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Takvimler 13 Agustos’u gosterdiginde, Atina’da yapilacak gorkemli bir torenin ardindan Olimpiyatlar
baslayacak. Bircogumuz 4 yildir, dort gozle diinyanin bu en 6nemli spor olayini bekliyoruz. 28 spor dalindan
binlerce sporcu, ellerinden gelenin en iyisini yapmaya ve olimpiyat madalyasini evlerine gdtiirmeye
calisacaklar. Ancak, iclerinden bazilari daha sansli olacak; onlarin madalya alma, hatta rekor kirma olasiliklari
daha yiiksek. Aslinda buna sans demek belki de pek dogru degil. Bu sporcular, kendilerini digerlerinden tistiin
kilan bazi 6zelliklere sahipler. Fiziksel ozellikleri, antrenman programlari, yararlandiklan teknolojik malzemeler
ve gerecler, uyguladiklari beslenme programlari, hatta nerede yasadiklari gibi bircok etmen, sporcularin
rakiplerine (stiinliik saglamalarinda 6nemli rol oynuyor.

LIMPIYATLARDA  her

oyunun, karsilasmanin, ya-

risin bircok izleyicisi var.

Ancak, bazilar1 daha g6z

de. Ozellikle kisa mesafe
ve dayaniklilik yarislariyla, giic isteyenler
biiytik cekismelere sahne olduklar gibi,
bize insan olarak, kendi sinirlarimizi gor-
me ve zorlama firsat1 da sunduklari icin
merakla izlenirler. 100 m’yi en hizli kim
kosacak, maratonu kim kazanacak, hal-
terde en fazla agirhig1 kim kaldiracak, ki-
min kulaclari en hizli, kim en uzaga atla-
yacak, kimin oklar1 hedefe en fazla isabet
edecek?.. 100 m yarislarinin hirincileri
dtinyanin en hizli adami ve kadini unvan-
larint alirken, halterde sampiyon olanlar
diinyanin en gticlii insanlar1 kabul edilir.
Gecen olimpiyatlarin en hizli adami Ma-
urice Greene, en hizli ikinci adami da Ato
Boldon’d1. Peki ama neden Maurice Gre-
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ene birinci oldu da, Boldon olamadi?
Olimpiyatlarda yarismaya hak kazanmis
tim sporcular, yaris anina degin ¢ok cid-
di antrenman ve beslenme programlari
uyguluyorlar; ama iclerinden yalnizca bi-
ri birincilik kiirstistine cikabiliyor. Bu, at-
letlerin yaris giint psikolojik durumlarin-
dan, beslenme programlarina, hatta giy-
dikleri ayakkabinin tasarimina kadar pek
cok ayrintinin bir araya gelmesiyle kaza-
nilan bir teknolojik basar1 olabilir. Ancak
belki de, yanit bu kadar ¢ok ayrintida giz-
li degildir. Ornegin, uzmanlar kisa mesa-
fe (sprint) yarislarmin aslinda kaba giice
dayanan bir dal oldugunu, zaferin en bi-
ylik hileseninse, fizyolojik 6zellikler oldu-
gu gortstindeler. Belki de, yalnizca Ma-
urice Greene’in, Ozellikle uylugundaki
kas liflerinin rakiplerininkine oranla kisa
yaris stiresi boyunca daha fazla giic tre-
tebiliyor olmasi, onun sampiyon olmasin-
daki en buyiik etkendir.

Anahtar Bilimde

Son yillarda bilim, sporun da hizme-
tinde. Bircok laboratuvarda, enstitii ve
merkezde sporcularmn performanslarini
artirmaya ve sakatlanmalari énlemeye
yonelik calismalar yapiliyor. Ancak, tim
bu calismalarin temelinde, "neden bazi
sporcular daha hizli kosabiliyor?", "ne-
den bazilar1 daha dayanikli?", "neden ba-
zilarmin oksijen kapasitesi daha yiik-
sek?" gibi sorulara yanit bulmak yatiyor.
Yanitlar bulundukca, uzmanlar perfor-
mans artirma konusunda yaptiklari calis-
malarda dogru iz tsttinde olduklarindan
emin oluyorlar. Ornegin, son yillarda ya-
pilan arastirmalar, kaslarimizin egzersi-
ze nasil uyum sagladigl ve maraton gibi
uzun streli dayaniklilik ya da kisa mesa-
fe kosulari gibi patlayici glic gerektiren
farkli dallara gére, nasil degisimler gecir-
digini ortaya koyuyor. Arastirmalardan




elde edilen veriler, neden Maurice Gre-
ene gibi bir atletin birinci oldugunu an-
lamamiza yardimct olurken, siradan in-
sanlarin "yapabilirlik" dtizeyleri hakkin-
da da bilgi sahibi olmamizi sagliyor. Ay-
rica atlet, yiziict, bisikletci ya da kros
kayakgist olan seckin sporcularin diger
insanlardan dogustan farkli olup olma-
diklar1 ya da cok disiplinli bicimde ant-
renman yapmanin ve kararli olmanin
herhangi bir insani sampiyon yapmak
icin yeterli olup olmadig1 da, bu veriler
1sinda degerlendirilmeye calisiliyor.

Kaslarimiz viicudumuzda en cok bu-
lunan ve en kolay uyum saglayabilen
dokular. Siki bir agirhk antrenmani
programiyla, kaslarimizin kutlesini 2-3
katina cikarabilirken, uzayda astronot-
larin basina geldigi gibi, kaslart kullan-
mamak iki hafta icinde kaslarda % 20’ye
varan bir ktictilmeye yol acabiliyor.

Kastaki tek bir lif, zar, genleri iceren
bircok cekirdek ve kas telciklerinden
olusuyor. Kas liflerinin esas bilesenle-
rinden biri de miyozin moleklleri. Mi-
yozinin icerdigi agir zincirse, izoform
ad1 verilen ve I, ITa ve IIx biciminde gos-
terilen tic farkli tiirde bulunuyor. Lifle-
rin tlrd, bu izoformlarla belirleniyor. I
tirdandeki lifler yavas, Ila ve IIx tiirtn-
dekilerse hizli lifler. I lifinin tepki verme
stresi, IIx'in onda biri ve IIa’ninki de
ikisinin arasinda bir yerlerde.

Liflerin tepki hizlarinin degisik olma-
s1, btiziilebilmek icin gereken enerjiyi
tiretebilmek icin ATP (adenozin trifos-
fat) molekiltint parcalama bicimlerin-
deki  farkliliktan  kaynaklaniyor.
ATP’yse, lifin tepki verebilmesi icin ge-
rekli enerjiyi tiretmede kullaniliyor. Ya-
vas lifler daha cok aerobik metaboliz-
maya bagliyken, hizlilar anaerobik me-
tabolizmaya bagli. Bu nedenle de, yavas
lifler uzun mesafe kosulari, bisiklet spo-
ru ya da ytizme gibi dayanikliliga daya-
nan sporlarda Onemliyken, hizli lifler
halter ya da kisa mesafe kosularinda
anahtar gorevi gortiyor.

L

is Liflerde

Kas lifleri kendi baslarina yeni lifler
tretemezler. Bu durumda, bir kasin bu-
ylimesi ancak, kendi liflerinin kalinlasma-
siyla olasidir diyebiliriz. Bir sporcu icin
kaslarmi gerektigi gibi gelistirmek cok
6nemli. Bu konu tzerinde yapilan aras-
tirmalar, genellikle iki temel nokta tize-
rinde odaklantyor. ilki, kaslarin biiytime-
sine yol acan egzersiz ve diger uyaricila-
ra bagl atletik performans arastirmalari.
Digeriyse, ne tiir etkinliklerin kas lifleri-
nin bagka ttirlere déntsmesini sagladigi-
n1 arastirmaya yonelik calismalar. Yavas
lifleri hizliya, hizlilar1 yavasa déndiirme
calismalart ilk olarak 1960’larda hayvan-
lar tizerinde yapilan deneylerle basladi.
Daha sonra, agirlik kaldirma gibi bir ant-
renman programinda stirekli olarak kas-
lara asir1 yiklenildiginde, hizli IIx lifleri-
nin sayisinda bir azalma oldugu, daha
dogrusu bunlarin Ila’ya déntistigl goz-
lenmis. Bu liflerde cekirdek, IIx geni acl-
ga cikarmaktan vazgecip, Ila geni aciga
ctkarmaya baslamis. Uzmanlar, eger bu
agir egzersizler bir ay ya da daha fazla
stirerse, IIx kas liflerinin timtyle Ila’ya
dondsebilecegini soyldyorlar. 1990’larin
baslarinda yapilan arastirmalar, hareket-
siz insanlarda IIx miyozin miktarmin, ha-
reketli insanlardakine oranla daha yuk-
sek oldugunu ortaya citkarmis. Ayrica, Ila
ile kas etkinligi arasinda da dogrusal bir
baglanti oldugu ortaya cikarilmas.

Peki, egzersiz yapmaktan vazgectigi-
mizde neler olur? Egzersizle elde ettigi-
miz Ila lifleri yeniden Ilx’e mi déndstir?
Bu sorunun yanmitini bulabilmek icin yapi-
lan arastirmada, hareket etmekten pek
hoslanmayan dokuz Danimarkali genc er-
kekten kas 6rnekleri alinmis. Daha sonra
deneklere, tic ay boyunca agir bir antren-
man programi uygulanmis ve yine kas 6r-
nekleri alinmis. Program sonunda denek-
ler eski, hareketsiz yasamlarina geri don-
mdsler ve (i¢ ay sonra yeniden kas 6rnek-
leri alinmis. Egzersiz yaptiklari donemde

Viicuduna takilan beyaz bantlar sayesinde
|  sporcunun filme alinana haketleri bilgisayara
| kolayca aktariliyor. Boylece, bilgisayarda

performansa etki edebilecek
modellelemeler yapilabiliyor.

kaslarindaki hizli miyozin IIx orani,
%9’dan % 2’ye inmis. Sasirtici olansa, ant-
renmanlarin bitmesinden ti¢ ay sonra ya-
pilan biyopsi sonucunda, IIx oraninin yi-
ne % 9 olmast beklenirken, bu oranin %
18’e cikmast olmus. Bu ani artisin nedeni
tam olarak anlasilamamis olsa da, kisa
mesafe kosuculari ya da diger patlayic
glic gerektiren sporlarla ugrasanlar icin
bu kesif ¢ok 6nemli oldu. Eger sporcu
hizli IIx liflerinin sayisini artirmak istiyor-
sa, yapmasi gereken sey cok basit; bir sii-
re antrenmanlara ara verip IIx oramnin
iki katina ¢ikmasini beklemek.

Iki huzli lif tiirti olan Ila ve IIx arasin-
da bir dontistiim olahildigi anlasildiktan
sonra, yavas ve hizli lif tiirleri arasinda
da boyle bir déntisiimiin olup olmadig
arastirilmaya baslandi. 1990’larin basin-
da agwr egzersiz programlarinin yavas lif-
leri hizliya cevirebildigine iliskin goster-
geler elde edildi. Cok seckin kisa mesafe
atletlerinden ve ortalama atletlerden olu-
san iki denek grubuyla bir calisma yapil-
di. Diger anaerobik egzersizler gibi, yo-
gun agirlik antrenmanlarinin yalnizca IIx
liflerini ITa’ya degil, ayn1 zamanda I lifle-
rini de Ila’ya déndstirdGgi saptanmis.
Ancak, hentiz IIa liflerinin I liflerine do-
nGstip dontsmedigiyle ilgili bir veriye
rastlanmadi. Hentiz kimse, % 95 oranin-
da I lifine sahip bir maratoncu ya da bi-
sikletcinin buna dogustan mi, yoksa yil-
lar boyunca yaptig1 antrenmanlar sonu-
cunda m1 sahip oldugunu bilmiyor. Son
yillarda yapilan genetik arastirmalari, bir
yandan bu sorulara yanit ararken, bir
yandan da sporculara rakiplerine tistiin-
ltik saglamalarinda anahtar olabilecek lif-
leri daha fazla tiretme olanagi saglayabi-
lecek gen dopingleri tizerine yogunlas-
mis durumda.

Calisma Teknikleri

Gectigimiz yarim ytzyil, kaslara st-
rekli olarak artan oranda ytklenmeyi
esas alan dayaniklilik antrenmanlarinin
mantigini kavramaya calismakla gecti.
Gulintimtizdeyse, egzersiz fizyologlar1 ve
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antrenorler, olimpiyatlardaki ttim dallar-
da yarisan sporcularin gelisimleri icin bi-
limsel bilgilerden yararlaniyorlar. Biyo-
mekanik uzmanlari, tasarim miihendisle-
ri, spor psikologlar1 gibi bircok farkli bi-
lim dalindan uzman ve miihendisler,
spor ve bilimi ayn1 potada eritiyorlar.
Uzmanlar, temelde biittin isin viicudu-
muzun enerji tretebilmesiyle ilgili oldu-
gu gortstindeler. Btittin hareketlerimiz,
ATP kullanim1 ve yeniden sentezine bag-
Ii. En 6nemli ATP tretim kaynaklarindan
biri, fosfokreatin. Fosfokreatin molekuli-
nlin parcalanmasiyla, ATP sentezinde
kullanilacak enerji salmiyor. Fosfokre-
atin sistemi, gerektiginde 5 - 10 saniye
gibi cok kisa stirede ATP yiiklemesi yap-
mamizt saglayabilir. Bunun disinda iki
ATP (retim stireci daha var. Bunlardan
birinde oksijene gerek duyulmazken
(anaerobik), digeri oksijenlidir (aerobik).
Genellikle ilk hamlede ya da bir anda
glic gerektiren hareketleri yaparken ana-
erobik stirec yasanir. Hiicreler yeniden
ATP sentezleyebilmek icin, kaslardaki
glikoz ya da glikojen gibi 6zel karbonhid-
ratlara parcalanirlar. Ancak, karbonhid-
ratlarin anaerobik metabolizmasi 2 daki-
ka icinde kaslarda biriken laktik asit olu-
sumuna ve buna bagh olarak kaslarda
yanmaya neden olur. Her ne kadar kisa
stireli etkinliklerde bu durum seckin
sporcularin performansi etkilemese de,
uzun streli dayaniklilik egzersizleri sira-
sinda gerekli ATP’nin saglanabilmesini
olumsuz etkiler. Bu sirada aerobik meta-
bolizma devreye girer. Anaerobikin tersi-
ne, aerobik sistem hemen baslamaz; kas
hticrelerine yeterli oksijenin gitmesini
saglayacak, soluk alip veris ve kalp atisla-
rinin hizlanmasi icin en az 1 -2 dakika

Dogu Avrupa Tarzi

Eski Dogu Bloku iilkeleri sporcularinin bircok
dalda iistiinliikleri yadsinamaz. Ozellikle 1970 -
1980’li yillarda atletizmin bircok dalinda rekorlar
ve birincilikler onlara aitti. Bu basarinin ardinda
yatan neden, kimi cevrelerde dile getirildigi gibi
doping kuskusu icerse de, Dogu Avrupali sporcula-
rin izledikleri antrenman programlari ve calisma
tekniklerinin 6nemi asla goz ardi edilemez. Bu
sporcular ve antrendrlerin 1990’larin ikinci yarr-
sindan sonra, diger lilkelere transferleriyle, tiim
diinya bu sistematik ve disiplinli programlarla ta-
nisma firsati buldu. Dragomir Cioroslan da bunlar-
da biri. 1984 Olimpiyatlarinda halterde altin ma-
dalya kazanan Romen sporcu, daha sonra ABD hal-
ter takiminin antrenérliigiinii yapmaya baslamis.
Halterde de bircok sporda oldugu gibi, yillik ant-
renman programi ardisik birka¢ doneme ayriliyor.
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gecmesi gerekir. Aerobik sistem cok ve-
rimli oldugu icin, kaslara enerji saglama
kapasitesi daha yukari ¢ekilmeye calisilir.
Antrenérler, sporcularin aerobik ve ana-
erobik etkinligini gelistirmeye uygun su-
re ve agirlikta programlar uygularlar. Or-
negin, bir uzun mesafe kosucusunun
antrenmani aerobik kapasiteyi artirmaya
yonelik olmaliyken, bir halterci dayanikli-
lik yerine, kuvvet tizerine yogunlasmali.

Glintimtizde olimpiyat antrendrlig,
azalan verimle akillica basa cikabilme sa-
natina dontistd. Bir atletin ilk yil kapasite-
sini % 10 - 15 artirabilmesi icin bir sezon-

.
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.Slr.lklg a.tlamacm n tim hareketleri tek o
tek resmediliyor. Boylece sporcu,
teknigini gelistirebilme olanag:
yakaliyor.
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da 50 - 100 saat antrenman yapmasi ye-
terli olurken, kariyerinin dorugundaki bir
sporcunun % 1’lik bir artis icin hile 1000
saat yogun antrenman yapmasi gerekiyor.
Ancak, yarislarda saniyenin ytizde biri bi-
le 6nem tasidigindan, tim sporcular ken-
dilerini gelistirmek icin stirekli calisirlar.
Olimpiyatlarin en uzun yarislarindan
biri de erkekler bisiklet yarisidir. 228
km’lik yaris boyunca, bisiklet treticileri-
nin teknolojide kaydettikleri ilerlemelere

Halterciler yarismadan once, kendi icinde orta do-
nemlere ayrilan 2 - 4 aylik uzun donemli program-
lar izler. Cioroslan’in programinda sporcular, bii-
tiin bir yil siiren ve 3 - 4 uzun donem iceren uzun
soluklu bir calisma yapiyorlar. Uzun donem, 8 -
10 hafta siiren ve hazirlik dénemi kabul edilen or-
ta donemle baglyor. Orta donem boyunca her haf-
ta halterciler, kaldirabildikleri en fazla agirligin %
80 - 90’1yla ortalama 600 kaldiris yapiyorlar. Bu
calisma kaslarda, bag dokularda, baglarda ve diger
yumusak dokularda degisimlere yol aciyor. Bu de-
gisimler, atletlere bir sonraki evrede daha biiyiik
agirliklan kaldirabilme olanag taniyor. 4 - 5 haf-
ta siiren ikinci orta donemde atletler, kaldirma ka-
pasitelerinin % 90 - 100’ii oraninda agirhklarla
haftada 200 - 300 kaldiris yapiyorlar. En gticlii
halterciler, yilda 3 milyon kg’dan fazla agirhk kal-
dirmis oluyorlar. Son orta donem iki evreden olu-
suyor. ilkinde, atlet onceki donemlerdeki calisma-
larda kazandigi giicti, yarisma performansina cevi-

eslik eden sey, aerobik sistemi en etkili bi-
cimde kullanma becerisi olur. Tim bir ae-
robik kapasite 6lctimi, kas htcrelerinin
ATP yapiminda kullanmak icin aldiklari
en fazla oksijen orani anlamina geliyor ve
kisaca VO, max. olarak adlandiriliyor. Bi-
siklet sporunun simdiden efsanelesen adi
Lance Armstrong’un 24 yasindayken VO,
max. miktari, viicut agirhiginin 1 kg'n icin
80 ml olarak 6l¢tilmiis. Bu miktar ortala-
ma bir insaninkinden iki kat daha fazla.
Colorado Springs’teki ABD Olimpiyat Ko-
mitesi Spor Merkezi'nde, atletlerin ne ka-
dar gticlt ve hizli pedal cevirdiklerini 6lc-
mede kullanilan ergometrelerle yapilan
ol¢iimlerde, Armstrong’un VO, max. ora-
n1 diger tiim ABD’li olimpiyat bisikletcile-
rininkinden fazla cikarken, sporcu bu
test sirasinda en fazla 525 watt’lik bir
kuvvetle pedal cevirmis.

Fizyologlarin él¢timiind yaptiklart di-
ger seylerse, atletlerin oksijen kullanma
verimleri ve laktatin kaslarda ne kadar
stirede olustugu. Merkez’de Armst-
rong’un pedal teknigi, stirlis pozisyonu
ve kullandig1 bisikletin tasarimi da ince-
lenmis. Buna gore, Armstrong’un pedal
cevirirken her iki bacagini da neredeyse
esit bicimde kullandigi, bir pedal dénd-
stindeyse, en (st ve en alt noktalarda iti-
ci kuvvetin en dusik diizeyde kaldigi
saptanmis. Ayrica bisikletcinin viicut po-
zisyonuyla ilgili analizler de yapilmis. St-
rlicii ve bisikletin karsi karsiya kaldigi
rizgar direnci, hizin karesiyle orantili
olarak artar ve bu da bisikletcinin hizini
etkiler. Bu nedenle, stirtictintin bisiklet
tizerindeki pozisyonu c¢ok 6nemlidir. Vi-
deo filmlerde, Armstrong’un stiriis ve bi-
siklet tizerinde durusu incelendikten
sonra, rizgar direncini azaltmak icin

rebilmek icin maksimum yiiklenme yapiyor. Son
hafta ya da 2. evrede gittikce azalan yogunlukta
bir program izleniyor.

Elbette bu agir programlarin yani sira, halter-
ciler de, bisikletciler ya da diger dallardan sporcu-
lar gibi, teknolojinin nimetlerinden de yararlanr-
yorlar. Biyomekanik uzmanlarinin gézetiminde,
haltercilerin kaldirdigi S bicimli 6zel barla, ilk po-
zisyondan halterin kaldirildigi en yiiksek noktaya
kadar, sporcunun iki ayagina binen yiik kamera ve
algilayicilar yardimiyla saptanabiliyor. Eger ayakla-
ra farkh yiikler biniyorsa, haltercinin elleri arasin-
daki simetri bozuldugu icin barin bir tarafi digeri-
ne oranla daha hizh kaldirilir. Bu da, sporcunun
performansini olumsuz etkiler. Bu verilere dayana-
rak, sporcunun bu senkronizasyon sorununu ¢6z-
mesine yonelik antrenman programlari yapiliyor.
Ayrica, baska gerecler yardimiyla sporcunun tim
kas gruplarinin kaldiris sirasindaki durumlar da
izlenebiliyor.




govdesini biraz daha asagida tutmasinin
daha iyi olacagina karar verilmis. Ayrica
uzmanlar, kullandig1 kasktan, gidonun
yiiksekligine kadar bircok konuda 6neri-
de bulunmuslar. Armstrong’un bu éneri-
ler 1518inda benimsedigi yeni pozisyon,
ona saatte 1,44 km kazandirmis. Bu, 40
dakikalik bir yarisi 4 dakika daha erken
bitirebilmesi anlamina geliyor.

Anlik ya da patlayici glic gerektiren
halterse, bisikletin tam tersine Olimpiyat-
larda en kisa siiren yarigmalardan biri.
120 - 250 kg'lik bir halteri kaldirmak
3000 watt’lik bir giic gerektiriyor. Halter-
de sporcu, kaslarda depolanan ATP’den
yararlanir ve fosfokreatin parcalanmasiy-
la ATP dretimi saglanir. Her biri 5 ya da
daha az sayida kaldiristan olusan uzun
stireli bir antrenman stiresince, her setin
arasinda enerji sistemleri kendilerini ae-
robik olarak yenilerler.

Kalitsal Olabilir mi?

Naim Stileymanoglu’nun kendi agrili-
gmin 3 katini kaldirabilmesi, dogustan
sahip oldugu 6zelliklerin getirisi de olabi-
lir, gen¢ yasta halter antrenmanlarina
baslamasiyla edindigi bir basar1 da. Belki
de her ikisi birdendir. Uzmanlarin tizerin-
de en cok tartistiklar: konulardan biri de,
sporcunun performansinda genlerin mi,
yoksa calismanin mi daha etkin oldugu.
Kanada’daki Laval Universitesi'nden Cla-
ude Bouchard 1980’lerde tek yumurta
ikizleriyle bir calisma baslatmis. 15 - 20
haftalik bir antrenman programinin ar-
dindan, arastirmada yer alan ikizlerden
ikisi VO,max. oranlarini % 15 - 20 artirir-
ken, digerlerinde kayda deger bir artis
gozlenmemis. Bu calismadan elde edilen
veriler, seckin atletlerin performanslari-
nin kalitsal temellere dayandiginin bir
gostergesi olarak kabul edilmis.

Hentiz "atletik gen'leri saptayabilen
cok ozel testler, programlar yok. Ancak,
bircok tilkede genc sporcu adaylari, kalit-
sal ozelliklerine bakilarak secilmeye cali-
siliyor. Bu ilkelere dayanan secimlerin ya-
pildig1 tlkelerden hiri de Avustralya. Ba-
yan kiirek takimi icin boy, vicut yag -
kas orani, kol ve bacak uzunluguyla, kalp
- damar dayaniklilig1 gibi 6zelliklere baki-
larak sporcu seciliyor. Bu secimler ve ant-
renman programiyla Avustralya bayan
kiirek takimi, 2 yil icinde diinyanin en iyi
takimlar arasina girebildi. Benzer bigim-
de ABD’de, Mary ve Bets McCagg adli
ikizlerle bir program yurttildi. McCagg
kardesler, hem fiziksel ozellikleri baki-

mindan, hem de tasidiklari genler baki-
mindan bu is icin bicilmis kaftan. Aileleri
birka¢ kusaktir ciddi olarak sporla ugra-
san bireylerden olusuyor. Bu sayede,
McCagg’lerin fiziksel ozellikleri, bircok
sporcuya oranla antrenmanlarla gelisme-
ye daha uygun bir cizgi izlemis; hem ae-
robik ve anaerobik kapasiteleri ytiksek,
hem de kas giicleri fazla ¢ikmis.

Tlm bu calismalarin ve kullanilan tek-
nolojik malzeme ve gereclerin yaninda,
sporcularin psikolojileri de performansla-
rinda ¢ok énemli rol oynuyor. Glintimtiz-
den yaklasik 100 yil 6nce, spor psikoloji-
si diye yeni bir alanin kesfedilmesiyle,
sporcularin dustinsel olarak da kendileri-
ni yarisa hazirlamalar gerektigi anlasildi.
Norman Triplett, yaptigi arastirma sonu-
cunda, bir sporcunun baska sporcularla
yarisirken, zamana karsi yaristigindan
cok daha iyi performans gosterdigini ka-
nitladi. Bu, spor psikolojisiyle ilgilenen
arastirmacilarin 6nlerinde yeni ufuklar
actr. 1970’lerdeyse, fiziksel antrenmanla-
rin yaninda sporculara hilissel ve davra-
nigsal birtakim tekniklerin kazandirildig:
antrenmanlar da uygulanmaya basland.

Wisconsin Universitesi'nden bir grup
arastirmaci, "6zel nefes antrenmani” adi-
ni verdikleri bir yontem tizerine calisiyor-
lar. Arastirmada, egzersiz sirasinda, so-
luk almada gorevli kaslarin, hareket kas-
larindan oksijen cekerek sporcunun per-
formansmin bozulmasina yol actigi sap-
tanmus. Uzmanlar, soluk alma isteginin,
solunum sistemi kapasitesini asabildigi
gortistindeler. Arastirmada, egzersiz sira-
sinda hareket kaslarina kan akisinin ve
dolayisiyla oksijen tasinmasinin, soluk
alip verme isiyle ters baglantili oldugu
sonucuna varimis. Bir baska deyisle,
eger soluk alip verisi artarsa, atletin ba-
caklarma kan gidisi azaliyor. Bu durum-
da, eger yardimci birtakim gereclerle so-
luk alip veris desteklenirse, bacaklara gi-
den kan miktar1 da artar. Bacaklara fazla
kan gelmesi de, maksimum oksijen alimi-
ni, yani performansi artirir. Son dénem-
lerde hircok spor merkezi ve enstitiide
bu arastirmaya dayali 6zel antrenman
programlar1 uygulanmaya calisiliyor.

TeknoSpor

Bugiin atletler eskiden oldugundan
daha hizli kosabiliyorlar, daha dayanikli-
lar, daha ytiksege sicrayabiliyorlar; atlet-
lerin performansi her gecen gtin daha iyi-
ye gidiyor. Ancak, atletlerin bu kadar iler-

Bul 6zel bisiklet araciligya sporcunun VO, max.

orani ve pedal cevirirken harcadigi gi¢
olciilebilyor.

T

Atina Cok Sicak Olacak!

Bu yaz cok sicak bir Olimpiyat yasanacak.
Agustos ayinda Atina’da hava sicak, yapis yapis
nemli ve kirlilik orani da yiiksek olur. Ancak, tiim
seckin sporcular, Atina’nin iinlii iklimini bildikle-
rinden, birkac ay oncesinden sicakla miicadele
calismalarina basladilar. Bazilar sicakligi yiiksel-
tilmis 6zel salonlarda antrenman yaparken, bazi-
lan da sicaga karsi koruma saglayacak ozel giy-
si, kask ve diger malzemelerle kendilerini serin
tutmanin yollarini bulmaya calisiyorlar.

Viicudun yeni bir iklime alismasi, 3 - 60 giin
stirliyor. Bu arada, damarlarin kas hiicrelerine
daha fazla kan tasimasi gibi, gerekli fiziksel de-
gisimler gerceklesiyor. Hiicreler de, daha az 1si
acida ctkmasi icin enerjiyi daha verimli kullanma-
ya calisiyorlar. Boylece viicut, kendini serin tut-
maya calisiyor. Bu nedenle, zaten sicak iklimler-
de yasayan sporcular icin durum biraz daha ko-
lay sayilir. Viicut terledikce su kaybettigi icin,
sporcular siirekli olarak svi dengelerini de koru-
maya calisirlar. Bu nedenle, yarisma oncesinde
ve eger yaptiklari spor izin veriyorsa yarisma si-
rasinda her 10 - 15 dakikada bir, su ve 6zel ha-
zirlanmig sporcu iceceklerinden icerler. Ancak,
bu da bazen yeterli olmayabilir. Bu durumda im-
dada yetisen yine teknoloji olacak. Sporcular igin
Atina’da ne giydikleri cok dnemli. Hayir, kimse-
nin moday! izlemek gibi bir derdi yok; bircok iire-
tici firma, iklim kosullarina uyum saglayabilen
ozel giysiler tasarliyor. Ornegin Adidas firmasi,
kizilotesi kameralar yardimiyla egzersiz sirasinda
viicut sicakliginin nasil degistigini saptamis. Sap-
tanan bu sicak noktalarin daha serin tutulmasi
icin de, uygun giysiler tasarlanmis. ClimaCool adi
verilen bu yeni giyside, viicut ve kumas arasinda
ince bir hava tabakasi kaliyor. Kumas viicuda do-
kundugunda, teri aliyor ve havalandirma, terin
aninda buharlasmasini sagliyor. Boylece atletler
daha serin kalabiliyorlar. Bir baska serinleme
araci da, NASA’nin uzay giysisi teknolojisine da-
yanan ve bilgisayar denetimli esnek kumasla vii-
cudu saran giysiler. Kimi sporculardaysa, eldiven
gibi ele giyilen ve su sogutmali minik metal bir
levha barindiran RTX adli serinleme gereci gore-
biliriz.
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Armstrong Modasi

Lance Armstrong sayilara takintih bir sporcu;
bisikletinin selesinin yiiksekligini milimetrik ola-
rak hesaplar, yiyeceklerini gramla tiiketir ve per-
formansini watt’la dlcer. Armstrong’un etrafinday-
sa, diinyanin en biiyiik malzeme iireticileri giic bir-
ligi yapmis, teknolojinin bir sporcu icin yapabile-
ceginin en iyisini ona saglamaya calisiyorlar. Bu
nedenle, Uluslararasi Bisiklet Federasyonu’nun
izin verdigi en diisiik agirhk olan 6,8 kg’lik bisik-
letiyle birlikte Armstrong, olabilecek en hafif ve
aerodinamik gerecleri kullaniyor. i§te Armst-
rong’un kullandigi malzemeler:

Kask: Giro Atmos. Fiyati 190 $. 270 g agirl-
gindaki kask, karbon lifinden (retiliyor.

Mayo: Nike HC. Armstrong icin ozel yapildi-
gindan satisi yok. Havanin direncini azaltan bir
malzemeden yapilan mayo 110 g agirhginda.

Ayakkabi: Nike Lance. Fiyati 300 $. Uygun
gii¢ iletimini saglayan yedi kat tabandan olusan
320 g’lik ayakkabi, 1siya ve suya dayanikli 6zel bir
yapay deriden tretilmis.

Bisiklet Govdesi: Trek Madone 5.9. Fiyati
2800 $. Ozel riizgar tiinellerinde test edilen gov-
de, karbon lifi kullanilarak yapilmis.

Tekerlekler: Bontrager Race XXX Lite. Armst-
rong icin ozel iretildiginden satisi yok. Yaris bo-
yunca yolun durumuna gore degisen tekerlekler
de ozel karbon lifi kullanilarak iiretilmis.

Vites: Shimano Dura-Ace. Fiyati 1350 $. Alii-
minyum krank kolu ve titanyum geri disilisinden
liretilen vites, sporcunun daha az kas gicii harca-
masini sagliyor.

lemelerinde, cok calismanin yaninda
baska etkenler de var. Yeni malzemeler
ve gerecler, sporda ilerlemenin olmazsa
olmazlari. Sporcu giysilerinde kullanilan
lycra, cok hafif ve dayanikli metallerden
yapilan bisiklet ve raketler, teknoloji ha-
rikas1 ayakkabilar, cam lifinden yapilma
siriklar... Her yil bu malzemelerin treti-
mi ve gelistirilmesi i¢in milyonlarca do-
lar harcaniyor.

Kimi malzemeler sporcularin ve izle-
yicilerin gtivenligi diistintilerek yenile-
nirken, kimileri performans artisina kat-
kida bulunmalari igin tasarlantyorlar.
Ornegin, sirikla atlamada kullanilan
bambu siriklar yerine, cam lifin-

Alict Verici: Alinco DJ-C5T. Fiyati 199 $. Kre-
di karti biiyikliigiindeki gereg, sporcuyla antrend-
riindin iletisimini sagliyor.

Enerji Yiyecegi: PowerBar. Fiyati 1.79 $. Ya-
ns boyunca 105 adet PowerBar tiiketen sporcu,
bu sayede 110.000 kalori alabiliyor.

Matara: Trek Bat. Fiyati 7 $. Ne fazla hafif, ne
de uzay cag teknolojisiyle tiretilmis bu mataranin
tek ozelligi ucuz olmasi!

Pedallar: Shimano Dura-Ace. Fiyati 215 $. Ge-
¢cen yila kadar ¢ok eski model pedallar kullanmak-
tan hoslanan sporcu icin, firma bu genis modeli
liretti.

Elektronik Sayac: Ciclosport HAC 4 Plus. Fiya-
tt 440 $. Hiz, kalp vurum sayisi, tempo, egim,
yiikseklik ve harcanan giic gibi birimleri gosteren
kiiciik gerec.

insan kendisini, "bu kadar malzeme bende ol-
sa, ben de Lance Armstrong olurum" hissine ka-
pilmaktan alamiyor degil mi?

liyorlar. Benzer bicimde, eskiden kullani-
lan agir tahta tenis raketlerinin yerine,
glintimiizde grafit gibi cok daha hafif ve
dayanikli malzemelerden tretilen raket-
ler kullaniliyor. Grafit raketler, aliimin-
yumlara oranla 5 kat, tahtalara oranlaysa
30 kat daha dayamikli. Malzeme hafif ol-
dugu icin, raketler de artik daha genis
yapilabiliyor. Daha genis raket de, topa
daha hizli vurabilmek anlamina geliyor.
Ayrica eskiden koyun bagirsagi kullanila-
rak yapilan raket govdeleri, glintimtizde
yapay malzemelerden yapiliyor. Daha ha-
fif, daha genis ve daha aerodinamik ra-
ketler sayesinde tenis bugtin, cok daha

hizli ve estetik bir spor dali oldu.

Yiksek atlama ve sirikla atlamada
kullanilan atlama minderlerinin 1950’ler-
de gelistirilip, daha gtivenli hale getiril-
mesiyle, sporcularin teknikleri de degisti.
Yeni atlama teknikleriyle, sporcularin
performanslari da gelisti. Yiiksek atlama-
clarmn, kullandiklari sicrayip sirt dGstii
mindere disttkleri ve Fosbury teknigi
bu degisimin ardindan gelistirildi. Bunla-
rin yani sira, yariglar ya da karsilasmalar-
da kullanilan kamera ve algilayicilarin
da, hem daha saglikli sonuclar alinmasin-
da, hem de sporcularin kendi perfor-
manslarini izleyip, eksiklerini gidermele-
rinde pay1 biyiik. Ozellikle kisa mesafe
kosularinin vazgecilmezi fotofinis tekno-
lojisi, ilk olarak 1932 Olimpiyatlar’'nda
kullanildi. Benzer bicimde, anlik yeniden
gosterimler ve yavaslatilmis gosterimler
sayesinde de sporcularin performanslari
daha iyi degerlendirilebiliyor.

Yalnizca bir malzeme esliginde yapi-
lan sporlarda degil, teknoloji sayesinde
tiim dallarda sporcular1 yakindan ilgilen-
diren gelismeler oluyor. Ornegin, sporcu-
larin giydigi ayakkahilardan mayolara ka-
dar malzemeler, sporun tilriine gore
farklilik gosteriyor. Kosu ayakkabilar1 bi-
le kosulan mesafeye gore degisiyor. 100
m yarislarinda atletler topuk kismi kisa
ve tabaninda uzunluklar1 9 mm’yi gecme-
yen 11 krampon bulunan ayakkabilar gi-
yerken, maratoncular daha hafif ve des-
tekli ayakkabilar giyiyorlar. Sporcularin
baslarindan baslayan ve topuklarma dek
inen, tulum gortinumli o6zel giysilerse
havayla strtiinmeyi ve riizgar direncini
azaltmak ya da viicut sicakligin1 dengele-
mek gibi bircok isleve sahip. Ytiztictilerin
giydigi yeni mayolarsa, suyun sporcuya
uyguladigi cekme kuvvetini yenebilmek
icin, kopekbalig1 derisinin 6zellikleri tak-
lit edilerek gelistirildi.

Bu yil olimpiyatlarda kas giicii, daya-
niklilik, azim, ¢alisma, inang ve teknoloji-
nin birlikte kazanacaklar1 zaferlere, kira-

caklar1 rekorlara tanik olacagiz.

den dretilen yeni tir siriklarla bu
dalda cita hep daha yukari tasin-
di. Yeni tiir siriklar, sicrama anin-
da fazla esneyebildikleri icin,
sporcunun kendisini daha ytkse-
ge firlatmasina katkilar1 daha faz-
la oluyor. Bunda cam lifi siriklarin
daha dayanikli olmasinin payi bu-
yiik. Bambu siriklar en fazla 100
Jlik bir kuvvete dayanabilirken,
bunlar yaklasik 250 J’e dayanabi-
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Ancak, heniiz hangisinin bu basari-
da daha baskin rol oynadigi tam
olarak bilinmiyor.
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