igok sporcu ve antrendrin isinma ve isinmanin per-

formans iizerine olan etkilerine aym Glgiide inanmadik-
lanni gbriyoruz. Kimisine gore tsinma gok gerekliyken, ki-
misine gore gereksiz gorinmektedir, Gerekli goren grupta
ise 1sinmanin miktan ve sekli konusunda gonig birligi yok-
tur, Bir kisim sporcuya gore 1sinma kogarak yapilmali, bir
kismina gdre esnetme gerdirmelerle, diger bir kismina gore
de her ikisiyle birlikte yapiimahdir. Biz, bu gruplardan han-
gisinin dogru veya yanhs oldugunu degil, genel olarak isin-
mayla ilgili goriisleri agiklamaya calisacagiz.

Isinma gergekten de ok celiskili bir konudur. Kimi fiz-
yolog, sporcu ve antrendre gore isinma, tamamen kisiyi ya-
paca ise mental (psikolojik) olarak hazirfarken, kimisine gare
isinma sporcunun dolagim sistemini calismanin temposuna
hazirlamak ve kas - iskelet sistemini sakatlanmaya karg ko-
rumak amacini tagir,

Isinma konusunda yapilan calismalarda kargilagilan en bii-
yiik sorunlardan biri, isinmay standartlagtirmak olmaktadir,
insan, her is icin bir 6n hazirlik yapmak ister, sarkicinin ses
kontroliini iyi yapabilmesi icin yaptigi 6n galisma; sinava gi-
recek birisinin, bazi noktalari hatirfamaya caligmasi; tenisci-
nin servis atmasi, kemancinin bazi notalan caligmasi gibi.
Bunun yapiligindaki amag, hareketlerin kesintisiz ve aralik-
siz yiliritiilmesidir. Gelecek olan harekete mental olarak ha-
nirfanmaktir. Unutulma olasiligi olan noktalar hatirlamak-
tir. Merkezi sinir sistemini bir kez daha uyararak, yaptig
seyleri ve yapaca seyleri hatirlamak, yerlestirmek ve di-
zenlemektir. Bu nedenle, performans iin yapilacak on ha-
zirhik; en azindan yapilacak ise bagh olarak degisecektir. Di-
ger taraftan bu 6n hazirfik,calismanin tiriine gore ve per-
formansin basanili olmasinda rol oynayacak viicut sistemleri-
ne bagl olarak da farklilagmaya ugrayacakur. Bir bagka nok-
ta ise" kisiye bagh olarak isinmanin, hem tiiri ve hem de
miktarinda degismenin olabilecegidir. Kimi sporcu, bir ko-
nuda daha fazla mental bir hazirliga gereksinim duyabilir. Bazist

daha yogun bir hareket 6n hazirligini tercih eder. Bir bagka-
sinin, herseyin bir an dnce olup bitmesini arzu etmesi nede-
niyle, isinmaya kisa bir siire ayirmasi yaninda, hareketlerin
siddetli olmasini arzulamasi dogaldir. Biitiin bu farkliliklar
nedeniyle, isimmanin standartlagmasi hemen hemen olanak-
siz gibidir,

Buraya kadar yapmis oldugumuz tartigmadan, sinma-
nin bir mental hazirlik niteligi yaninda, fizyolojik bir takim
&zelliklerinin oldugunu da anliyoruz. Bir sporcu, yangma én-
cesi, ogrendigi teknigi mental olarak hatirlamaya calisarak,
yarigma aminda istedigi teknigi uygulamayr amaglar. Bir at-
let, yarisma oncesi yaptigi kogul'arla dolagim sistemini hare-
ketlendirerek, solunum ve dolagim sistemini calisma tempo-
sunu ahstirarak, yarigin ilk siralarinda uyumsuzluktan gic du-
rumda kalmayt Snlemeye caligir, Bir cimnastikci, yapug es-
netme ve gerdirme hareketleriyle, kaslarin kopmasini engel-
lemeyi amaglar, Gercekten de fizyolojik ofarak isinma; kas
isisin arttirarak, kasin i¢ sirtiinme kuvvetini azaltir. Isinan
kas, boy olarak %20 oraninda daha fazla esneyebilir. Isisi
artan bir kas, oksijenini daha fazla bogaltabilir. Solunum sis-
temi, daha etkili ve verimli calisabilirken, kalp atim sayisi
ve atim gicil (Solunum ve Dolagim, BILIM ve TEKNIK Eyliil
1984 sayisina bkz.) artar. Boylece, calisan kaslarimiza gok
daha fazla oksijen ve besin maddesi taginabilir. Eklemlerde
daha biiyiik bir hareket esnekligi saglanarak, herhangi bir
sakatlanmaya karsi Snlem alinmig olur, Bunlar, ismmanin ya-
rattigl bir kisim fizyolojik ozelliklerdir.

Her ne kadar 1sinmay standartlagtiramiyorsak da, ge-
nel olarak belirgin bélimlere ayirmak miimkindir. Isinma-
y1, genel ve ozel isinma olarak ikiye ayirabiliriz. Genel 1sin-
manin amaci, tim organizmay: harekete hazirlamakur. Bir
baska deyisle, organizmay! calismaya hazirlamaktir, Genel 1sin-
ma, isinmanin ilk b3liimidir, hareketler yavastan agira dogru
gelisir; viicudun tiim kas gruplarini calistirmaya yoneliktir.
Yapilan alisurmatar, o ginlik antrenmana ve ozel sartlara
bagh olarak degismelidir. Bu tiir 1sinma, her giin farklilasa-
bilecedi gibi, bir gruptan difler gruba veya kisinin gereksini-
mine gore degisebilmektedir. Isinma, ister yangma, ister ant-
renman Bncesi olsun, bir miktar kosu gerektirir; kosuyu ta-
kiben, tiim viicut kas ve kas gruplarina yonelik alistirmalan



igerir. Alisurmalann yapilmasinda dikkat edilecek nokta; mo-
notonluk yaratmamalari, ayni kas grubuna yonelik olarak arka
arkaya olmamasi, kuvvet, siirat, dayaniklilik ve hareketlilik
ozelliklerini icerir olmasidir. Hareketler birbirini takip ede-
rek, birinden digerine akici sekilde gecilmelidir. Isinmanin
bir pargasi olarak masaj, sicak dug, termal 151 gibi uygulama-
lan, dolasimi hizlandirmalan ve bdlgesel olarak 1siy1 arttir-
malar nedeniyle kullanmaktadiriar, Bunu en ok, futbolcu-
lann mag Oncesi aldiklari masajla gorebiliyoruz.

Ozel winma, genel 1sinmay: izleyen, amamen kisiye
ve yapilacak ise yonelik hazirlig) icermektedir: Yangma veya
antrenmanin karakterine yonelik, sporcuyu hem psikolojik
hem de fizyolojik olarak yanismaya hazirlamaktadir, Ozel isin-
ma, kigisel bir dzellik kazanabilir. Birgok sporcu, Isinmay
kendi gereksinimlerine yonelik yapmay: deneme ve yanilmayla
grenir ve benimser.

Esnetme ve gerdirme hareketleri, isinmanin onemli oge-
lerinden birini olusturur, Ancak, 1sinmanin kendisi kadar,
gerdirme hareketlerinin de nasil yapilacai konusunda tam
bir goni birli§i yoktur. Bazilanna gore, gerdirmeler statik
olarak yapiimalidir. Bazilarina gore ise dinamik olmalidiriar.
Arastirmalar, ikisi arasinda bir fark olmadigini gostermekte-
dir. Ancak, 1sinmada yapilan esnetme ve gerdirmelerin sira-
si konusunda, otoriteler agafidaki syl onermektedirler:

. Alaif gerdirmeler: Gerdirme hareketlerinin ilki olmali.
Gerdirilecek kasin antagonisti (BILIM ve TEKNIK Ekim 1984
sayisina bkz.) durumunda olan kaslarin yardimiyla hareket
yapiimahidir. One egilerek bacak gerisini ve sirti esnetmek gibi.

2. Pasif esnetme: Esnetme hareketleri bir dig kuvvet
yardimiyla saglanir. Omegin, bir eg yardimiyla kasin zorla-
narak boyunun uzatiimasi gibi.

3. Kinetik esnetme: Esnetme, viicudun bir pargasinin
veya bolimindn hareketi sonucu kazandigi momentumia kasin
esnemeye zorlanmasidir. Hareketler, yapilacak olan tekni-
gin abartmali bir sekli olmalidir. Omegin, kosmaya hazirfa-
nan bir sprinterin bacak sallamas gibi.

Yapilan aragtirmalar, 1sinmanin sporcunun psikolojik ka-
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rakterine uygun bir yapida olmas: gerektigini gostermekte-
dir. Isinmanin bu dzelligine dikkat edilmemesi, sporcunun
ya ok diisiik veya gok yiiksek psikolojik gerilimle yansmaya
girmesi ve gosterebilecefi basanyi gosterememesine neden
olacakur. Gozlemler, i1smmanin karakter yapisina gore
sekilde yapilabilecegini gostermigtir: (1) Sporcunun aligkin
oldugu ve her zaman uyguladigi 1simma sekli. (2) Hizli, yo-
gun ve birind 1sinmadan daha kisa bir siirede yapilan 1sin-
ma. (3) Yogun, cok kapsaml ve birinci 1sinma tiiriinden da-
ha uzun sirede yapilan 1sinma sekli.

Gok genel hatlariyla verilmekte olan 1simalardan birin-
cisi, dengeli ve duygusal yonden bir sorunu olmayan sporcu-
lar icin gerekli psikofizyolojik etkiyi yaratabilen isinmadir,
Bu gibi sporcular, kendilerini kontrol edebilen, kapasiteli ve
deneyimli kisilerdir. Yansmaya pozitif bir yaklagimla ve ya-
ngmanin psikofizyolojik zorlamalarina istenilen sekilde ken-
dini ayarlayabilen kisilerdir. Bu nedenle, bu tiir sporcular,
aligkin olduklan 1sinma tiiriini devam ettirerek yansmaya
hazirfanirfar.

ikinci 1sinma gekli; motorsal Gzellikler ile psikolojik ha-
zirigin, yarigma ortaminda yan ve zorlayici etkilerle bozula-
bilecegi, dengesiz sporcular icin uygundur. Bu sporcular ani
patlayicilik iginde olan, giiclis ama giiclerini stirekli olarak gos-
teremeyen, inisli ¢ikigh bir psikofizyolojik yap igerisinde olan
kisilerdir, Bunlar, hazirhg iyi olmayan, yansma geriliminde
coziilebilecek ve olumsuz etkilenebilecek sporculardir. Bu
nedenle, agin bir mental enerji harcamasina yer vermeden,
birinci isinma geklinde yapilan hareketler, daha kisa zaman-
da ve yogun bicimde yapilarak yangmaya hazirlanilir. Bu tir
sporcular icin bu daha uygundur. Bu sporcular, yansma anin-
da, olan giiclerini kullanabilecek yetenektedirler. Ancak, isin-
ma onlarin bu yetenegini gosterebilecek pozitif psikofizyo-
lojik diizeyi yaratmalidir.

Ugiincii 1sinma sekli; yansmaya kargi isteksiz, korkak,
cekingen ve kendine giiven duymayan sporcu grubu igin uy-
gundur. Bu nedenle, bu grupta olan sporcular uzun, yogun
ve qok kapsamli bir isinmayla, zayif olduklan noktalan, kendi
tempolanyla pekistirerek, given duygusunu saglamaya calig-
malidiriar. Boylece, olumlu bir psikofizyolojik diizey yarati-
larak yansmaya gikilmalidir.

Ozetle, 1sinma sporcuyu yangmaya hazirlamada Snemli
bir rol oynamaktadir. Ancak, gorildigi gibi isinmanin hem
fizyolojik hem de psikolojik bir yani vardir. lsinma tiirli spor-
cunun karakterine uygun bir sekilde diizenlenmelidir. Yarig-
ma icin optimal bir psikofizyolojik diizey gerekmektedir. Bu
duzey, verili bir yarigmaya gore farkli olabilecegi gibi, spor-
cunun karakterine gore de farklilagmaktadir. Bu nedenle, ali-
stlmig basma kalip 1sinmanin, giderek kisisel bir 1sinma ozel-
Iigi tagimas gerekmektedir. Ancak boyle oldugu zaman spor-
cu, olumlu bir psikofizyolojik yamgma Oncesi ortami
hazirlayabilmektedir. -}
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