
Ülkenin en büyük spor etkinli¤ine kat›laca¤›
akl›n›n köflesinden bile geçmezdi bundan iki y›l
önce. De¤il maraton koflmak, yeniden yürüyüp
yürüyemeyece¤ini bile bilmiyordu o günlerde. Ya-
flam›n›n geri kalan›n› tekerlekli sandalyede geçir-
mek zorunda kalabilirdi. Çat›dan düflen 29 yafl›n-
daki mimar Stuart Croxford’un belkemi¤i k›r›lm›fl-
t›; omurili¤inin zedelenmifl olma olas›l›¤› çok yük-
sekti. Kazadan sonraki ilk üç haftay› hastanede,
bunu izleyen befl ay› da belini saran özel bir alç›-
n›n içinde geçirdi. Stuart, kazadan sonra tama-
men iyileflebildi¤i ve bu muhteflem yar›fla kat›la-
bildi¤i için çok flansl› oldu¤unu söylüyor. 

Yaln›zca maratonu koflmakla kalmay›p, Spi-
nal Research adl› dernek için de ba¤›fl toplad›
Stuart. Bu dernek, omurilik zedelenmelerini ve
zedelenme sonucu oluflan felçlerin tedavisi için
yeni yöntemler araflt›ran biliminsanlar›na araflt›r-
malar› için ödenek sa¤l›yor. Kendisi felç olmak-
tan k›l pay› kurtulmufltu; toplad›¤› ba¤›fllar onun
kadar flansl› olmayan di¤erleri için yeni tedavi
yöntemleri gelifltirilmesine katk›da bulunabile-
cekti, ama önce maratonu tamamlamas› gereki-
yordu. 17 Nisan’daki Londra Maratonu’na kat›-

lan 50 farkl› ülkeden, say›s› 40 bine ulaflan di¤er
kat›l›mc›lar gibi, Stuart da s›k› bir antrenman
program› izledi. 

Londra Maratonu’nun ilki 1981 y›l›nda ger-
çeklefltirildi. 20 bin kifli bu ilk maratonda koflma-
ya aday oldu; bunlar›n ancak 7744’ü maratona
kabul edildi. Amatör ve profesyonel, bu y›l mara-
tonu koflmaya aday kifli say›s› 100 bine ulaflt›;
ancak 40 bin kadar kifli yar›fla kabul edildi. Atlet-
lere alk›fl tutmak için Londra sokaklar›na dökü-
len yar›m milyon izleyici de sokaklara flenlik ha-
vas› katt›. Maratona kabul edilmek için 18 yafl ve
üstünde olman›z gerekiyor, tahmin de edebilece-
¤iniz gibi üst yafl s›n›r› yok. Geçti¤imiz y›l mara-
tonun en yafll› atleti 93 yafl›ndayd›! Kat›l›mc›lar
aras›nda 70 yafl›n üzerindekilerin say›s› 137’ydi.
1981 y›l›ndan beri, 600 bin kadar kifli maratonu
tamamlad›. Tahminlere göre, bu 25 y›l içinde,
Stuart gibi kat›l›mc›lar çeflitli yard›m dernekleri
için 240 trilyon ‹ngiliz Sterlini de¤erinde ba¤›fl
toplamay› baflard›lar. 

Bu boyutta bir etkinlikte her bir kat›l›mc›n›n
yar›fl› zamanlama süresini güvenilir biçimde sap-
tamak içinse teknolojiye baflvuruldu. Ayn› tekno-
loji, kestirmeye gitmeyi akl›ndan geçirenleri de

Etkin antreman programlar›n›n planlanmas›
ancak fizyoloji bilgimizin artmas›yla mümkün ola-
bildi. Antrenman sonucunda koflucu, kulland›¤›
kaslara daha çok oksijen sa¤layabiliyor. VO2max

olarak bilinen bu de¤er ne kadar yüksekse kasla-
ra o kadar çok oksijen ulafl›yor, oksijen miktar›n-
daki art›fl sayesinde karbonhidratlardan ve ya¤-
lardan daha çok enerji aç›¤a ç›kabiliyor. Antren-
man sayesinde akci¤erleri kana daha çok oksijen
sa¤layabilmesi için; kalbi de bu bol oksijen yük-
lü kan› en etkin biçimde kaslara ulaflt›rmas› için
e¤itiyorsunuz. Ancak bir süre sonra öyle bir nok-
taya geliyorsunuz ki oksijen miktar› yetmiyor. Bu
kez vücut yeni bir taktik deniyor: Enerjiyi kulla-
nabilmek için bu kez oksijen yerine enzimlerden
yararlan›yor; di¤er bir deyiflle aerobikten anaero-
bik solunuma geçifl yap›yor. Ama bunun bir be-
deli var. Kaslarda laktik asit birikiyor. Atlet için
bunun anlam›, a¤r›. ‹flte antrenman program› lak-
tik asit üretimini geciktirmenin yan›s›ra, atlete
bu a¤r›yla bafletmeyi de ö¤retiyor. Kifliden kifliye
de¤iflse de ço¤u atlet maratonun 30. kilometre-
sinden sonra bu fliddetli a¤r›y› hissetmeye bafll›-
yor. Ama bu, maratonu koflmalar›na engel olmu-
yor.

Lonra Maratonu’nu 4 saat 8 dakikada ta-
mamlayan bir kat›l›mc› deneyimini flöyle anlat›-
yor: ‘Aylar süren haz›rl›ktan sonra sonunda bü-
yük günde ilk 22 kilometreyi hiç zorlanmadan
kofltum. Seyircilerin tezahüratlar› bana çok des-
tek oldu. 30. kilometreye geldi¤imde vücudum
beynime art›k durmam gerekti¤i komutunu veri-
yordu. O ana dek böylesi bir ac› yaflamam›flt›m.
Antrenmanlar›m s›ras›nda, a¤r› duymaya bafllad›-
¤›mda 1-2 kilometre kadar koflmaya al›flk›nd›m,
ama bu kez bunun üstüne bir 10 kilometre daha
koflmam gerekiyordu. 35. kilometreye vard›¤›m-
da yeniden kolayl›kla koflmaya bafllad›m; ya a¤r›
dinmiflti ya da ben a¤r›y› görmezlikten gelmeyi
ö¤renmifltim. Bitifl çizgisine ulaflana kadar bir da-
ha böyle bir fley yapmak zorunda olmayaca¤›m›
söyleyip durdum kendi kendime. Çizgiyi geçer
geçmez a¤r› s›z›yla birlikte bir ferahlama da his-
settim. Arkadafllar›mla buluflma noktas›na yönel-
dim, çevremde yorgunluktan bitkin düflmüfl di¤er
yar›flmac›lar›n aras›nda yürürken gelecek y›lki
maratona kaydolmay› düflünmeye bafllad›m. Bili-
yorum, tam bir ç›lg›nl›k!”

cayd›r›yor, çünkü atletlerin belli noktalardan ge-
çip geçmedigini kontrol etmeye yard›mc› oluyor.
Yar›flmaya kat›lan her yar›flmac› 5 g a¤›rl›¤›ndaki
‘fiampiyonÇip’leri ayakkab› ba¤›na tak›yor. Sili-
kon bir çiple bir mini-bobin içeren su geçirmez
bir kapsülden olufluyor fiampiyonÇipler. Yar›flma-
c›, paspas görünümündeki manyetik alan üreten
‘hal›lardan’ geçince bobin elektrik üretiyor, bu
elektrik sayesinde silikon çip, atleti tan›mlar özel
bir sinyali hemen yak›ndaki bir antene iletiyor.
60 milisaniye alan bu sürecin sonunda 30 binden
fazla atletin ne kadar sürede maratonu tamamla-
d›¤› ‹nternet’te yay›mlan›yor. 

Kat›l›mc›lardan iddial› olanlar› 42 kilometre-
lik mesafeyi iki ile üç saat aras›nda bir sürede ta-
mamlarken (ki bunlara ‘elit’ atletler deniyor) di-
¤erleri rengarenk kostümlerin içinde koflarak
hem di¤er kat›l›mc›lara hem de izleyenlere e¤len-
ce kayna¤› oluyor. Bir gergedan kostumü içinde
maraton tamamlayan bir kifliden kim sponsorlü-
¤ü sak›nabilir? 22. kilometresini koflan Tarzan’a
tezahürat etmemek olur mu? 

Yafl›n›z ne olursa olsun 42 kilometre koflmak
için haz›rlanmak, düzenli antrenman› gerektiri-
yor. Amatöründen profesyoneline herkes için ku-

ral ayn›. Maratondan 24 hafta kadar once baflla-
yarak haftada dört kez koflman›z öneriliyor. Bun-
lardan üçü 40-45 dakikal›k k›sa koflular, dördün-
cüsüyse 1-1,5 saatlik daha uzun koflulardan olu-
fluyor. Maratondan yaklafl›k bir ay once uzun ko-
flular› 2-3 saate ç›karman›z öneriliyor. Antren-
man, 42 kilometrelik koflu s›ras›nda vücudu, kas-
lara gerek duyduklar› afl›r› miktardaki oksijeni ve
enerjiyi sa¤lamak için e¤itmeyi amaçl›yor. 

Maratona haz›rl›¤›n antrenman kadar önemli
bir baflka boyutu, diyet. Diyet yoluyla yar›flmac›-
lar kaslarda kullan›ma haz›r enerji miktar›n› art›-
r›yorlar. Bunu tabak tabak makarna yiyerek ger-
çeklefltiriyorlar. Bu yolla vücutlar›nda karbonhid-
rat depolar›n› dolu tutuyorlar. Yaln›zca karbon-
hidratlardan enerji sa¤l›yor olsayd›k, ancak 26
kilometre koflabilirdik. Oysa vücudumuzda bir
baflka enerji kayna¤› da var: ya¤. Ya¤ depolar›m›-
z› kullanacak olsayd›k ‹ngiltere-‹sviçre aras›nda
koflarak gidip gelebilirdik. Ancak ya¤› yakmak o
kadar da kolay de¤il, antrenman sayesinde vücu-
du daha çok ya¤ yakmaya da e¤itiyor atletler.
Aralar›nda maratonu belli bir sürenin alt›nda bi-
tirmeyi baflaranlar, bu e¤itimi en etkin gerçeklefl-
tirenler. 
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