
ene birinci oldu da,  Boldon olamad›?
Olimpiyatlarda yar›flmaya hak kazanm›fl
tüm sporcular, yar›fl an›na de¤in çok cid-
di antrenman ve beslenme programlar›
uyguluyorlar; ama içlerinden yaln›zca bi-
ri birincilik kürsüsüne ç›kabiliyor. Bu, at-
letlerin yar›fl günü psikolojik durumlar›n-
dan, beslenme programlar›na, hatta giy-
dikleri ayakkab›n›n tasar›m›na kadar pek
çok ayr›nt›n›n bir araya gelmesiyle kaza-
n›lan bir teknolojik baflar› olabilir. Ancak
belki de, yan›t bu kadar çok ayr›nt›da giz-
li de¤ildir. Örne¤in, uzmanlar k›sa mesa-
fe (sprint) yar›fllar›n›n asl›nda kaba güce
dayanan bir dal oldu¤unu, zaferin en bü-
yük bilefleninse, fizyolojik özellikler oldu-
¤u görüflündeler. Belki de, yaln›zca Ma-
urice Greene’in, özellikle uylu¤undaki
kas liflerinin rakiplerininkine oranla k›sa
yar›fl süresi boyunca daha fazla güç üre-
tebiliyor olmas›, onun flampiyon olmas›n-
daki en büyük etkendir.

Anahtar Bilimde

Son y›llarda bilim, sporun da hizme-
tinde. Birçok laboratuvarda, enstitü ve
merkezde sporcular›n performanslar›n›
art›rmaya ve sakatlanmalar› önlemeye
yönelik çal›flmalar yap›l›yor. Ancak, tüm
bu çal›flmalar›n temelinde, "neden baz›
sporcular daha h›zl› koflabiliyor?", "ne-
den baz›lar› daha dayan›kl›?", "neden ba-
z›lar›n›n oksijen kapasitesi daha yük-
sek?" gibi sorulara yan›t bulmak yat›yor.
Yan›tlar bulundukça, uzmanlar perfor-
mans art›rma konusunda yapt›klar› çal›fl-
malarda do¤ru iz üstünde olduklar›ndan
emin oluyorlar. Örne¤in, son y›llarda ya-
p›lan araflt›rmalar, kaslar›m›z›n egzersi-
ze nas›l uyum sa¤lad›¤› ve maraton gibi
uzun süreli dayan›kl›l›k ya da k›sa mesa-
fe koflular› gibi patlay›c› güç gerektiren
farkl› dallara göre, nas›l de¤iflimler geçir-
di¤ini ortaya koyuyor. Araflt›rmalardan
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Bilim sporun
hizmetinde

Takvimler 13 A¤ustos’u gösterdi¤inde, Atina’da yap›lacak görkemli bir törenin ard›ndan Olimpiyatlar
bafllayacak. Birço¤umuz 4 y›ld›r, dört gözle dünyan›n bu en önemli spor olay›n› bekliyoruz. 28 spor dal›ndan

binlerce sporcu, ellerinden gelenin en iyisini yapmaya ve olimpiyat madalyas›n› evlerine götürmeye
çal›flacaklar. Ancak, içlerinden baz›lar› daha flansl› olacak; onlar›n madalya alma, hatta rekor k›rma olas›l›klar›
daha yüksek. Asl›nda buna flans demek belki de pek do¤ru de¤il. Bu sporcular, kendilerini di¤erlerinden üstün
k›lan baz› özelliklere sahipler. Fiziksel özellikleri, antrenman programlar›, yararland›klar› teknolojik malzemeler

ve gereçler, uygulad›klar› beslenme programlar›, hatta nerede yaflad›klar› gibi birçok etmen, sporcular›n
rakiplerine üstünlük sa¤lamalar›nda önemli rol oynuyor. 

O
L‹MP‹YATLARDA her
oyunun, karfl›laflman›n, ya-
r›fl›n birçok izleyicisi var.
Ancak, baz›lar› daha göz-
de. Özellikle k›sa mesafe

ve dayan›kl›l›k yar›fllar›yla, güç isteyenler
büyük çekiflmelere sahne olduklar› gibi,
bize insan olarak, kendi s›n›rlar›m›z› gör-
me ve zorlama f›rsat› da sunduklar› için
merakla izlenirler. 100 m’yi en h›zl› kim
koflacak, maratonu kim kazanacak, hal-
terde en fazla a¤›rl›¤› kim kald›racak, ki-
min kulaçlar› en h›zl›, kim en uza¤a atla-
yacak, kimin oklar› hedefe en fazla isabet
edecek?.. 100 m yar›fllar›n›n birincileri
dünyan›n en h›zl› adam› ve kad›n› unvan-
lar›n› al›rken, halterde flampiyon olanlar
dünyan›n en güçlü insanlar› kabul edilir.
Geçen olimpiyatlar›n en h›zl› adam› Ma-
urice Greene, en h›zl› ikinci adam› da Ato
Boldon’d›. Peki ama neden Maurice Gre-



elde edilen veriler, neden Maurice Gre-
ene gibi bir atletin birinci oldu¤unu an-
lamam›za yard›mc› olurken, s›radan in-
sanlar›n "yapabilirlik" düzeyleri hakk›n-
da da bilgi sahibi olmam›z› sa¤l›yor. Ay-
r›ca atlet, yüzücü, bisikletçi ya da kros
kayakç›s› olan seçkin sporcular›n di¤er
insanlardan do¤ufltan farkl› olup olma-
d›klar› ya da çok disiplinli biçimde ant-
renman yapman›n ve kararl› olman›n
herhangi bir insan› flampiyon yapmak
için yeterli olup olmad›¤› da, bu veriler
›fl›nda de¤erlendirilmeye çal›fl›l›yor.

Kaslar›m›z vücudumuzda en çok bu-
lunan ve en kolay uyum sa¤layabilen
dokular. S›k› bir a¤›rl›k antrenman›
program›yla, kaslar›m›z›n kütlesini 2-3
kat›na ç›karabilirken, uzayda astronot-
lar›n bafl›na geldi¤i gibi, kaslar› kullan-
mamak iki hafta içinde kaslarda % 20’ye
varan bir küçülmeye yol açabiliyor. 

Kastaki tek bir lif, zar, genleri içeren
birçok çekirdek ve kas telciklerinden
olufluyor. Kas liflerinin esas bileflenle-
rinden biri de miyozin molekülleri. Mi-
yozinin içerdi¤i a¤›r zincirse, izoform
ad› verilen ve I, IIa ve IIx biçiminde gös-
terilen üç farkl› türde bulunuyor. Lifle-
rin türü, bu izoformlarla belirleniyor. I
türündeki lifler yavafl, IIa ve IIx türün-
dekilerse h›zl› lifler. I lifinin tepki verme
süresi, IIx’in onda biri ve IIa’n›nki de
ikisinin aras›nda bir yerlerde. 

Liflerin tepki h›zlar›n›n de¤iflik olma-
s›, büzülebilmek için gereken enerjiyi
üretebilmek için ATP (adenozin trifos-
fat) molekülünü parçalama biçimlerin-
deki farkl›l›ktan kaynaklan›yor.
ATP’yse, lifin tepki verebilmesi için ge-
rekli enerjiyi üretmede kullan›l›yor. Ya-
vafl lifler daha çok aerobik metaboliz-
maya ba¤l›yken, h›zl›lar anaerobik me-
tabolizmaya ba¤l›. Bu nedenle de, yavafl
lifler uzun mesafe koflular›, bisiklet spo-
ru ya da yüzme gibi dayan›kl›l›¤a daya-
nan sporlarda önemliyken, h›zl› lifler
halter ya da k›sa mesafe koflular›nda
anahtar görevi görüyor. 

‹fl Liflerde
Kas lifleri kendi bafllar›na yeni lifler

üretemezler. Bu durumda, bir kas›n bü-
yümesi ancak, kendi liflerinin kal›nlaflma-
s›yla olas›d›r diyebiliriz. Bir sporcu için
kaslar›n› gerekti¤i gibi gelifltirmek çok
önemli. Bu konu üzerinde yap›lan arafl-
t›rmalar, genellikle iki temel nokta üze-
rinde odaklan›yor. ‹lki, kaslar›n büyüme-
sine yol açan egzersiz ve di¤er uyar›c›la-
ra ba¤l› atletik performans araflt›rmalar›.
Di¤eriyse, ne tür etkinliklerin kas lifleri-
nin baflka türlere dönüflmesini sa¤lad›¤›-
n› araflt›rmaya yönelik çal›flmalar. Yavafl
lifleri h›zl›ya, h›zl›lar› yavafla döndürme
çal›flmalar› ilk olarak 1960’larda hayvan-
lar üzerinde yap›lan deneylerle bafllad›.
Daha sonra, a¤›rl›k kald›rma gibi bir ant-
renman program›nda sürekli olarak kas-
lara afl›r› yüklenildi¤inde, h›zl› IIx lifleri-
nin say›s›nda bir azalma oldu¤u, daha
do¤rusu bunlar›n IIa’ya dönüfltü¤ü göz-
lenmifl. Bu liflerde çekirdek, IIx geni aç›-
¤a ç›karmaktan vazgeçip, IIa geni aç›¤a
ç›karmaya bafllam›fl. Uzmanlar, e¤er bu
a¤›r egzersizler bir ay ya da daha fazla
sürerse, IIx kas liflerinin tümüyle IIa’ya
dönüflebilece¤ini söylüyorlar. 1990’lar›n
bafllar›nda yap›lan araflt›rmalar, hareket-
siz insanlarda IIx miyozin miktar›n›n, ha-
reketli insanlardakine oranla daha yük-
sek oldu¤unu ortaya ç›karm›fl. Ayr›ca, IIa
ile kas etkinli¤i aras›nda da do¤rusal bir
ba¤lant› oldu¤u ortaya ç›kar›lm›fl. 

Peki, egzersiz yapmaktan vazgeçti¤i-
mizde neler olur? Egzersizle elde etti¤i-
miz IIa lifleri yeniden IIx’e mi dönüflür?
Bu sorunun yan›t›n› bulabilmek için yap›-
lan araflt›rmada, hareket etmekten pek
hofllanmayan dokuz Danimarkal› genç er-
kekten kas örnekleri al›nm›fl. Daha sonra
deneklere, üç ay boyunca a¤›r bir antren-
man program› uygulanm›fl ve yine kas ör-
nekleri al›nm›fl. Program sonunda denek-
ler eski, hareketsiz yaflamlar›na geri dön-
müfller ve üç ay sonra yeniden kas örnek-
leri al›nm›fl. Egzersiz yapt›klar› dönemde

kaslar›ndaki h›zl› miyozin IIx oran›,
%9’dan % 2’ye inmifl. fiafl›rt›c› olansa, ant-
renmanlar›n bitmesinden üç ay sonra ya-
p›lan biyopsi sonucunda, IIx oran›n›n yi-
ne % 9 olmas› beklenirken, bu oran›n %
18’e ç›kmas› olmufl. Bu ani art›fl›n nedeni
tam olarak anlafl›lamam›fl olsa da, k›sa
mesafe koflucular› ya da di¤er patlay›c›
güç gerektiren sporlarla u¤raflanlar için
bu keflif çok önemli oldu. E¤er sporcu
h›zl› IIx liflerinin say›s›n› art›rmak istiyor-
sa, yapmas› gereken fley çok basit; bir sü-
re antrenmanlara ara verip IIx oran›n›n
iki kat›na ç›kmas›n› beklemek.

‹ki h›zl› lif türü olan IIa ve IIx aras›n-
da bir dönüflüm olabildi¤i anlafl›ld›ktan
sonra, yavafl ve h›zl› lif türleri aras›nda
da böyle bir dönüflümün olup olmad›¤›
araflt›r›lmaya baflland›. 1990’lar›n bafl›n-
da a¤›r egzersiz programlar›n›n yavafl lif-
leri h›zl›ya çevirebildi¤ine iliflkin göster-
geler elde edildi. Çok seçkin k›sa mesafe
atletlerinden ve ortalama atletlerden olu-
flan iki denek grubuyla bir çal›flma yap›l-
d›. Di¤er anaerobik egzersizler gibi, yo-
¤un a¤›rl›k antrenmanlar›n›n yaln›zca IIx
liflerini IIa’ya de¤il, ayn› zamanda I lifle-
rini de IIa’ya dönüfltürdü¤ü saptanm›fl.
Ancak, henüz IIa liflerinin I liflerine dö-
nüflüp dönüflmedi¤iyle ilgili bir veriye
rastlanmad›. Henüz kimse, % 95 oran›n-
da I lifine sahip bir maratoncu ya da bi-
sikletçinin buna do¤ufltan m›, yoksa y›l-
lar boyunca yapt›¤› antrenmanlar sonu-
cunda m› sahip oldu¤unu bilmiyor. Son
y›llarda yap›lan genetik araflt›rmalar›, bir
yandan bu sorulara yan›t ararken, bir
yandan da sporculara rakiplerine üstün-
lük sa¤lamalar›nda anahtar olabilecek lif-
leri daha fazla üretme olana¤› sa¤layabi-
lecek gen dopingleri üzerine yo¤unlafl-
m›fl durumda.

Çal›flma Teknikleri
Geçti¤imiz yar›m yüzy›l, kaslara sü-

rekli olarak artan oranda yüklenmeyi
esas alan dayan›kl›l›k antrenmanlar›n›n
mant›¤›n› kavramaya çal›flmakla geçti.
Günümüzdeyse, egzersiz fizyologlar› ve
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Vücuduna tak›lan beyaz bantlar sayesinde
sporcunun filme al›nana haketleri bilgisayara

kolayca aktar›l›yor. Böylece, bilgisayarda
performansa etki edebilecek 
modellelemeler yap›labiliyor. 

SSppoorrccuunnuunn  mmaayyoossuunnaa  ttaakk››llaann  bbuu  mmiinniikk  aayygg››tt,,
ssoolluukk  aall››pp  vveerriiflfllleerriinnii  bbiillggiissaayyaarraa  aakkttaarraabbiilleenn
aallgg››llaayy››cc››llaarrddaann  oolluuflfluuyyoorr..  BBuu  ssaayyeeddee,,  eeggzzeerrssiizz
ss››rraass››nnddaa  ssppoorrccuunnuunn  ssoolluukk  aall››pp  vveerriiflfllleerrii
ddeenneettlleenneebbiilliiyyoorr..  



antrenörler, olimpiyatlardaki tüm dallar-
da yar›flan sporcular›n geliflimleri için bi-
limsel bilgilerden yararlan›yorlar. Biyo-
mekanik uzmanlar›, tasar›m mühendisle-
ri, spor psikologlar› gibi birçok farkl› bi-
lim dal›ndan uzman ve mühendisler,
spor ve bilimi ayn› potada eritiyorlar.

Uzmanlar, temelde bütün iflin vücudu-
muzun enerji üretebilmesiyle ilgili oldu-
¤u görüflündeler. Bütün hareketlerimiz,
ATP kullan›m› ve yeniden sentezine ba¤-
l›. En önemli ATP üretim kaynaklar›ndan
biri, fosfokreatin. Fosfokreatin molekülü-
nün parçalanmas›yla, ATP sentezinde
kullan›lacak enerji sal›n›yor. Fosfokre-
atin sistemi, gerekti¤inde 5 – 10 saniye
gibi çok k›sa sürede ATP yüklemesi yap-
mam›z› sa¤layabilir. Bunun d›fl›nda iki
ATP üretim süreci daha var. Bunlardan
birinde oksijene gerek duyulmazken
(anaerobik), di¤eri oksijenlidir (aerobik).

Genellikle ilk hamlede ya da bir anda
güç gerektiren hareketleri yaparken ana-
erobik süreç yaflan›r. Hücreler yeniden
ATP sentezleyebilmek için, kaslardaki
glikoz ya da glikojen gibi özel karbonhid-
ratlara parçalan›rlar. Ancak, karbonhid-
ratlar›n anaerobik metabolizmas› 2 daki-
ka içinde kaslarda biriken laktik asit olu-
flumuna ve buna ba¤l› olarak kaslarda
yanmaya neden olur. Her ne kadar k›sa
süreli etkinliklerde bu durum seçkin
sporcular›n performans› etkilemese de,
uzun süreli dayan›kl›l›k egzersizleri s›ra-
s›nda gerekli ATP’nin sa¤lanabilmesini
olumsuz etkiler. Bu s›rada aerobik meta-
bolizma devreye girer. Anaerobikin tersi-
ne, aerobik sistem hemen bafllamaz; kas
hücrelerine yeterli oksijenin gitmesini
sa¤layacak, soluk al›p verifl ve kalp at›flla-
r›n›n h›zlanmas› için en az 1 –2 dakika

geçmesi gerekir. Aerobik sistem çok ve-
rimli oldu¤u için, kaslara enerji sa¤lama
kapasitesi daha yukar› çekilmeye çal›fl›l›r.
Antrenörler, sporcular›n aerobik ve ana-
erobik etkinli¤ini gelifltirmeye uygun sü-
re ve a¤›rl›kta programlar uygularlar. Ör-
ne¤in, bir uzun mesafe koflucusunun
antrenman› aerobik kapasiteyi art›rmaya
yönelik olmal›yken, bir halterci dayan›kl›-
l›k yerine, kuvvet üzerine yo¤unlaflmal›.

Günümüzde olimpiyat antrenörlü¤ü,
azalan verimle ak›ll›ca bafla ç›kabilme sa-
nat›na dönüfltü. Bir atletin ilk y›l kapasite-
sini % 10 – 15 art›rabilmesi için bir sezon-

da 50 – 100 saat antrenman yapmas› ye-
terli olurken, kariyerinin doru¤undaki bir
sporcunun % 1’lik bir art›fl için bile 1000
saat yo¤un antrenman yapmas› gerekiyor.
Ancak, yar›fllarda saniyenin yüzde biri bi-
le önem tafl›d›¤›ndan, tüm sporcular ken-
dilerini gelifltirmek için sürekli çal›fl›rlar.

Olimpiyatlar›n en uzun yar›fllar›ndan
biri de erkekler bisiklet yar›fl›d›r. 228
km’lik yar›fl boyunca, bisiklet üreticileri-
nin teknolojide kaydettikleri ilerlemelere

efllik eden fley, aerobik sistemi en etkili bi-
çimde kullanma becerisi olur. Tüm bir ae-
robik kapasite ölçümü, kas hücrelerinin
ATP yap›m›nda kullanmak için ald›klar›
en fazla oksijen oran› anlam›na geliyor ve
k›saca VO2 max. olarak adland›r›l›yor. Bi-
siklet sporunun flimdiden efsaneleflen ad›
Lance Armstrong’un 24 yafl›ndayken VO2

max. miktar›, vücut a¤›rl›¤›n›n 1 kg’› için
80 ml olarak ölçülmüfl. Bu miktar ortala-
ma bir insan›nkinden iki kat daha fazla.
Colorado Springs’teki ABD Olimpiyat Ko-
mitesi Spor Merkezi’nde, atletlerin ne ka-
dar güçlü ve h›zl› pedal çevirdiklerini ölç-
mede kullan›lan ergometrelerle yap›lan
ölçümlerde, Armstrong’un VO2 max. ora-
n› di¤er tüm ABD’li olimpiyat bisikletçile-
rininkinden fazla ç›karken, sporcu bu
test s›ras›nda en fazla 525 watt’l›k bir
kuvvetle pedal çevirmifl.

Fizyologlar›n ölçümünü yapt›klar› di-
¤er fleylerse, atletlerin oksijen kullanma
verimleri ve laktat›n kaslarda ne kadar
sürede olufltu¤u. Merkez’de Armst-
rong’un pedal tekni¤i, sürüfl pozisyonu
ve kulland›¤› bisikletin tasar›m› da ince-
lenmifl. Buna göre, Armstrong’un pedal
çevirirken her iki baca¤›n› da neredeyse
eflit biçimde kulland›¤›, bir pedal dönü-
flündeyse, en üst ve en alt noktalarda iti-
ci kuvvetin en düflük düzeyde kald›¤›
saptanm›fl. Ayr›ca bisikletçinin vücut po-
zisyonuyla ilgili analizler de yap›lm›fl. Sü-
rücü ve bisikletin karfl› karfl›ya kald›¤›
rüzgâr direnci, h›z›n karesiyle orant›l›
olarak artar ve bu da bisikletçinin h›z›n›
etkiler. Bu nedenle, sürücünün bisiklet
üzerindeki pozisyonu çok önemlidir. Vi-
deo filmlerde, Armstrong’un sürüfl ve bi-
siklet üzerinde duruflu incelendikten
sonra, rüzgâr direncini azaltmak için
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Eski Do¤u Bloku ülkeleri sporcular›n›n birçok
dalda üstünlükleri yads›namaz. Özellikle 1970 –
1980’li y›llarda atletizmin birçok dal›nda rekorlar
ve birincilikler onlara aitti. Bu baflar›n›n ard›nda
yatan neden, kimi çevrelerde dile getirildi¤i gibi
doping kuflkusu içerse de, Do¤u Avrupal› sporcula-
r›n izledikleri antrenman programlar› ve çal›flma
tekniklerinin önemi asla göz ard› edilemez. Bu
sporcular ve antrenörlerin 1990’lar›n ikinci yar›-
s›ndan sonra, di¤er ülkelere transferleriyle, tüm
dünya bu sistematik ve disiplinli programlarla ta-
n›flma f›rsat› buldu. Dragomir Cioroslan da bunlar-
da biri. 1984 Olimpiyatlar›nda halterde alt›n ma-
dalya kazanan Romen sporcu, daha sonra ABD hal-
ter tak›m›n›n antrenörlü¤ünü yapmaya bafllam›fl.
Halterde de birçok sporda oldu¤u gibi, y›ll›k ant-
renman program› ard›fl›k birkaç döneme ayr›l›yor.

Halterciler yar›flmadan önce, kendi içinde orta dö-
nemlere ayr›lan 2 – 4 ayl›k uzun dönemli program-
lar izler. Cioroslan’›n program›nda sporcular, bü-
tün bir y›l süren ve 3 – 4 uzun dönem içeren uzun
soluklu bir çal›flma yap›yorlar. Uzun dönem, 8 –
10 hafta süren ve haz›rl›k dönemi kabul edilen or-
ta dönemle bafll›yor. Orta dönem boyunca her haf-
ta halterciler, kald›rabildikleri en fazla a¤›rl›¤›n %
80 – 90’›yla ortalama 600 kald›r›fl yap›yorlar. Bu
çal›flma kaslarda, ba¤ dokularda, ba¤larda ve di¤er
yumuflak dokularda de¤iflimlere yol aç›yor. Bu de-
¤iflimler, atletlere bir sonraki evrede daha büyük
a¤›rl›klar› kald›rabilme olana¤› tan›yor. 4 – 5 haf-
ta süren ikinci orta dönemde atletler, kald›rma ka-
pasitelerinin % 90 – 100’ü oran›nda a¤›rl›klarla
haftada 200 – 300 kald›r›fl yap›yorlar. En güçlü
halterciler, y›lda 3 milyon kg’dan fazla a¤›rl›k kal-
d›rm›fl oluyorlar. Son orta dönem iki evreden olu-
fluyor. ‹lkinde, atlet önceki dönemlerdeki çal›flma-
larda kazand›¤› gücü, yar›flma performans›na çevi-

rebilmek için maksimum yüklenme yap›yor. Son
hafta ya da 2. evrede gittikçe azalan yo¤unlukta
bir program izleniyor. 

Elbette bu a¤›r programlar›n yan› s›ra, halter-
ciler de, bisikletçiler ya da di¤er dallardan sporcu-
lar gibi, teknolojinin nimetlerinden de yararlan›-
yorlar. Biyomekanik uzmanlar›n›n gözetiminde,
haltercilerin kald›rd›¤› S biçimli özel barla, ilk po-
zisyondan halterin kald›r›ld›¤› en yüksek noktaya
kadar, sporcunun iki aya¤›na binen yük kamera ve
alg›lay›c›lar yard›m›yla saptanabiliyor. E¤er ayakla-
ra farkl› yükler biniyorsa, haltercinin elleri aras›n-
daki simetri bozuldu¤u için bar›n bir taraf› di¤eri-
ne oranla daha h›zl› kald›r›l›r. Bu da, sporcunun
performans›n› olumsuz etkiler. Bu verilere dayana-
rak, sporcunun bu senkronizasyon sorununu çöz-
mesine yönelik antrenman programlar› yap›l›yor.
Ayr›ca, baflka gereçler yard›m›yla sporcunun tüm
kas gruplar›n›n kald›r›fl s›ras›ndaki durumlar› da
izlenebiliyor.

Do¤u Avrupa Tarz›
.

S›r›kla atlamac›n›n tüm hareketleri tek
tek resmediliyor. Böylece sporcu,
tekni¤ini gelifltirebilme olana¤›
yakal›yor.



gövdesini biraz daha afla¤›da tutmas›n›n
daha iyi olaca¤›na karar verilmifl. Ayr›ca
uzmanlar, kulland›¤› kasktan, gidonun
yüksekli¤ine kadar birçok konuda öneri-
de bulunmufllar. Armstrong’un bu öneri-
ler ›fl›¤›nda benimsedi¤i yeni pozisyon,
ona saatte 1,44 km kazand›rm›fl. Bu, 40
dakikal›k bir yar›fl› 4 dakika daha erken
bitirebilmesi anlam›na geliyor.

Anl›k ya da patlay›c› güç gerektiren
halterse, bisikletin tam tersine Olimpiyat-
larda en k›sa süren yar›flmalardan biri.
120 – 250 kg’l›k bir halteri kald›rmak
3000 watt’l›k bir güç gerektiriyor. Halter-
de sporcu, kaslarda depolanan ATP’den
yararlan›r ve fosfokreatin parçalanmas›y-
la ATP üretimi sa¤lan›r. Her biri 5 ya da
daha az say›da kald›r›fltan oluflan uzun
süreli bir antrenman süresince, her setin
aras›nda enerji sistemleri kendilerini ae-
robik olarak yenilerler.

Kal›tsal Olabilir mi? 
Naim Süleymano¤lu’nun kendi a¤r›l›-

¤›n›n 3 kat›n› kald›rabilmesi, do¤ufltan
sahip oldu¤u özelliklerin getirisi de olabi-
lir, genç yaflta halter antrenmanlar›na
bafllamas›yla edindi¤i bir baflar› da. Belki
de her ikisi birdendir. Uzmanlar›n üzerin-
de en çok tart›flt›klar› konulardan biri de,
sporcunun performans›nda genlerin mi,
yoksa çal›flman›n m› daha etkin oldu¤u.
Kanada’daki Laval Üniversitesi’nden Cla-
ude Bouchard 1980’lerde tek yumurta
ikizleriyle bir çal›flma bafllatm›fl. 15 – 20
haftal›k bir antrenman program›n›n ar-
d›ndan, araflt›rmada yer alan ikizlerden
ikisi VO2max. oranlar›n› % 15 – 20 art›r›r-
ken, di¤erlerinde kayda de¤er bir art›fl
gözlenmemifl. Bu çal›flmadan elde edilen
veriler, seçkin atletlerin performanslar›-
n›n kal›tsal temellere dayand›¤›n›n bir
göstergesi olarak kabul edilmifl. 

Henüz "atletik gen"leri saptayabilen
çok özel testler, programlar yok. Ancak,
birçok ülkede genç sporcu adaylar›, kal›t-
sal özelliklerine bak›larak seçilmeye çal›-
fl›l›yor. Bu ilkelere dayanan seçimlerin ya-
p›ld›¤› ülkelerden biri de Avustralya. Ba-
yan kürek tak›m› için boy, vücut ya¤ –
kas oran›, kol ve bacak uzunlu¤uyla, kalp
– damar dayan›kl›l›¤› gibi özelliklere bak›-
larak sporcu seçiliyor. Bu seçimler ve ant-
renman program›yla Avustralya bayan
kürek tak›m›, 2 y›l içinde dünyan›n en iyi
tak›mlar› aras›na girebildi. Benzer biçim-
de ABD’de, Mary ve Bets McCagg adl›
ikizlerle bir program yürütüldü. McCagg
kardefller, hem fiziksel özellikleri bak›-

m›ndan, hem de tafl›d›klar› genler bak›-
m›ndan bu ifl için biçilmifl kaftan. Aileleri
birkaç kuflakt›r ciddi olarak sporla u¤ra-
flan bireylerden olufluyor. Bu sayede,
McCagg’lerin fiziksel özellikleri, birçok
sporcuya oranla antrenmanlarla geliflme-
ye daha uygun bir çizgi izlemifl; hem ae-
robik ve anaerobik kapasiteleri yüksek,
hem de kas güçleri fazla ç›km›fl.

Tüm bu çal›flmalar›n ve kullan›lan tek-
nolojik malzeme ve gereçlerin yan›nda,
sporcular›n psikolojileri de performansla-
r›nda çok önemli rol oynuyor. Günümüz-
den yaklafl›k 100 y›l önce, spor psikoloji-
si diye yeni bir alan›n keflfedilmesiyle,
sporcular›n düflünsel olarak da kendileri-
ni yar›fla haz›rlamalar› gerekti¤i anlafl›ld›.
Norman Triplett, yapt›¤› araflt›rma sonu-
cunda, bir sporcunun baflka sporcularla
yar›fl›rken, zamana karfl› yar›flt›¤›ndan
çok daha iyi performans gösterdi¤ini ka-
n›tlad›. Bu, spor psikolojisiyle ilgilenen
araflt›rmac›lar›n önlerinde yeni ufuklar
açt›. 1970’lerdeyse, fiziksel antrenmanla-
r›n yan›nda sporculara biliflsel ve davra-
n›flsal birtak›m tekniklerin kazand›r›ld›¤›
antrenmanlar da uygulanmaya baflland›. 

Wisconsin Üniversitesi’nden bir grup
araflt›rmac›, "özel nefes antrenman›" ad›-
n› verdikleri bir yöntem üzerine çal›fl›yor-
lar. Araflt›rmada, egzersiz s›ras›nda, so-
luk almada görevli kaslar›n, hareket kas-
lar›ndan oksijen çekerek sporcunun per-
formans›n›n bozulmas›na yol açt›¤› sap-
tanm›fl. Uzmanlar, soluk alma iste¤inin,
solunum sistemi kapasitesini aflabildi¤i
görüflündeler. Araflt›rmada, egzersiz s›ra-
s›nda hareket kaslar›na kan ak›fl›n›n ve
dolay›s›yla oksijen tafl›nmas›n›n, soluk
al›p verme ifliyle ters ba¤lant›l› oldu¤u
sonucuna var›lm›fl. Bir baflka deyiflle,
e¤er soluk al›p verifli artarsa, atletin ba-
caklar›na kan gidifli azal›yor. Bu durum-
da, e¤er yard›mc› birtak›m gereçlerle so-
luk al›p verifl desteklenirse, bacaklara gi-
den kan miktar› da artar. Bacaklara fazla
kan gelmesi de, maksimum oksijen al›m›-
n›, yani performans› art›r›r. Son dönem-
lerde birçok spor merkezi ve enstitüde
bu araflt›rmaya dayal› özel antrenman
programlar› uygulanmaya çal›fl›l›yor.

TeknoSpor
Bugün atletler eskiden oldu¤undan

daha h›zl› koflabiliyorlar, daha dayan›kl›-
lar, daha yükse¤e s›çrayabiliyorlar; atlet-
lerin performans› her geçen gün daha iyi-
ye gidiyor. Ancak, atletlerin bu kadar iler-
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Bu yaz çok s›cak bir Olimpiyat yaflanacak.
A¤ustos ay›nda Atina’da hava s›cak, yap›fl yap›fl
nemli ve kirlilik oran› da yüksek olur. Ancak, tüm
seçkin sporcular, Atina’n›n ünlü iklimini bildikle-
rinden, birkaç ay öncesinden s›cakla mücadele
çal›flmalar›na bafllad›lar. Baz›lar› s›cakl›¤› yüksel-
tilmifl özel salonlarda antrenman yaparken, baz›-
lar› da s›ca¤a karfl› koruma sa¤layacak özel giy-
si, kask ve di¤er malzemelerle kendilerini serin
tutman›n yollar›n› bulmaya çal›fl›yorlar. 

Vücudun yeni bir iklime al›flmas›, 3 – 60 gün
sürüyor. Bu arada, damarlar›n kas hücrelerine
daha fazla kan tafl›mas› gibi, gerekli fiziksel de-
¤iflimler gerçeklefliyor. Hücreler de, daha az ›s›
aç›¤a ç›kmas› için enerjiyi daha verimli kullanma-
ya çal›fl›yorlar. Böylece vücut, kendini serin tut-
maya çal›fl›yor. Bu nedenle, zaten s›cak iklimler-
de yaflayan sporcular için durum biraz daha ko-
lay say›l›r. Vücut terledikçe su kaybetti¤i için,
sporcular sürekli olarak s›v› dengelerini de koru-
maya çal›fl›rlar. Bu nedenle, yar›flma öncesinde
ve e¤er yapt›klar› spor izin veriyorsa yar›flma s›-
ras›nda her 10 – 15 dakikada bir, su ve özel ha-
z›rlanm›fl sporcu içeceklerinden içerler. Ancak,
bu da bazen yeterli olmayabilir. Bu durumda im-
dada yetiflen yine teknoloji olacak. Sporcular için
Atina’da ne giydikleri çok önemli. Hay›r, kimse-
nin moday› izlemek gibi bir derdi yok; birçok üre-
tici firma, iklim koflullar›na uyum sa¤layabilen
özel giysiler tasarl›yor. Örne¤in Adidas firmas›,
k›z›lötesi kameralar yard›m›yla egzersiz s›ras›nda
vücut s›cakl›¤›n›n nas›l de¤iflti¤ini saptam›fl. Sap-
tanan bu s›cak noktalar›n daha serin tutulmas›
için de, uygun giysiler tasarlanm›fl. ClimaCool ad›
verilen bu yeni giyside, vücut ve kumafl aras›nda
ince bir hava tabakas› kal›yor. Kumafl vücuda do-
kundu¤unda, teri al›yor ve havaland›rma, terin
an›nda buharlaflmas›n› sa¤l›yor. Böylece atletler
daha serin kalabiliyorlar. Bir baflka serinleme
arac› da, NASA’n›n uzay giysisi teknolojisine da-
yanan ve bilgisayar denetimli esnek kumaflla vü-
cudu saran giysiler. Kimi sporculardaysa, eldiven
gibi ele giyilen ve su so¤utmal› minik metal bir
levha bar›nd›ran RTX adl› serinleme gereci göre-
biliriz.

Atina Çok S›cak  Olacak!
.

Bu özel bisiklet arac›l›¤ya sporcunun VO2 max.

oran› ve pedal çevirirken harcad›¤› güç
ölçülebilyor.



lemelerinde, çok çal›flman›n yan›nda
baflka etkenler de var. Yeni malzemeler
ve gereçler, sporda ilerlemenin olmazsa
olmazlar›. Sporcu giysilerinde kullan›lan
lycra, çok hafif ve dayan›kl› metallerden
yap›lan bisiklet ve raketler, teknoloji ha-
rikas› ayakkab›lar, cam lifinden yap›lma
s›r›klar... Her y›l bu malzemelerin üreti-
mi ve gelifltirilmesi için milyonlarca do-
lar harcan›yor. 

Kimi malzemeler sporcular›n ve izle-
yicilerin güvenli¤i düflünülerek yenile-
nirken, kimileri performans art›fl›na kat-
k›da bulunmalar› için tasarlan›yorlar.
Örne¤in, s›r›kla atlamada kullan›lan
bambu s›r›klar yerine, cam lifin-
den üretilen yeni tür s›r›klarla bu
dalda ç›ta hep daha yukar› tafl›n-
d›. Yeni tür s›r›klar, s›çrama an›n-
da fazla esneyebildikleri için,
sporcunun kendisini daha yükse-
¤e f›rlatmas›na katk›lar› daha faz-
la oluyor. Bunda cam lifi s›r›klar›n
daha dayan›kl› olmas›n›n pay› bü-
yük. Bambu s›r›klar en fazla 100
J’lük bir kuvvete dayanabilirken,
bunlar yaklafl›k 250 J’e dayanabi-

liyorlar. Benzer biçimde, eskiden kullan›-
lan a¤›r tahta tenis raketlerinin yerine,
günümüzde grafit gibi çok daha hafif ve
dayan›kl› malzemelerden üretilen raket-
ler kullan›l›yor. Grafit raketler, alümin-
yumlara oranla 5 kat, tahtalara oranlaysa
30 kat daha dayan›kl›. Malzeme hafif ol-
du¤u için, raketler de art›k daha genifl
yap›labiliyor. Daha genifl raket de, topa
daha h›zl› vurabilmek anlam›na geliyor.
Ayr›ca eskiden koyun ba¤›rsa¤› kullan›la-
rak yap›lan raket gövdeleri, günümüzde
yapay malzemelerden yap›l›yor. Daha ha-
fif, daha genifl ve daha aerodinamik ra-
ketler sayesinde tenis bugün, çok daha

h›zl› ve estetik bir spor dal› oldu.
Yüksek atlama ve s›r›kla atlamada

kullan›lan atlama minderlerinin 1950’ler-
de gelifltirilip, daha güvenli hale getiril-
mesiyle, sporcular›n teknikleri de de¤iflti.
Yeni atlama teknikleriyle, sporcular›n
performanslar› da geliflti. Yüksek atlama-
c›lar›n, kulland›klar› s›çray›p s›rt üstü
mindere düfltükleri ve Fosbury tekni¤i
bu de¤iflimin ard›ndan gelifltirildi. Bunla-
r›n yan› s›ra, yar›fllar ya da karfl›laflmalar-
da kullan›lan kamera ve alg›lay›c›lar›n
da, hem daha sa¤l›kl› sonuçlar al›nmas›n-
da, hem de sporcular›n kendi perfor-
manslar›n› izleyip, eksiklerini gidermele-
rinde pay› büyük. Özellikle k›sa mesafe
koflular›n›n vazgeçilmezi fotofinifl tekno-
lojisi, ilk olarak 1932 Olimpiyatlar›’nda
kullan›ld›. Benzer biçimde, anl›k yeniden
gösterimler ve yavafllat›lm›fl gösterimler
sayesinde de sporcular›n performanslar›
daha iyi de¤erlendirilebiliyor. 

Yaln›zca bir malzeme eflli¤inde yap›-
lan sporlarda de¤il, teknoloji sayesinde
tüm dallarda sporcular› yak›ndan ilgilen-
diren geliflmeler oluyor. Örne¤in, sporcu-
lar›n giydi¤i ayakkab›lardan mayolara ka-
dar malzemeler, sporun türüne göre
farkl›l›k gösteriyor. Koflu ayakkab›lar› bi-
le koflulan mesafeye göre de¤ifliyor. 100
m yar›fllar›nda atletler topuk k›sm› k›sa
ve taban›nda uzunluklar› 9 mm’yi geçme-
yen 11 krampon bulunan ayakkab›lar gi-
yerken, maratoncular daha hafif ve des-
tekli ayakkab›lar giyiyorlar. Sporcular›n
bafllar›ndan bafllayan ve topuklar›na dek
inen, tulum görünümlü özel giysilerse
havayla sürtünmeyi ve rüzgâr direncini
azaltmak ya da vücut s›cakl›¤›n› dengele-
mek gibi birçok iflleve sahip. Yüzücülerin
giydi¤i yeni mayolarsa, suyun sporcuya
uygulad›¤› çekme kuvvetini yenebilmek
için, köpekbal›¤› derisinin özellikleri tak-
lit edilerek gelifltirildi. 

Bu y›l olimpiyatlarda kas gücü, daya-
n›kl›l›k, azim, çal›flma, inanç ve teknoloji-
nin birlikte kazanacaklar› zaferlere, k›ra-

caklar› rekorlara tan›k olaca¤›z.
Ancak, henüz hangisinin bu baflar›-
da daha bask›n rol oynad›¤› tam
olarak bilinmiyor.

Elif Y›lmaz
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Lance Armstrong say›lara tak›nt›l› bir sporcu;
bisikletinin selesinin yüksekli¤ini milimetrik ola-
rak hesaplar, yiyeceklerini gramla tüketir ve per-
formans›n› watt’la ölçer. Armstrong’un etraf›nday-
sa, dünyan›n en büyük malzeme üreticileri güç bir-
li¤i yapm›fl, teknolojinin bir sporcu için yapabile-
ce¤inin en iyisini ona sa¤lamaya çal›fl›yorlar. Bu
nedenle, Uluslararas› Bisiklet Federasyonu’nun
izin verdi¤i en düflük a¤›rl›k olan 6,8 kg’l›k bisik-
letiyle birlikte Armstrong, olabilecek en hafif ve
aerodinamik gereçleri kullan›yor. ‹flte Armst-
rong’un kulland›¤› malzemeler:

KKaasskk:: Giro Atmos. Fiyat› 190 $. 270 g a¤›rl›-
¤›ndaki kask, karbon lifinden üretiliyor.

MMaayyoo:: Nike HC. Armstrong için özel yap›ld›-
¤›ndan sat›fl› yok. Havan›n direncini azaltan bir
malzemeden yap›lan mayo 110 g a¤›rl›¤›nda.

AAyyaakkkkaabb››:: Nike Lance. Fiyat› 300 $. Uygun
güç iletimini sa¤layan yedi kat tabandan oluflan
320 g’l›k ayakkab›, ›s›ya ve suya dayan›kl› özel bir
yapay deriden üretilmifl.

BBiissiikklleett  GGöövvddeessii:: Trek Madone 5.9. Fiyat›
2800 $. Özel rüzgâr tünellerinde test edilen göv-
de, karbon lifi kullan›larak yap›lm›fl.

TTeekkeerrlleekklleerr:: Bontrager Race XXX Lite. Armst-
rong için özel üretildi¤inden sat›fl› yok. Yar›fl bo-
yunca yolun durumuna göre de¤iflen tekerlekler
de özel karbon lifi kullan›larak üretilmifl.

VViitteess:: Shimano Dura-Ace. Fiyat› 1350 $. Alü-
minyum krank kolu ve titanyum geri diflilisinden
üretilen vites, sporcunun daha az kas gücü harca-
mas›n› sa¤l›yor.

AAll››cc››  VVeerriiccii:: Alinco DJ-C5T. Fiyat› 199 $. Kre-
di kart› büyüklü¤ündeki gereç, sporcuyla antrenö-
rünün iletiflimini sa¤l›yor. 

EEnneerrjjii  YYiiyyeeccee¤¤ii:: PowerBar. Fiyat› 1.79 $. Ya-
r›fl boyunca 105 adet PowerBar tüketen sporcu,
bu sayede 110.000 kalori alabiliyor.

MMaattaarraa::  Trek Bat. Fiyat› 7 $. Ne fazla hafif, ne
de uzay ça¤› teknolojisiyle üretilmifl bu mataran›n
tek özelli¤i ucuz olmas›!

PPeeddaallllaarr:: Shimano Dura-Ace. Fiyat› 215 $. Ge-
çen y›la kadar çok eski model pedallar kullanmak-
tan hofllanan sporcu için, firma bu genifl modeli
üretti.

EElleekkttrroonniikk  SSaayyaaçç:: Ciclosport HAC 4 Plus. Fiya-
t› 440 $. H›z, kalp vurum say›s›, tempo, e¤im,
yükseklik ve harcanan güç gibi birimleri gösteren
küçük gereç.

‹nsan kendisini, "bu kadar malzeme bende ol-
sa, ben de Lance Armstrong olurum" hissine ka-
p›lmaktan alam›yor de¤il mi? 

Armstrong Modas› 
.


