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Arada sirada sporcular bilimin deney kobaylari olurlar. Spor fizyolojisl ve tib, Insan
glclniin sinir bélgelerine ait verileri yaptifn bu deneylerden toplar.

Bunlanin  sonuglarindan gene sporcularin  kendileri faydalanirlar, Tabil kimse bil-
ginlerin sporcu robotlar veya elektronik beyinle programlanmiz  rekorlar meydana
getirmek icin caligtiklarini  iddia ed bugiinin bilimssl aragtirmalari o
kadar &nemll sonuglar vermistir ki milletlerarasi bir yarigmada spor fixyolojisl ve
tibbinin bu yeni bilgilerini dikkate almayan hig bir sporcu veya ekip derece alamax.
Evet, spor gittikce daha ciddi bir soy olmaktadir. Ote yandan da herkesin daha lyi

Yalmz

sonuglar elde etme sansi artmaktadir. Sporla ilgili olarak elde edilen bu bilgilerden,

ooy

vygarhidin getirdigi birgok alisk

iyl saglik regeteleri meydana gikarilabilir.

ilimin sporla olan llgisi daha gok yeni olma-

sina rajmen, 3u anda bile elde birgok verl-
ler bulunmaktadir. Eskiden bilinemeyen birgok bil-
gller 8iglimUstlr ve daha birgoklar: da &igllebile-
cek duruma girmigtir :

100 metre kosuda ayaljin tsbani sastte 43 ki-
lometre gibl mUthis bir hiza eriir.

Cirlt, onu firlatan atletin kolundan saatte &0
kilometrelik bir hizla ugar.

70 kilo afirlifinda bir gahis, tek bacadr Oze-
rine cmeldiyl zaman, dikapadi kirizine 500.550
kilogramlik statik bir kuvvet dUsgmektedir. Hizh
hareket halinde Ise bu ylklenme vicut agirlifii-
nin 30 katina gikmaktadir.

istirap geken bitiin insanlar Igin en
|

20 sporcuya cylert, kafein, elastonon, alkol,
digitalis, nikotin, C.vitaminl gibl maddeler veril.
mis ve bunlarin hig birinin giglerini etkilemedigi
gdriimUstlr,

Iki Ikiz erkek gence & hafta slireyle sabit bi-
sikletler lzerinde antreman yaptirilmig ve sonun-
da her ikisinin de kazandi§i glic artiginin hemen
hemen birbirine esit oldugu tespit ediimistir.

Spor aragtirmasimin gorev boigesi, glille atg-
min balestik hesaplarindan tutun da meseld hald
¢bzlllememis olan ju probleme kadar uzamir; «Uzun
mesefe  kojuculari Igin belirll hava sicakhiffi ve
nemlilifinde hangl giysl cesidl optimaldir (en vy-
gundur)?»



iika  oimpiyach bi-
sl Randy Matson’~
brnek  olacak bir
atipr  vardir, by
g Ik Amerllalt
i Algill  Friksel
irleri  mnalize ede-
buimuglardir. Atg
ultusuna  sirtls  al.
son gikip durumu
giillenin  dodru  bir
Uzerinde seyretme-

yesinde gok daha biyik bir lvme meydana gelmektedir.

fizlikcsal kogullara wymaktadir.

Gilleyi Firlatty agim (yaklagik 42 derece) upa tp

tilde gok &nemll olan nokta vilcudun giifleyl firlatirken alacagi son gekildir. Gillenin ali terk etti§i anda iki
cla birden sigramak ona oldukgs yilksek bir son lyme verir. Bu anda gille —Ffixiksel tabiat kanunlarina gire—
, ahafiflemigtirs, Vicudun fvmesi ve Firlatisin afirhir son kol ve el hareketine tam uygun bir son verir, Tam
ninda yerden sigramak vicudun «yikselmesines ve Firlatiy noktasimin da ylkselmesine sebep olur, ki bu de
kanunlarina gore firlatigt uvzatir. Bu Snemll evre sondan bir 8Snceki fotofrafta agikga gdrlimektedir.

Spor arsstirmalarimin ne gibi biylk yararlar
salayacadls artik &n sUpheci insanlarin bile kabul
etmede bagladiklar bir gergektir. Uygar Insanliin
kargilagtilly tehlikeli kayibr Snleyecek biricik arag
spordur, o kayip tablal Insanin gevresiydi, gittikge

ondan uzaklagtifi dogal ortamd)

Spor, wygar Insana Ilkel msanin, yaimiz kuv-
vetll ve saflam olanlarin yasayabilecedi o gaddar
gevresinin dofjal havasindan bir parga verebilmek-

redir

Hig olmazsa 500 gram agirhfinda ve

santimetre kilp hacminda kalpleriyle sporcular,

birolarcda galigan ve spor ve beden hareketleriyle
hig iligkisi olmayan ¢odunluda (250 gram ve 700
santimetre kOplUk kalpleriyle) bk altindan gi-
lebilirler

Sporculardan  Ust kademelere erigenler 7.000
santimetre kKUplOk bir vital kapasiteye kadar ha-
8 Ofirebilirler. (Bak. Billm ve Teknik, Sayi 25)

Pasif spor hevesllleri ise relevizyon baginda

&

boyunlar: bikilk, duruslers yanliy ve dar gdyiis-
leriyle uygarlik hastaliklar: Iginde stnip glderler,
Bircok Ulkelerde askere slinan gengler arasinda
yapilan aragtirmalarda boylari ve gdrinisleri mis-
kemmal clan birgok genglerin direncleri zayif, da-
yanikhiklari az ve kisaca gigleri yetersiz oldufiu
tespit edilmigtir.

Spar hizmetinde ¢alisan bilimin birgln deje.
nere olmaya yiliz tutan uygarlifa, ¢ok daha basit
araglariyla, vitamin haplarindan ve kuvvet purup-
larindan ¢ok daha fazla yardim edecefiinden artik
stiphe sdlimemektedir, Yalniz bu pek rahat birsey
olmayacaktir.

Tip uzmanlarr bir gok hailerde, ayni zaman.
da moral bakimindan da, herhangl bir sahistan
asirl derecede ylksek gUgler istemenin Imkansiz
oldugunu bilicler. Bunu sporcular ancak kendl is-

tekleriyle yapabilirler, severek wve herkes Igin.

Billmse! arastirma Igin Snemll olan taraf spor-
da tam, dakik gilig wverilerinin ve milletleraras:



standartlarin  bulunmasidir.

Her sporcunun llgilendil ve yalmiz bilimin
yarchmiyla gtziilebilecek olan en &nemll problem
insan gilclnln arttiriimasidir.

Gergi ekzersizle, idmanla her seyin yapilabli-
lecedl ve bunun Insanda gUg¢ artizina yardim etti-
§l, eskidenberl hatta Olimpiyali eski Yunan spor-
cularinca bile bilinen bir gergekti. Fakat efjer bu-
gln Eski Yunanlilarin metodlariyla gitseydik, pek
fazla ilerlememize Imkén olmayacakts.

Buglin Insan vOcudunun iginde meydana gelen
biyolojik siregleri bilimsel ybnden anlamadan ya-
pilacak bir antremanin hig bir deferi olmayacak-
. Gok Ustin dereceler alinan spor dallarinda es-
ki antremanin metodlarinin kullanilmasi insan sal-
lifinda ciddl bozukluklara sebep olacakt:.

Glig artisi ile flgill problemlerin ne kadar
karigitk ve hatta billmsel arastirma bakimindan
da ne kadar zor oldufunu su misal pek glizel agik-
layacaktir:

Kogueularin diinya rekorlarimi kargilagtirdigi-
miz zaman, elde edilen glcln en iyi sporcularda
bile mesafe uzadikea azaldifini gdriirlz.

En Iyl kisa messfe kojuculari bir sanlyede
yaklagik olarak 10 metre  kosabildikler] halde,
uzun mesafe koguculari (20 km kosuculari) bir
sanlyede hig bir zaman 5, & metreden fazls kosa-
mazlar, Mesafenin  uzamasiyla gl de o oranda
azalir. Insan en bUylk hizi, yani en blylk glel
yalmz 200 metrelik bir mesafede tutabilir. Insan

viicudunun bu olaffanUstD ylksek glcl Kargisinda
vilcudun ener|i tOketimi de o oranda dehsetll su-
rette ylksektir, yani bu normal enerji tlketiminin
(temel ener|l tiUketimin) 250 kestidir, (Sihhatte
bir insan Igin tamamiyle hareketsiz bir durumds,
besin almadan bu temel ener]i tUketim| saat ba-
sina vicut afirlifinin her kilosu igin 1 kilokalori
tutar), 70 kiloluk bir edamda 24 saatte 1600-1700
kilokalori).

Efer bu olefanUst0 gUgle bir atlet 10 kilo-
metrelik bir kosuyu bitirirse, bu mesafeyl 16,40
dakikada kogmus olacakti ki bu da mithis bir
rekor olacakti. :

Glve hemen hemen 15 dakika Ust Uste tam
gligle ugabilir ve bu slredekl enerji tUketimi te-
mel enerji tiketimin «yalmz» 100 katidir. Fakat
bir insan bu kadar uzun zaman azami glicunden
faydalanamaz, ¢linkil onun  enerjl tiketim sistemi
¢ok daha karigiktir,

Her insani gig, &zelllkle kas eyleml, enerii
nin serbest birakilmasina baljlidir.

Co Hig Oy 4 6 C Oy 2= 60¢ 4 6 Ha O 4 ener-
ji by, orgenizmanin llzumlu enerjiyl elde ettifi bir-
gok olaylardan birinl glsteren gekerin oksidasyo-
nunun kimyasal formiilidir. Glg ne kadar biylk
ve yojjun olursa, enerji miktari da o kadar blyUk
olmak zorundadir. Bu simirlanmanin sebebi hig
bir sekilde enerji kaynaklarinin noksan olmasin-
dan ileri gelmez. Karbon hidratlar), yad ve alb0-
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min insan vicudunda yeter derecedes mevcutur.
Sinirlayicr fakior hergeyden Bnce oksijen noksa-
nidir, gOnkd lUzumlu  enerjinin sarbest kaldiji
yanma sUreglerinde ona [htiyag vardir. Sajlam bir
insamr bir gey yapabilmesi igin oksijenin kas
hUcrelerine miUmkin olduiu kadar gabuk gidebil-
mesi gerekmektedir ki, fizyolozlarin deyimiyle, da.
kikadaki eazami oksijen tUketimis biylk olsun
(aerobik soluma).

Bir ergin, vicudun tamamiyle harekatsiz, s
tirahat halinde bulunduu zaman ortalama daki-
kada 0,25 litre oksijene lhtlyag gSsterir. Bu mik-
tar oksijan de bu zaman iginde 1,2 kilokaloriyl
serbest birakir. Ergin bir insan vicudu bunu 14
katina kadar yUkselebilir. Olglen azami oksijen
tiiketimi 5.9 litreyl bulmustur ki, bu onun temel
tUketim miktarimi 23 kat gegmiy oldudu anlamina
gellr, Bu kedar biyik bir enerjl miktaring ise an-
cak slirekll ve yogun antrenman yspan sporcularda
rastlanabilir,

Dikkath bir okuyucy iddialerimizda bir fark
bulundufiunu anlayacaktir. Bundan &nce insanin
giicint, elde enigi enerji miktarini temel enerji
miktarindan 250 kat dsha blylk olacak jekilde
arttirsbilecedini sdylemistik. Su halde hangisi dog-
rudur?

Aslinda her iki |ddia da gergede uygundur,
gUnkid bir de oksijen vermeden enerjiyl serbest
birakmak  Imké&ni vardir  (anaercbik solunum},
Bunlarin kaynakiari, kas eylemi bittikten sonra,

chand

Bir misal olarak 100 metre kogusunu alalim.
lyi antrenman  gdrmis bir 100 metre kojucusu
koguys baglarken bir kere derin nefes alir ve bir
de agalji yukari mesafenin ortesinds. Bbylece o
tom olarak ysrim litre oksijen almiy olur ki, bu
gl lgin  higbir surette yeterll dedildir. Hedafe
eristikten sonraki dinlenme ve kendine gelly za-
maninda lse normal istirahat zamaninda Ihtiyaci
olandan dsha 9-10 litre fazla oksijen almak zo-
rundadir. Bu kopueu bu kisa mesafe igin 10 sa-
niyeds 50 kilckaloriye |htiyag glstermistir, ki bu
da temel miktarip 250 katina esittir,

Bu enarl bilangosu 20 kilometrellk bir kosu-
da tamamiyle bagka bir sekil alir. En lyl kojucu
gergl blr saniyede 5,6 metre kojar, fakat onun
her 100 metre igin ortalama enerji tiketimi yal-
mz 7.15 kilokaloridir,

100 metre kosucusu Ise bu mesafe gin, 20
kilometre kosucusunun her . 100 maetrede t0ketig
ener]inin yedi katini tOketecekti, Bu bligiler Insan
organizmasinin  daha yliksek glglerdeki enerji ih-
tiyacinin makinelerin benzeri kayiplardan g¢ok da-
ha bliylk olduljunu ortaya gikarmigtir. Kas eyle-
minin cinsine gre insan enerjisinin verim| ylzde
5.30 aramindadir, ki jUphesiz oldukga szdir. Bu
ckaytolans enerji aslinda hig bir zaman kaybol-
mus dedildir. Bu insan organizmasi |gin faydali-
dir ve bu enerjiye vlcudun enerjl tlketiminden
gerl kalan kalintilari digari atmak ve olaganOstl
bir giigte de biitin fonksiyonlarin dengesini sagla-

sonraki oksifen lkmall ite dolduryimak zort W
Bu ¢abuk ve derin solunum ve kalbin arten ga-
lismas: sayesinde olur. Sonrakl bu solunum «ok-
sijen borcunus bertaraf eder. Tabii bu tUr enerjl
kazanilmasinin da fizyolejik bir sinin vardir.

Belirll bir gls Igin ne kadar enerjiye Ihijyag
oldufiu, maksimal oksijen borcuyla dakikadaki
maksimal oksijen tUketiminin toplamindan meyda.
na gikar. Bunun igin enerjl tiketiminin bilimsel
yoldan incel inde yalmz o giicln meydana
geldigl siradaki solunum deliil,  oksijen agifimi
kapatmak Igin bundan sonra lGzumiu olan solunu.

mu da Glgmek gerekir.

Bazi spor disiplinlerinde, Szellikle ¢ok kisa
bir zaman sUrenler ve dinamik veya epatlayicis
bir enerii tOketiml ile cereyan edenlerde, sporcu
bunu daha fazla anaerobik solunumla kargilar.
Giig ne kadar vzun sUrerse, aserobik ener|i serbest
birakilmasi da o kadar Gst pléna gikar. En lyi at-
lstler de anaerobik kaynaklarin kapasitesi 20 [it
re oksijen borcuna kadar gikabilir.

[

yabilmek igin vicutta |Gzumlu olan bitin biyolo-
jik stregleri ayarlaysbilmek igin Ihtiyag vardir,

Sporla liglli glglerin en adir iglerin ihtlyag
gtsterdi§l enerji miktarindan cok daha fazla ener-
jiye ihtiyas gBstermesine ramen vicut gens de
yeter derecede ener|l kaynaklarina sahipti.

Bir maraton kojucusu kosu esnasincda 3000
kilokalorl  kadar bir ener|l harcar. Bu miktar
balta lle odun pargalayan bir isginin 10 saatllk ga-
ligmasina ejitir. Bu miktar igin yalniz 320 gram
yagda Ihtiyag vardir. En zayif atletin bile vicudun-
da bu kadar ya vardir. Bu veslle lle akla sdyle
bir soru gelebilir: Acaba antremani olmayan bir
insan formunda bir maraton kojucusuyla beraber
necen 500-600 metreden fazla kosamaz ve neden
kargilagtii zorluk ve yorgunluk yiziinden kojuyu
birskmak zorunda kalir? MNeden hic ekzersizi ol-
mayan ve genellikle atletten daha fazla yalia sahip
olan bir insan (yanl ¢ok daha fazla enerjl rezar-
vine) bir sporcuyla yariy edemez? Bunlar bugin



u

Yukandakl gekiller son 5 il iginde hafif atletizm disiplinlerindekl defer artigimi goutermekte-
dir, Teknlk disiplinlerde zellikle flalk kanunlanns daha iyi uyan yenl teknikler sayesinde g¢ok
daha iyl sonuglar alinmagtir.

mikemmel aragtirma  araglariyla yalmz modern
bilimin cevap verecedl sorulardir.

Yapilan bitin incelemeler genellikle sporda
elde edilen sonuglarda ki problem kompleksinin
tnemi oldudunu ortaya gikarmigtir: Birincisl yapi-
lacak bUtin  hereketleri en lUzumiu ve rasyonel
Glglya Inhisar ettirmek Ihtiyacidir. Elde edilecek
sonug igin lizumiu her tOrll hareketl k&td sekil-
de etkileyecek her soy antreman ile ortadan kal-
dirilmalidir. lste bugln sporcu ile antrenBrinin
kargilagtifi en gls gorev budur., Genellike spor-
da ede edilen rekorlar gittikge yUkseldifinden mo-
dern teknik araglardan sistematik bir sekiide fay-
delanmak muhakkek gereklidir, bunlar faztofotog-

rafi, hedef fotografi, elektronik Bigh sraglar) ve
tirlll analitik metodlar v.b. dir. Billmin elinde bu
alanda gl artisina yardim edecek surette butlh.
spor arag ve malzemesinin gelistiriimesi gibi bir-
cck Imkénlar vardir,

ikinel Bnemll problem kompleks! bir spor gU-
cii sirasinda insan viicudunda cereyan eden fizyo-
lojik olaylarla ilgilidir, Bzellikle oksijenin kas hie-
relerine mimkln oldu§ju kadar gabuk ulasabimesi
ve anaercbik solunum Igin lzumly en blylk kay-
naklarin saglanmasi. Yukarida agikladigimiz gibl
bu olaylar bedensel gi¢ igin en Bnemli olanlardir.

Genelllkle bu konuda tam bilgisi olmayan in-
sanlarin batl bir inanglari vardir: sporeu ontre-
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‘zan bir bisiklet yamsimin Insan viieudu iizerine
olun etkisl en yenl teknik ve araclaria Blgitliiyor,

man sayesinde biylik gl elde-&tmek igin gereken

daha yiiksek ¢abalara daha kolay katlanabilir. Bu
inanigin gergekle hic bir llgisi yoktur. Antrema-
min anlami, sporcunun, ayn ¢aba ile veya birgok
hallerde daha az bir gaba ile, ortalamanin Ustin-
de biyik bir enerji miktarini serbest birakabil-
mesini saglamasidir,

Spor hild olajanistll bedensel gabalarla kuy-

na gelince, o dinya rekoru kiran rekordmen spor-
culsr igin dedll, bitin sporcular igin bdyledir.
Mesele buglin bir yénll, bu bakimdan da genis
Slglde saglik kurallarina aykiry yagayan insanla-
rin bu  tesviklerden faydalanarak spora giden gok
yonlt yolu bulabiimeleridir. Tabii Deviet ve toplu-
mun da cnlara bu hususta gerekli imkdnlar sa§-
lamasi lazimdir.

vetll iradeye [htlyag glsterir. Sert, sistematik su-
rette bUtUn bedensel kuvvetleri zorlsyan antrema-

X - unscre Welt heute'den

VEE! TOPLAMANIN ONEMI

Bir slrecin gizlenmes! bir aragtirmann en gl¢ kismudir. Bu bllmek istedifiniz bitlin ve-
rilerl toplamak igin yapmaniz gereken geydir. Bllgi toplayabilmek igin okumak, incelemek, cev-
renize dikkatle bakmak ve soru sormaktan kaginmamak gereklidir., Bazi insaniar bunu yapar,
fakat ¢ofu yapamaz. Coffu Insanlar bilgl toplamaktan vaszgecerler ve ellerindeki pek az bllgiyle
yetinir vo gonug gkarmaga karlagirlar. Soru sormuk tgvazuya lhtlyag ghsteren bir geydir, Bag-
kalarmina bllgi vermek ise Insanin gururunu daha ¢ok oksar ve ony daba [lazla ntmin eder.
Bununla beraber diinyada soydaslarimin en ¢ok hayranhk duydufu insanlar hi¢ durmadan bilgi
toplayan kigilerdir: Napoleon, Lincaln, Lord Northeliffe gibi. Hayatta belki kimsoenin onlardan
daha llging bir yasantm yoktur. Hig bir insan bltiin bir konugmay) yapabilmek igin bundan
daha Iyl bir mazerete sahlp olamaz. Fakat onlar hic bir zaman byle birsey yapmaz ve sizin

bildiklerinizl sbyleyebllmeniz i¢ln sizl konusturma@ tercih oderler,
Reader's Digest'ten




