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porda en fyi olmak ya da rekor larmak, gok uzun zamandir
SSporculan gadualeyen konularn baginda gelmektedir. Olg-
me, performansin degerlendiriimesinde vazgegilemeyen bir
unsurdur ve ayrica bilim gevresinde de dnemli bir yeri var-
dir. Matematik dlgmenin, digme ilerlemenin, basariya ulag-
manin ayrilmaz pargalandir,

Daha dnceki yazilarda sporda bagannin temelleri ele alin-
migti. Bunlar, bitceden spora aynian para, spor yapan kisi-
lerin genel nifusa orani, editim ve planlama gibi makro
dizeydeki konulard:. Performansi etkileyen dnemli etkenler-
den biri olan antrenman Ise her bir kriter (dayamiklilik, strat,
esneklik gibi) ayn ayn ele alinarak incelenmisti, Bu yazida
Ise, perde arkasinda kalan, ancak elverili zaman ve ortam-
da bir araya getirildiginde, dinya rekorlannin gabuk el degis-
tirmesine ve ilerlemesine yol acan dider baz etkenleri ele
alacagiz.

BILIM : Spor bilimleri, ilgili alanlann katkilanyla son 20
yilda biyik ilerlemelere sahne olmugtur. Egzersiz biyokim-
yasi ve fizyolajisi,antrenman yontemlerinin etkinlestirimesi-
ni saglamigtir. Spor psikolojisi, gidilenme, gevseme gibi
konularin spora uygulanmasini miimkan kilmistir, Modern
endustriyel teknoloji ayakkaby, cirit, sirk gibl malzemelerin
milkemmellesmesini sadlamistir. Biyomekanik, fizik kurallaria
organizmanin enerjisini nasil ekonomik kullanilabilecegini ve
glcund nasil harcarsa daha etkin olabilecedini agiklayabil-
mektedir. Sporcu, saghdi uygun olmadifi sirece (sakatlik,
hastalik gibi) antrenmanda ve yangmada verimli olamaya-
caktir. Cerrahi ve fizik tedavi olanaklannin gelismesi, etkili
ilaglann piyasaya sunulmasi iyilesme siiresini kisaftmig ant-
renman kaybini en aza indirmistir,

YUKSELTI : Yergekiminin az olmasinin sportit perfor-
mansi etkilemesi ile ilgili bilgiler 1955 yilinda Mexico City'de
diizenlenen Pan Amerikan Oyunlan'nda konuya yeni bir bo-
yut getirmistir. 1968 Olimpiyatlan'nda ise ayni yerde 23 diinya
rekoru birden kinliyordu. Bunlardan ikisl, 400 metrede Evans'-
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in 43,8'lik ve uzun atlamada Bob Beamon'un 8,90 m'lik re-
korlan, hala daha kinfabilmis degildir. Ancak baz goziemciler,
denizden 23 B0 metre yikseklikte kinlan bu rekorlann geger-
Il oimayacagni, esit kogullann goz 6ndne alinmas: gerekti-
gini ve 400 melrede Butch Reynold'un 44,09'luk, uzun
atlamada Carl Lewis'in 8,63 m'lik deniz diizeyindeki derece-
lerinin eskilenin verini almasi gerektigini belirtiyorlar

Ozellikie Beumon'un “adirfik"* olarak adlandirilan uzun
atlama rekoru birgok tartismaya konu olmustur, Ryan bu re-
koru hazrfayan perde arkas) faktorieri sbyle 6zetiiyor: 16 Ekim
1968'de, ogleden sonra 3:46'da 23,5°C sicakiikta, % 42
nemiilikte ve 577,8 mm Itg hava basincinda gergeklestirilen
atlayigta,hava yogunlugunun az olusu atlayiginda Beamon'a
10 cm kadar avantaj sagladi. Hava yogunlugunun az olusu
aynca, uzun atlama tahtasina basmak igin yaptidi yaklasma
kosusunda Beamon'un % 1 hiz kazanmasina yol acti. Bu ise,
ek olarak bir 15 cm kadar daha ileriye atlayabilmesinde rol
oynadi. Arkasindan esen ve kurallara gore tam kabul edile-
bilecek sinirda dederlerde olan rizgar (2 m/sn) yaklagma ko-
susunda ona avantal sadlayan bagka bir etkendi. Atlayisini
yanm saal sonra yapiyor olsaydi; yogun bir yagmurla kargi-
lagacak ve belki de rekordan gok uzak bir atlayisla yetinecekti

Bagka bir aragtirmaci, Bearley, bu *‘mucize' atlayigi ma-
tematiksel olarak agiklamaya ¢alismistir. Butin etkenleri in-
celeyen bir model (zerinde galigtiktan sonra vardigi sonug
Ise Ryan'inkinden cok farklidir. Bearley'e gore, Beamon’un
atlayiginda hava yoguniugunun az olmasi,Mexico City’de en
cok 6 cm etkill oimusgtur. Mexico City'de yergekimi deniz dii-
zeyine oranla % 0,07 azdir ve bu er fazla 0,5 cm kadar avan-
taj saglar. Az hava yogunlu@unun yaklasma kosusuna olumiu
etkisi Ihmal edilecek kadar azdir. Ginki atlayicilarin gogu-
nun, sigrarken basma tahtasina optimum hizlarina ulagma-
dan bastiklan gazlenmistir.

RUZGAR : Viicudun hareket ettirilmesi igin gerekii ener-
jinin bir kismi hava direncinin yeniimesinde kullamimaktadir.
Hava kitlesi hareketli kosu yoniinin tersine ise, viicudun ha-
reket ettirilmes| daha giglesecek ve sirat disecektir. Bir-
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cok kisinin yeni moda olarak distnebilecedi siki sort ve
atletler, baz bayanlann kullandifi tim viicudu saran stki giy-
siler ashinda aerodinamik bir yap! kazanmaya ve hava diren-
cinl yenmeye yaramaktadir,

MEVSIM : Fizyolojik ve psikolojlk reaksiyonlar gevre ko-
sullan lle yakindan ligilidir. Yaz aylarinda Gltraviyole iginlan-
min daha yodun gelmesinin organizmayi vyardi§i yolunda
bilgiler vardir. Atletizm yarigma sezonu yaz aylarina rastia-
makta ve uygun hava kosullan atletlere yardimer olmaktadir

EKOLOJIK-COGRAFIK OZELLIKLER : Siyahi atletlerin
mesafe kosularindaki 1968 Olimpiyatian'yla baglayan Ostan-
1g0 bugln de siirmektedir, Sprint kogularinda zaten lyl olan
siyahiler boylece hemen tim dallarda Gstonlik kurmuglar-
dir. Kenyallar Ingiliz antrendrlerin yardimiyla ‘‘dogal
avantajlanini' iyl kullanmiglardir, Yokseltide yasayan bu spor-
cular sirekli olarak “‘ince hava" (oksijen yogunlugu az) or-
taminda kaldiklarindan, organizmalan oksijenl en ekonomik
sekilde kullanabilecek dedigikliklere maruz kaimaktadir. Do-
layistyla hem yilkseltide, hem de deniz dizeyinde diger spor-
culara gore bir bakima daha sansh olmaktadirlar

ZEMIN : Kosu yizeyinin elastik ozelligi,uzun yillar aras-
tirma konusu olmug ve bugin teknoloji, optimum esneme
ozellifinde sentetik zeminler hazirlayabilir duruma gelmigtir
Atletizm pistlerinde ddnislerin en ig ve en dista kosan spor-
cular igin farkh durum yaratmamasi gerekmektedir. Eskiden
kiaslk bir pistte 200 metre yaniginda kogan atletlerden dista-
ki, igtekine oranla 0,069 saniyelik bir dezavantaja sahipti. Zil-
rih'te yapilan yeni bir pist tdm bu 6zellikler gdzden gegirilerek
tasarlandi ve bugine kadar 8 dinya rekory bu pist Gzerinde
gerceklestirildi

AYAKKABI : Sporcunun yere temasini saflayan en
onemil malzemesi ayakkabisidir. Pennsylvamia Universitesi''-
nden Dr. Richard Nelson ve galigma arkadaglan kosu ayak-
kabilan (zerine uzun arastimalar yapmislardir. Ayakkabilanin
hafif olusunun kosu ekonomisine etkileri konusundaki aras-
tirmalarin sonuglan,aslinda bunun atiete cok biyik bir avantaj
sa@lamadidini, hafifligin ancak uzun yol yangmalarinda onem
kazandidini ortaya koymustur.

SIRIK :1940-1962 yillan arasinda sirikla atlama dinya
rekorlan yalnizca 30 cm kadar yokseldi, 1982'ye kadar ge-
¢en 20 yilda ise neredeyse bir metreye varan ilerleme izlen-
di. Bu olguda en Gnemli pay siphesiz fiberglass atlama
siriklanna aittir. Fiberglass siriklarin en 6nemli iki biyomeka-
nik avantaji, daha blyilk bir potansiyel enerjiyi kinetik ener-
jiye donlstirebilmeleri ve singi daha yukardan kavrayabilme
olanaf saglamalandir

CIRIT : 1950'lerde Kaliforniyali eski bir cirit atici olan
Richard Held yeni bir dizayn ile cirit (retmeye basladiktan
sonra diinya rekorian hizla ilerlemeye baglarmigtir. Daha da
gelistirilen ciritler, gecen yillarda 100 metre barajinin asiima-
sina imkan saglamistir. Ancak bu ciddl tehlikeleri de bera-
berinde getirdidinden, Uluslararasi Amatdr Atletizm
Federasyonu afirik merkezinin daha dne alinmasina ve boy-
lece ciritin havada alacadi yolun kisalmasina karar vermis-
tir. Uwe Hahn'un 1048 metrelik rekoru baska bir kategoride
oldugundan bir daha hig kinlamayacaktir.
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BIYOLOJIK RITMLER : 24 saatlik siire iginde organiz-
mada baz islevler hizli, bazilan yavag oimaktadir. Algilama
ve uyanlabilme,aksam (zeri en yiksek dizeydedir. Bobre-
kiistd bezinin bir salgisi olan Adrenalin, birgok fonksiyonu,
bu arada dolagim ve solunumun hizlanmasini duzenleyici hor-
monlardandir. Rekorfann aksam tstleri kinliginda bunun et-
kill oldugu varsayimi (zerinde durulmaktadir. Bunun diginda,
biyoritm ad) verilen ve fizyolojik, psikolojik yonden olumlu
ve olumsuz dalgalanmalaria agiklanmaya caligilan ritmierin
atletik performans Ozerindeki etkileri de tartisma konusudur
Ancak, biyoritmik dizenleme lle basarya ulagmaya ait ka-
nitlar gok zayiftir

SANS : Sans iyi hazarlanana gller. Yeterince temel ozelligi
kendisinde tagimayan (kalitsal ozellikier, antrenman, beslen-
me vb) sporcularin sanslan gdise bile, mucize derecelere ula-
samayacaklari bir gergektir. Beamon'un yadmura
yakalanmamas! émedindeki gibi, sans olgusunun varhgi az
bir olasilik bile olsa, kabul edilmektedir.

YARIS TEMPOSUNU DUZENLEME (PACE MAKING) : Is-
kandinav (lkeleri atletizmle yakindan ilgilidir. Yaz aylannda
yanigma diizenleyiciler, daha gok izleyici cekmek igin olduk-
ca cazip paralarla (nli atletleri davet etmektedirler. Bu ya-
nslann rekoria sislenmesi ilgiyi daha da artirmaktadir. Omegin
Oslo Bislett yarislannda,bugGne degin 10 dlinya rekoru kiril-
migtir ve en gok izleyici geken yanslardan biridir. B tip ya-
nislarda rekoru getiren dnemli etkenlerden birisi de dizenle-
yicllerin, “tafsan’" adi verilen atletlere maddi destek saglayip
mesafe yanslannda rekor kirabilecek potansiyeldeki dnli at-
letlerin dnlnde kosmalanni saglamalandir. Boylece, Ik tur-
larda hizli bir tempo ile giden bu tavsanlar, yarisin sonuna
dogru yangmay! yorgunluktan terketseler bile, rekor kirabi-
lecek durumda olan ve bu hizli tempoyu strdarebilen nll
atletler yans rekorla bitirebilmektedir. Kurallara uygun olma-
van bu tempo dizenleme. hakemlerce kontrol edilememek-
te ve onu alinamayan bir faktor olarak gittikce yayginlagmak-
tadir.




INSAN PERFORMANSINI ETKILEYEN
FAKTORLER
BIREYSEL ” I
LOJIK
Cinsiyet B!':'ﬂ ERNRE,
Yag Sosyal ve Tip Dirtalenme
Viicut Yapist Bilimleri Egilimier
Sadlik Durumu-Hijyen Isbirligi Yetenek SOSYAL
Biyolojik Ritmler inanglar
Beslenme Gelenekler Niifus (Spor Yapan
Ergonejik Yardim/Doping / Kil:;i Sa(w;‘;l ap
Rehberlik
MALZEME Basin-Yayin
Zemin Beden Eqitimi
Ayakkabi SERVIS ISLEVLER Destek Kurumiar
G Metabolik GEVRESEL
Sink (Aerobik-Anaerobik Yiikselti
ANTRENMAN Kapasiteler) Rijzgér
Kas-Sinir Sistemi Hava Basinci
Tipi pre—— Slirat Sicak
Siddeti Kuwvet —— Snﬂflk“
Kapsami Teknik gﬂrult:_ -
: : ava Kirliligi
ANTRENOR / Kalp Damar Sistemi Karanik
e Diger Nemlilik
E:tg?;:_frzgg; Manyetik Alanlar

TAKTIK

/

Tempo Diizenleme

Ultraviyole Isinlar
Mevsim-lklim
Ekoloji

Cografya

ISINMA

[ SPORTIF BAsAna

SANS FAKTORU

(Astrand in modelinden esmlenilmistr,)

Tabloda atletik performans: etkileyen faktorlenn onemii
bir kismini bir arada gormek mimkin. Bu olaylar zincirinin

yerinde ve zamaninda gergeklesmes! sonucu,atletin yuzun-

de “'rekor golumseyigin'’ goriyoruz

LASTIK ELDIVEN ASTIMI

Lastlk eldivenlerden yayilan bir cesit buhar baz
kisllerde astima sebep olabilmektedir Edinburgh
Occupational Medicine Enstit(isi' nden arastirmaci-
lar, "Carene® denilen maddeve bagll bir brons hasta-
I vakasi tesbit ettiler. Carene, lastik yapiminda kul-
lanilan latex maddesinde bulunan dodal bir madde-
dir.

Lastik eldiven kullanan bir laboratuvar teknisye-
ninin basindan gecen olay séyledir: Teknisyen ki vil-
dir artan siddetle birlikte devam eden astim krizle-
rinden sikayetci olmustu. Onceleri bunun eldivenleri

puduralamak icin kullandigi nisasta yuzinden oldu-
gunu disunmdstu. Fakat daha sonra sebebin Ma-
lezya'da Gretlien ozel bir cesit eldiven oldugu anlasil-
mistir

Arastirmacilar bu eldivenlerden vayilan buhan,
analiz ettiler ve buharda teknisyenin daha énce ra-
hatca kullandidr lastik eldivenlerde bulunmayan Ca-
rene maddesi tesbit ettiler Arastirmacilara gore Ca-
rene, lastik eldivenierin yapiminda kullanilan ham la-
texte bulunan dogal bir maddedir. Belki de belli bazi
bitkiler tarafindan can sikici boceklere karsi kullani-
lan bir savunma silahi
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