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Gegen sayida yavinladigimiz resim, yanda giri-
lent kuyrugunu velpaze gibi acarak gizellik senfo-
nisi sunan tavus kusynun kuyvrugundan alinmisti,

Sizi degisik distincelere yoneltecefini sandigimiz
asagidaki resmi dikkatlerinize sunuyoruz.

MARATON KASLARIN
YAPISINI DEGISTIRIYOR

4 yil énce Isveglh bir atlet, 7 haftada 3500
km'den fazla kogsarak olaganisti bir basan sag-
lamstr. lsveg Spor Kurulusu'nun destedi ve ko-
suculann iyl niyetll yaklasimlan sonucu Stock-
holm’deki bazi aragtirmacilar, fiziksel kondisyo-
nu gugld olan bir sporcu dzerinde testler yapa-
rak, kaslardaki degismeleri gozler Gntine serdi-
ler. Bu galigmalar sonucunda, devamli olarak agn
egiginin Gzerinde ¢aligan bir kimsenin doku yapi-
lannda, insan hayrete diglrecek derecede, ya-
pisal ve fonksiyonel degismeler oldugu géziendi.
Denemeye tabi tutulan atlet, gencliginde her gin
30 km gibi uzun bir mesafayl kogmug veya bisik-
letle katetmigti, Simdi ise 46 yasindayd). Bu atlet
¢esitli zamanlarda, birgok maratondan énce ve
sonra uyluk kaslanndan ufak érnekler alinmasina
misaade efti, Arastirmacilar, bu drmekler Gzerin-
de stk ve elektron mikroskoplan ile kil kirk ya-
rarcasina yaputiklan deneylerde, kas hiicrelerinin
sayilarinda, blyikldklerinde, sekillerinde, kimya-
sal aktivitelerinde ve onlann sinir ve kan deste-
Ginde buylk dedigikiikler oldugunu gérmuslerdir.

Kosudan sonra, lokal sirk(lasyondaki de-
vamli zayiffamadan dolayi kaslarda devaml ller-
leyen bir hasanin izleri agikga gordimektedir. Kas
litleri dimekte ve yerlerini doku badlan almakta-
dir. Fakat bir¢ok yeni kas hiicresi degigime ug-
ramis olarak ortaya gikmakta, kogu suresince ge-
sith durumlarda motor sinirler (sinfr merkezinden
aldiklan sinyalleri uzuviara lleten sinirler) lle bag-
lantil bulunmaktadir. Bunlann sonucunda ortaya
¢ikan ve Insant gagirtan en biydk gercek, kasla-
rin yapilarinda meydana gelen muazzam degigik-
liklerdir. Lifler daha ufaktirlar ve onlarin biytik bir
miktart "'1 numaral liffer"" olarak adlandinlan gru-
ba girmektedirfer. Bu 1 numaral lifler ok daha
az enerjl harcamakta ve gok yavas kasimakta-
dirlar. Daha fazla miktarda okslijen ve enerji kul-
lanan 2 numaral liflerin ¢odu, sonunda ya éimekte
ya da 1 numaral liflere déniigmektedirler. (Bu olay,
simdiye kadar sadece hayvanlarda laboratuvar
sartlannda gézlenmekteydi.) Oysa 2 numarah lif-
ler egzersizler boyunca, kaslarda agrilara sebep
olan laktik asitin toplanmasina neden olmakta, do-
layisiyla uyarici olarak gérev yapmaktadiriar. 2 nu-
marall lifferin ortadan kalkmas! viicudun agn egi-
ginin Gstinde zorlandigini duyuran alarm zillnl
susturmaktadir.
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zedigi gérildi. Steen kizmak sdyle dursun, bunun-
la iftihar etmekte ve "'Bizimki Avrupa’nin en modern
thnelidir” demektedir. Ayrica gllimseyerek “‘Japon-
lann da hiinerine sdylenecek bir sey yok' diye ekliyor.
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