Minik Antrenorler
[s Basinda

Yaz geldi; herkes tatil haziriginda. Ama kimimizin mayosu biraz fazla mi
geriliyor ne? Kimimizinse kiloyla pek sorunu yok ama hareketsiz okul, is ya
da ev yasamindan gevsemis kaslarin biraz hale yola sokulmasi gerekiyor.
Biliyoruz, care elbette biraz hareket, spor. Ama duyuyoruz, okuyoruz: Bilingsiz
yapilan spor bir ise yaramiyor. Herkes yaninda bir antrendrie kosamayacagina
gore vaz mi gecelim? Hayir; Avrupa’da yayilmaya baglayan mekanik antrendrler

sorunumuzu ¢ézayor.

VRUPA KOMISYONU,

tiikketici davraniglarini 6lg-

mek i¢in yapugi bir ¢alig-

manin sonunda "Fiziksel

Aktivite, Viicut Agirhgi ve
Saghik" adli bir rapor yayimladi. Calig-
ma, Avrupali tiiketicilerin sporun sag-
lik iizerindeki etkilerini bilmeleri du-
rumunda spora ve spor malzemelerine
olan ilgilerinin ne ol¢iide degisecegi-
nin aragtirtlmasini amaglhyor.

Bu ilging arastirmanin sonuglarina
gore, Danimarkali ve Finlandiyali tii-
keticiler bu konuda olduk¢a esnek
davranirken ornegin, Fransa’da 6zel-
likle "fitness" iiriinleri diye bilinen
spor malzemeleri satigi sabit kalmus.
Bunun en 6nemli nedeni de insanlarin
% 30’nun islerinin yogunlugundan
spor yapmaya zaman bulamadiklarini
diigsiinmeleri. Aragtirmaya katilanlarin
yalnizca % 5’1 spor yapmak i¢in ¢ok
yash oldugunu diisiiniirken, % 75’1 cid-
di olarak spor yapmaya baglamay1 dii-
siiniiyor. Gergekte spor yapmayi diigii-

programi bulmak hi¢ de zor degil. Ant-
renman programi hazirlanirken, herke-
sin farkli bir metabolizmaya sahip ol-
dugu diisiiniilerek yas, agirlik, cinsiyet
ve genel fiziksel kondisyon herkes i¢in
ayri ayn dikkate alimmali. Her spor ya-
pan kisinin ayri bir "gii¢ harcama alani"
vardir ve organizma bu alana girildigin-
de kendi seker ve yag deposundan ye-
meye baslar. Genel kaniya gore, orga-
nizma kisa siireli fiziksel gii¢ harcama-
larda yagdan ¢ok seker harcar. Ancak,
kii¢ciik bir dayaniklilik testiyle bu egili-
min tam tersi oldugunun ortaya ¢ikaril-
mast hi¢ de zor degil. Deneyde, 30 da-
kika hafif kosu (jogging) vyapan biri
yaklagik 300 kilokalori harcarken, 45
dakika boyunca yiiriiyiis yaptiginda ilk
ceyrekte yag deposundan 105 kilokalo-
ri ve ikinci ¢eyrekte ise 180 kilokalori
harciyor. Bu durumda, fiziksel ¢aba da-
ha ¢ok ve siire daha uzun tutulursa, or-
ganizma scker deposundan yakmaya
baglar. Bu da sportif verimliligin diis-
mesine yol agar.

Bu noktada sporcunun antrenman
tiirii ok 6nemlidir. Segilen antrenman
programi sporcunun olabildigince ¢ok
yag yakabilmesini saglamalidir. Boyle
bir durumda herkesin aklina ilk gelen
soru, en yiiksek verimi alabilmek i¢in
fiziksel giic harcama miktarinin nasil
belirlenecegidir. Uzmanlar bu konuda
en etkili yontemin kalp ritminin siirek-
li olarak izlenmesi oldugunu soyliiyor-
lar. Bunun i¢in uzun yillar boyunca
kalp ritmini dlgebilen ancak, sporcu-
nun hareket serbestligini kisitlayan
aletler kullanildi. Ayni gey antrenman-
dan en fazla verim alinabilmesi i¢in
birtakim tibbi bilgiler veren, ancak ¢ok
fazla sarsintiya ugrayan cihazlar i¢in de
gecerli.

Profesyonel sporcular sik stk bu
yonteme bagvu-
rurlar. Bunu yapar-
ken de stirekli ola-
rak birtakim tibbi
olgiimler yapabilen ve
bu dogrultuda spor-

Esnek bir.
iletken
olan
kaucuk
elektrot

nen insan oranin bu kadar yiiksek ol-
masina sasirmamak gerek. Ciinkd, her
giin reklamlarda, filmlerde, gazete ve
dergilerde zayif ve atletik yapili insan-
larin mutlulugunun bir sosyal basari gi-
bi sunulmasina tanik oluyoruz. Bunun-
la birlikte herkesin spor yapmak iste-
mesinin altinda farklh nedenler olabilir.
Kimileri saghkl ve zinde kalmak, ki-
mileri kilo vermek, kimileri de profes-
yonel olarak daha iyi dereceler elde et-
mek istiyor olabilir. Teknolojik yenilik
de iste tam bu noktada imdadimiza ye-
tisivor. Aruk Kisiye 6zel bir antrenman

Yikseltici

Esnek bir iletken olan
kaucuk elektrot
-~

lletici
Kalp atiglariyla

olusan ve gégis kemerinde bulunan elektrotlar
tarafindan algilanan elektrik itkilerinin elektronik bir devre
yardimiyla siddeti artirilir. Halka bicimindeki manyetik iletici,
algilayici yayihmi denetleyebilsin diye bu itkileri saate iletir.

Kalp atislarini simgeleyen elektrik itkileri, saatin belleginde bulu-
nan kullanicinin profiline uygun bilgilere gére ne kadar kalori
harcadigini denetlemek (izere hesaplayiciya gelir.
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cuyu yonlendirebilen bir antrenér kul-
lanirlar. Bugiine degin, kisisel bir ant-
renériin yoklugunda, sporcunun ant-
renmana en 1yl bicimde uyum sagla-
mas1 her kapiyi agan bir anahtar sayil-
mazdi. Ama, malzemelerin ¢ok kiiciik
boyutlarda iiretilmesine olanak tantyan
teknolojik ilerleme bu soruna da bir
¢oziim getirdi. Piyasaya siiriilen ve bu
konun uzmant olan saatler son derece
islevsel. Bu saatler, spor yapan Kiginin
fiziksel potansiyelini belirleyip, bir
antrendr gibi sporcuya kimi tavsiyeler-
de bulunarak onu yonlendirebiliyor.
I¢lerine mikro hesaplayicilar yerlestiri-
len saatler, sahibinin fiziksel profili
tizerindeki calisma ve bellegindeki
antrenman programlari icinde en opti-
mal gii¢ harcamay1 ayarlayabilecek ola-
ni 6nerme olanagi sagliyor. Bunun ger-
ceklesebilmesi i¢in de saatin sahibinin
fiziksel potansiyelinin iyi bir bi¢imde
ongoriilmiis olmast gerekir. Tim uy-
gulamalardan once, tibbi bir test yap-
mak gerekiyor. Teste bir dizi soru ile
baslaniyor. Kullanici ilk olarak boy, ki-
lo, yas, cinsiyet ve daha énceden spor
yapip yapmadigi verilerini saatin is-
lemcisine girmeli. Bu soru yanit oyunu
saatin {lizerinde bulunan bir digme
yardimiyla gergeklestiriliyor. Bu uygu-
lama, saatin kalp ritmini sinadigi ve
sporcunun 4-5 dakika boyunca uzan-
masinin ardindan yapilan 2-3 dakikalik
bir bagka testle sona erer. Bu siire bo-
yunca saat, kalp ritmi frekansini kay-
dederken carpintlar iizerinde de ¢ali-
sir. Testin sonunda saat bir not verir.
Bu not, tiim bu 6l¢iimlerin yapildigi
sporcunun fiziksel durumunu ortaya
cikarir.

Bu not bir bildiri olarak kabul edi-
lirse, saatin hesaplayicisi bir gii¢ hara-
cama profili ¢ikarilmasi i¢in kullanila-
bilir. Once kalp ritmi bulunur, bu
oénemli bir degerdir ¢iinkii, bunun al-
tinda kalindiginda fiziksel performans-
tan yeterince verim alinamaz. Hemen
ardindan, hesaplayict seker ya da yag
yakma esigini belirler. Bu esik deger
agildiginda, organizma yag yerine seker
yakmaya baslayacakur. Bu iki kalp fre-
kansi saatin ekraninda goriilebilir.

Bu iki sinir degerin olusturdugu ¢a-
tal belirlendikten sonra artik sporcu
antrenman sirasinda saati kullanmaya
baslayabilir. Esigin alunda kalan kalp
ritminde saat, her kalp vurusunda kisa
"bip" sesi ¢ikararak uyarida bulunur.

Haziran 2000

lyi bir fizik-
sel goriinim
icin organiz-
mamiz yag
yakmalidir.
Ancak
viicudumuza
fazla yiiklen-
me seker depo-
sundan yakmaya
ve bu da fiziksel
tiikkenmeye yol
acabilir. Akill
saatlar kisiye 6zel
optimal caba profili
hesaplayabilir.
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Esige erisildiginde aruk saatten ses
gelmez olur. Esik agilirsa bu defa da sa-
atten uzun "bip" sesi duyulmaya basla-
nir. Spor yapildigi tiim bu siire boyun-
ca sporcunun, "bip" sesinin duyulma-
digy aralikta kalmas: yeterlidir. Olgiilen
kalp ritminin siirekli olarak ekranda
goriinmesi sayesinde sporcu her iki
esige de ne kadar yakin oldugunu bil-
me olanagina sahip olacak. Bu saatlerin
en biiyiik becerilerden biri de antren-
man sonunda, harcanan toplam kalori-
yi ve yakilan yagin yiizde degerini gos-
teren bir bilanco vermesi. Bu deger,
ayni zamanda kilokalori cinsinden de
elde edilebilir. Aslinda bu veriler biraz
cesaret kirier olabilir. Ciinkii, 1 kg kay-
bedilimek i¢in ortalama 7000 kilokalo-
ri harcamak gerekir. Ancak ne yazik ki
1 saat boyunca spor yaparak 700 kilo-
kaloriden fazla harcayabilmek giictiir.
Saat tarafindan gergeklestirilen
tiim hesaplamalar, kalp ritmi ¢izelgesi-
ne dayaniyor. Ciddi bir ¢aligma temeli
oturtabilmek i¢in bu ¢izelgenin tii-
miiyle giivenilir olmasi sart. Bu sonuca
ulagabilmek i¢in tiretici firmalar, kulla-
nicinin elektrokardiyamini veren go-
giis kemerini gelistirdiler. Bu kemerde
iletken kaucuktan yapilma iki elektrot,
gogiis kafesine yerlestirilir. Kalpten
gelen zayif elektrik itkileri, gogiis ka-
fesinin {stiine yerlestirilen bir alette
giiclendirilerek kablosuz manyetik bir
halka sayesinde saate iletilir. Bu tiir bir
baglanti ¢ok kisa bir taginim gereketirir.
Bu da ¢ok biiyiik bir iistiinliik saglar.
Elektrotlar viicuda deger degmez ken-

diliginden diizene girsin diye gogiis
kafesinde sifreli bir manyetik alan ve-
ricisi taginir. Elektrigi besleyen lityum
pil sayesinde saat 12 yil boyunca kesin-
tisiz caligabilir. Boylece kullanicin hig-
bir ayarlama ya da diizeltme yapmasina
da gerek kalmaz. Saatte bulunan minik
alict, yayilimi yakalar, ¢oziimler ve
mikroskopik hesaplayicist kalp vuru-
munu elektrik itkisi biciminde algilar.
Ekranda beliren minik bir kalp resmi
gozlenerek, gogiis kafesi ile saat arasin-
daki iletimin kalitesi de izlenebilir. Sa-
atin manvyetik iletiminin ortaya ¢ikabil-
mesi i¢in bu kalp bi¢gimindeki
ideogram kalp ritminde
yanip soner. Bu gosterge,
elektrotlar yanlhs konum-
daysa-ya da cilt ¢cok kuruy-
sa-clektrokardiyogram ¢izel-
gesinin diizgiin ¢tkmamast duru-
munda 6nemlidir. Toplanan veriler ar-
tik oldukga yeterli sayilir. Antrenmana
baslamadan 6nce bu bilgilerin dogrulu-
gunun sinanmasi 6nemlidir.

Sonunda, saat tiim olas1 hareketleri
bellegine yerlestirir hale gelir. Program
haftalik ya da aylik olarak diizenlene-
bilir. Dogru diigmelere basilarak uy-
gun program elde edilir. Ayrica saatin
hangi tiir bilgileri i¢erdigini ya da seg-
tigi programa nasil yonelindigini 68-
renmek de olasi. Bunlara ek olarak, sa-
ati iki kigi ortaklaga olarak da kullana-
bilir. Saat her kullanimda agirlik, boy,
cinsiyet gibi parametrelerin yeniden
girilmesini gerektirmeyecek bir belle-
ge sahiptir. Kuskusuz, boyle bir alet ne
yazik ki insani spor yapmaya motive
etmek i¢in yeterli degil.

Buna kargilik, gostergeler cesaret
verici ve bir hareketten en ¢ok verimin
alinabilmesi i¢in insanin kendisini bi-
tirmesinin gereksiz oldugunu gosteri-
yor olmasi da saatin bir avantaji sayila-
bilir. Ayrica bu alet sayesinde herkes
kendisine en uygun sporu segebilir.
Ama yine de i¢imizden kimilerinin ¢ok
iyl atletlere dontismesi i¢in hald biraz
zaman gerekiyor. Yine de ozellikle de
tehlikeli oldugunu diistindiigiimiiz,
giic harcamaktan ¢ekindigimiz kimi
hareketlere yonelmek konusunda iler-
leme kaydetmemize yardimer olmalari
agisindan da bu aletlerin sagladigi yara-
1 goz ardr etmemek gerekir.
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