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OZET

1990 atletizm yarisma sezonunda ilk dért sirayi alan erkek ve bir bayan uzun
atlayici, 1991 Subat ayi Milli Takim Kamp: sirasinda ve onu takibeden
Ttirkiye Salon Atletizm Birinciliklerinde, son 10 metre kosu zamanlari ve bu-
na bagl kosu hizlan ile, antrenman sirasinda kogu zamani ile adim uzuniuk-
lan incelenmis ve 1987 Diinya Sampiyonasinda ve 1990 Seoul Olimpiyat Oy-
unlan sirasinda elde edilen benzeri degerier ile kargilastinimigtir. Buna gére,
elit Turk atlayicilarin, kogu ve sigramaya hazirlikla ilgili kosu ritminin diger at-
letlerden farkh olmadigi, ancak; performansin énemlii belirgeni oldugu kabul
edilen sigrama tahtasina giris hizlannin daha az oldugu gézlenmistir.

ABSTRACT

Performans Analysis in Elite Jumpers

During 1990 track and field athletics competition season, the top ranking 4
male and 1 female long jumpers last 10 meters approach run velocity and
last 5 strides length were measured during winter training camp and indoor
championships, and the results have been compared with 1987 World cham-
pionship and 1988 Olympic Games. According to the result, although the
Tirkish athletes show similar approach run stride rythm and pattern, they ha-
ve less approach velocity before the take-off.

1. GIRIS

Uzun atlama, pratik agidan bakildigi zaman dért belirgin bélimden meydana
gelmektedir. Buniar; (1) yaklagsma kosusu, (2) sigrama, (3) ugus ve (4) kon-
ma bélimleridir. :

Yapilan arastirmalar, uzun atlama performansini belirleyen en dnemli et-
kenin yaklasma kosusu oldugunu géstermistir. (Susanka ve ark., 1986; Nix-
dorf ve Briiggemann, 1990'a; Nixdorf ve Briiggemann, 1990b; Candan,
1990; Agikada ve ark., 1991a) Yaklasma kogusundaki son 10 metre
igerisindeki hiz deg@isimi ve sigramaya hazirlik olusturan son ¢ adim, perfor-
mansi belirleyen kritik noktalan olusturmaktadir (Hay). Performansi belirleyen
optimal hiz, tahtaya giris hizi olarak gériimektedir. (Susanka ve ark., 1986;
Nixdorf ve ark., 1990a; Nixdorf ve Briiggeman, 1990b; Hay, 1986) Tahtaya
giris hizinda, adim algilama ve buna badh olarak adimlarin uzama veya
kisalmasi, hizin olumsuz etkilenmesine neden olabiimektedir. Gézlemler, son

18



Spor Bilimleri Dergisi

U¢ adimin birbiri ile orantili olabilecek gekilde atildigim ve genel olarak son
adimin sondan bir énceki adimdan daha kisa oldugu gdzlenmistir (Susanka
ve ark. 1986; Nixdorf ve Briiggeman, 1990a; Nixdorf ve Briiggemann,
1990b; Hay, 1986; Agikada ve ark., 1991a).

Bu galigmada, son 10 metredeki hiz degisimleri ve adim uzunlugu karakterie-
ri incelenmigtir.

2. Materyal ve Metod
2.1. Materyal:

1991 yil Atletizm Milli Takimi kig hazirlik kampi sirasinda, 1990 sezonunda
ilk dort siray1 olugturan doért erkek uzun atlayicinin antrenman ve Salon
Tarkiye Birinciligi Yarismalan sirasinda son 10 metreye ait dedisik zaman
degerleri 6lgliimis ve hiz parametreleri hesaplanmig, ayrica son 5 fulenin
adim uzuniuklar &igllerek aralarindaki oranlara ve farklli antrenman
sirasindaki uzunluk ve hiz de@isimlerine bakilmistir. 1 bayan ve 4 erkek elit
uzun atlayici, antrenman ve yarisma sirasinda olacak sekilde dlgtimleri
yapiimigtir. Fule uzuniu@u 6lgimleri, antrenman sirasinda alinmig, hiz
degerleri yarisma sirasinda élgulmastlr. Sayinin azlidi nedeniyle her atlayci
kendi igerisinde degerlendirilme yoluna gidilmistir.

2.2 Metod;
2.2.1 Son 5 fule uzunlugu oleiimii

Uzun atlamada son 11-12 metrelik bélime 75 cm. genigliginde gazete kadid
serilerek, kagit Gzerindeki givili izlerinden fule uzunlukian hesaplanmistir.
Kagidin kosu sirasinda kalkmasini engellemek igin kagit 2-3 metre araliklarla
yere band yardimi ile sabitlendirilmigtir. Kagidin basma tahtasindan yana
olan ucu, faul tahtasi Gzerine gelecek sekilde konmus ve faul gizgisi
gorilecek gekilde renkli kalemle igaretlenmistir. Atlayis veya tahtaya kogular
normal sekilde yapiimis, kagit Gzerinde elde edilen givili izleri; 6ndeki givili izi
isaretlenerek fule uzunlugu 6lgimi yapilmistir (Agikada ve ark., 1991b.).
Kagit tzerinde elde edilen givili izlerinden hizli sekilde fule uzunluklarinin he-
saplanmasi igin; (gizim 1 a)'da gorildigi sekilde bir koordinat ipi kullanmimis
ve izlerin koordinat ipinden uzaklikiar belirlenerek (gizim 1 b), elde edilen
degerler asadidaki formile yerlestiriimis ve fule uzuniugu hesaplamalari
yapiimigtir.

Olgimiin hizli sekilde yapilabilmesi igin; metre (izerindeki degerler kiimilatif
olarak kaydedilmistir. Gizim 1 b'de gériilen a ve b mesafelerinin koordinat
ipinden uzakliklar élgilerek, fule izdiigim uzakhklar: (d) hesaplanmstir. Bir
gakigan tablosu (spreedsheet) yardimiyla, her on'ar metre tzerindeki fule
sayisi ve fule uzunluklar hesaplanmigtir. Hesaplamada kullanilan formiiller
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sunlardir:

Fule Uzunlugu= \szﬁsijm uzunlugu+ (Enlemesine Uzuniuk)

Fule Uzuniugu (c)2= (d)2+(a-b)2

Her kagit Gzerinden en fazla iki veya ¢ kosu yaptinimig; bu sekilde kagit
Gzerindeki izlerin karigmast ve st Gste gelebilecek izler nedeniyle kagidin
pargalanmasi engellenmeye calisitmistir.

Gizim 1 a: Rule kadit Uzerinde ¢ivili izleri ve kagidin yerlestiriimesi

Basma Tahtas!
Rule kagit

75 cm y %

Faul tahtast

Basma Tahtasi
Rule kagit

Koordinat ipi E gy
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c b
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Fule Uzunlugu (C)2 = (d)2 + (a-b)2
Cizim 1 b: Kagit Gizerindeki izlerin 6iglilmesinde koordinat ipi ve metrenin
yetlestiriimesi
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2.2.2 Uzun Atlama Son 10 Metre Zamani ve Hiz Olciimii:

Uzun atlama yaklagma kogusunun son 10 metrelik bélimiine elektronik fotoseller
yerlestirilmis ve bunlar yardimi ile zaman digimi yapidmigtir. Fotoseller, basma tah-
tasina 1.0, 3.5, 6.0 ve 11.0 metre uzakliklara olacak gekilde yerlestirilmistir. (Susanka
ve ark., 1986; Nixdorf ve Briggemann, 1990 a) 11.0 metre uzaklikta bulunan fotosel;
6.0, 3,5 ve 1.0 metrelerdeki fotosellere bagl olan kronometreleri galigtiracak gekilde
dizenlenmigtir. Bu sekilde, 6.ct metrede bulunan fotosel uzakta olan 5 metre mesafe
zamanini, 3.5 metreye yerlestirilen fotosel 7.5 metre zamani ve 1 metrede bulunan fo-
tosel de son 10 metre mesafesinin zamanini gésterecek sekilde ayarlanmigtir. Foto-
seller ve 1sik kaynaklari, 3 metre genislikte ve yerden 1.15 metre yikseklikte olacak
sekilde vyerlestiriimiglerdir. (Dreusche, 1986) Bitiin bu &iglimlerden, gizim 2'de
gorildugu sekilde, son 10 metrelik tahtaya togu mesafesinin tahtaya yakin kismindaki
5 metrelik bdlimiin 2.5 metrelik iki bdlimiiniin ve uzaktaki 5 metrelik béliminin za-
manlari, 0.001 saniye hassaslikla dlglimiistir. Elde edilen 2.5, 5.0 ve 10 metre
bélimlere ait hiz (V) degerleri, agagidaki formillerle hesaplanmigtir.:

Vo 5=25/25m éamanl
V5 =5.0/5.0 m Zamani

V10.0/10 m Zamani
Elde edilen hiz ve zaman degerleri matematiksel ve grafik olarak ifade edilmiglerdir.

Kullanilan fotosel iiniteler ve zaman sayicilar, Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri
ve Teknolojisi Yiksek Okulu Biyomekanik Labaratuvarlarinda geligtirilmigtir. Elektro-
nik zamanlama * 9 milisaniye'ye kadar hata yapabilen 6zelliktedir. Isik kaynag! olarak
55 watt odaklanmis halojen ampul kullanimigtir. lsik alicilarda, seri olarak baglanmig
iki adet BPW34 (fotodiot) kullaniimigtir.

lles e

sm 4 25m 25m 7 tm ATLAMA HAVUZU

N
4
v

Cizim 2: Optik anahtariarin élgim dizeni
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3. BULGULAR
3.1. Bayanlar:
Elit bayan uzuncu olarak Bir bayan atlet (F. Yiksel) dlctilmisgtir,

Antrenman ortaminda elde edilen fule uzunlugu ortalama degerleri agagida tablo 1'de
verilmektedir. Tablo 1, aynt zamanda, son fule (F) ile sondan bir &nceki fulelerin (2F)
birbirlerine oranlarnni dagdstermektedir.

Tablo 1;

Elit bayan uzuncuya (F. Yiksel) ait fule uzunlugu degerleri.

Fule 5F 4F 3F 2F F F/2F (%)
1.0lgim 1825 A7 * 1863 1833 18856 102.92
2.Olgim  185.3 2012 1925 1959  180.3 92.04
3. Olgim  185.4 195.6 1729 1978 181.8 91.91
4. Olcim  185.4 1991 1836 1787 1897 106.17
X 184.6 203.25 182.3 188.9  185.1 98.26
SD +1.43 +9517 +8125 £9.37 +4.737 +7.377

Tablo 2, yukandaki atlayislara ait son 10 metre ve béiimlerinin ortalama hiz
degerlerini vermektedir.

Tablo 2
Elit bayan uzun atlayicinin (F. Yiiksel) son 10 metre ve bdlimlerinin ortalama
hiz dederleri

Atayls 2 t3 ©2+3 tig V1 V2 va E! R2?

1 606 309 309 618 1224 825 8.09 809 - -

2 667 284 310 504 1261 750 880 806 568 570
3 650 293 310 603 1253 7.69 853 806 563 570
4 631 289 306 595 1226 792 865 817 579 558
5 648 280 310 599 1247 772 865 806 563 556
X 640 2928 309 601.8 12422 781 854 819 5682 5635
SD 423 $96 117 1973 1648 +28 127 147

E1: effektif atlayis; atletin bastigi noktadan distiigi yere olan uzaklgin
dlgimd.

R2: Resmi atlayis; yarisma kurallarina gore, basma tahtasinda dlisilen nok-
taya kadar olan uzakhgin éigimd.
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3.2. Erkekler »
Elit d6rt erkek uzun atlayicinin fule uzuniuguna ait degerler tablo 3'de veril-
migtir.

Tablo 3:

Elit erkek uzun atlayicilarin farkl atlayislara ait fule uzunlugu degerleri.
Atlayis 5F 4F 3'E 2F E F/2F (%)
M. Ayaydin:

1 214.3 2224 2057 221 198 89.59
2 221.9 226 228.7 2248 2242 99473
3 216 2216 221.6 2288 208 90.91
4 2231 2209 2264 237.1 204.2 86.12
5 224.3 226 230.1 2409 2218 92.07
6 224.3 226 230.1 2409 2218 92.07
7 222.1 2256 2272 2333 208.3 89.28
8 2266 222 2426 2249 92.7
X 220.85 22438 22397 23367 2139 91.55
SD +4.04 1233 £8.08 +8.09 +10.45 +3.92
A. Melek

1 213.5 2183 2189 231.7 220.9 95.33
2 2071 2209 219.0 2323 229.2 98.66
3 2127 2304 2256 2447 2163 88.39
4 206.6 207.7 2078 2521 2105 83.49
5 196.8 220.2 2075 2314 2046 88.41
X 207.34 2195 21576 238.44 216.3 90.85
SD 16.67 +8.09 +7.88 1946 19.46 16.06
M. Ayas

1 241.6 2313 2259 266.3 204.3 76.71
2 239.6 223.5 2313 267. 195.7 73.29
X 240.6 2224 2286 266.65 200.0 75.00
SD +1.41 =551 o £3.81 +49  16.08 +2.41
E. May:

1 240.8 2283 2442 2549 2447 = 95.99
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Tablo 4, elit erkek uzun atlayicilarin son 10 metre yaklasma kosusuna ait hiz
degerlerini vermektedir.

Tablo 4:
Elit erkek uzun atlaycilarin son 10 metre ve béliimlerine ait zaman ve ortala-
ma hiz degerlerini vermektedir.

Atlayis 1 2 13 2413 t4o V1 Vo V3 R
M. Ayaydin
1 496 280 245 525 1021 1008 893 1020 X

2 572 267 248 515 1087 8.74 936 10.08 7.19
3 513 263 249 512 1025 9.75 951 1004 X

4 564 261 252 505 1069 8.87 9.88 9.92 X

5 564 261 253 514 1078 8.87 9.58 9.88 7.29
6 564 261 250 511 1075 8.87 9.58 10.00 7.29
X

5455 265.5 2495 513.6 1059.16 9.19 9.47 10.02 7.24
SD 323 +7.47 +2.88 1656 +28.63 *.56 31 +.115

A. Melek

1 537 261 255 516 1053 9.31 958 9.26 X

2 541 294 257 551 1092 9.24 850 9.73 X

3 548 268 236 504 1052 9.12 933 1059 6.66
4 534 296 258 554 1088 9.36 8.45 9.69 7.00
5 535 260 252 512 1047 9.35 962 9.92 X

6 530 258 253 511 1041 9.43 969 9.88 X

X

537.5 272.8 251.8 5246 1062.16 9.30 9.19 984 6.83.
SD +6.28 +17.5 +8.08 +21.9 +22.01 *.108 57 +.43

4. TARTISMA VE SONUC:

Yapilan galigmalar, uzun atlamada, atlantlan mesafeyi etkileyen en dnemii
etkenlerden birinin, tahtaya giris hizi oldugunu gdéstermisgtir. (Susanka ve
ark., 1986; Nixdorf ve Briiggemann, 1990a; Nixdorf ve Briiggemann, 1990b;
Hay, 1966; Candan, 1990; Agikada ve Ark., 1991a). Lukin'in (1949) 1956 er-
kek ve 1240 bayan uzun atlayicinin yaklagma kogusu hizi ve atlarlan mesa-
fe arasinda yaptigi kargilagtirmada, yiksek bir iliski géziemistir. Bu iligki, at-
lanilan mesafenin artmasi ile azaima gésterdigini kaydetmigtir. Karas ve ar-
kadaglar (1983), 700 atlayici Gizerinde yaptikian ¢alismalarda, yukarida elde
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edilen sonuglara benzeyen sonuglar elde etmiglerdir. Ancak, her ne kadar
yaklagma hizinin y{iksek olmasi belirleyici bir faktér olmakla birlikte; sigrama
sirasinda yere uygulanan kuvvet farkinin teknige baglh olarak ortaya
¢ikmasinin da belirleyici oldugu duisintlmektedir (Nikdorf ve Briiggemann,
1990a). Siluyanov ve Maximov (1978), yaklagsma hizi ile atlanilan mesafea-
rasinda bir kisim bireysel galigmalarda Beamon igin r=0.83, Ter-Ovanesyan
icen r=0.79 katsayilarini elde etmistir. Candan'in {1990), 10 Turk erkek uzun
atlayici lizerinde yaptigi galigmada, yaklagsma kosusunun son 10 metre hizi
ile attama verimi arasinda r= 0.78 iliski elde ederken, son 10 metrenin ik 5
metresi igin r= 0.695, ikinci 5 metresi icin r= 0.67 olarak elde edilmistir.
Agtkada ve arkadaglari (1991a), 15 bayan atlayicida son 10 metre hizi ile at-
lanilan mesafe arasinda r= 0.887 (p<0.05), 8 erkek atlayicida ise r= 0.80
(p<0.05) elde etmislerdir.

Kosu hizi, adim uzunlugu ve adim frekansinin bir sonucu olarak ortaya
ctkmaktadir (Schmolinsky, 1982; Agikada ve Alpar, 1990). Amaca yénelik op-
timal hiza ulagsmada; atletin bacak uzunlugu, bacak kuvveti, kosu hizi,
kosunun bélimii ve beceri dizeyine bagh olarak, fule uzunlugu ve fule
cabukiugu bir optimal dederde birlesmektedirier (Schmolinsky, 1982). Ancak,
uzun atlamada son 10 metre kosu béliiminde sicramaya hazirlk yapiimasi
zorunlulugu ve sigrama tahtasina ayad basma.. amaci ile, adim uzunluk-
larinda degisme meydana gelmektedir. Bu nedenie, uzun atlamanin son 5
metrelik bélimiinde hizda azalma meydana geldigi gézlenmektedir.

Elit uzuncularin son beg fulelerinin uzunluklari incelendigi zaman; adim uzun-
luklari arasinda her atlayista fark oldugu gézienmektedir. Bu farki, bayan at-
layicida daha belirgin olarak gérilmektedir. Ancak, bu farkin anlamiiik dere-
cesi, sinirh denek sayisi nedeni ile ele alinmamistir. Adim uzunlugu ile ilgili
yapilan galigmalarda da farkli kosullardaki fuleler arasindaki farkiarin an-
lamlilik derecelerinin ele alindigi ¢calismalara rastlanmigtir.

Ele alinan elitler, 1987 Diinya Sampiyonasi ve 1988 Olimpiyat Oyunlarinda
yarigan uzun atlayicilarin son (g ful'e oranlari ile kargilastinldiklarinda; ben-
zer oranlar gdzienmektedir. Ancak, Carl Lewis'in son fule ile sondan bir
énceki fule orani, diger yanigsmacilardan daha farkh bir deger gdstermekte ve
ortalama degeri etkileyebilmektedir. Bu galisma, Carl Lewis'in fule oranlari
hari¢ tutuldugu zaman, diinya elitleriyle benzer oraniar elde edilmektedir.
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Tablo 5:
1987 Il. Dinya Sampiyonasi ve 1988 Seoul Olimpiyat Oyunlarinda yarisan
uzun atlayrcilarin son 4 fule uzunluklarinin ortalama dederleri ve son iki fule
oraniari.

Fuleler (cm) 4F 3 2F- F F/2F (%)

1987 Dlinya Sampiyonasi:

Erkekler (n=8) 218 210 224 201 89.7
1/ 2 1 S g 10D

Bayanlar (n=8) 200 193 201 180 89.55
£0:9° 7 "= +13

Lewis (n=5) 239 229 247 182 73.68

+16 05 05 04
1988 Seoul Olimpiyat Oyunlar::

Erkekler (n=8) 240 234 240 222 92.5
+16 7 £13 +0.9
Bayanlar (n=8) 218 209 215 194 90.23

#1383 0.7 14 H17

Elit atlayicilar lizerinde yapilan ¢alismalar, kosu hizinin performans agisindan
6nemli bir fakidr olduunu goéstermekle birlikte, Ust dilizey atlayicilar
arasindaki bireysel farkliliklari belirleyen ve agiklayabilen bir etmen ol-
madiginigdstermigtir.

Sigramaya hazirlik, son fulelerin uzunluklarinin belli miktarlarda atiimas: ile
dizenlendigi digundimektedir. Son (¢ adim uzuniukiar, birgok calisma ile
sergilenmis ve genel olarak, bu caligmada elde edilen uzuniuklarda oldugu
gibi, son fulenin, sondan bir nceki fuleden 70 cm'ye varan miktarlarda kisa
oldugu gézlenmigtir. Ornedin Nigg (1974), performansalan yaklagik olarak
770 cm olan erkek uzun atlayicilarda son fule uzunluklann asagida
goruldiga sekilde elde etmigtir:

3:F 2R LR F/2F (%)

218 242 218 90.08

Benzer bulgular Hay'in (1979) yaptigi calismalarda da gézlenmigtir. Hay ve
Miller (1985), 1984 Los Angelos Olimpiyat Oyunlarinda yarisan 12 finalist ba-
yan wuzuncunun son 4 fule uzuniuklarinda, yukaridaki ritmik egilimi
gozlemistir:

4F 3F & 2F F F/2F (%)

215 219 224 209 933 ,

Butan bu ¢aligmalar, son fulenin sondan bir éncekinden kiclik oldugunu
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gOstermektedir. Bu galismada da bayan ve erkek atlayicilarda benzer egilim
ortaya ¢ikmugtir. Bu calismada degerlendirilen bayan atlayicida, son fule ile
sondan bir énceki fule uzuniuklari oranlarinin bazi atlayiglarda farklilik
gbsterdigi ve son fulenin daha uzun oldugu gérilmektedir (Tablo 1). Bu duru-
mun, istikrarsiz tahtaya kosu adim ritmi ve derinlik algilamaya bagh olarak or-
taya ¢iktig diistintiimektedir.

Bu calismada elde edilen hiz dederleri, 1987 Dlinya Sampiyonasi ve 1988
Seoul Olimpiyat Oyunlarinda elde edilen ortalama hiz degerlerinden daha
dusik degerlerdir. Tablo 2 ve 4'deki hiz degerleri, agsagdida tablo 6'da verilen
Tablo 6:

Yapilan farkli ¢alismalardan bir kisim atlayicilara ait 11-6 metre arasi ortalama hiz
degerleri ve atlanilan mesafeler.

Kosu hizi Atlanilan mesafe (m)
Erkekler:
C.Lewis USA
Roma, 1987 1k 8.67
Seoul, 1988 11.11 8.72
Helsinki, 1983 10.9 8.55
R. Emmiyan USSR
Roma, 1987 10.5 8.53
D. HAAF FRG
Atina, 1986 10.4 7.93
Powell USA
Seoul, 1988 10.89 8.49
Myrlcks USA
Rome, 1987 10.74 8.33
Seoul,.1988 11.18 8.27
Bayanlar:
J.K. Joyner USA
Roma, 1987 9.7 7.36
Seoul, 1988 9.52 7.40
H. Dreschler GDR
Roma, 1987 9.9 713
Seoul, 1988 10.12 7.22
P. Bille GDR
Atina, 1986 8.8 6.68
Chistyakova USSR
Roma, 1987 9.59 6.99
Seoul, 1988 9.48 7.11
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bir kisim hiz degerleri ile kargilagtiriidiklart zaman daha disik olduklan
goriilmektedir. Ancak, bu ¢alismada sinirh sayida uzun atlayici olmasi nede-
niyle, aradaki farkin anlamlilik derecesine bakilmamistir. Bu ¢alismada eide
edilen hiz degerlerinin, diinya standartlar ile kargilagtinidigi zaman daha
diigiik olduklan gorilmektedir. Ancak, bazi hiz de@erlerine yakin olmakla bir-
likte atlanilan dereceler arasindaki biyik farkin; son adimlarda kurulma tek-
nigine bagh olarak sigrama sirasinda yere daha az kuvvet aktariimakta oi-
dugu distncesini yaratmaktadir. Sonug olarak Tiirk uzun atlayicilarn, son 4-5
fule icerisinde, diger elit atlayicilarda gézlenen fule ritmi ve fule oranlan
gostermekle birlikte; kosu hizi ve kurulma teknigine bagh olarak daha diisiik
performans sergilemektedirler.

Bu ¢aligmanan dénemli simidayiciliklarindan birisi; fule uzuniukiannin yarigma
ortaminda degil, antrenman ortaminda éigulmis olmasidir. Dider bir nokta
ise, fule uzuniugu éiciimiinde hizli gekim kamera kullanimi yerine yere seri-
len 6zel bir kagit Uzerinde birakilan izlerle yapiimig olmasidir. Bu metodda;
kosu strasinda kagit Uzerine basildi§i zaman ¢tkan sesten atletin etkilenme-
digi varsayilmistir. Bu nedenle, ileriki galigmalarda, yarisma sirasinda alinan
hiz éiglimlerinde oldugu gibi, mz Sigimlern ile simultene olacak sekilde fule
uzunluklarinin da alinmasi, performansin yorumlanabilmesinde daha etkili
olabilecegi distniimektedir.

Bu ¢cahigsmanin ger¢eklesmesinde 6nemli katkilan olan 6ncelikle Tirk
Atletlerine ve Milli Takim Antrendrlerine tesekkiir ederiz.
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