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Guzel bir gun. Hava futb i ' '
- : ol oynamaya M
slverlsll. Oyuncular sahadq yerlerini almaya A“aCfbasladl.
azmﬂMacm baslamasing birka¢ dakika var. ’ e el
Ama 6nce hatira fotografi cekiliyor. '

Bir ¢alim, bir calim...
Ali, firtina gibi gidiyor.

Futbol sevilen bir spor. Oynamasi da, Elde edilen veriler, sporcularin durumu
seyretmesi de eglenceli. Bu eglence, hakkinda bilgi veriyor. Bu bilgilere gore de
sporcularin inanilmaz sutlari, kalecilerin futbolculara antremanlar dizenleniyor. Bazi
muthis Kurtarislari, seyircilerin yurekten futbolcular hafif, bazi futbolcular da agir
tezahiiratlarindan geliyor. Pek cok bir antreman yapiyor. Boylece futbolcular
biliminsani da futbolu eglenceli buluyor; kendilerini fiziksel olarak gelistiriyor.
hatta cesitli arastirmalar yaparak bu spora
katki sagliyor. Sporcularin kendilerini teknik olarak da
gelistirmesi gerekiyor. Biliminsanlarinin bu
Futbolcular aslinda birer atlet gibi! Cok hizli konuda da arastirmalari var. Sporcularin
kosuyorlar. Oyle ki atletizm yarismalarina bedenlerine algilayicilar takip, yaptiklari
katilsalar birincilik hareketleri bilgisayarda inceliyorlar.
kazanirlar. Peki, Boylece onlarin bas, boyun,
yalnizca hizlilar mi? omuz, Kalca hareketlerini daha
Cevik, esnek ve ayni iyi gozlemliyorlar. Ortaya
zamanda dayaniklilar! ¢ikan sonuglar ilging! Ornegin,
Yoksa 90 dakika oyle Beckham gibi sert sut atabilen
top kosturamazlar. sporcular bedenlerinin
Fiziksel olarak guclu ust bolumunu cok iyi
olmak zorundalar. kullanabiliyor. Bu sporcular,
Bu konuda vucudun topa vurmadan once kalca ve
isleyisiyle ilgili bilim omuzlarini geri itiyor, topa
dali olan fizyoloji vururken bunlari bir hizada
sporculara destek tutarak bedenlerinin ust
veriyor. Sporcularin bolumunu donduruyor. Bu da
oksijen kullanimi, sporcunun ust bedenindeki
dolayisiyla enerji enerjinin fopa aktarilmasini
tuketimi, kalp ve sert bir sut atabilmesini
atis hizi ve vucut sagliyor.
sicaklikligr duzenli
olarak lculuyor. iSPOrl“cularln beden hareketlerini
nceleyen bilim “bi " e
olarakyadlandlrlﬁ;gr. Plyomekanik Bilim Coculc I
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Fotograf: Visuq| Photos
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Ama o da ne? =
Topu biraz fazlq
havalandird).
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fsyjul:a?avalanan Pasi alan Kadir hiz|q ileri

arE ] a atarak . kostu. Oniinde kimse
adasina pas verdi. yok. Ancak, son andq top

Fotograflar: Visual Photos dlsarlda!

Selin fopu oyun
alanina sokuyor.

Futbolcular i¢in antremanlar ¢ok onemli. Agir  icin supermen hiziyla! Biliminsanlari, bu
bir antremanda 1000 kalori harcayabiliyorlar.  konuyu incelemis ve sporculari farkli hizda

Bu da futbolcularin besin gereksinimlerinin kosulara hazirlayabilmek icin bir kosu bandi
onemini ortaya Koyuyor. Her sporcu programi gelistirmis. Bu program sayesinde,
gibi futbolcular da enerjiyi oncelikle sporcu sanki gercek bir futbol ma¢indaymis
karbonhidratlardan aliyor. Ustelik, ginliik gibi kosu bandinda hareket ediyor. Hatta

besin gereksinimleri 3500 kalorinin Uzerinde. bazen kosu bandi duruyor. Boylece top taca
Neyse ki beslenme uzmanlari var ve ciktiginda oldugu gibi sporcu dinlenebiliyor.

futbolculara dogru beslenme hakkinda bilgi

veriyor. SIk ve yogun beslenmeleri gerektigini Hava sicakligi da sporculari efkiliyor. Sicak
bilen sporcular, yanlis beslenmenin kaslarinin  bir havada top kosturan sporcularin vicut
zayIflamasina neden olacagini biliyor. Bu da sicakliklari artiyor ve verimleri dusuyor.
sakatliga davetiye ¢ikarmak demek! Bunu onlemek icin viicudu serin tutan ozel
formalar uretiliyor. Futbol ayakkabilarinda

Futbolcularin psikolojileri de ¢ok onemli. da yenilikler var. Biliminsanlari, ayag! saran,
Elbette bu konuda psikoloji bilim dali terletmeyen, son derece rahat ve sahada
devreye giriyor. Sorcular, fiziksel ve teknik kaymayan ayakkabilar gelistiriyor. Futbol
olarak cok iyi olsalar da maglarda iyi toplarina ne demeli? Sporcunun daha Kolay
oynayamayabiliyorlar. Mac¢i kazanmalari; yani  kontrol edebildigi, havasi inmeyen ve islak
gol atabilmeleri, iyi savunma yapabilmeleri sahada agirlasmayan... Tum bunlar da sunu
ve bu arada sakatlanmamalari gerekiyor. Bu gosteriyor. Bilim ve teknolojideki gelismeler,
da uzerlerinde buyuk bir baski yaratiyor. futbolu da ileri goturuyor.

Bu baskinin Ustesinden gelebilmek icin de
psikologlardan yardim aliyorlar. Psikologlar,
cesitli tekniklerle sporculara destek oluyor,
onlari mac¢a hazirliyor.
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Gollerin ¢ogu son dakikalarda atiliyor. Cunku

sporcular yoruluyor, dikkatleri dagiliyor

ve hata yaplyor. Sporcularin yorulmasi

cok dogal. Clinkii ma¢ boyunca bir o yana

bir bu yana kosturmak zorundalar. Hem

de bazen kisa, bazen uzun mesafe, bazen =
ST

de gol atabilmek ya da goli onleyebilmek Goniimiizdeki futhol a'yakk i lnuuuuuuuun—
abilary,

- Sporcunun neredeyse topy hi mesini
“oc o [
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Sert bir sut! Kalaei

. sut! Kal inir
yapabilecegi hicbeicmm
yok! Goool... it

Ayaginda hi letme
a hi - y
arkadasina gcél:ljkle'fmeden
. 'I:asan sk hareket|
aleye yak| rerte
asiyor.

almizea 17 kurall
lardan ofsayt,
anlasiimas! en zor olant.
Bu da ’re\ev'\zyondok'\
futbol progmm\ormda
bir pozisyonun ofsayt
olup olmadig! konusunda o
_ dakikalarca suren
. konusmalarin nedenini £
acikliyor-

Futbolun Y
var. Bun

su atabilmeK
bir futbolcunun
erformansint
o, 50 arfirtyor:
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