Prof. Dr. W. HOLLMANN

Daha ¢abuk, daha yiiksek ve daha kuv-
vetli : Olimpivatlarin bu slogam tahnin
edilmeyen bir élgiide gergek bir anlam ka-
zandi. Birgok insan bu rekor gifinmn bir-
giin kendiliginden durup durmayacagmi
merak edivorlar. Tip ile ilgili olarak su
sory hatira gelebilir : bedensel giicii sinir-
layan fakiorler nelerdir? Profesér Holl-
mann modern tibbin sporla ilgilenen dali-
nn, elde edilen en viiksek sonuglarim
esaslart hakkmda bulduklarm agiklamak-
tadir. Onun bu katkist aym zamanda
uzun zamandanberi tartigilmakta olan su
soruya bir cevap teskil etmektedir: bii-
tiin bu rekorlarin bir sonu yok mudur?

ugiin hemen hemen biitiin spor dal-
larinda elde edilen rekorlar 20-30 yil
once erisilmesi imkénsiz goriilen seyler-
di. Bedensel giiglerin bu yiikselisi esas
bakimindan su nedenlere dayanmaktadir :

1. Biitiin bir w1l boyunca hergiin ya-
pilan ciddi antremanlar; mevsimlik spor
dallarinda bile, Boylece giinliik viicut da-
yvamsimn siddetli ve siiresi devamli ola-
rak yiikselmistir,

2. Biitiin diinyada sporla ufirasanlarn
sayist devaml olarak artrmstir. Boylece
bu alanda yetenegi fazla oclanlarin sayisi
da cogalmistir.

3. Yetistirme yontemleri, antreman
metatlarn ve bun..rla beraber program-
lan islah edilmistir
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Modern tibbi incelemeler iinli kosucu Nurmi'-
nin ¢ok biiyitk adim attidimi meydana cikar-
mistir. 225-230 santimetre yerine 210 santi-
metrelik adimlar ona daha yiiksek bir gii¢ ar-

tis1 saglayabilirdi.

Belirli élgiide dinamik bir is esnasinda kolun
her milimetre dokusundan gegen kan miktar
dlgiilmektedir. (Sagda)

4. Yiiksek istidath sporcularin aran-
masi ve secimine onem verilmis ve bun-
larin ilerlemelerine biitiin diinyada eski-
sivle kiyas edilemeyecek bir ilgi goste-
rilmistir.

5. Giiglii sporcular gerek sosyal ve ge-
rek mesleki bakimindan tesvik gGrmiig-
lerdir.

6. Gerek ulusal ve gerek ideoloji ba-
kimindan yapilan diirtiiler (motivasyon);
ote yandan birka¢ giin i¢in biitiin diinyay
gorme imkamyla ¢abuk kazamlan san ve
seref.

7. Spor ogretmenlerinin kalitesi bilim-
sel yetistirme metotlar sayesinde yiiksel-
mistir.

8. Birgok spor dallarinda kullamlan
spor aletlerinin kalitesi de yiikselmigtir.
(viiksek atlamada cam lifinden yapilmig
sink kullamlmasi, ozel ayakkabilar, pist-
lerin plastik kaph olmasi v.b.)



Sporda bugiin bilim énemli bir rol oy
namaktadir ve gelecek on yilda daha da
biiylik bir 6nem kazanacakur. Bilimsel
agiya gore hazirlanan bir antreman prog-

ramimin esas sarti; beden hareketlerinde
viicudun yenmesi gereken belirli zorlama
sekilleri igin gug simrlayic: etki yapan fak-
torlerin esash surette bilinmesidir. Daha
yiiksek bir giic diizeyine herseyden o©n.
ce egitim sayesinde ¢ikilabilir. Spor tibbi
agisindan, organizma'yi nitesel ve nice-
sel olarak degisik yonlerden etkileyen bes
esas kasal zorlama formu ayirmaktayiz:

1. Koordinasyon, 2. Esneklik, 3. Kuv-
vet, 4. Ceviklik ve 5. Dayams.

Koordinasyon :

Bundan hedefi belirli bir hareket sira-
sinda merkez sinir sistemiyle iskelet kas-
larmmin is birliini anlanz. Mizrak atma,
giille savurma, atlama, hattd kosmada bi-
le elde edilecek basarida onun biiyiik bir
pay1 vardir. Koordinasyonun kalitesi ago
nistik - antagonistik c¢alisan kaslann id-
man durumlarimn ve ilgili fiziksel kanun-
larin esash surette dikkate alinmasina ba-
gimhdir,

Hareket dogrultusunda gahsan kaslar
agonistik etki gosterirler, halbuki anta-
gonist'ler frenlerler ve bu yiizden kontrol
edici bir etki yaparlar. Kanigmag bir ha-

reketde ne kadar az yardimci kas gorev
alirsa, herseyden Once ne kadar az anta-
gonistik kaslar ise kansirsa, hareket o
kadar ekonomik olur. Ayni bir giic igin
harcanan oksijen miktan azalir ve yedek
kapasite artar, Aym zamanda yaralanma
tehlikesi de azalir.

Kosma ile ilgili pratik bir misal: bir
gok kez diinya rekorlarimi kirmis olan ta-
mnmis kosucu Finlandiyah Nurmi 1500
metre kosusunda ortalama adim agikli-
gim 225-230 santimetreye kadar gikanirds,
Biyomekanik hesaplara gore, temposu,
viicut olglileri v.b. igin 190-210 santimet-
relik bir adim aqikhigi cok daha ideal ve
ekonomik olacakti. Baylece o oksijenden
tasarruf edecek ve ek bir yedek giice de
sahip olabilecekti.

Mekanik kanunlamn mizrak, disk, ge-
kic ve giille atislarinda ne kadar onemli

bir rol oynadifini belirtmek bile liizum-
suzdur,

Esneklik :

Bu kavram, bir veya birgok eklemlerde
(mafsallarda) kendiliginden hareket alam
anlamina gelir. Bu alan ne kadar biiviik
olursa, esneklik (flexibilite) de o kadar
fazladir. O ozellikle aletlerle yapilan jim-
nastik ile yer jimnastifinde cok ©“nemli
bir rol oynar, Bu kasal dayamkhlik sekli
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Ortalama dayanma simin (Dakikada 130 na-
bizda kan dolasimi ve metobolizma gibi giig
kriterlerin davrams1) dedisik spor disiplinle-
rinde en basanli 5 sporcuda dlgiilmiistiir.
Esas kriter olarak solunan oksijen hacmu (lit-
re cinsinden) kabul edilmistir.

icin giicii simirlandine olan seyler eklem-
lerin (mafsallarin) i¢ yapisi kas kitlesi
nin bityiikliigii ve kasin, veterlerin, bant-
lann (ligament'lerin) ve mafsal kapsiil-
lerinin ve aym sekilde derinin uzayabil-
me yetenegldir. Yiiksek olciide bir esnek-
lik derecesinin elde edilebilmesi i¢in daha
¢ocuklukta ya da hi¢ olmassa genclik do-
neminin ilk zamanlarinda uygun idman-
lara baglanmahdir. Dogal esneklik gocuk-
larda ve genglerde erigkinlerdekinden gok
fazladir.

Kuvvet :

Sporda birgok kuvvet sekilleri vardir,
Burada yalmiz statik kuvvet sozkonusu
olacaktir, Bundan bir kasin veya kas gru-
bunun sabit bir zorlamaya karsi isteye-
rek gelistirdigi kuvvet anlasilmaktadir.
Halk arasinda buna beden kuvveti denir.
Statik kuvvetin giiciinii simirlayan faktor-
ler sunlardir:

1. Kas Iif kesiti (yiiz6l¢iimii),

2. Kas lif sayisi,

3. Kasmn i¢ yapisi,
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4. Kas lif vzunlufu ve gekim agisi,

5. Koordinasyon,

6. Diirtii (Motivasyon).

Daha baska ayrimlar da cinsiyet, yas,
besin ve idman durumundan meydana
gelir.

Sozii gegen faktorlerden en oOnemlisi
kas lif kesitinin biiytikliigiidiir. Cekme ye-
tenegi olan kas proteini'nin artmasiyla
bagimh olarak kasin statik kuvveti artar.
Bu kesit biiyiimesi bir kuvvet idmam sa-
yesinde elde edilebilir, bugiin bu konu
ile ilgili birgok kuvvet idman sekilleri var-
dir. Faydalamlan cinse gére aym zamanda
koordinasyon da, bundan sonra gelen en
onemli kuvvet gelistirici faktér olarak
ilerler. Idman sayesinde artinlan diirtii
ile beraber, belirli azami bir kuvvet giicii
igin daha fazla kas lifi saflamak da basa-
rilir. Idman yapmamis bir kisi kuramsal
mevcut olan kas kuvvetinin ortalama yal-
mz % 70’'inden faydalanabilirken kuvvet
idmani yapmi§ bir spcrcu bunu % 95'e
kadar cikarabilir. Idman sayesinde iki
katina gikanlan kas afirhf, kuvvetin iig
kata cikmasina sebeb olur.

Gii¢ simrlanimin daha fazla genisleme-
sini anabolik'lerin kullanilmas: ile de saj-
lamak kabildir. Bunlar hormon miistah-
zarlandir ve devamh bir kas kuvvet id-
mam ile beraber idman goren kaslarda
ek bir protein birikimine yardim eder.



Giille atma, c¢eki¢ ve disk firlatma gibi
baz: spor tiirlerinde son on yil iginde elde
edilen rekorlar boyle bir miistahzann id-
man programina alinmasi sayesinde elde
edilebilmistir.

Ceviklik :

Bunun degisik birgok sekilleri arasin-
da burada yalmiz, kosmak, bisiklete bin-
mek, ylizmek, kiirek gekmek gibi dénem-
sel bir hareket olay1 iginde elde edilen
maksimum hiz anlasihir. Bir¢ok spor tiir-
lerinde bu kasal zorlama sekli en Gnem
li relii oynar. Hafif atletizmin klisik ko-
su mesalesinin en kisast olan 100 metre
kosusunda bile bir atletin biitlin mesafe
boyunca veya maksimum hizi elde ettik-
ten hedefe ulagincaya kadar aym: lem-
poyu siirdiirmesine imkan yoktur. Esas
geviklik igin gii¢ simrlayviar fakidrler sun-
lardir ;

1. 1s gbren kasin kuvveti,
Koordinasyon,

Kasilma hiz,

Viskozite,

Antropometrik belirtiler,

Tepki yetenegi (reaksiyon kabiliye-

oMW

ti).

Bu sirada bu faktérlerden bazilan bir
birleriyle kesisirler. Béylece koordinasyon
gelisen kuvvetin iginde beraber etken
olur. Oysa viskozite —kaslardaki siirtiin-
me direnci— kaslann kasilma hizinda bir

rol oynar, Antropometrik belirtilere daha

baskalaryla beraber kol ve bacak kusak-
larimin manivela durumlan (kisa ve uzun
kollar v.b.) da dahildir. Legen genisligi
ve uyluk gevresi,

Saglam geng veya orta yasta bir insan-
da kalp, kan dolasimi ve solunum giicii-
niin esas geviklife bir etkisi yoktur. Bu
yiizden kisa mesafe kosu antrenmanm —ay-
m sekilde bir kuvvet antrenmam— saye-
sinde kalbin, kan dolasimmin, solunum
ve metabolizmanin kapasitesini artirabi-
lecek kuvvet idmam gelistirme uyanlan
safilamak miimkiin degiidir.

Diinya c¢apindaki kogucular bile, kosu
antremanlan disinda ek olarak bir dayan-
ma idmani yapmadikian takdirde igor-
ganlan yalniz ortalama bir giic kabiliyeti
gosterirler,

Dayanma Yetenegi:

Bu kavramlar kasal zorlamalara kars:
yorulmaya direng yeteneffi anlagilir, Bura-

da esas dayanma sekli olan genel aerob
dayamnadan soz edilecektir,

Bundan biz, biitiin iskelet kaslarinn
1/7-1/6'dan fazlasinin maksimum kan do-
lasim vetenegiinin hi¢ olmazsa yiizde elli-
si kadar bir yiiklenme siddetinde en az 5
dakika calisir durumda oldufu zaman
yapmu§ oldufiu dinamik isi anlamaktayiz.
Daha iyi anlagilabilmesi igin baska bir
deyimle ilk kosul —faydalanilan kasla-
rin buyiikliifii— ornefiin iki bacagin ¢a-
ligmasiyla yerine gelir (kogmak, bisiklete
binmek, yiizmek v.b. gibi), 30 vasinda bir
erkek ve kadinda % 50 kan dolagim ye-
tenefi dakikada 130 nabiz frekansma te-
kabiil eder, Bu sozii edilen kosullarda gii-
cii smurlayan faktérler kalp, kan dolas:-
mi, solunum ve metabolizma yetenefidir.

Genel aerob zorlanma hakkinda karar
vermek igin en elverisli kriter dakikada
solunan oksijen miktandir. Bundan yu
karida stz edilen spor tiirlerinin maksi-
mum ¢aligmalarnnda zaman biriminde ali
nan oksijen miktan anlasiir. Dayanmaya
ihtiyag gosteren spor tiirlerinde sporcu
igin énemli olan viicut agirhfimn her ki
logrami basmna diisen maksimum oksije-
nin alinmasidir, Dakikada alinan maksi
mum O 6te yandan birgok degisik fak-
térlere bagimhdir. Bunlar:

1. Dakikada akcigerlerin alip verdik-
leri hava miktar,

2. Dakikada akcicefer loblarindan ka.
na gegen oksijen miktan,

3. Kalp dakika hacmi (kalbin bir da-
kikada pompaladifn kan miktan),

4, 100 cm® kan bagmma dokuya gegebi-
len cksijen miktari,

5. Kan hacmi,

6. Tim hemoglobin miktar1 (kanda
oksijeni baglayan kanin renk maddesi),

7. Hiicreler arasi metabolik kapasite
(kas hiicresinin metabolizma yetenegi).

Saglam bir insan iste biitlin bu giig
siirlayic faktorlerin bir ahenk iginde bu.
lundugu insandir,

Hasta, yash veya anormal ortamda bu-
lunan insanlarda (ya da orta veya fazla
yitksek yerlerde) bir tek faktor bile giic
sinirlayict bir rol oynayabilir,

Daha 1950 yilinda bile dakikada 4-5
litreden fazla oksijen alis degerine rast
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lanmiyordu ve bunlar ilgili sporcularin
diinya reokrlarim1 kirmalarina yetiyordu.
Fakat bugiin genel olarak dayanma o ka-
dar artmistir ki dakikada 6 litre oksijen
artik nadir birsey degildir. $ehirlerarasi
yapilan bisiklet yanglan, kiirek gekmek,
uzun mesafe kayak yanglar ve uzun me-
safe kosularinda bugiin artik viicut agir-
higmm kilogram basmna 70 cm®'den fazla
oksijen alabilen sporcular basar gostere-
bilmektedir, milletleraras: ug degerler ise
86 civarnndadir.

Insani giic yetenefinin simirlarina her-
halde daha bu kadarla ulasilms degildir,

Antreman metotlarinin daha hassas bir
sekil almasi, idman siddetinin ve giinliik
siiresinin artmasi, kalbin gii¢ yetenegivle
kas hiicresinin metabolizma kapasitesini
daha da biiyiitmektedir. Idman ile beraber
alinan gii¢ arttinc ilaglar buna dahil de-
gildir. Bu konuda bir¢ok imkanlar var-
dir. Ozellikle i¢ tibbin, noroloji, cerrahi
ve ortopedinin geligmesi giic artirma ba-
kimindan birgok yeni deneylerin yapil-
masimm miimkiin kilmaktadir. Eger bunla-
r1 spor alamindan uzak tutmag basara-
mazsak spor bilimin bir kas savasina do-
niisecektir.

COSMOS "tan

Hayatimizin Ugte Birini Kaplayan Esrarh Siire: UYKU

{ Bagtaraft Sahife I'de)

kilere gbre anlami «gogiisiin iizerinde otu
ran seytandi» Bu ilkel kavram, iginde
bulunulan sikintilh durumu gayet iyi an-
latmaktadir.

Horlamaya ise gerektigi onemi ver-
memek elde degil. Uykunun en yaygn
ve rahasiz edici yonlerinden biri olan
horlama uyuyandan ¢ok uyumaya galisan-
lara sikinti verir. Doktorlara gore horla-
ma bogazdaki kaslarin gevsemesi ile kii-
¢iik dilin hava akimi iginde oynamasinin
eseridir. Horlamanin sebebleri arastirilir-
ken bogaz ve siniislere dikkat edilmesi
son derece gereklidir.

Uzun bir siiredir viicuttaki bazi kimya-
sal maddelerin uyvkuyu etkiledigii bilin-
mektedir. Ozellikle serotinin ve noradre-
nalin gibi beyin aminleri uyku getirmek-
tedir. Laboratuarlarda kedilere verilen bu
maddeler uyutucu hassalarim hemen is-
patlamislardir. Harvard Universitesindeki
arastirmacilar ise uykusu gelmis kegile-
rin omur iliklerinden aldiklan sivilar fa-
relere ve kedilere enjekte etmisler, bu
hayvanlarin da hemen uykuya daldikla-
n goriilmiistiir, Boylelikle viicuttan sag.
lanan belirli kimyasal maddelerle uyku-
suzluga care bulunmsai imkan dahiline
girmistir. Mesela etkinligi ancak bu wil
ispatlanan serotininin elde edildigi tryp-
tofan maddesi uyku ilaglar1 alaminda bir
gifir agmak fiizeredir. Tabii maddelerle
uykuya kavusan insan muhakkak ki daha
sithhatli ve rahat olacaktir. Aslinda birgok
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hekim giintimiizde kullamlan uyku verici
metodlarin yararlarina inanmamaktadir.
Elektro uyku araglari sadece bir rahathik
hissi vermekte, suni uyku ila¢lar ise uzun
siirede zararli olmakta, psikolojik bozuk-
luklara yol a¢cmaktadir.

Uyku arastirma laboratuarlarinda ya-
pilan cahsmalar uykunun nasil gergekles-
tigi hususuna yeterli sayilabilecek mik-
tarda isik tuttugu halde uykuya neden ih-
tivag oldugu, hangi kuvvetin uykuya yol
agtigt  kesinlikle bilinememektedir. Fa-
kat son yillarda uyku sirasindaki hormon
faalivetlerinin incelenmesinden bir takim
sonuglarin gikarilmas: miimkiin gibi go-
riinmektedir. Ormegin uykunun ilk iki iig
satinde biiviime hormonunun artmasi ile
derin uyku arasindaki iliskiler deneylerle
ispatlanmistir. Derin uykunun goérevi he-
iz kesinlikle bilinmemekle birlikte, me-
tabolizmada doku yenilenmesini saglayan
seker, vag ve protein degismelerini dii-
zenleyici bir rol oynadigi samlmaktadir.
Yaslandik¢a derin uykunun miktarn ve
dolayisiyle bityiime hormonunun artisi ve
doku yenilenmesi de azalmaktadir. Acaba
vaslanmanm siralarim da uykunun géziil-
meyen esrart iginde mi aramak gerekir ?

Uykunun bilinmeyen derinliklerine vo-
nelen arastirmalar siirdiiriildiik¢e ve yeni
bilgiler giin 1s1fina ciktikca insan hayati-
na ait pek cok gercek de acikhik kazana-
caktir,

OBSERVER'den

Ceviren : Seman BILGIN



