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2006 Diinya Kupasi Almanya’da

basladi. Biiyiik olasilikla, birkac hafta
boyunca diinyada en cok konusulan
sey “futbol” olacak. Bilimin futbol icin
oneminden s6z etmenin tam sirasi!

Ciinkii, futbolun bu kadar heyecan
verici bir spor haline gelmesinde,
bilimin pay1 ¢ok biiyiik.

En begendiginiz futbolculart distntn. Onlarin
paslarini, kafa vuruglarni ya da harika sutlarimi
tek tek aklimiza getirin. Iste tiim bu vuruslarin ya
da futbol oynanirken yapilan diger hareketlerin
guizelligi, sporcularin dogru bir teknik uygulamala-
riyla ¢ok ilgili. Dogru teknikler uygulamanin ve gii-
zel bir futbol oyunu sergilemenin sirrtysa bilimsel
gerceklere dayaniyor. Futbolla ugrasanlar, 6zellik-
le de bu isi profesyonel olarak yapanlar incelikle
planlanmus bir sekilde yetistiriliyorlar. Profesyonel -
bir futbolcunun bir stirti seyi 6§renmesi gerekiyor.
Topu kontro ebilmek, topun hizini ve yoénini
degistirebil ek icin neler yapabilir? En iyi sonucu
dlabilffiek icin ayaklarini, dizlerini, gdgstinii ya da
péisin ne zaman kullanmasi gerekir? Hangi an-
trenmanlar, son stirat kosarken aniden durup kafa
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g a da kaleye sut gekebilmesini kolaylas-
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urir? Hangi besinler, “90 dakika” boyunca futbol-
cuya enerji saglamaya devam eder? Topun bir
yay cizerek ilerleyip kaleyi bulmasi igin, ona nasil
vurulmalidir? Mag sonrasinda su kaybimna ugrama-
mak icin ne kadar su icilmelidir?.. Tam bunlar1 ve
futbolla ilgili daha bir gok soruyu, cesitli bilim dal-
larinin yardimi olmadan nasil yanitlayabilirdik? O
halde gelin futbolu farkl: bir agidan, bilimin 1s1ginda
ele alalim.

Maca Cikmadan Once

Bir futbolcu, mag sirasinda ortalama 7 km ko-
sar. Bu nedenle futbolcularin formlarin: ¢ok iyi ko-
rumalar gerekir. Her spor dalinda oldugu gibi, fut-
bolcular da formda kalmay1, 6zel olarak planlan-
mus, siki bir antrenmanla basarirlar. Kosu antren-
manlari bu isin 6nemli bir boliimadiir. Ancak fut-
bolcular icin, haftanin belli giinlerinde birkag kilo-
metre kosmak, yeterli bir antrenman olmaz. Ciin-
kt futbolcular, mag sirasinda kogsmanmn disinda
A?zﬁ kaslarini kullanarak, farkl: hareketler yapar-
lar. Son siirat kosarken aniden durarak havaya
/ Sl(;rarnak ve kafa vurusu yapmak, bu hareketlerin
en onemlilerindendir. Bunu bagarabilmek igin de,
bir yiiziicti ya da halterciye gore, farkli beceriler
kazanmalar gerekir.

Futbolcular, yukarida s6zini ettigimiz beceri-
leri gelistirebilmek icin, antrenman sirasinda, belli
yiikseklikteki kasalardan atlarlar ve ayaklari yere
deger degmez yine ytiksek bir kasaya sigrayis ya-
parlar ya da hizla kosmaya baglarlar. Futbolcula-
rin bu amacla yaptklar bir baska hareket de, ¢o-
melmis haldeyken ileri dogru adim atmadan yuka-
1 sigramaktir. Bu tip egzersizlere “pliometrik eg-

zersizler” denir. Pliometrik s6zcugu “6lgtlebilir ar-
us” anlamina gelir. Pliometrik egzersizler, yalnizca
kaslari degil, kaslari kontrol eden sinirhticrelerini
de etkiler. Ancak bu egzersizlerin ¢ok dikkatli ya-
pilmasi gerekir. Ctinki, bu egzersizler yeteri kadar
giic kazanmadan yapilirsa yaralanmalar olabilir.
Kaslarimizin boyu, bazi hareketleri yaparken
kisalir, bazi hareketleri yaparken de uzar. Orne-
gin, kollarimizla bir yere tutunup ayaklarimizi yer-
den keserek kendimizi yukar cektigimizde, st
kolumuzun i¢ kismindaki pazi kaslart kisalir. Ayni
konumdayken kollarimizi serbest birakip sallandi-
gimizdaysa ayni kaslar uzar. Pliometrik egzersiz-
lerle, kaslarimizdaki bu tir degisikliklerin art arda




Beckham’in Sirri
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Beckham’in vuruslarini bilmeyen
yoktur. Beckham gibi yetenekli futbol-
cular, tek bir vurusla topa yarm bir
yay cizdirerek gol atabiliyorlar. Peki
bu isin sirn nedir dersiniz?

Top, iki ayaginizin arasinda du-
ruyor. Sola dogru egim vererek, to-
pu ok yénunde kaleye génderecek-
siniz.

Bir adim geri gidin ve sag
ayaginizin ic kismiyla to-
pun sag tarafina vurun. Vu-
rus sirasinda ayaginizin iz-
leyecegi yol, sekildeki gibi

olmali.
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Top ileri dogru giderken bir
yandan da saat yénunin tersine
dénmeye baslar.

Hareket halindeki topun
cevresinden gecen hava
akimi, topun kendi cevre-
sindeki doénusunun tersi

ybénde ilerler.

Hava basinci yuksek

Topun sag tarafindaki hareket,
hava akimiyla ters yéndedir. Bu du-
rumda, topun sag tarafindaki hava
basinci artar.

Topun sol tarafindaki hare-
ketse, hava akimiyla ayni
yondedir. Bu yluzden de bu
tarafta hava basinci daha du-

suk olur.

Hava basinci diistik.

Top, sag tarafindaki yUksek hava
basincinin etkisiyle, disuk hava
basincinin oldugu sol tarafa dogru
bir egim cizerek ilerler.

en kisa slrede gergeklestirebilmesi amaclanir.
Cunkd, futbolcularin sik sik yapugr gibi, kosarken
aniden durdugumuzda da, bacak kaslarimizin bo-
yu uzar. Ama futbolcularin topa kafa vurmak icin
hic zaman kaybetmeden sigramalari da gerekir.
Bu durumda uzayan kaslarmin bir saniyeden az
bir stirede kisalmas: gerekir. Pliometrik egzersiz-
ler, futbolcularda bu stirenin daha da kisalmasmi
saglar.

Yedigine, ictigine Dikkat!

Futbolcular, yedikleri ve ictiklerine de dikkat
etmek zorundadirlar. Ge¢gmiste, futbolcularin macg
oncesinde kizarmis tirlinler tiitketmelerine bile ka-
risiilmazmis. Oysa giinimizde, profesyonel futbol-
cularin tiiketecegi neredeyse tiim yiyecek ve ice-
cekler menajerleri tarafindan belirleniyor. Ctnki
artk saglikli bir beslenme diizeninin sakatliklari
onledigi ve formda kalmaya yardimci oldugu bili-
niyor. Bu ylizden de seker, kirmizi et, cips, kizart-
malar gibi yiyecekler futbolcularin yiyecek liste-
sinden ¢ikarilmis. Bunlarin yerine sebze, balik ve
tavuk eti yemeleri ve bol bol da su igmeleri gereki-
yor. Ozellikle su ¢ok énemli; ciinkii futbolcularin
kesinlikle su kaybi yasamamasi gerekiyor. Bu
ytizden bazi takimlar futbolcularina yeterli miktar-
da su tiketip tiketmediklerini anlamaya yaraya-
cak testler uyguluyorlar.

Gunlik enerji gereksinimimizin % 50 — 60’11
karbonhidratlardan saglamamiz gerekiyor. Bu du-
rumda sporcularm aldiklar karbonhidrat miktarmi
arturmalari gerekiyor. Bu yiizden, bazi biliminsan-
larina gére, mag gund igin en uygun besin “pata-
tes”. Cinkd icinde, yararh vitaminlerin yani sira
bol miktarda karbonhidrat da var. Y apilan bir aras-
trma, futbolcularin sahaya ¢ikmadan tam 3 saat
once, 20 dakika kaynatlmisg, 200 — 300 gram pa-
tates tiketmelerinin yararli oldugunu gostermis.

Eskiden, dzellikle Ingiltere’de futbolcular ara-
sinda, mac sonrasi bira igmek bir gelenek halin-
deymis. Ancak simdi bu davranigin ¢ok yanls ol-

dugu biliniyor. Cinku alkol al-
mak mag sonrasinda futbol-




cularin bedenlerinin eski haline donmesini giigles-
tiriyor. Nasil mi? Mag sirasinda bedenleri isinan
futbolcular terle, 3,5 litreye kadar sivi kaybedebili-
yorlar. Mag¢ sonrasi agriyan, duyarlilagsmis eklem-
lerin ve kaslarin eski hallerine donebilmeleri, daha
dogrusu tim viicudumuzun normal calisma den-
gesine ulasabilmesi iginse, kaybedilen sivinin hiz-
la geri alinmasi gerekiyor. Elbette alkollii icecekler
de bir sivi. Ancak, alkol suyun geri kazanilmasini
engelliyor. Ciinki, alkoltin idrar soktirict 6zelligi
var. Bu nedenle, alinan alkol miktarindan cok da-
ha fazla sivi bedenimizden idrarla atuliyor. Bu da

Futbol, yalnizca
erkeklerin oynadidi bir
oyun degil. Pek cok
Ulkede kadinlar da bu
spora kucuk yaslarda
gonul veriyor. Soldaki
fotografta da
pliometrik futbol
antrenmani yapan
cocuklar
gorayorsunuz.

zaten sivi kaybetmis olan futbolcularin, daha da
fazla sivi kaybetmesine neden oluyor.

Sasirtan Vuruslar

Futbol sirasinda bir serbest aus anim disi-
nin. Kalenin 6ntnde diyelim ki, 6 oyuncudan olu-
san bir baraj var. Bu oyuncularin karsisinda da di-
ger takimdan bir oyuncu vurus yapmaya hazirla-
niyor. Bu oyuncu topa vuruyor. Top, barajin sagin-
dan geciyor. Kaleci dikkatle izliyor ve topun disari
dogru yoneldigini distntyor. Oysa top bir anda
yon degistiriyor ve kaleye giriveriyor. Ve goool!
Birgok magcta boyle anlara tanik olmussunuzdur.
Bu tip vuruslar, yani diiz giderken birden agisin
degistiriveren toplar, kargi takimmn oyuncularint
sasirttgi kadar, izleyicileri de heyecanlandirir.
“Falsolu vurus” denen bu vurusun nasil gergekles-
tigi fizigin bazi temel ilkeleriyle aciklanabilir. Top,
vurusun etkisiyle kendi cevresinde donerek bi-
yiik bir hizla ilerler. Bu sirada, hizinin ¢ok yiiksek
olmasindan dolayi cevresindeki hava calkantlidir.
Top yavaslamaya basladiginda, cevresindeki di-
zensiz hava akimi diizgiin héle gelir. Bu durumda
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top daha da yavaslar. Top kendi cevresinde done-
rek ilerlediginden, bir tarafinda ytiksek basing, di-
ger tarafinda algak basing olusur. Bu basing fark:
da topun algak basincin oldugu tarafa yonelmesini
saglar.

izlemek Bile Saghiga lyi Geliyor!

Duanya Kupasi maglarini seyretmenin saghgi-
miza olumlu etkisi olacagini hi¢ diistinir mayda-
niiz? Iskoc arastrmacilar bunu merak etmisler. Ug
ayr Dinya Kupasi'nda, turnuvalardan 6nce, son-
ra ve turnuvalar sirasindaki hastanelere yapilan
acil psikiyatri olgularinin bagvuru sayisini incele-
misler. Sonucta, turnuvalar yaklastikca hasta sa-
yisinn artudi belirlenmis. Ancak bu sayi, turnuva-
lar bagladiktan sonraki 8 hafta bo-
yunca biytk olcide azalmis. Bu
sonuglara gore uzmanlar soyle du-
suntyor: “Ortak ilgi alanlarinin pay-
lagilmasi ve ulusal gurur, insanlarin
kendilerini iyi hissetmelerini sagl-
yor. Ayrica, insanlar yarigmalar si-
rasinda, kendi umutsuzluklarini,
dertlerini bir kenara birakabiliyorlar
ve cesitli sorunlarla daha kolay ba-
sa cikabiliyorlar.” Iste, toplumbilim
ve futbol iligkisi!
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Cizgi Hakemlerinin
isi Cok Zor!

Futbol maglarini seyret-
mek her zaman mutluluk ver-
meyebiliyor. Hatta tersine,
dis kirikligina da neden olabi-
liyor. Ozellikle de hakemlerin
kararlart s6z konusu oldugun-
da. Ornegin, hakem ofsayt
karari verdi ama siz béyle bir
durum olmadigindan adiniz
gibi eminsiniz. Oysa olan oldu
ve ¢izgi hakemi, takimmizin
aleyhine bayragini kaldirdi bir
kez. Peki, aslinda bu durumda
hakemin bir sucu olmadigini séylesek! Ofsaytin
gerceklestigi distniilen ani, c¢izgi hakeminin bu-
lundugu noktadan izleseydiniz, siz de ayni karari
verirdiniz desek!

[lk olarak ofsayt durumunun ne oldugunu 6g-
renelim. Bir oyuncu, rakip sahaya dogru topa
vurdugu anda, kendi takimimndan bir oyuncu karsi
takimin kale ¢izgisine, rakip oyunculardan daha
yakinsa ofsayt karar verilir ve oyun durdurulur.
Cizgi hakemleri, bu durumu kontrol etmekle go-
revlidir. Ancak, verdikleri kararlarin yanls olma
olasiigr da vardir. Ciink(i, insan gozi bazi acilar-
dan gorsel bilgileri dogru bir bicimde yorumlamak-
ta yetersiz kalabilir. Iste, bu nedenle hakemler icin,
savunmada yer alan son oyuncuyla tam ayni hi-
zada olmadiklari siirece, ofsayt karari vermek ¢ok
zor. Ciink{ bu durumda, gole gitmek-
te olan karsi takimin oyuncusunun,
savunma oyuncusunun oniinde mi,
yoksa gerisinde mi oldugunu dogru
kestiremeyebilirler. Ornegin, savun-
ma oyuncusu, hiicum oyuncusuyla
hakem arasinda yer aldiginda, ha-
kem savunma oyuncusunun yalniz-
ca 1 metre ilerisinde yer alsa bile, ha-
kemin algilama yetenegi biiytik olci-
de bozulur. Bu durumda hakem, hii-
cum oyuncusunu gercekte oldugu




Yukaridaki resimde, beyaz formali oyuncular ofsayt konumunda
degiller. Cizgi hakemi de, bunu net bir bicimde gorebilecek bir
noktada duruyor. Ancak, cizgi hakemi orta sahaya daha yakin
olsaydi, top hiicumdaki “A” oyuncusuna geldigi anda ofsayt karari

noktadan ¢ok daha
ilerdeymis gibi algilar
ve gercekte olmadigi halde
ofsayt karar verebilir. Tersine,
hiicum oyuncusu savunma oyuncu-
suyla hakemin arasinda yer aldigindaysa, savun-
ma oyuncusunu hiicum oyuncusundan ileridey-
mis gibi algilar. Oysa, hiicum oyuncusu savunma
oyuncusunu ge¢mis olabilir. Bu durumda gergekte
ofsayt karari vermesi gereken hakem, oyunu de-
vam ettirir. Bu ytizden pek cok biliminsani, ofsayt
kararlarmin, gorts acisinin ¢ok daha iyi oldugu tri-
btinlerden verilmesi gerektigini savunuyor.

Penalti Nasil Tahmin Edilir?

Bazi kaleciler, topun kalenin hangi tara-
fina gonderilecegini tahmin etmede digerle-
rinden daha basarilidir. Biliminsanlarinin

yapugi arastirmalar, topa yaklasirken \ .._#
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penalti vurusunu yapan oyuncunun 4
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verebilirdi. Bu da yanlis bir karar olurdu.

bedeninin hangi yoéne dénik oldugunun, topun
hangi yone gidecegi konusunda en iyi ipucglarmi
verdigini gosteriyor. Buna gore, eger vurusu ya-
pan oyuncu sag ayagmn kullaniyorsa ve bedeni
tam kaleciye dontkse, top kalecinin sag tarafina
gider. Eger bedeni kaleciye tam dontik degilse, top
biiytik olasilikla kalecinin sol tarafina gider. An-
cak, penalu vurusunu yapan oyuncunun, her iki
ayaginin ve bacagmm konumu, kogma agisi ve be-
deninin hangi yana dogru egildigi de 6nemli ipucla-
r1 verir. Bir kalecinin, penalti kurtarma becerisini
etkileyen pek cok baska etkenin de oldugunu
unutmamak gerekir. Ornegin, dikkatini iyi toplaya-
mayan, formda olmayan bir kaleci i¢in bunlarin
hicbiri ise yaramaz.
} Meltem Yenal Coskun
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