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(Sprintin Gelistiriimesi)

Caner ACIKADA-Dr.Emin ERGEN

killara durgunluk verircesine 10 saniyenin altina in-

meyi basaran sprinterier belki de hen(iz daha insanin
ulasabilecedi zin yansina bile ulagmis dediller! Antrenman
biliminde meydana gelen geligmeler, sprinterlerin dogustan
getirdikleri yetenekleri cok daha Ost dizeyde gelistirmeleri-
ne olanak saglarken, cok eskilerden beri bilinen deyisi ne yazik
ki degistirememistir: *'Sprinterier dogustandir ve sonradan
gelistirilemezler.”” Bu ise bize; antrenman biliminin Insanda
olmayan 6zellikler gelistiremeyecedini, cok kati bir sekilde
ve gercekei bir dille bir kez daha hatrlatmaktadir,

Sprinterlerin bu kat gerge@ini anlayabilmek igin, surat
kosulaninin dedisik fizyolojik 6zelliklerine kisaca bakmak ve
ayni zamanda, 1984 yili Ajustos ayindan bu yana devam
eden ve dedisik temalar icerisinde islenen dedisik kanular,
amaca yonelik olarak tekrarlamak istiyoruz.

Enerjl Sistemi

Strat denilince, enerji sistemi olarak akla Alaktik (Laktik
asidin olmadig), Anaerobik (Oksijensiz) enerji sistemi gel-
meldir. Sprinterin, % 95-100 maksimum s(rate 30 lle 60
metreler arasinda erigebilmesi tamamen bu enerji sistemine
badll olarak meydana gelmektedir. Boyok bir hizla yapilan
bu kosu sirasinda, onemli miktarda bir laktik asit birikimi mey-
dana gelmemektedir. Anaerobik ¢calismanin sirate yonelik olan
bu bolimi, yaklasik olarak 6 saniye gibi bir sire devam et-
mektedir. Dolayisiyla bu sistem, herhangi bir kas yorguniu-
fjunun s6z konusu oldugu ortamda antrene edilmemelidir.
Bu fizyolojik agiklamaya bagh olarak, “surat galigmas),30-60
metre (zerinden veya & saniye sireli, % 95-100 maksimal
suratte yapilan calismadir' denilebilir,

Teknik

Sprint kogusu, motor (hareketi yaratan kas sinir siste-
mi) sisteminin egitilmesi ile dgrenilebilir. Sprint teknigi dnce
yavas siratte 6greniimell ve hemen maksimum siirate akta-
rilmalidir. Bir sprinter, tekniginin izin verdigl oranda maksi-
mum suratte kogabilir, Sprint kosusu, yelerin maksimum
hiz veya sliratte hareket ettirilebilmesi ile gergeklestirilir. Bu
nedenle, kaslanin hizli galisabilen motor Gnitelerinin (sGratin
gelistiriimesine bkz.) dodru sekilde uyanimalan ve kasilma-
lan le yiksek Oye hizi sadlanabilir. Burada dogru motor dni-
telerin uyanima ve kasimalannin devreye girmesi ile ilgili me-
kanizmanin nasil gelistigl bilinmemekle beraber, siiphe du-
yulmayan nokta, dogru kas motor Unitelerinin, karmasgik bir
koordinasyon icerisinde ve zamanlama lie ¢aligmalanni sag-
lamak icin, sprintin teknik ozelligine uyan sekilde, yilksek si-

SUBAT 1987

(=]
E
e 2
c
1)
4]
E
>
o
m o-—
£ 2 ~ 9
=i A B
g o &
2 E e £
{=] o
= 5 c
N (7]
= £ g Eé
8 £ o
& g 8 S
5 E > D‘g
B (3] < @
§ g2 i 5 2
4]
£ 3 2 3 ok
= x £ ® E
[ = -
o £ (o] b=
.%‘ g o =
= (=]
= - £ «
e =
2 (7]
o
S = 2
_-_. u

ratte galsarak, dogru teknigin kazanilmasi gerekir.
Sprinterin sorati, teknidi ile simidanmustir, Sprinterin, tek-
niginin izin verdiginden daha hizli kogmast mimkin degil-
dir. Bir sprinterin kosu stiratini mekanik olarak su sekilde ifade
edebiliriz;
Sirat= Fule sikhfixFule nzuniugu

Sprinterin fule siklidi, dogrudan dogruya sprinterin kas-
larinda bulunmakta olan hizli kasilgan (Beyaz veya Tip Il) kas
lifi ve yavas kasilgan (Kirmizi veya Tip |) kas lifi oranina bag-
lidir, Bir sprinterin kaslanmn daha bly(k oranla hizh kasil-
gan kas liflerinden meydana gelmesi gerekir. Bu nedenle yu-
karida sozi edilen ¢alismada, beyaz kas liflerinden meydana
gelen motor initelerin hareketlendirilip, onlann kullaniir ha-
le getirilmesi ve stenilen zamanlamayla kasiimalan gerek-
mektedir. Boylece kaslar biyik kuvvetle kasilabilir ve isteni-
len eklem hizi ile hareketi sadlanabilir. Ozellikle fleksor (ekle-
mi kapatan) kaslarda ¢ok miktarda hizh kastigan kas lifi bu-
lunduran sprinterlerin, bu kas liflerinden meydana gelen motor
{initelerini devreye sokmalari igin, merkezi sinir sisteminden
kaslara daha yOksek bir esikte uyan gitmesi gerekmektedir.
Orta siddetteki antrenmanlarda, hizli kasilgan kas liflerinin
hareketlendirilip devreye sokulmalan mimkin dedlidir. Bu
nedenle, bu lifleri antrene etmek igin; ortanin Ozerinde, mak-
simal veya maksimale yakin sdratte antrenman gerekmek-
tedir. Boylece, sprint igin gerekli olan motor Gnitelerinin senk-
ronize edilmig olarak devreye sokulmasi gereklidir. Boyle bir
fizyolojik olayin gergeklesebilmesi igin, laktik anaerobik (lak-
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tik asidin meydana geldigi oksijensiz ortam) eneriji sistemi-
nin ¢ok miktarda devreye girmemesl gereklidir.

Sprinterin fule vzunlugu asagidaki ozelliklerin geligtiril-
mesi ile arttinlabilir:
= Kas kuvveti,

* sﬁcl
* Kuvvette devamiilik,
* Dofru kosu teknigi

Sprint kogusunun basinda, kosu hizi az oldugu igin, aya-
@in verle temas siiresi uzundur ve bu nedenle, ayagin yeri
maksimal derecede etkilemesi igin yeteri kadar zaman var-
dir. Kogu hizi arttikga, ayadin yerle temas siiresi azalir ve
buna karstlik yere uygulanan kuvvet ve etki de azalir. Bu ne-
denle, hizh kasilgan kas lifine sahip olan sprinterier, azalan
yerle temas silresi icerisinde daha biy(k etki yaratabildikleri
igin, daha siratli kogabilmektedirler.

Sprinterler (izerinde yapilan arastirmalara bagl olarak,
bir sprinterin antrenman su faktérleri gelistirmeye ydnelik
olmahdir:
= Reaksiyon zamani,

* Takozu terketme zamam,

e Etkili ivmelenma,

= Maksimum hizi koruyabilme,
e Daha az yavaslama orani

Sayilan bu faktdrlerin 10 saniyelik bir 100 metre kosusu
sirasinda performansa katki oranlan Tablo 1'de gdriimek-
tedir, Burada dikkate alinmasi gereken noktalardan birisi ta-
kozu terketme zamanidir. Performansa katkisi % 5 olarak

belirlenmis olmakla birlikte, sprinterin takozu terketme sira-
sindaki vilcut pozisyonu, 100 metrenin geriye kalan bolimini
%% 5'ten daha fazla oranda etkileyebilir, Bu nedenle takozu
terketme sirasindaki sprinterin kosu ritmi, tim 100 metre
kosusunu etkileyecek ozelliktedir,

Sprinterin reaksiyon zamani, dogustan belienmis olmak-
la birlikte, sinirh oranda geligtirilebilir ve tabanca sesine kar-
g1 reaksiyon sires| azaltilabilir. Bu yetenek, takoz galisma-
sinda anemli dlgide antrene edilebilir oimasi nedeniyle pek
tzerinde durulmayacaktir.

Sprint ¢ikisinin, su amaglan yerine getirebilir olmasi
gerekir:

« Cikis icin dengeli bir viicut pozisyonu yaratiimalidir,

# Takoz ayarlamast ve viicut pozisyonunda, viicut agir-
lik merkezinin mimk(n oldugu kadar yukarida olacak
sekilde ayarlanmasi ve agirlik merkezi izdGgominan,
ayaklann destek alanimin dndnde olmasi gerekir.

= Takoza uygulanan kuvvet, bas, vicul adirhk merkezi
noktasi, kala, diz ve ayak bileginin meydana getirdi-
fii ¢izgi (zerinde olacak sekilde saflanmalidir,

 Bloga uygulanan kuvvet sonucu en optimal yatay hiz
ve mesafe kazanabllmek igin, adirik merkezinin yerle
yapligi aginin yaklagik olarak 45 derece olmasi gere-
kir.

 Ondekl bacagin daha iyi sekilde kuvvet uygulamasini
safjlayan, hareketin baslamasina onemli derecede kat-
kist olan ve gerilim refleksini baslatarak takoza blyik

Tablo 2: Hazirlik devresinde bir sprinterin yapabilecegi bir haftalik antrenman programi taslag:

(Schmolinsky'den - 1978)

Antrenman lcerigi

Oyun (basketbol, futbol v.b.)

Yar hareketierl, cimnastik.

Engelll kogular.

Genel, pok tirlid kuvvel antrenmani. Cimnastik ve jogging.

Jogaing, ayak bilegi kuwvetlendirme ¢aligmalan, sigramalar, ivmelenme

galismalan, cimnastik,

Yavas siiratte kogular (300-500 metre), kros.
Jogging.

Jogging, diz cekerek kosu, ivmelenme kosulan, cimnastik.
50 metreye kadar sprini ¢ikislar, 50 mefreye kadar deparlanse kosular.

Jogging,

Oyunlar.
Yer harekelleri, engelll kosular, genel ve dzel kuvvet calismalan.

Cimnastik.

Jogging, ivmelenme kosulan, cimnastik.
Garsamba glnin aymsi.

100-400 metre (zerinden orta ve yiiksek siratte kosular.
Jogging.

Atlamalar ve atmalar gibl diger atletizm brangian lle oynamak ve oyun

sporian.

Bin Sire (Dk.) Antrenman Baldmi
Pazartesi 15 1. Isinma
15 2. Hareketlilik ahstirmalan
45 Kuvvel geligiml
10 3. Rahatlama
Sal 15 1. lsmma
2. Dayamkhiligin gelistiriimesi
10 3. Sofuma
Carsamba 15 1. lsinma
60 2. Siirat gelisimi ve teknik
antrenman.
10 3. Sofuma
Persembe 15 1.lsinma
16 2. Harekellilik caligmasi,
kuvvet gellsimi
2. Rahatlama
Cuma 16 1. Isinma
30 2. Siral gelisimi ve
teknik antrenman.
30 Dayamkhik
10 3. Sofjutma
Cumartesi &0 Tamamlayic: anfrenman,
Pazar Dinlenme
34
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Kuvvet gizghl

R SRS

bir kuvvet uygulanmasini saglayan arka bacagin diz
ekleminde yapti) agi 135 derece olmalidir.

 Ondeki bacagin diz eklemi yaklasik olarak 90 derece
olacak sekilde bir agi yapmaldir. Bu agi, bacagjin mim-
kun olan en biyuk kuvveti, en kisa zamanda uygula-
masini saglayabilmektedir.

* Ancak, biitiin bu sayilanlara ragmen, hepsinin (zerin-
de gelen en dnemli konu takozlann mamkin oldugu
kadar dengeli ve hizli olarak sprint pozisyonuna ge-
cecek sekilde yerlestiriimesidir (Sekil 1).

100 metre kosusunun bir dier amaci, miimkiin olan en
uzun mesafeyi en kisa zamanda ivmelenerek almaktir. Ta-
kozu terkettikten sonra ilk Gg fule, ivmelenmenin seklini be-
lirleyen fulelerdir. Bu nedenle, viicut pozisyonu ve diger fak-
torler, performans agisindan Gnemlidir. Ik énceleri yere uy-
gulanan kuvvel, en biylk yalay mesafeyi kazandirmasi ne-
deniyle asagi ve geriye dogru uygulanir. lIk fule en kisa ola-
nidir ve uzun bir sure alir. Birinci fulede vicut agirlik merke-
zinin yerle yaptigi agi 45 derecedir. Ikinci fule biraz daha uzun
ve cabuktur. Bu fule sekli govde yikseldikge giderek daha
cabuk ve uzun olmaya devam eder. Yapilan gozlemler, iyi
sprinterlerin en yiksek hizlanna 60 ve 70'inci metreler ara-
sinda ulagtiklanm gostermigtir,

Maksimal sdratin korunmasi 60 ile 85'inci metreler ara-
sinda gozlenmektedir. Bu nedenle sprinter bu mesafeler ara-
sinda siratini arttirma yerine, korumaya galismalidir. Koru-
yabilmeyi yaratan en onemli faktor; kasiimadan, rahat bir ko-
su tekniine sahip olmakla saglanabilir. Her fulede galismakta
olan kaslar, blydk bir hizla kasilip gevgeyerek rol dedistir-
mek durumundadiriar, lyi sprinterin dzelliklerinden birisi, ka-
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silan ve gevgeyen kast, rahat bir sekilde ve kuvvet kaybi mey-
dana gelmeden devam ettirebilmektir.

Maksimal stirate ulasmak ve maksimal siratte kasin ga-
ligmasini devam ettirebilmek sadece birkag fule olabilecegin-
den, sprinterin yavaslamasi, son 10-15 metre igerisinde mey-
dana gelir. Strati arttirmak igin yirtinmak, yorgunlugun hizli
bir sekilde meydana gelmesine, dizgdn kogunun bozulma-
s, kosu formunun bozulmasi ve yavaslamaya neden olur.
Sprintin bu bélimi, siiratte devamhhk yetenegine (laktik ana-
erobik enerji sistemi) baghdir. Diger yetenekleri ayni olan iki
sprinterden, daha az yavaslayani, yangi kazanacaktir,

Antrenman
Bir sprinterin antrenmaninin en 6nemii balima kuvvet
antrenmanidir, Kuvvet, kasin bir kargi koyana (rezistans) di-
renme ve kuvvet uygulama yetenegidir, Kuvvette artma, bir
rezistansa kargi galigma ile kazanilabilir. Sprint igin Ug kuv-
vet tirind su sekilde tanimlayabiliriz:

1. Maksimal (birim) Kuyvet: Bu kuvvet tir0 izometrik
(statik) kasilma tiril ile gok yakindan ilgilidir. Bu kuv-
vet tirinde maksimal kas gerilimi, cok disik bir hiz-
da meydana gelir, En iyi sekilde % 90-100 maksimal
(izerinden, 1-5 tekrarli, 3-5 set {zerinden ve 2-5 da-
kika set arasi dinlenmeler ile gelistirilebilir,

2. Giig (cabuk, patlayicy, elastik kuvvet): Kasin gok kisa
bir zaman igerisinde ve slrate dayali olarak maksi-
mal kuvveli uygulayabilme yetenegidir. Bu kuvvet tiril
maksimalin % 75-90' (zerinden, 6-10 tekrarl, 3-4
set ve setler arasi 1-3 dakika dinlenmelerle geligtiri-
lebilir.
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3. Kuvvette Devamlilik: Kasin, kasiima yetenegini belli
bir siire koruyabilme yetenegidir. Bu yetenek en iyi
sekilde maksimal kuvvetin % 50-75'f (izerinden, 12-24
tekrar veya daha fazlasi, 3-4 set (zerinden ve setler
arasi 45-90 saniye (zerinden dinlenme yapilan ¢alig-
malaria gelistirilebilir,

Kuvvel gelisimi, asafidaki degigik yontemlerle yaratilan

rezistans antrenmanlan ile geligtirilebilir:

 Viicut agiri@inin rezistans olarak kullanilarak ginav,
me-kik, skuat, barfiks gekme gibi hareketlerin tek tek
veya istasyon formunda yapilabildigi caligmalardir.

 Sigrama alishrmalan yardimiyla, kosu ile ilgili kas grup-
larina patlayicilik gerektiren bir sekilde +ezistans uy-
gulamak. Bu alistirmalan derinlik sigramalari, tek ba-
cak, kanguru ve engei sigramalan gibl dedisik sigra-
ma Sekilleriyle saglamak.

 Viicut ve dye agirhgini, giyilmis veya takilmig 6zel agir-
liklarla arttirmak yoluyla rezistans: saflamak. Bunun
igin kum torbasi, saghk topu, agiriik yelegi ve bileklik-
ler gibi agirliklar kullanmak.

» Ozel gekme aletleri ile mekanik bir sekilde rezistans
yaratmak veya rezistansi azaltmak. Bu aletler hareket
eden bir arabaya veya cekici araca bafjlanabildigi gi-
bi, arkadan sirikienen bir cisim de olabilmektedir. Bu
kuvveti gelistiren galisma sekillerinden bazilari Sekil
2'de gordimektedir.

Schmolinski'ye gbre sprinterler 100 metrede sOrati ge-

listirmek igin Ik tir antrenman formu kullanabilirler:

1. lvmelenmeyi geligtirici calismalar:

« 20-40 metre (zerinden, takozdan veya ayaktan gikis-

* 20-40 metre (zerinden sOrati dnemie vurgulayan oyun-
lar.

= Y{irime veya jogging formundan 20-40 metre Ozerin-
den sprintler.

» Sigramalar.

= 30-40 metre Gzerinden bayrak ¢ikegi sprintler.

2. Maksimal siirati geligtirici galismalar:

» Takoz ¢ikigindan 50-80 metre (zerinden sprintler.

» 20-40 metre Ozerinden deparianse sprintler.

» 40-50 metre mesafeye kadar maksimal siratin korun-
dugu deparlanseli kogular.

= 50-70 metre (izerinden bayrak ¢alisma formuyla sprint-
ler.

+ 30-50 metre (zerinden maksimal vmelenmeleri taki-
ben akarak kogmak. Akarak Kosular kolay, rahat ve
yavaslama olmayacak sekilde yapiimalidir.

= 100 metre Gzerinden, 30-40 metresi maksimum ivme-
lenme olacak sekilde sprintler.

= 100-150 metre (zerinden, ortadaki 20-30 metrelik bo-
[Gmi maksimum veya submaksimum siratte olacak
sekilde ivmelenme sprintleri.

Yine Schmolinsky'e gdre, 100 metre sprinterlerin, st-

ratte devamliliklarini gelistirebilmeleri igin uygulanacak de-
gisik antrenman formiari;

1. Ozel Dayamkhhk Gelistirici Calismalar:

Bu dzelligin gelistirilmesinde antrenman metodu olarak
yofun (intensif) interval veya tekrar antrenman metodlan kul-
lanilabilir.

lar. * Orta veya yilksek siddette siirat kogulan: 100/200 metre
Bilekliklerle Bllekiikierle Agirhik Yelegi Elastik halat ile
Takoz gikigi Takoz gikisi ile Takoz gikisi Takoz cikig!

Hemes Alistirmalan

o A%y 59

mée@ /%Q -ﬂc-:::f__

Yardimcilh Ahgtirma

Tepe Yukan

Rezistans kosusu

Durarak Tepe cahsma = ~
tgla gikiglar TGPG (Halata Kars1)
© en-O
_&_ &g\
Takozu itme Diz gekme alistirmalan
alistirmalan (Rezistansa karsi)
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Tablo 3: Yansma devresinde bir sprinterin yapabilecegi bir haftalik antrenman programi taslag:.

(Schmolinsky'den 1978)

Giin Sire (dk) Antrenman Balimi
Pazartesi 20 1. Isinma ve Cimnastik
10 2. Kuvvet
3. Soguma
Sah 20 1. Isinma

40 2. Dayaniklilik
10 3. Seduma

Carsamba 25 1. Isinma ve cimnastik
40 2. Surati geligtirme ve
teknik antrenman.

Antrenman lgerigi

Oyun, cimnastik aligtirmaian

Genel ve 6zel kuvvet gelisimi ve hareketsizlik.
Algak siiratte 200 metreye kadar kogular.

10-15 dk. siirekii kosu
200-300 metre (izerinden algak siratle kosu.
Hafif sdrekll kosu.

Jogging, ayak bilegi ¢aligmasi, diz gekerek kogu, sigramalar.
fvmelenme kosulan, takoz gikiglan, bayrak degisimi ve engelll
kosular.

5 3. Soguma Jogging veya hafil devamh kosgu.
Persembe 15 1. lsinma Oyun ve kogu.
) 40 2. Patlayici gli¢ gelisimi Degisik sigramalar

30 Tamamlayict ¢aligma
10 3. Soguma

Atmalar, yizme, cimnastik v.b.
Jogging veya devamh kosu.

Cuma 15 1, lsinma Sall giindin aymis:.
30 2. Siirat gelisimi ve teknik  lvmelenme kosulan, takoz ¢ikisi, bayrak degisimi ve engelll
antrenman. kosular.
30 Dayaniklilik 80-150 metre {izerinden orta ve yiliksek siddette kogular.
3. Soguma Jogging.
Pazar Yangma 100/200/400 m engelil kosular, bayrak.

sprinterler icin 100/300 metre dzerinden, 400 metre
sprinterler igin 200-600 metre (zerinden galigmalar ya-
pilir.

e Orta veya yiksek siddette degisken tempo kosular:
1007200 metre sprinterler igin 200-450 mesafe kogu-
lar segilir. Buna drnek bir 150 metre (zerinden galig-
ma; 50 metre maksimum kosu, 50 metre akarak
kogu ve son 50 metre yine maksimum kosu ile yapi-
Iir. Bir 400 metre kosuda ise 150 metre yiiksek, 150
metre orta sirat ve 100 metre yiksek siratle kosu-
lur.

« 150-200 metre Gzerinden ve son 60-80 metre maksi-
mal siratle olacak sekilde ivmelenme kogilan.

« Ozel bir amaca yonelik yiiksek sirat kosulan. Omek:
200 metre, dnceden belirlenen bir zaman igerisinde,
ornedin 23 saniyede kosulmalidir. Ancak, 200 metre-
nin birinci 100 metresi 12.5 saniye gibi orta bir stirat-
le ve geriye kalan ikinci 100 metre yiksek bir siratle
(10.5 saniye) kosulmalidir (Ancak bu 6mekieki sprin-
terin 21 saniye civarlannda, lyi bir 200 metre sprinter
oldugunu varsayiyoruz).

2. Temel Dayaniklihgi Gelistirici Caligmalar:

Insan viicudunda en iyi temel dayaniklihgi gelistiren ¢a-
lismalarin, uzun yavag strekli tempo kosular ile yaygin (ek-
stensif) interval yontemler oldugu gozlenmigtir. Bu tiir galg-
malar, organizmanin yik altinda uzun sireli aerobik (oksi-
jenli) calisma kapasitesini gelistirir. Bu tir galismalarda yok-
leme kriteri dakikadaki kalp atim sayisidir ve higbir zaman
160-180 atm/dk dzerine gikmamalidir,

Bir sprinterin yillik antrenman programini Ug ana devre-
ye ayirabiliriz. Birincl devre hazirlik, ikinci devre yanigma ve
{igiinc devre gecis donemi olarak adlandinlabilir.
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Hazirlik déneminin amact; atleti yangma sezonuna ha-
zirlamaktir. Yangma sezonunda yapilan antrenmanin amac
Ise; atletin kazandigi 6zellikleri korumak ve yarisma igin form
tutmaktir. Gegis donemi Ise, bir Gnceki antrenman yilinin yor-
guniugunu atmak, sakathklan tedavi etmek ve gelmekte olan
yeni antrenman yilina mental ve fiziksel olarak hazir olmak-
lir. Tablo 2 ve 3'de sprinterlerin hazirlik ve yansma devrele-
rinde kullanabilecekleri haftalik antrenman omekleri goril-
mektedir. )

SiZ OLSAYDINIZ?

(Satrang Diinyast'ndaki sorularin yanitlart)

K

1.Kxb4! Vxb4 2.Vxa6 Vbl 3.5h2 a2 4.Vxeb
Sh7 5.Ad7! alV 6.Af8 $h8 7.Ag6 Sh7 8.Af8
Beraberlik. (Balashov-Karpov, Moskova
1983)

Il.

1..Axd4 2.Kxb6 Af3 3.Shi Vxb6 4.Ad5
(4.VxeZ?? Fab!) 4..Ve6! 5.Fxed (5.Vxed?
Fxd5l) 5..Fa6 Beyaz terkeder. (lonov-
Zeitlin, Leningrad 1983)

M.

1.Fxh6!l Fxe2 2.Axe4! Vd8 (2..fxe4 3.Kg7
S$h8 4.Kic7 ve kazanir.) 3.Fg5 e4 (Yoksa
4Fd5 gelir.) 4.Kg7 S$h8 5.Kxh7 $g8 6.Kic7
siyah oyunu terkeder. (Sharitonov-Lputian
SSCB 1983)
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