda koordinasyonun saglan-
masiyla olusmaktadir. “‘Futbol Profesérii" Bauer, ha-
reketin akigindaki mikemmel koordinasyonu, "'¢o-
gu zaman bllingli degll, otomatik olarak bilingalt ya-
pilan bir hareket"” olarak tanmliyor ve devam edi-

1 Gammig: Kasir kasdmadin oncae
- —

\§ Durmiig: Kantar knsictntan sonra

Siiper Sutta Kaslar iste Bayle isliyor.

Sut gicit igin gerekli olan cok hzl kasdmadaki
karmagik akisi, yukarida da gorildigi gibi, ancak kas
sistemini elemanlarina bilerek gorebiliriz. Kyafila-
mentler ile ilgili son bolimde kasin kisalmas: bir cesit
itig mekanmizmasini harekete gegirivor. Akrinfilarment
deniien ince ve saglam protein telleri kalin myosinfi-
lamentlerin arasmda bulunuyor.

Bu myosinfilamentler fitamentleri birbirine kay-
dirant oynak bir mekanizmaya sahip. Mekanizmay: ha-
reketlendiren enerji ise, myosinfilamentlerde depolan-
iy durumda.

S
.

yar: "Sutdr o anda disinseydi, sert sul olayl mey-
dana gelmezdi. Kalecinin bu sutu ¢elmesinde de bir
benzerlik vardir. Kisa zamanda, refleksleriyle tepki-
de bulunur ve bu tepki cogunlukla en dogru olan-
dir. Uzaktan atilan sut kaleci i¢in daha tehlikeli ola-
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bilir. DOstinmesine vakit kalir ve tepkisini bilingll ola-
rak beyninde planlar, Bu olay uzun, hatta geregin-
den fazla uzun slirer ve kaleci hatalarina yol agar."

Uzmanlara soruyoruz: Sert sutta hareketin ak-
si neden bu derece &nemlidir? Her oyuncu kendl sut
teknigini gelistiremez mi? Bu sorunun cevabs sutd-
ron fizik kanunlanna uymak zorunda oldugudur, Bu-
nun anlami, sporcunun vilcuduna mamkdn oldugun-
ca gok enerji depolamast gerektigidir. Bu hareket icin
de bes adima Ihtlyaci vardir,

Bes adimda uygun hiza erisme konusuna da
supheyle bakilabllir, Profestr Bauer, "'Kosu siirati
topun hizinda ikinci derecede rol oynar," demekte-
dir. Arastirmalar Lothar Matthaus gibl stper bir su-
torde bagka unsurlan da ortaya ¢ikanyor. Ornegin
suttan hemen dnce, sporcunun bidr bacagini topun
yanina atmasi hizini frenllyor. Sonugta kaslar ve vi-
cut arkaya dogru geriliyor. Bu gerilme sut atmadaki
kas kasiimasinin en énemli sartidir. Once karnn ve
uyluk kaslan siretle kasilarak sut atilan bacad sim-
sek hiziyla lleri firlatirlar.

Bilimsel aragtirmalar sirasinda daha Gnemli bir
gergek glin igidina gikn; topla irtibata gegmeden he-
men dnce uylugun kendinl frenledigl anlasildi. Bu
franleme biraz sikigtinimig olan baldin éne dogru si-
ratle kamgilar. Kam¢ilamak benzetmesi abartma de-
gildir. Clnkd ayni etki, kameiyl Gnce yukar sonra
aniden asafiya salladiimizda da ug tarafta olusur.
Kamginin ucundaki keskin ses, kamgi ug noktasinin
ses (stl hiza ulagmasinin senucudur (kamgi ucun-
dakl ortalama hiz 1200 km/h'dir).

Simdi sporcumuza geri dénelim. Gerllmis vilcut,
baldinn stratlenmesinden sonra 100 kmv/h hizla topia
bulusur ve saniyenin yGzde biri gibl gok kisa bir an-
da suta donistr. Bu kisa lemastan sonra top 120
kmih'lik hiza ulagir. Bu, baska bir deyisle 333 g'lik
bir ivme, yani yergekimine 333 katiyla koymadir. To-
pu 120 km/h hiza ulastiran vurusun siddeti 150 kilo-
dur. Bundan fazlasini ayak o kisa siirede kaldiramaz.
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Siiper Sut icin Kas Antrenman

Sol resim : Sertbir sutdrin wy-
luk kastari. Acik renk lekeler;
Bevaz kay lifieri.

Safda, bir bisikletcinin kaslare:
Daha cok kirmuzs kas lifleri (ko-
yu renk lekeler).

Bu da zaten yeterlidir. Kotd bir saka yapilip futbol-
cunun 6nune daha agirca bir top konsaydi, vurusun
siddetl o aranda artacakti. Bu da yirtilm s kaslar ve
hatta parga parga olmus kemiklerle sonuglana-
bilecekii.

Boylesine biylik gigler yalrizea vurusta orta-
ya ¢ikmaz. Serbest alig aninda barajda duran fut-
boleu da (izerine gelecek topun, bir agirsiklet bok-
sorunin sag krogesini aratmayaca@ini bilir. Ya ka-
leci? Ustin bir teknikle, kol ve parmak araciligiyla
topun lizimi kesip gelmeyl deneyebilir. Fakat cogu
zaman boyle bir tepkiye vakit kalmaz. 11 metraden
anlan, 120 km/h'lik bir siper sutun kaleyi bulmasi
Igin 18 salise yeter. Kalecinin tek sansi refleks bir
hareketle siiratini kesemedigi topu gelmeye
calismaktr,

Super sutun da hassas bir noktas: vardir, Spor-
cuda tutukluk ez gorillen olaylardan degildir. Ne
sporcu ne de antrendr sert sutlarda islarin neden yo-
lunda gitmedigini agiklayamazlar, Krizin atlatiimasi
ise bazen haftalar alir. Futbol uzmanlan bu olayi soy-
le agiktariar: Onceden de belirtildigi gibi, stper sut-
ta vilcudun tim kaslan aktif durumdadir. Kasilan ve
gerilen kaslar kompleks bir ortak galisma igindedir-
ler. Hassas nokta, sert sulta pasil kaslarin slastiki
tepkisi ve bacad siratlendiren aktif kaslann frenlen-
mesidir. Sporcudaki tutukluk aninda sinir veya kor-
kudan dolay pasif kaslara kramp girer ve yeterl ka-
dar hizli gerilemezler.

Peki sporcu boyle bir durumda ne yapar? Kiz-
gin antrendr ve isliklayan seyirci tahammiilsizdir.
baz sutorler kendilerini masdrin kollanna birakir-
lar. Bazilan isa solugu ruh doktorunda alirlar, Gece
kuldplerinde eski glnlere 6zlemin dile getiriimesi de
pek nadir rastlanan bir olay degildir, CozGm0 agik-
lamak lyl olurdu ama, bu son sirn da soperlerimize
fisiidamak istemiyoruz.
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