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Sprint kosusu bir dizi balistik hareketten olusur. Bu hareketin en belirgin 6zelligi kosu adimidir.Her
adimda,kaslar viicudun tiimiinii hizlandirarak veya yavaslatarak kisalir,gevser ve uzar.Balistik
kasilmalarda,kasin patlama safhasi ¢ok kisadir,hareketin geri kalan kismu ise; Inertia’ nin (atalet Juygun
kullaniminin;yani gerdirilmis antagonist kaslarda birikmis olan enerjinin ve kaslarin elastik 6zelliklerinin
sonucudur.kosu adim1 ayn1 zamanda kaslarin degisik gerilmeler yarattig1 bir faaliyettir: eksentrik, konsentrik
ve izometrik. Biitiin adim siiresince, kaslar viicudun parcalarini degisik oranlarda degisik yonlere hareket
ettirir. Kaslar viicut parcalarinin degisik oranlarda degisik yonler hareket ettirir. Kaslar viicut parcalarini
hareketini arttirir veya azaltir, darbeleri emer ve bagka cisimlerle carpmanin tesirini kiigiiltiir. Kaslar ayn1
zamanda eklemleri kilitleyerek uygulanan kuvvetin en faydali sekilde kullanilmasina yardim eder.

Sprint adimlarindaki gibi hizli hareketler kas gerginligindeki ¢abuk degismelerdir; boylece kosu
esnasinda, destek sefasinda ayak bilegi ile gii¢ uygulanirken, bacak kaslar1 konsentrik olarak kasilir. Fakat
yerle temas Oncesi sahada ayni kaslar diz ve ayak bilegini kilitler ve izometrik olarak kasilir. En son olarak
da, fren sathasinda bu kaslar yer¢ekimi kuvvetinde direnirler ve eksentrik olarak kasilirlar. Boylelikle kaslar
her kosu adiminda degisik kasilma sekillerini uygularken, 6zelliklerinin tiim kullanimlarini gosterirler;
kasilma, uzama, uzunluk degismeksizin gerginlik uygulama ve gevseme gibi.

Her kosu adimu siiresince, her yeni kasilma dongiisii sadece ters yone hareket eden kaslarin direncinin
degil ayn1 zamanda, ters yone hareket eden kismin kiitlesinin de negatif ataletinin iistesinden gelir. Yapilan
caligmalar, sprint adimlari siiresince kaslarin enerjisinin %57 sinin pargalari (kisimlari) hizlandirmak ve
%22’sini de yavaglatmak i¢in kullandiklarin1 gostermistir. Yer ¢cekimine karsi koymak enerjinin %3 ne ve
hava direnci de geri kalan %18’ine ihtiyag gosterir (8). Neyse ki, kasilma islemine ayrica dort kaynaktan da
yardim edilir.

1. Calisan kas gruplariin elastikiyeti bunlardan biridir. Kalganin uzamas: siiresince, gluteus kasi yer
reaksiyon kuvvetlerinin ataletince sikistirilir. Bacak havada maksimum ag¢ik duruma gelince sikistirilmis
kaslar 6ne dogru salinimi saglamaya yardim edecek sekilde bosalir. Kalga fleksiyonu boyunca Quardisepsler
(6zellikle rectus femoris) yukari hareket eden dizin ataleti nedeniyle sikigtirilir. Degisimden donen bu kaslar
ayagin yere basarken hizlanmasina yardim eder.

2. Gerilmis (esnetilmis) kas guruplari siddetli olarak uzamis olduklari i¢in, bu kaslar potansiyel enerji
biriktirirler. Bu enerjide balistik esneme (uzman) kuvvetlerinin viskozite direnci ve yer ¢ekimi kuvvetlerince
dengelenmesi ile birlikte bosalir.

3. Hareket eden pargalarin, sarka¢ benzeri ayarlamalari agisal hizi arttirir veya azaltir. Kiitle merkezi ile
ekseni arasindaki mesafedeki (radius) degismeler sarkacin agisal hizinda degismeler sebep olur. Bacagi
sarkag olarak farz edersek ve katlanan bacagin kiitle merkezinin kalgadan 6ne kaydiracagini farz edersek
(radius’u kiigiilterek) , sallanan bacagin genisligini maksimize eden kosullar elde edilir.

4. Son olarak hareket eden kisimlarin dairesel bir yol iizerinde hareket etmelerinden dolay1 ortaya ¢ikan
olumlu etkilerin kullanilmas1 kasilma olayina bir yardim saglar. Bacak ileri ve geri hareket ederken, ayak
miimkiin oldugunca dairesel yolu takip etmelidir.



ADIM UZUNLUGUNUN ANALIZI

Adim uzunlugu analizi yapilirken, adimin tiim safhalar1 incelemek miimkiindiir.incelenecek
bolgeler, ayr1 ayr1 boliimlerin hareketleri olabilecegi gibi,tiim viicut da olabilir. incelemeler, ayr1
veya biitiin olarak hareketlerin tekrarini icermelidir. Anahtar pozisyonlar1 kullanarak, (duran bir
film parcasinda oldugu gibi), kinematik zincirin tiim halkalar1 boyunca ve hareketin yavas tekrari
esnasinda, sprint kabiliyetini gelistirecek kaslar1 segebiliriz: elektromiyography deki ¢alismalar ise,
kasilma hareketinin yap1 ve karakterinin daha iyi anlagilmasini saglayacaktir (6).

Kosu adiminin iki ana safhasi vardir, destekleme ve ucgus safhalari. Destekleme safhasi, frenleme,
amortisOr ve itme sathalarini icerir.ugus safhasi ise yiikselme ve diisme sathalarini igerir.

Destekleme Safhasi

Destekleme safthasi frenlemenin yer aldig1 zemine basista baslar. Ayak zemine yaklagtiginda diz
fleksor (hamstrings) ve ekstensorleri (Quatriceps) dizi hafif¢e biikiilmiis pozisyonda (170 derecelik)
kitler dorsa fleksorler , plantar fleksorler ile birlikte cok az egik ve semine dogru uzatilmist olan
ayak bilegini sabit tutar (110 derece plantar fleksiyon) daha etkili bir inis i¢in zemine basilan
noktadan viicudun agirlik 48 cm olmalidir. Iniste dizde olusan a¢ilma 170 derecegi asmamali ve
kalgadan asagiya inen dikme ile ayak parmaklar1 arasindaki ag1 60 derece ile 70 derece olmalidir
(viicudun egilme agis1). Bacagin ileri savrulmasini yavaslatmak icin kalca ekstensorii ve diz
fleksorii eksentirik olarak kasilirlar ve sonra da diz ekstensorleri ile birlikte izometrik olarak
kasilirlar ve bu hareket ayak bilegindeki yiiksek kuvveti viicudun agirlik merkezine mancinik
hareketiyle iletebilecek bir kaldira¢ olusturur. Eksen momentumu igin gerekli agisal hiz 1 saniyede
80 dereceden 0.09 saniyede 75 dereceye kadardir. Bu zamanlar seckin sprinterlerin destekleme
zamani olarak kabul edilir. Yere inen ayak yere basista pistteki ¢arpmayla karsilasir ve yer ¢cekimi
kuvvetlerine kars1 koyar. Kalca ve diz eklemi biikiilmeye, ayak bilegi ise geri biikiilmeye zorlanir
(dorsi fleksion). Bu anda, kalca ve diz ekstensorleri, ve topuk fleksorii yer cekimi kuvvetine teslim
olup kuvvetlice gerilirken eksentrik hareket ederler. Boylece bu hareketten sonra gelecek olan ileri
dogru itme hareketinde kullanilacak olan elastik potansiyel enerjiyi depo ederler



Kalca, diz ve ayak bilegi eklemlerdeki kaslarin giiclii olmas1 spirinterlerin yaylanma aninda giigten
diismesini daha etkin bir sekilde engeller. Bu atlete viicudun agirlik merkezini ¢abucak dikine
kaldirabilmesini saglar. Inis ve yaylanma sathasinda agirlik merkezinin ydriingesindeki en algak nokta gok
asagiya diismemelidir. Yaylanma sathasinda kalgadaki biikiim 140-150 derece, dizdeki biikiim 145-155
derece arasinda olmalidir,

Ralphmann’ in biomekanik analizine gore(7), segkin sprinterler en yiiksek dikey itisi, yiikksek yatay hizda
iiretirler. Seckin sprinterler kisa zamanda daha ¢ok dikey kuvvet ortaya koymalidirlar (0.09 saniyede 156 kg),
kisaca ¢ok giiclii olmak zorundadirlar. Bunu gergeklestirmek igin relatif izometrik gii¢ gereklidir. Bu gligte
sprinterin viicut agirlig ile test edilen eklemin giicii arasindaki orantidir. Yiiz metreyi 10.2 sn.de kosan bir
sprinter i¢in, viicudun agirligia karsi maksimum dir Yiiz metreyi 10.2 sn.de kosan bir sprinter i¢in, viicudun
agirligina karsi maksimum direng kalca ekstensorlerinde viicut agirliginin yaklasik 3 kati, fleksorlerde 1.2
kat1, diz ekstensorlerinde 2.1 kati, plantor fleksorlerinde 3 kati, govde ekstensorlerinde 2,7 kat1 olmalidur.
Hareket eden boliimleri yavaglatma ve durdurmakla gorevli olan bu kaslar ¢ok yiiksek eksentrik kasilma
giicii sergilemek zorundadirlar(9). Amerikan geng erkek atletleri tizerinde yapilan en son testlerde iyi
sprinterlerde eksentrik diz uzanim kuvvetinin 650+75 Newton ve eksentrik diz biikiimii kuvvetinin yaklagik
1000+200 Newton oldugunu ve diz biikiim ve uzanim oraninda yaklasik 1/1.5 civarinda oldugu
bulunmustur(4)

Giiciin bir bagka béliimii de alan testi kullanimryla degerlendirilebilir. Ornegin; patlama kabiliyeti;
durarak uzun atlama, 3 veya 3.1 m. Uzunlugunda ve viicudun yaris1 kadar bir agirlikla, her biri 5 saniye ve
daha az bir stirede tamamlanan 90 derecelik diz agisinda 5 ¢dmelme hareketi ile Ol¢iilebilir.



Viicudun agirlik merkezi destekleme bolgesinden geger gecmez bacak kaslarinda ki kasilma
eksentrik hareketten konsantrik harekete doner. Kaslar bu noktadan sonra dikey ivmeyi agirlik
merkezini ileriye dogru itmek i¢in kullanirlar. Destekleme safthasinin son hareketi itme sathasidir.
Burada yer tepki kuvvetleri ileri hareket eden viicudun yatay kuvvetini dahil edilirler. (sekil 3).
Yerden itme hareketi sirasinda atlet aktif olarak ayak bilegini planter fleksiyon yapar. Ayak bileginin
uzamasi ve biikiilmesi esnasinda ac1 35-38 derece arasinda olmalidir. Ayrica kalga ve diz eklemleri
bacak zeminini terk ettigi ve diz ekleminin tam ekstansiyon yapmadig1 anda (diz eklemi agis1 170
derece civarinda) uzanmaya hazir olmalidir(10). Bu atlete agirlik merkezini 2-3 derecelik bir ugus
yoriingesine gondermesine yardimci olur ve yoriingenin yiiksekligini azaltir. Bu hareket ayrica geri
tekmelerin ve sallanma hareketinin hizini arttirir. Atlet zemini terk ettikten sonra aktif olarak
saldirgan bir inis i¢in hazirlanir.

eng kalca ekstensorlerinde viicut agirhiginin yaklagik 3 kati, fleksorlerde 1.2 kati, diz
ekstensorlerinde 2.1 kati, plantor fleksorlerinde 3 kati, govde ekstensdrlerinde 2,7 kati olmalidir.
Hareket eden boliimleri yavaslatma ve durdurmakla gdrevli olan bu kaslar ¢ok yiiksek eksentrik
kasilma giicii sergilemek zorundadirlar(9). Amerikan geng erkek atletleri tizerinde yapilan en son
testlerde 1yi sprinterlerde eksentrik diz uzanim kuvvetinin 650+75 Newton ve eksentrik diz biikiimii
kuvvetinin yaklasik 1000+200 Newton oldugunu ve diz biikiim ve uzanim oraninda yaklagik 1/1.5
civarinda oldugu bulunmustur(4)

Giiciin bir bagka béliimii de alan testi kullanimryla degerlendirilebilir. Ornegin; patlama kabiliyeti;
durarak uzun atlama, 3 veya 3.1 m. Uzunlugunda ve viicudun yaris1 kadar bir agirlikla, her biri 5 saniye ve
daha az bir stirede tamamlanan 90 derecelik diz agisinda 5 ¢omelme hareketi ile Ol¢iilebilir.

Viicudun agirlik merkezi destekleme bolgesinden gecer gegmez bacak kaslarinda ki kasilma eksentrik
hareketten konsantrik harekete doner. Kaslar bu noktadan sonra dikey ivmeyi agirlik merkezini ileriye dogru
itmek i¢in kullanirlar. Destekleme sathasinin son hareketi itme safhasidir. Burada yer tepki kuvvetleri ileri
hareket eden viicudun yatay kuvvetini dahil edilirler. (sekil 3). Yerden itme hareketi sirasinda atlet aktif
olarak ayak bilegini planter fleksiyon yapar. Ayak bileginin uzamasi ve biikiilmesi esnasinda ag¢1 35-38
derece arasinda olmalidir. Ayrica kalga ve diz eklemleri bacak zeminini terk ettigi ve diz ekleminin tam
ekstansiyon yapmadigi anda (diz eklemi agis1 170 derece civarinda) uzanmaya hazir olmalidir(10). Bu atlete
agirlik merkezini 2-3 derecelik bir ugus yoriingesine gondermesine yardimet olur ve yoriingenin yiiksekligini
azaltir. Bu hareket ayrica geri tekmelerin ve sallanma hareketinin hizini arttirir. Atlet zemini terk ettikten
sonra aktif olarak saldirgan bir inis i¢in hazirlanir.
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