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YKiA YOLU / ERDEM YAVASCA

ULTRA MARATON

Antik Rotada Zor Kosu

Diinyada ¢ok sayida takipgisi bulu-
nan, dayaniklihgim on planda oldugu
“ultra maratonlara” ilk kez Tiirkiye'den
bir parkur ekleniyor. Kiltiir ve Turizm
Bakanligy tarafindan desteklenen etkin-
lik 9-17 Ekim 2010 tarihlerinde Lykia
Yolu'nda diizenlenecek. Bir¢ok iilkede
diizenli olarak gergeklestirilen ultra ma-
ratonlar, normal maratonlara gire daha
uzun bir parkura ve daha zorlu kogullara
sahip. Her yil yaklagik 70 bin lisansh ve
lisanssiz yangcmin katildign organizas-
yonlara diinyann her yerinden ¢ok sa-
yida gonillii personel de geliyor. Lykia
Yolu, Fethiye'den Antalya'ya uzanan 509
kilometrelik antik bir giizergah. Burada-
ki ultra maratonda yangmacilar kumsal,
toprak yol, kayalik patika, ormankhk arazi
ve dik yamag gibi farkli zemin kogulla-
rinda yaklagik 240 kilometre ilerleyecek.
Bilgi ve bagvuru igin: www.lym-ultra.com

Lykia Yolu Maratonu'nun yans da-
mismani, gesitli tilkelerde ultra maraton
kosmus, Cerrahpasa Tip Fakiiltesi Meta-
bolizma Bolimii Ogretim Uyesi Prof. Dr.
Taner Dama (fotograftaki), organizas-
yonla ilgili sorulari yanitladr:
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Ultra maraton kosmak nasil bir de-
neyim?

Benzersiz bir deneyim. Hem dogada
bulunmak, hem de fiziksel olarak ok
zor bir maratonu kosmak bana ¢ok keyif
verdi. insanmn kendine bakisim ve alg-

sin1 degistiren bir yénii var. Daha dnce
yorulmadigimz kadar yorulmak, viicu-
dun sinyallerini dogru algilamak ve buna
gore onlem almak, insanlarin biytk Go-
gunlugunun yapamadig bir seyi yapmak
bence ¢ok giizel. Ben bunu insamn kendi
viicudunu biitiiniiyle kontrol edebilmesi

olarak goriiyorum ve bu hosuma gidiyor.

Ultra maratona nasil hazirlanmali?
Buna fiziksel ve mental olarak hazir-
lanmak gerekiyor. Hi¢ kogmamg birine
ultra maraton kabus gibi goriiniir. O ne-
denle tamamini degil, her bir etab1 hedef-
lemek daha az korkutucu oluyor. Insan
organizmasinda kural, ne yapacaksaniz
on planda onu yaparak hazirlanin. Yani
bu yariglardaki gibi uzun mesafeler ko-
sarak, yiikle kosarak, arazide kogarak ve
yiiriiyerek hazirlanmak 6nemli.

Katilimeilara énerileriniz neler?

Bu tiir maratonlar, bizim giinliik yasa-
mimiz1 da temsil edecek sekilde, insanin
kendisiyle miicadelesi seklinde. Kendi ka-
pasitemizi bilmek ve buna gore hedefler
koyup strateji yapmak onemli. Pek ¢ok
kosucu bagkalarini gegmeye cahgirken
veya yanhs stratejiler sonucu yarigt birak-
mak zorunda kalir. Sakin, akilc, stratejik
ve planh olanlar basariya ulagir.

insan, bedeninin stmirlarini nasil bile-
bilir?

insan bedeninin simirlart inamlmaz
genis. Dogadaki insan belki hiz olarak
hayvanlardan ¢ok geri ama fiziksel da-
yamkhlik ve adaptasyon yetenegi baki-
mindan harika bir makine. Cok uzun
mesafeleri kat etmesi ve zor sartlara da-
yanmasi miimkiin. Bu, akilla birlesince
daha da yiiksek verim aliniyor. Biz ge-
hir yasaminda simirlarimuzi tanimiyoruz,
ciinkil bedenimizi zorlamiyoruz. Cogu-
muz giinlitk yasamda beynimizi kullana-
rak caligiyoruz. Yine pek gogumuz sahip
oldugumuz dayamkhhgin ve adaptasyon
harikas bedenimizin farkinda bile degi-
liz. Doga sporculart bunu kesfetmenin
pesinde ve gogu insan bir sire sonra
kendi bedenlerinin neler yaptigina gagi-
niyor. Bedeninizi zorlarsamz neler yapti-
giniza sasiracaksimz M




