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in Seddi'nin duvarlari ya da Amazon Nehiri

boyiunes, Giney Amerika'y) boydan boya kat-
eden And Daglan'nin bir ucundan difer ucuna, ¢él
sicaginda piramitlerin ete§inden NIl Nehri'nin
kaynagina, buzlarin Ozerinde Kuzey Kutup Nok-
tasi'na kadar kosmayi, hig dedilse yiriyerek
gitmeyl distinmis milydindz? Uzunluklan ve
zarluklari gz dniine getirildidinde, ne kadar giic
bir is oldugu kolaylikla kavransen bu "macera”
ugragilar, bugin birgok kisinin llgisinl gekmekte
ve denenmektedir. Baylk bir fiziksel ve fizyolo-
lik yeterlilik gerektiren bu uzun ve siddetli efor-
lare maruz kalma olayi, olimpiyat oyunlarinm
anonsu "Daha ‘hizli, daha yOksek, daha Ileri”
ilkelerinden farkl olarak, rakip veya kiginin ken.
disi lle degil, dsha gok doga lle savasim Gzalll-
dini Igermektedir:

Macera kosuculan da diyebilecedimiz siiper
maratonculardan 43 yasindaki Jay Lorgance, 1978
Nisan‘inda Nepal'in Katmandu kentinden yola
gikip, Everest Dad'min dagcilar Igin Ik kampina
kadar olan 225 km'lik yolu 5 gilinde kosmustu.
Dagcilarin, malzemeleriyle 3 haftada aldiklan
bu mesafe Igindeki 24 nehir, 84 kdy, denizden
4.5 bin metreys ulagan yikseklik farki, soguk
ve nemll hava kosullan, glinesin dik geldigi za-
manlarda asin sicak Loroance'in  parkurunun
baz1 dzellikleriydi.

Bu Isi gilginlik olarak niteleyenlere, 160 ki-
lometrellk maratonlar fatihl Larry King, Cinlilerin
Il. Dinya Savasi'ndakl 168 bin km'llk ylr(iy(sle-
rini érnek vermektedir, ABD'nde 160 km'lilk ma-
ratonlar oldukea ilgl gekmektedir. Bu gok uzun
kosu - Jogging - ylirliylis tempolu yarigmalar ol-
dukea atic hava kosullarinda, dofial cevrede ve
zor parkurlarda yapilmaktadir, Tepeler, toz, ve
engebeler gibl zorluklarin yaninda, fizlksel zor-
lanmalara ve sicaga bagh olarak kramplar, ba-
caklarda sertlesmeler, ayak tabaninda su toplan-
mesi, plsik. glnes yamdi gibl dedisik sorunlar
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or.aya cikmaktadir. Boyle biydk fizyolojik zor-
lanmalar, haftada en az 100 km'lik antrenmanlar
gerektirmektedir. Akai halde, bu maratonlara vi-
cut sistemlerinin uyum gdsterebilmesi soz ko-
nusy olamaz. Ancak, insan vicudu bbyle sirekll
ve ayni tempodaki eforlara uzun maesafe kosu-
larina uygun degildir. Eklem, bag ve kemiklerde
asin kullanima badli olarak ortaya gikacak sakat-
liklardan korunmak igin, gerekll enerfiyl yerin-
de ve uygun sekilde harcayabilmek amaciyla 4.5
km. araliklarla kosu temposunun disiriimesi
(bir gesit vites kiigliltme) gerekir. Kosu sirasin-
da organizmanin yakiti olan karbonhldratiarin ve
terleme lle atilan su ve elektrolitlerin sivi ole-
rak alinmasi ¢ok biliyllk Gnem tagir. 100 millik
bir yarisma boyunca (yaklesik 160 km, uzunluk-
tadir ve 24 saat kadar slirmektedir) en sz 56
It. su ve 1 kg. kadar seker alinmalidir.

1976 Haziran'inda 33 kisl ABD'nde 50 vila-
yetl dolasarak, 900 mil vzunlugunda bir kosuya
katildilar. New York Limam'ndaki Ozgiirlik Aniti
altindaki parkta baslayan ve ylizyilin spor olay-
larindan birl olarak nitelandirilen bu kosu 51
giinde temamlandi. Her kosucu glinde yaklagsik
30 mil {sabah ve 6gleden sonra 10-15 mil kadar)
kosuyordu, Ayni yillarda Giikemizde bir siiper ma-
ratoncu, Ismall Turan, lzmir'den baslayip kiyi
seridini zleyip Akdeniz ve Karadeniz kiyilarini do-
lasarak biylk turunu tamemladi. Resmi kayitlara
gegmeyen rakamlarla 6.000 km'yl bulan bu kosu,
birkag aylik bir srede tamamlanmisti,

Terry Fox, Oniversitede spor bilimlerinde
ddreniminl sirdiiriirken ve uzun mesafe kosu-
lari, basketbol, hokey calismalari yaparken 22 ya-
sinda kemik kanserine yakalamip bacadt kesllen;
ancak spordan kopmayip yasamimin bir pargasi
olan bu olay: siirdiren, hatta hastalik akciger-
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lerime yayilip, O'nu Blime gétiirlinceye kadar
kosan bir sliper maratoncu idl. Digerlerinden fark
5.424 km'lik kosusunu, birisi protezli olmak Gzere
tek bacagiyla, aym tip hastaliktan aci gekenlere
ornek olmay: emaclayarak yapmasi, aynca top-
lanacak yardimlarin kanser aragtirmalarina har-
canmasini saflamasiydi. Tek bacakla glnde 4045
km. (bir maraton 42 km. 195 metredir) kadsr ko-
san Fox, sonunda Kanada Kanser Arastirmalarn
Demedi'ne binlerce hastaya umut verecek ga-
lismalar igin 20 milyon dolar topladi ve yalmzca
kendisl igin kosmayip bir amag ufiruna kostugun-
dan, Kanada Devlet Nisani lle onurlandinid:.
Insamin bu denll bilyik yitklenmelere fizyo-
lojik olarak uyum gdstereblimesinin antrenman-
larla miimkiin oldugu kavranabilmektedir. Zihin-
sel olarak, kosucuya aci veren ybniine dayana-
bilmeyi agiklamak glctir. Yapilan arastirmalar
kosu sirasinda vilcutta endorfin  (endojen mor-
fin = Igsel uyusturucu) adi verilen bir madde
salgilandigim gostermektedir. Bu madde kiginin
adrn ve ‘aciya karsi toleransim ylkseltmekte ve
bir cesit rahatlik sadlamaktadir. Afjir galismala-
rin sonunda hissedilen gevsekli§in de bu med-

deye badl olebllecegl disindlmektedir. Burada,
doganin zihinsel yapimizi adir ¢alismalanin bas-
kisina kars: korudugunun Grnedinl gbrmekteylz,
Yine de fizyolojik dayamkithdm smin, arastirma
konusudur. =
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