Ulkenin en biiyiik spor etkinligine katilacagi
aklinin kosesinden bile gecmezdi bundan iki yil
once. Degil maraton kosmak, yeniden yiiriyiip
ylirliyemeyecegini bile bilmiyordu o giinlerde. Ya-
saminin geri kalanini tekerlekli sandalyede gecir-
mek zorunda kalabilirdi. Catidan diisen 29 yasin-
daki mimar Stuart Croxford’un belkemigi kirilmis-
t1; omuriliginin zedelenmis olma olasiligi ok yiik-
sekti. Kazadan sonraki ilk ti¢ haftayr hastanede,
bunu izleyen bes ayi da belini saran 6zel bir algI-
nin icinde gecirdi. Stuart, kazadan sonra tama-
men iyilesebildigi ve bu muhtesem yarisa katila-
bildigi icin ¢cok sansh oldugunu soyliiyor.

Yalnizca maratonu kosmakla kalmayip, Spi-
nal Research adli dernek icin de bagis topladi
Stuart. Bu dernek, omurilik zedelenmelerini ve
zedelenme sonucu olusan felclerin tedavisi icin
yeni yontemler arastiran biliminsanlarina arastir-
malan icin 6denek sagliyor. Kendisi felc olmak-
tan kil payi kurtulmustu; topladigi bagislar onun
kadar sansh olmayan digerleri icin yeni tedavi
yontemleri gelistirilmesine katkida bulunabile-
cekti, ama 6nce maratonu tamamlamasi gereki-
yordu. 17 Nisan’daki Londra Maratonu’na kati-
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caydinyor, ciinkii atletlerin belli noktalardan ge-
cip gecmedigini kontrol etmeye yardimci oluyor.
Yarismaya katilan her yarismaci 5 g agirligindaki
‘SampiyonCip’leri ayakkabi bagina takiyor. Sili-
kon bir ciple bir mini-bobin iceren su gecirmez
bir kapstilden olusuyor SampiyonCipler. Yarisma-
c1, paspas goriinimiindeki manyetik alan tireten
‘halilardan’ gecince bobin elektrik iiretiyor, bu
elektrik sayesinde silikon ¢ip, atleti tanimlar 6zel
bir sinyali hemen yakindaki bir antene iletiyor.
60 milisaniye alan bu siirecin sonunda 30 binden
fazla atletin ne kadar siirede maratonu tamamla-
dig internet’te yayimlaniyor.

Katimailardan iddiali olanlari 42 kilometre-
lik mesafeyi iki ile li¢ saat arasinda bir siirede ta-
mamlarken (ki bunlara ‘elit’ atletler deniyor) di-
gerleri rengarenk kostiimlerin icinde kosarak
hem diger katihimcilara hem de izleyenlere eglen-
ce kaynagi oluyor. Bir gergedan kostumii icinde
maraton tamamlayan bir kisiden kim sponsorlii-
gu sakinabilir? 22. kilometresini kosan Tarzan’a
tezahiirat etmemek olur mu?

Yasiniz ne olursa olsun 42 kilometre kosmak
icin hazirlanmak, diizenli antrenmani gerektiri-
yor. Amatoriinden profesyoneline herkes icin ku-

Etkin antreman programlarinin planlanmasi
ancak fizyoloji bilgimizin artmasiyla miimkiin ola-
bildi. Antrenman sonucunda kosucu, kullandigi
kaslara daha ¢ok oksijen saglayabiliyor. VO,,,.,
olarak bilinen bu deger ne kadar yiiksekse kasla-
ra o kadar cok oksijen ulasiyor, oksijen miktarin-
daki artis sayesinde karbonhidratlardan ve yag-
lardan daha cok enerji aciga cikabiliyor. Antren-
man sayesinde akcigerleri kana daha cok oksijen
saglayabilmesi icin; kalbi de bu bol oksijen yiik-
lii kani en etkin bicimde kaslara ulastirmasi icin
egitiyorsunuz. Ancak bir siire sonra dyle bir nok-
taya geliyorsunuz ki oksijen miktari yetmiyor. Bu
kez viicut yeni bir taktik deniyor: Enerjiyi kulla-
nabilmek icin bu kez oksijen yerine enzimlerden
yararlaniyor; diger bir deyisle aerobikten anaero-
bik solunuma gecis yapiyor. Ama bunun bir be-
deli var. Kaslarda laktik asit birikiyor. Atlet icin
bunun anlami, agr. i§te antrenman programi lak-
tik asit dretimini geciktirmenin yanisira, atlete
bu agriyla basetmeyi de dgretiyor. Kisiden kisiye
degisse de cogu atlet maratonun 30. kilometre-
sinden sonra bu siddetli agriyi hissetmeye basli-
yor. Ama bu, maratonu kosmalarina engel olmu-
yor.

lan 50 farkl iilkeden, sayisi 40 bine ulasan diger
katilimcilar gibi, Stuart da siki bir antrenman
programi izledi.

Londra Maratonu’nun ilki 1981 yilinda ger-
ceklestirildi. 20 bin kisi bu ilk maratonda kosma-
ya aday oldu; bunlarin ancak 7744’li maratona
kabul edildi. Amator ve profesyonel, bu yil mara-
tonu kosmaya aday kisi sayist 100 bine ulasti;
ancak 40 bin kadar kisi yarisa kabul edildi. Atlet-
lere alkis tutmak icin Londra sokaklarina dokii-
len yarim milyon izleyici de sokaklara senlik ha-
vas katti. Maratona kabul edilmek icin 18 yas ve
listiinde olmaniz gerekiyor, tahmin de edebilece-
giniz gibi Gst yas sinin yok. Gectigimiz yil mara-
tonun en yash atleti 93 yasindaydi! Katilimailar
arasinda 70 yasin lizerindekilerin sayis1 137’ydi.
1981 yilindan beri, 600 bin kadar kisi maratonu
tamamladi. Tahminlere gore, bu 25 yil icinde,
Stuart gibi katihmailar cesitli yardim dernekleri
icin 240 trilyon ingiliz Sterlini degerinde bagis
toplamayi basardilar.

Bu boyutta bir etkinlikte her bir katilimcinin
yarisl zamanlama siiresini giivenilir bicimde sap-
tamak icinse teknolojiye basvuruldu. Ayni tekno-
loji, kestirmeye gitmeyi aklindan gecirenleri de

ral ayni. Maratondan 24 hafta kadar once basla-
yarak haftada dort kez kosmaniz oneriliyor. Bun-
lardan ticli 40-45 dakikalik kisa kosular, dordiin-
clistiyse 1-1,5 saatlik daha uzun kosulardan olu-
suyor. Maratondan yaklasik bir ay once uzun ko-
sulani 2-3 saate cikarmaniz oneriliyor. Antren-
man, 42 kilometrelik kosu sirasinda viicudu, kas-
lara gerek duyduklari asirt miktardaki oksijeni ve
enerjiyi saglamak icin egitmeyi amacliyor.

Maratona hazirligin antrenman kadar 6nemli
bir baska boyutu, diyet. Diyet yoluyla yarismaci-
lar kaslarda kullanima hazir enerji miktarini arti-
riyorlar. Bunu tabak tabak makarna yiyerek ger-
ceklestiriyorlar. Bu yolla viicutlarinda karbonhid-
rat depolarini dolu tutuyorlar. Yalnizca karbon-
hidratlardan enerji saglyor olsaydik, ancak 26
kilometre kosabilirdik. Oysa viicudumuzda bir
baska enerji kaynagdi da var: yag. Yag depolarimi-
71 kullanacak olsaydik ingiltere-isvicre arasinda
kosarak gidip gelebilirdik. Ancak yagi yakmak o
kadar da kolay degil, antrenman sayesinde viicu-
du daha ¢ok yag yakmaya da egitiyor atletler.
Aralarinda maratonu belli bir siirenin altinda bi-
tirmeyi basaranlar, bu egitimi en etkin gercekles-
tirenler.

Lonra Maratonu’nu 4 saat 8 dakikada ta-
mamlayan bir katimc deneyimini soyle anlati-
yor: ‘Aylar siiren hazirliktan sonra sonunda bii-
yik giinde ilk 22 kilometreyi hi¢ zorlanmadan
kostum. Seyircilerin tezahiiratlari bana cok des-
tek oldu. 30. kilometreye geldigimde viicudum
beynime artik durmam gerektigi komutunu veri-
yordu. O ana dek boylesi bir aci yasamamigtim.
Antrenmanlarim sirasinda, agri duymaya basladi-
gimda 1-2 kilometre kadar kosmaya aliskindim,
ama bu kez bunun tistiine bir 10 kilometre daha
kosmam gerekiyordu. 35. kilometreye vardigim-
da yeniden kolaylikla kosmaya basladim; ya agri
dinmisti ya da ben agriy1 gormezlikten gelmeyi
ogrenmistim. Bitis cizgisine ulasana kadar bir da-
ha bdyle bir sey yapmak zorunda olmayacagimi
soyleyip durdum kendi kendime. Cizgiyi gecer
gecmez agri siziyla birlikte bir ferahlama da his-
settim. Arkadagslarimla bulusma noktasina yonel-
dim, cevremde yorgunluktan bitkin diismiis diger
yarismacilarin arasinda yiiriirken gelecek yilki
maratona kaydolmayi diisiinmeye basladim. Bili-
yorum, tam bir cilginlik!”
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