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Hizli Kosmanin Sirri

Bir spor dali olarak atletizmin tarihi MO 776'ya kadar uzansa da hizli kosma ile ilgili
bilimsel calismalar gorece yakin zamanlarda basladi. Atletlerle ilgili yaygin bir kani hizli
kosabilmelerini saglayan seyin kosma sirasinda, ayaklari havadayken uzuvlarini bir sonraki
adim icin hizla konumlandirmadaki becerileri oldugudur. Ancak bu diistince bilimsel
yontemler kullanilarak sinandiginda yanlis oldugu gordltyor.

obel odiillii fizyolog Archibald Hill, kosucular

hakkinda veri topladig bilinen ilk kisidir. Hill,
1927 yilinda atletlerin viicutlarina bagladig1 mikna-
tislardan yararlanarak kogma sirasindaki hizlarini ve
ivmelerini 6lgmustii. 1950’lerde kuvvet levhalarinin
gelistirilmesinden sonra atletlerin zemine basarken
uyguladigi kuvvetler de dlgiilmeye baglandi. Orne-
gin bu cihazlari kullanarak hiza ya da yere 6nce topu-
gun mu yoksa parmagin mi1 dokunduguna bagli ola-
rak kuvvettin nasil degistigini belirlemek miimkiin.

Hizli kosma ile ilgili ilk bilimsel ¢aligmalarda at-
letleri hizlandiran etkenlere degil, yavaslatan temel
etkene yani hava siirtiinmesine odaklanilmisti. Elde
edilen sonuglar, kogucularin performanslarini artir-
malari i¢in yapmalar gerekenler hakkinda fazla bil-
gi vermedi. Daha sonralari, 6zellikle Prof. Dr. Peter
G. Weyand tarafindan yapilan énemli ¢aligmalarda
sporculari hizlandiran etkenlere odaklanilmaya bas-
landu.
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Adim uzunlugu ile adim frekansinn (birim za-
manda atilan adimlarin sayisinin) ¢arpimi kogma hi-
zin1 verir. Bu yiizden ilk baglarda daha hizli kosan at-
letlerin ayaklarinin yerde daha az, havada daha ¢ok
kaldig1 distiniilityordu. Ancak deneyler bu diistince-
yi dogrulamadz. Yerde ve havada gegen zaman degis-
se de iki adim arasindaki zaman pek degismiyor.

Bilimsel ¢aligmalar, elit atletleri diger atletlerden
ayiran en onemli seyin kosma sirasinda yere uygula-
diklar1 kuvvet oldugunu gosteriyor. Bu kuvvet arttik¢a
atletlerin daha uzun adimlarla ve daha hizli bir bi¢im-
de kosmas1 miimkiin oluyor. En hizli kosular sirasin-
daelit atletler yere kendi agirhklarinin bes katina denk
bir kuvvet uygularken digerleri ortalama olarak ken-
di agirhiklarinin 3,5 katina denk bir kuvvet uyguluyor.

Hizli kogma ile ilgili temel bir soru, elit atletle-
rin yere biiyiik kuvvetler uygulamay nasil basardi-
g1. 1980’lerde 6ne siirtilmiis yay-kiitle modeline go-
re atletlerin bacaklarinin kogma sirasindaki islevi
uzun atlama ¢ubuklariminkine benzer, gorece pasif-
tir. Bu model yavas kosuculari iyi betimlese de hiz-
l1 kosucular icin pek iyi degil. Elit atletlerin bacakla-
rinin kosma sirasindaki islevi daha ¢ok pistonlarin-
kine benziyor. Ani ve yogun bir bigimde kuvvet ire-
tebiliyorlar.

Peki, hizli kosucularin zemine ¢ok biiyiik bir gii¢
uygulamasini saglayan etkenler nelerdir? Gozlemler
elit atletlerin yere basmadan hemen 6nce ayak bi-
leklerini giiglendirdigini gosteriyor. Boylece zemi-
ne dokunduktan hemen sonra ayaklar1 yavaslamaya
basliyor ve zemin tarafindan kosucunun viicuduna
uygulanan kuvvet artiyor. Ayrica elit atletler kosar-
ken dizlerini daha yiiksekte tutarak ayaklari ile ze-
min arasindaki mesafeyi artiriyor ve adimlarini hiz-
landirmak i¢in zaman kazaniyorlar. Boylece zemine
daha biiytik bir kuvvet uygulamalar1 miimkiin olu-
yor. Tabii ki sadece bacaklarin degil kafanin, dizle-
rin kalgalarin ve gévdenin kosma sirasindaki hare-
ketleri de 6nemli. Bu bolgelerin de sert ve giiclii tu-
tulmas: gerekiyor.

Bilim insanlarindan tavsiye alan atletlerin per-
formanslarini artirdigini gosteren pek ¢ok ornek
var. Ornegin olimpik engelli kogucu David Oli-
ver 2008 yilinda bronz madalya kazandiktan son-
ra performansini artirmak i¢in biyomekanik uzma-
n1 Weyanddan tavsiye almaya karar verdi. Deney-
ler iki konuda zayif oldugunu gésteriyordu. Birin-
cisi, ayaklarini kiitle merkezinden ¢ok uzakta ye-
re bastyordu. Ikincisi, yere basan ayaginin dizi di-
ger dizinden ¢ok geride kaldig icin zemine uygu-
ladig1 kuvvet zayif kaliyordu. Tavsiyelere uyarak ca-
lismaya baslayan Oliver, birkag ay i¢inde 6nemli ge-
lisme kaydetti ve bir sonraki yil Moskovada diizen-
lenen Diinya Sampiyonasrnda altin madalya kazan-
may1 basardu.

Sunu da belirtelim ki hizli kosmak i¢in sadece bi-
yomekanik {izerine yapilan ¢aligmalarin sonuglari-
na uymak yeterli degil. Kosarken bileklerinizi gii¢-
lti, dizlerinizi yiiksek tutabilir ve zemine uyguladi-
g1z kuvveti azami seviyeye ¢ikarabilirsiniz. Ancak
her seyi mitkemmel yapmaniz iyi bir atlet olacagi-
niz anlamina gelmiyor. Genetik etkenler kesinlikle
¢ok onemli. Eger viicut yapimniz ve kaslariniz giiclii
olmaniza izin vermiyorsa elit atlet olmaniz ¢ok zor.
Bunun yani sira her seyi mitkemmel yapamadan da
¢ok hizli kosmak miimkiin. Ornegin giiniimiizde
100 metre rekorunu elinde tutan Usain Bolt'un kos-
ma swrasindaki viicut hareketleri tam anlamiyla mii-
kemmel degil. Ancak muhtemelen giiglii yapisi sa-
yesinde tiim zamanlarm en hizli insani olmayi ba-
SarIyor.
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