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ONSOZ
UCUNCU BASKISIYA

Bu kitap gercekten kutsanmustir . Ilk olarak 1969'da Rusca gevirisi yaymlandi, simdi iigiincii
baskisi var . Garth Gilmore, spor muhabirlerinin dilinden bu sekilde bir anda birkag rekor kird1 . Kisa

siirede " Fiziksel Kiiltiir ve Spor" yaymmevinde {i¢ baskidan gecen kitabiyla tek yabanci yazar oldu .



Kitabi , son yillarda spor literatiiriinde neredeyse en biiyiik tiraji aldi . Sonunda, Sovyetler Birligi'nde

en ¢ok okunan Yeni Zelandali yazar oldu .

"Running for Life" kitabinin basaris1 , Oncelikle konunun aciliyetinden kaynaklanmaktadir .
Sovyet okuyucusunun Gilmourun kitabina iyi hazirlanmis oldugu sdylenmelidir . Kitabin
yayimlanmasindan yaklasik iki bucuk yil dnce, dergimizde kosuyu tesvik eden yazilar ¢ikmaya bagsladi
. Bu propaganda , SBKP Merkez Komitesinin ve SSCB Bakanlar Konseyi'nin fiziksel kiiltiir ve sporun
daha da gelistirilmesine iliskin Agustos (1966) kararlarinin yani sira alinan bir dizi énlem 1s181nda
alakali oldugu ortaya ¢ikti. niifus arasinda kitlesel beden egitimini giiclendirmek . Komiinist Parti,
fiziksel kiiltiir ve sporu niifusun en genis kesimlerinin mali haline getirme gorevini {iistlendi. Bu
calismanin en uygun bigimlerinden biri , 6zellikle lilkemizde otuzlu yillardan beri uzun siiredir devam

ettigi i¢in kosmak oldu . toplu hag gelenekleri .

H. Gilmour'un kitabinin ilk baskisinin yaymlanmasindan dnce bile , yiiz bin tirajli Athletics dergisi
diizenli olarak rekreasyonel kosunun faydalar1 hakkinda materyaller yaymlamaya bagladi . Bu
propaganda hakkinda merkezi ve yerel basinimizdan biiyilik destek gordii . Pravda, Izvestia, Nedelya,
Literaturnaya Gazeta, Sovetsky Sport gazeteleri , Health , Science and Life, Physical Culture dergileri

Ve Spor.

Evet, Garth Gilmour milyonlarca insam ilgilendiren bir konuya degindi . Rekreasyonel kosu
hakkinda ayrintili, canli ve inandirict bir sekilde konustu . Gilmour'un mizaci ve bir gazeteci olarak
becerisi bence kitabinin basarisinin bir bagka nedeni . "Running for Life" o kadar tutkulu ve biiyiileyici
bir sekilde yazilmis ki, ilk baskilarin bircok okuyucusu , kendi kabullerine gore , bir oturusta kitabi

"yutarak" ilk antrenmana baglamak i¢in hemen disar1 ¢iktilar .

Carpma ve 1skalama istatistikleri , inandirici  mekanizmalar1 ortaya ¢ikaran fizyolojik siireclerin
analizi kogsmanin insan viicudu iizerindeki etkisi sayisiz 6rnek diyetimizdeki asirilik hakkinda acimasiz

konugma , parlak aforizma dili - tiim bunlar Gilmour'un kitabi i¢in harika bir tat yaratiyor.

, Sovyet okuyucusunu asiriliktan kurtarmak istiyorum . Gilmour'un bazi konulardaki tutkulari.

Boylece, saglik kosusunun kasifi olarak bize Arthur Lydiard't sunuyor . Bu tamamen dogru degil.

Sovyetler Birligi'nde kosmak , Lydiard onu "kesfetmeden" 20-30 yil once eglence amagl
kullaniliyordu . Bu kosucular , o zamanlar sadece ililkemizde yapilan ilk toplu arazi yariglarindan bu

yana kosmanin faydalarinin farkindalar .

Bugiin iilkemizde saglik kosusu biiyiik bir popiilerlik kazandi ve bu, hi¢ siliphesiz uzak Yeni
Zelandali bir gazetecinin 6nemli bir degeridir . Birkag¢ yil dnce, Garth Gilmore'un kitab1 daha ilk

baskisindayken , sehrin sokaklarimda kosan esofmanli bir adam figiirii yoldan gecenlerin sadece



giiliimsemesini uyandirmis, karikatiiristlerin ve hicivcilerin en sevdigi konulardan biri olmustu . . Ve
simdi, bir arkadas ¢evresinde, kogsmayan bir kigi, kosmadigin1 kabul etmekten ¢oktan utaniyor . Ve
kogsmanin uygunluguna dair herhangi bir kamuya agik siiphe ifadesi, gazete ve dergilerin yazi igleri
biirolarinda aninda bir 6fkeli mektup akigina yol agar . Bununla birlikte, siipheci ifadeler, kural olarak ,
hi¢ kosmamus insanlara aittir . Istatistiklere gore , bagimsiz olarak beden egitimi ile ugrasan her ii¢
Sovyet insandan biri kogsmay1 sever. Muhtemelen, kogsmaya dahil olan farkli yaslardan yaklagik ayni
sayida insan , miimkiin olan her sekilde organize edilmistir. bolimler, saglik gruplari, kuliipler.

Sovyetler Birligi gibi bir iilke 6l¢geginde , bunlar milyonlarca ve belki de on milyonlarca insandir.

Oniimiizdeki yillarin yeni ve giiglii bir kosucu akigi saglayacagina siiphe yok . Sadece genel bir
egilim temelinde degil, ayn1 zamanda 1 Mart'ta ylirlirliige giren yeni spor kompleksi " SSCB'nin Emek
ve Savunmasina Hazir" gibi saglam argiimanlara dayanarak boylesine iyimser bir tahmin yapma
egilimindeyim . 1972. 10 ila 60 yas arasindaki yas kategorileri igin tasarlanan yeni kompleksin bes
katinin timii , calisma standartlarina sahiptir. Bu kurallar olduk¢a karmagiktir. Diyelim ki 40-49 yas
arasi bir adam 20 dakika kosmali ve 50-60 yas arasi bir adam - 15 dakika ( "Dinglik ve Saghk"

asamast).

standard1 ge¢mek i¢in kisinin olduk¢a uzun bir siire antrenman yapmasi , yani diizenli kosuya
baglamasi gerekir . Ve kosma standardinin resmi olarak kabul edilmesinden sonra, simdiden hayati bir

gereklilik haline geleceginden, egitime sliphesiz devam edilecektir .

Sovyetler Birligi'nde eglence amach kosularin hizla artan popiilaritesi , bilim adamlarinin dikkatini
ona ¢ekmeden edemedi . Ozellikle , All-Union Fiziksel Kiiltiir Aragtirma Enstitiisii (VNIIFK), uzun
siireli kosunun viicut tizerindeki etkisini kapsamli bir sekilde inceledikten sonra , kosuculara pratik
onerilerde bulundu ve aslinda fizyoloji , biyokimya ve tiptan elde edilen modern verilere dayanan
Sovyet rekreasyonel kosu sistemini gelistirdi. 6gretim sirasinda pedagojinin genel ilkeleri {izerine -

tutarlilik, asamalilik, uygulanabilirlik.
Arthur Lydiard'in ampirik olarak geldigi sey, bilimsel bir gerekg¢e buldu .

boyunca , VNIIFK'den bir grup arastirmaci, farkli yas ve saglik kosullarindan yeni baslayan
kosucular i¢in egitim yontemleri gelistirerek, kosu kaliplar1 tizerinde ¢alisiyor . Moskova'nin Luzhniki
kentinde V. I. Lenin'in adini tagiyan stadyumda yer alan genel beden egitimi gruplari ilizerinde bir 6n
deney yapildi . 1970 yazinda ise alinan 6zel kosu gruplari, ayrintilari netlestirmek ve ince ayar yapmak

icin malzeme oldu.

caligmalarinda , dayanikliligin insan saglhiginin, kardiyovaskiiler sisteminin durumunun en énemli

gostergesi olduguna gore fizyolojinin genel konumundan hareket ettiler .



Orta derecede dayaniklilik gelistirmek en uygunudur . uzun siireli yiik Bu tam olarak dyle bir yiik

ki, saghgi iyilestiren kosu , iistelik viicudun yeteneklerine ve ihtiyaglarina gore dozlamasi ¢ok kolay .

VNIIFK caliganlar1, pratik olarak saglikli, ancak egitimsiz 30-45 yasindaki bir kisi i¢in, izin
verilen maksimum yiik yogunlugunun , kalp atis hizinin dakikada 140-150 atim1 agsmadig1 gergceginden
yola ¢ikar . Baslangi¢ seviyesinden 300 metreyi 2 dakikada kosmasi istenir . Burada nabiz olgiiliir.
Dakikada 140 atimi1 gegmiyorsa , her sey yolunda, yiik miimkiin. Bu kisi 100 metrelik bir tempoyu
40-45 saniyede kosabilir . Nabiz 120 atistan azsa biraz daha hizli kosabilirsiniz. 45-60 yas arasi bir kisi

i¢in, ilk basta izin verilen maksimum nabiz dakikada 120 atis olarak kabul edilir .

Boylece optimum kosu yogunlugu aranir . Ancak hacim nasil bulunur veya bagka bir deyisle en iyi

nasil belirlenir Yeni baglayanlarin kosmasi gereken mesafe ?

Genellikle yeni baslayanlara ¢ok kiiciik bir yiik verilir - 2-3 dakikadan fazla kolay ¢alisma: viicut
alisilmadik bir duruma uyum saglamalidir . Optimumun nesnel bir gostergesi de vardir. hacim.
Kostuktan 10-15 dakika sonra nabiz orijinal degerine donerse , kosu mesafesi uygundur . Diyelim ki
yarigtan Once nabiz dakikada 72 atim , kosudan 12-15 dakika sonra - 72-75. Bu tiir gdstergelerle,
dikkate alinabilir mesafe ¢ok iyi bulundu ve cesurca kos. Ancak yaklasik bir ay sonra viicut yiike alisir

, kosu hacmi giderek artar ve bu gostergeler degismelidir .

Boylece kosucularimiz artik sadece kendi hislerine degil, objektif gostergelere de giivenebilirler .
Bu arada, Sovyet rekreasyonel kosu sistemi ile Yeni Zelandali Arthur Lydiard'in sistemi arasindaki
farklardan biri, tam olarak viicudun durumu iizerindeki kesin kontrolde yatmaktadir. Lidiard nesnel
gostergeler ortaya koymaz , yalnizca her kosucunun 6znel duygularina giivenir ve bunlar genellikle

¢ok aldaticidir, ¢iinkii ilk basarilardan sonra bir kisi genellikle yeteneklerini abartma egilimindedir .

Yukarida sdylenen her sey, optimalin belirlenmesi ile ilgilidir. yeni baslayan kosucular i¢in yiikler .

Ancak burada kogmanin hiz1 ve hacmi bulunur. Pratik yapmaya baglamanin zamani geldi .

Antrenmanin ilk agamasmin temel prensibi , kosma ile yiirimenin birlesimidir . Kosucularla
calisan VNIIFK c¢alisanlart birinci siniflarda asagidaki programi kullanir: 4 dakikada 400 metre
ylrtyiis + 3-3,5 dakikada 400 metre dontistimli yiirtiylis ve kosu (100 m kosu+ 100

m ylriyiisvb . ) + 400 metre yiriylis + 800 metre
doniisiimlii kosu ve 7 dakikada yiiriiyiis (200 + 200 , vb. ) + 10 dakika yiiriiylis. Toplam yiirlime ve
kosma hacmi her seferinde artar. Ama sadece dordiincii veya besinci antrenman seansinda, siirekli
kosu mesafesi 400 metreye ¢ikar . Her iki haftada bir 200 metre artar. Bazen ¢ok iyi adaptasyon ile
yarim ayda 400 metrelik bir artisa izin verilir . Diizenli egitimin ii¢lincii ayinin sonunda , kilometrede

7-7,5 dakika hizla yaklasik 30 dakika siirekli kosu devam eder. Yavas yavas, ¢alisma siiresi 50-60



dakikaya ¢ikar. Tabii ki, bu semada miimkiindiir kisiye gore secenekler .

Sovyet uzmanlar1 , kosmanin ilk agamasinda yiikiin ¢ok 1limli olmasi gerektigine, kiginin
kondisyonunu zorlayarak asir1 yiiklenmemesi gerektigine inaniyor . Sadece yavas yavag Viicudunu
yavas ve uzun kosmaya alistiran kisi, kendine daha ciddi gorevler koyabilir , ¢iinkii kendi i¢inde

kosmak, asir1 dozlarda iyi degil, zarar getirebilecek ¢ok keskin bir etki aracidir.

Sadece birkag aylik diizenli derslerden sonra izin verilir hiz1 artirin . Bu, kardiyovaskiiler sistemin
kararli bir sekilde yeniden yapilandirilmasina baslamaniza izin verdigi i¢in egitimde énemli bir andir .
Fiziksel niteliklerin en etkili gelisiminin yorgunlugun arka planinda meydana geldigi bilinmektedir .
Viicut heniiz kosmaya hazir olmadiginda yorgunluk tehlikeli olabilir . Daha yiiksek bir egitim
seviyesine gegerken , yorgunluk sagligin tesviki ve gelistirilmesinde yeni, niteliksel bir sigrama i¢in
bir sigrama tahtasi haline gelir . Uzmanlar, bu asamada yiikii , birka¢ dakika kosarken nabzin dakikada

140-160 atim seviyesinde tutulacagi sekilde dozlamay1 tavsiye ediyor .

Doktor tarafindan kosu antrenmanina kabul edilen herkesin pratikte saglikli olduguna inaniliyor .
Ama aslinda, hemen hemen her birinin bir tlir sapmas1 vardir: yiliksek tansiyon veya obezite, gevsek
sinirler veya diiztabanlik. Bu arada , diizenli olarak beden egitimi ve spor yapmayan herkesin kaderi
bu . Yaklasik 3-4 ay sonra viicut kosu yiikiine alistik¢a viicudun kondisyonu diizelir . Bununla birlikte,
temel iyilestirmeler ancak bir buguk ila iki yil sonra , uzun kosunun hiz1 kilometre bagina 5 dakikaya
yiikseldiginde ve bir kisi miimkiin oldugunda gergeklesecektir . kiiciik hizlanmalar yapmak igin

kosarken stres .

kardiyovaskiiler sistemin isleyisinde ciddi gelismeler anlamina gelen ¢ok onemli bir noktadir .
Birkag¢ yildir diizenli olarak kosu antrenmani yapan, yasina bakilmaksizin her insan , zaman zaman
hizlanma , yokus yukari kosma , kumda vb . le degisen tam olarak bu hiz1 kullanir . ilk nazik ritim

siiresi) saglig1 garanti eder.

Son hiikiim beni , 6zellikle G. Gilmore'un kitabinin Rusga cevirisinde kullanilan yaygin "jogging "
terimini sorgulamaya zorluyor . Bilim adamlar1 kosmay1 spor, saglik ve tip olarak alt bdliimlere
ayirirlar . "Kosu" kelimeleri hakkinda oldukea siiphecidirler . Gergekten de, spor egitiminde ve aslinda
genel olarak Rus dilinde, "kosu" uzun zamandir ¢ok 6zel bir sporla iliskilendirilmistir. Konsept, kiyma
(bir buguk fit) ile tam bir gevseme ile, ancak oldukg¢a hizli (dakikada 150-180'e kadar ) adimlarla
caligtyor . Yorucu antrenman sirasinda, sporcular tamamen rahatlamak i¢in kosuyu dinlenme olarak
kullanirlar . Eglence amacl kosuda , kosu yalnizca ilk asamada , viicut heniiz yeni yiiklere adapte
olmadiginda kullanilir . Cok ge¢meden, diizenli olarak egitilmis bir kisi istemeden daha genis,

kapsaml1 bir adima gecer , hizini artirir . Biitiin bunlara kosu demek zaten zor.



Lydiard'in tavsiyelerinin aksine , Sovyet rekreasyonel kosu sistemi karmasiktir . VNIIFK
caliganlar1, kosucu smiflarinda genel gelisim egzersizleri icerir . Kogmanin tiim avantajlarina ragmen
hala evrensel bir ¢are olmadig1 ve diger sporlarin unsurlariyla birlikte en biiyiik etkiyi sagladig tespit
edilmistir . Bu nedenle, her kosu antrenmanindan &nce esnekligi, gilicii ve g¢evikligi gelistirmeye
yonelik egzersizlerden olusan 30-40 dakikalik bir antrenman yapilir . Genel gelisim egzersizleri igin
ayrilan siire arttirilabilir . veya bireysel 6zelliklere bagli olarak azaltilir dahil olmus. Kogmak, genel
gelisim egzersizleri ve dambil jimnastigi ile yiizme, spor oyunlari, boks, kiirek ¢ekme , giires ve
halterle iyi gider . Bu tiir kombinasyonlar, uyumlu bir fiziksel diislinceye tam olarak karsilik gelir.

gelisim.

Kadmlar i¢in kosu yiikleri erkeklerinkinden ¢ok farkli degildir . Bu, disinin nispeten yiiksek
dayanikliligindan kaynaklanmaktadir . organizma. Aradaki fark niteliksel degil , nicelikseldir . Ancak
kadinlar i¢in genel gelisim egzersizleri daha kolaydir, karin ve kiigiik pelvis kaslarmi gii¢lendirmek

i¢in bir dizi 6zel egzersiz igerirler .

konferanslardaki hararetli tartigsmalar1 engellemez . Hasta olup olamayacagiiz konusunda bir
tartigma var . Siphecilerin arglimanlar1 karsit ¢ikiyor c¢esitli uzmanlik alanlarindan doktorlarin
milkkemmel sonuglar1 . Kalp ameliyatindan sonra regete yazan iinlii cerrah Akademisyen N. M.

Amosov'un yetkisine atifta bulunacagim . hastalarina yiiriime ve ardindan kosma dozu verildi.

Kosuya tiim rahatsizliklara ¢are demek kuskusuz yanlis olur . Kosmanin yardimei olmadigi,
sadece acittig1 hastaliklar vardir . Ancak uygulamanin gosterdigi gibi, diger bazi araglarla birlikte
dozlanmis kosunun ustaca kullanilmasi pek ¢ok hastalikta biiyiik fayda saglar . Sadece iilkemizin
farkli sehirlerinde yasayan bazi meslektaslarimim ve benim tedavi etmek zorunda kaldiklarimizin
isimlerini verecegim : yetersiz kan dolagiminin ilk belirtileri , ¢esitli nevrozlar , obezite ve eslik eden
hastaliklar; hipertansiyon , poliartrit vb. Doktorlar i¢in burada isin sonu yoktur , ¢iinkii dozlu kogunun
hastalikli bir organizma iizerindeki etkisi hala tam olarak anlagilamamuistir ve bir kisi iizerinde biiyiik

terapotik etki rezervleri barindirmaktadir.

Kosunun cesitli kardiyovaskiiler hastaliklarin tedavisinde kullanilmasi alaninda 6zellikle ¢ok sey
beklenebilir , ¢iinkii kosma dncelikle kardiyovaskiiler sistemi etkiler . Hastalikl1 bir kalp iizerindeki bu
etkinin derecesini gesitli dozlarda incelemek , pratik Oneriler gelistirmek ve uygulayicilart bunlarla
donatmak - bence bu, birgok basariya ragmen hala devam eden bir bilim olan kardiyolojinin birincil

gorevlerinden biridir . insanliga borgludur.

Hasta bir viicut ilizerinde kosmanin genel saglik iizerindeki etkilerini arastiracak olan bilim
insanlarm biiyiik ve hos siirprizlerin bekledigini diisiiniiyorum . Ornegin, kosarken kalp agris1 , peptik

iilser ve goriinlise gore dozlu kosmanin dogrudan etkisiyle ilgili olmayan diger bazi hastaliklarin



sikayetlerinin ortadan kalktig1 vakalar zaten bilinmektedir . Goriiniise gore degisiklik, bu durumda
genelin iyilestirilmesiyle baglantili. durum, viicudun direncinde bir artig ve bu arka plana karst agrili
fenomenlerin ortadan kalkmasi . Kogmaya baslayan pek ¢ok insan kronik soguk algimligi , migren vb .
_____________ Yaglar1 eslestirilmis kontrol kosuculariyla karsilagtirildiginda , kosucular
neredeyse tamamen kansersizdi . Bu fenomenin dogasi elbette tam olarak agik degil, ancak Van Aaken
tarafindan sunulan gergekler biiyiik ilgiyi hak ediyor . Van Aaken'in kendisi ve diger bazi onkologlar

bunu , kogsmanin tiim organlara ve dokulara kan akisi tizerindeki uzun vadeli olumlu etkisiyle agikliyor

Ayni zamanda, kosmanin bazi hastaliklarda kesinlikle kontrendike oldugunu bilmeniz gerekir .
Kotii huylu hipertansiyon , aort anevrizmalari , romatizmal kalp hastaligma bagli ciddi dolasim
bozukluklar1 ve siddetli miyokardiyoskleroz demek istiyorum . vb. Ayrica herhangi bir kronik
hastaligin alevlenmesi sirasinda kosamazsiniz . Tiim bunlar1 , kogsmanin giderek daha popiiler hale
geldigi ve yeni bir hobinin giderek daha fazla insani1 kucakladigi su anda hatirlamak ¢ok 6nemlidir .
Kesinlikle kosarak kendi kendine tedavi kabul edilemez. Sadece bir doktor belirli kosular1 6nerebilir
hastalarina yiik oluyor . Aksi halde ilagtan kagmak zehre doniisebilir . Bir doktora danigmak igin
kategorik ¢agrinin, bazi doktorlarin kogmanin iyilestirici 6zelliklerini anlamamasi nedeniyle genellikle
bir ¢ikmaza yol agmasi muhtemeldir . Pekala, ilgilenen her doktor, en azindan halka agik popiiler
literatiir ¢ercevesinde bu konuyu anlamakla yiikiimliidiir . Ve bilim adamlari, derin bilimsel 6nerilerle
doktorlara miimkiin olan en kisa siirede yardimer olmalidir . Hastanin bunu modern hekimden talep

etme hakki vardir. ilag.

Arthur Lydiard'in iilkemizde sadece kisisel deneyim ve sezgilere dayanarak kendiliginden

yapmaya basladig1 sey, ciddi bir bilimsel temele oturtulmalidir .

Konstantin Nikitin, profesor, tip bilimleri doktoru



ONSOZ
BIRINCI VE IKINCI BASKILARA

Hipokinezi, fiziksel hareketsizlik - hareket eksikligini ifade eden terimler ; basinda giderek daha

sik yer aliyorlar, doktorlarin , fizyologlarin ve 6gretmenlerin bilimsel konferanslarinda duyuluyorlar .

Hareketsizlik , fiziksel ¢aligma eksikligi, fiziksel egzersiz , daha giiglii ifadeleri tercih eden birgok
kisinin dedigi gibi, zamanimizin karakteristik bir 6zelligi , ¢agin bir hastaligidir . Ve aslinda, emegin
makinelesmesi , ulagimin geligmesi , yasamin her alaninda maddi refahin artmasi, yiiksek bir kiiltiir,
bilim ve teknoloji diizeyine sahip iilke niifusunun ¢ogunun sahip olmadigi gergegine yol agmistir .

kantitatif veya kalitatif olarak uygun dozda hareketler alirsiniz .

Binlerce yildir kutsanmis aligkanliklarinda ne kadar biiyiik ve dramatik bir degisimin meydana
geldigini anlamak icin, insanin nispeten yakin ge¢misteki motor aktivitesini hatirlamak ve bunu
zamanimizin motor aktivitesiyle karsilagtirmak yeterlidir . Akademisyen Axel Berg, sadece yiiz yil
once, Diinya {lizerindeki tiim islerin% 96'smin bir kisinin kendisi tarafindan yapildigimi ve okuyucu,

fiziksel aktivitenizin ne oldugunu yargilamanizin sizin i¢in daha iyi oldugunu hesapladi .

Bu kitabin yazari Garth Gilmore, yurttaglarinin ve sdzde "miireffeh" iilkelerde yasayan diger
bir¢ok insanin fiziksel faaliyetleri hakkinda ¢ok ilging gergekler veriyor . Basarili Bir Calisanin Yagam
Tarz1 idari kurumlar veya daha yiliksek bir is adami hareketsizlik derecesi Bdyle bir kisi pencereleri
kendisi agip kapatmayacak , asansorii kullanmak miimkiinse merdivenlerden yukar ¢ikmayacak ve bir
yiiriiyiis yapmayacaktir. Ve bu goriintii hi¢bir sekilde abartil1 degil . Ornegin , en "motorlu" iilke olan
Amerika Birlesik Devletleri'nde , agligini veya susuzlugunu 6zel bir kafede gideren veya arabasindan
inmeden , tabiri caizse "almadan" bankacilik islemi yapan bir kisi gérmek alisilmadik bir durum

degildir . ellerini direksiyondan ¢ek.”

Boyle hareketsiz bir yagam tarzi elbette insan saglig1 iizerinde olumsuz bir etkiye sahip olamaz.
Gar Tom tarafindan siiriiliiyor Gilmour ve digerlerine gore , gergekler , oldukca gelismis iilkelerde
kardiyovaskiiler hastaliklardan 6liim oraninin bugiin 1900'e kiyasla arttigin1 gosteriyor . neredeyse ii¢
kez. Ayn1 zamanda sadece gerceklerden degil, 6rneklerden de bahsediyoruz . istisnai motor atalet, ama
aym zamanda tiim meslekler hakkinda . Ornegin , Londra otobiislerinin soforlerinin ve
kondiiktorlerinin sagliginin incelendigi yaygin olarak bilinmektedir . diyor bu kitabin yazar .
Meslekleri geregi kondiiktorlere gére daha az hareket etmeye zorlanan siiriiciilerin kalp krizi ve diger
kardiyovaskiiler hastaliklardan muzdarip olma olasilig1 ¢ok daha yliksektir . Ayn1 zamanda , ise giris
aninda siirliciilerin ortalama olarak genis bir bel ¢evresine (verilen iiniformanin boyutuna gore) sahip

olmasi da ilgingtir , bu da onlarin daha az hareketli yasam tarzlarini gosterir .



Life Insurance Society'ye gore , " gogse gore her fazladan 2,5 cm'lik bel ¢evresi i¢in iki yillik

n

yasam " ve " kilolar1 yaslarina ve boylarina gdre ortalama normu yiizde 35 veya daha fazla asan
insanlar i¢in " Yoldas, 6liim orani ortalamanin bir buguk kati. ¢ember ne zaman karin gogiis ¢evresini

tam bir nefesle 5 cm'den fazla asar, 6liim orani yiizde 50 'daha artar .

Baska bir ger¢ek. New York Insurance Society, 100.000 miisterisini arastirdi ve su sonuca vardi :
fiziksel emek veya spor, kardiyovaskiiler sistem hastaliklarindan 6liim, yerlesik bir yasam tarzina
onciiliik eden insanlara gore ii¢c kat daha azdir . Gergek su ki : fiziksel olarak aktif olmayan bir yasam
tarz1 , noropsikolojik ve duygusal stres ve yeme bozukluklari , kardiyovaskiiler hastaliklarin

yoldaslaridir .

Cikis yolu nedir ? Milyonlarca yasli insan gercekten kardiyovaskiiler sistem lezyonlarindan ve

Ozellikle de koroner hastaliktan muzdarip olmaya devam edecek mi ?

Sorunu genel hatlariyla ele alirsak , uzun zamandir durumdan bir ¢ikis yolu bulunmustur.
"Hareket", 18. yiizyilda harika bir sekilde yazdi . Fransiz doktor Tissot, - bu haliyle, herhangi bir ilacin

yerini alabilir , ancak tiim terapétik ajanlar diinya hareketin eylemini degistiremez .

Zamanimizda, gelecek ylizyilldan bahsetmiyorum bile, bu ifadenin gegerliligi tamamen takdir
edilebilir. Her yasta insanin yeterince hareket etmesi gerektigi, fiziksel kiiltiir ve sporun eksik olan
fiziksel emegin yerini almasi gerektigi fikri kimse icin yeni degil . Insan zihni, yakin gelecekte boyle
bir yer degistirmenin etkili yollarin1 ve araglarini siiphesiz bulacaktir . Ancak simdiye kadar, bu

konuda, fiziksel egzersizler her bir kisiyle ilgili olarak ele alinirsa , hala ¢ok fazla belirsizlik vardir.

Aslinda! Kisi yaslanana kadar saglikli olmak ister ve bunun i¢in zamaninin bir kismin1 feda
etmeye hazirdir . o hazir _ Hareket et, egzersiz igin can atiyor . Tam olarak ne yapmasi gerekiyor ,

doktor ona ne tavsiye edecek?

Spor salonu var , kayak var, bisiklet var, ylizme havuzu var, halter var, fiziksel egzersizler
yapabilirsin , yiiriiyiis, kosu vs. Antrenman etkisinin maksimum olmasi i¢in se¢im nasil olmali ?
Simdiye kadar , bu puanla ilgili hizli ve kesin bir yanit alinamadi . Bazilan fiziksel egzersizin herkesi
tatmin edebilecegine inaniyor : ekonomik ve oldukga etkili. Digerleri tercih etme egilimindedir diger
fiziksel aktivite bigcimleri . Yani, Japon bilim adamlari, 6rnegin yiirimenin vazgecilmez bir arag
olduguna inanilir . Giinde 10.000 adim, insan viicudunun gerektirdigi minimum fiziksel aktivite
dozudur . Bazilar1 yil boyunca jimnastik yapmay1 , bazilar ise kayak ve yiizmeyi oneriyor. Tiim bu
fiziksel aktivite tiirlerinin yani sira herhangi bir belirli kosullarla ilgili organizasyonu sagligi

iyilestirmek , yasami uzatmak i¢in etkili bir sekilde kullanilabilir . Ancak "Running for Life" yazariin

'Orta ve uzun mesafelerde kosmak ( Ingiliz ve Macar yazarlarin materyallerine dayanmaktadir ). FiS, 1960.
*Kalp krizinden kagmak . 24 Aralik 1969 tarihli "Literaturnaya Gazeta"



yavas kosma konusundaki degerlendirmesine katiliyoruz .

Okuyucuya sunulan kitapta yazar, Lydiard'n uzun ve yavas kogmanin kardiyovaskiiler sistemi
gelistirmenin ve giliclendirmenin en erisilebilir ve etkili yolu oldugu fikrini gelistiriyor. Olimpik orta
ve uzun mesafe kosucularindan olusan bir galaksiyi besleyen Yeni Zelanda kogu Arthur Lydiard , Yeni
Zelanda'daki saglik gruplarinin organizatorii olarak diinyaca tnliidiir . Bir dizi orta yash ve yash

kosucunun deneyimleri kitabin son boliimlerinde gosteriliyor .

Sabit ve orta hizda uzun siire kosmak , kardiyovaskiiler sistemin aktivitesini uyarir . Kosu
sirasinda, oksijen tiiketimi normal seviyeye gore birkac kat artar . Bu diizeyde oksijen tiiketimini
saglamak icin kalp , ¢caligma sirasinda kani , dinlenme halindeki hacminden birkag kat daha biiyiik bir

hacimde alir . Bu faktor, kardiyovaskiiler sistemin tonunu uyarir .

oldugu gibi bizde de sadece bekarlar degil , ayn1 zamanda yasl kosucu gruplari da var . Bu diizenli
kosu yapanlar ve spor yapmayan genclerde , titiz calismalar fonksiyonel performansta biiytik bir fark

oldugunu gostermistir. kardiyovaskiiler sistemin durumu .

E. Motylyanskaya'ya gore, yasli kosucularin % 82'sinde kardiyovaskiiler ve sinir sistemlerinde

yasa bagl yalnizca orta diizeyde degisiklikler bulundu .

belirtilen arastirmanin 1s1ginda , Gilmore'un diizenli yavas kosucularin ortalama olarak 10 ila 12

yil ekstra aktif yasam bekleyebilecekleri seklindeki agiklamasi sasirtict degil.

Tanmmis kardiyolog Albert Wollenberger'e (GDR) gore , sistematik olarak kosan bir kiside
miyokard enfarktiisii olasilig1 diigiiktiir. Bu nedenle, bazilarinin agzinda hi¢ de ironik degil . Bu kitabin
baslig1 olan " Yagam Boyu Kosmak" tan " Kalp Krizinden Kurtulmak " olarak yeniden ifade edilmesi

niiktedanlig1 sevenler igin, bu arada, bu esasen ayni seydir .

Garth Gilmour'un kitabr oncelikle hi¢ kosmamis olanlar i¢in bir rehber . Yazar tarafindan verilen
tavsiyeler o kadar ayrintili ve basittir ki, bunlarin uygulanmasi gerekmez . arzu, azim ve tabii ki bir

doktor tavsiyesinden baska bir sey degil .

Acemi kosucu i¢in en énemli sey, kosmanin yalnizca sagliklari i¢in verilen miicadelede gerekli bir
yardim degil, aym1 zamanda bundan ¢oziilemez bir sorun yaratmamak i¢in yeterince basit bir arag¢
oldugu fikrini kavramasidir . Nerede ve giiniin hangi saatinde kogsmak onemli degil, asil mesele

sistematik olarak kogsmak ve bu aktiviteyi yavas yavas keyifli bir aligkanliga doniistiirmek .

Lydiard'in Running to the Top kitabinin ortak yazar1 Garth Gilmore , Lydiard'in hayrani oldugu

1972'de A. Lydiard , Finlandiyali kosuculari ¢aligtirma ve egitme konusundaki hizmetlerinden dolayi 1. dereceden Finlandiya
Beyaz Giil Nisani ile 6diillendirildi— Not. ed.



icin yavas kogsmaya veya hafif tempolu kosmaya baslad1 . Ve derin oldugu icin Jogging yapmanin
biiyiik degerine inandig1 i¢in bu kitab1 yazd: .

Kosu, basitlik ve erisilebilirlik i¢cin genis mantik sunumlar, kogsmaya alismis orta yash ve yash
insanlarin deneyimleri hakkinda bilgiler - tiim bunlar, Garth Gilmour'un kitabini fiziksel aktivitenin
faydalarin1 anlayan , diger fiziksel egzersiz tiirlerine yavas kogsmayi tercih eden herkes icin gerekli ve

yararli kiliyor . aktivite.

Ve bir onemli durumu daha vurgulamak istiyorum . Birisi bir grup organize edene , sizin i¢in
kosullar yaratana kadar beklemeyin . Inisiyatifi kendiniz alin . Gerekirse , bir ortak araymn , size uygun

sinif bi¢imlerini arayin .

Ana sey kosmak, hareket etmek, aktif bir yasam tarz1 siirdiirmektir . Hareket hayattir . Insan aktif

fiziksel aktivite i¢in dogar ve onsuz yagam sevinci tamamlanamaz.
Alexander Makarov,

Pedagojik Bilimler Aday1, SSCB Spor Ustasi



ONSOZ
YENI ZELANDA EDITION'A

Bu, yazilamayacak bir kitap ! Bu kitap da mutlaka okunmali! Kosu teorisi ve pratigi {izerine bir
uzman tarafindan yazilmistir . Kogmak, Yeni Zelanda'da ve diger bir¢ok iilkede her yastan insan igin
en yaygin egzersiz sekli haline geldi . Kitabin sayfalarinda verilen bilgiler, atletizm pistlerinde uzun

yillar siiren arastirmalar ve kapsamli pratik deneyimler sonucunda elde edilmistir .

Teorik Onermelerin sonuglarin gerisinde kalmasi doktorlarin arastirmasiyla onaylanan pratik

deneyimler . Ve bu bir kez daha Arthur Lydiard'in i¢gériisiinii ve kararliligin1 gosteriyor .

Kitabm yazar1 ve Arthur Lydiard kitapta nelerden bahsettiklerinin gayet iyi farkindalar . Sadece
kosmanin erdemlerini ilan etmekle kalmiyorlar , kosarken kendileri de bu sisteme siki sikiya bagh

kaliyorlar .

Fiziksel durumu iyilestirmek ve duygusal tonu yiikseltmek igin gerekli oldugu uzun zamandir
kabul edilmektedir . fiziksel egzersiz. Teknoloji ¢agimizda bu gercek apagik ortadadir . Viicudun
kaslar i¢in enerjik egzersizler kadar dinlenmeye ihtiyacimiz yok . Ve bu fiziksel egzersizlerin faydali
olabilmesi i¢in viicudun fizyolojik yeteneklerinin sinirina ulagilana kadar yapilmasi gerekir . Bu tiir
egzersizler bir kisinin fiziksel durumuna ve yasina uyarlanirsa , bu durumda dayanikliligin
gelistirilmesine , fiziksel hazirligin siirdiiriilmesine , viicudun hastaliga karsi direncinin artmasina ve
Omriin uzamasma yardimci olacaktir . tamamlamaya baslamadan Once egzersiz, tavsiye igin bir
doktora damigmalisiniz . ilk olarak, bir egzersiz programi planlaym. Nispeten uzun bir aradan sonra
egzersiz yapmaya baslarsaniz , bunlar1 yavas ve kademeli olarak yapmaniz gerekir . Egzersizlerin

gerginlik olmadan yapilmasi gerektigini daima unutmayin .

Bu kitabin miisveddesini doktor ve Yeni Zelanda Spor Hekimligi Federasyonu baskani sifatiyla
okumaktan biiyiik bir zevk aldim . Kitabin igeriginin teknik yonlerinin dogru oldugundan ve tavsiye
edilen ipuglarmin herkesin anlayip uygulayabileceginden emin olabilirsiniz . Bu kitapta 6nerilen
sistemin tartisilmaz avantajlarin1 dogrulayabilirim , en kabul edilebilir olanlardan biri 6zellikle 30-60
yag arast kigiler i¢in zihinsel ve fiziksel hazirliga ulagsmada etkilidir . Ben kendim orta yaslt bir
adamim ve kosarken, yakin zamana kadar kosu programinda tibbi aragtirmalarin kobayindan bagka bir

sey degildim .

Her zaman Onlemenin tedaviden daha iyi oldugu kanisindayim ve eminim ki kosu egzersizleri
sistemi bir kisinin viicudunun hastaliga kars1 direncini gelistirmesine yardimci olacak ve hastaligin

onlenmesinde ¢ok degerli sonuglar elde edilmesine yardimci olacaktir .



kitabin biiyiik bir basar1 olacagina inaniyorum , bunu hak ediyor .

Kitap, cinsiyeti ve yasi ne olursa olsun , herhangi bir kisiye fiziksel hazirlik edinme becerisi

konusunda bir giiven duygusu asilayacaktir . ve yaslanana kadar destekleyin.

Norris Jefferson, Yeni Zelanda Spor Hekimligi Federasyonu

Baskam



PARA iGIN

SAGLIK SATIN ALINMAZ

Bu kitap bir kooperatif girisimidir . Ortaklasa yazilmistir ve okuyucunun ondan maksimum fayday1

alabilmesi i¢in gelecekte okurken igbirligine ihtiyaci vardir.

Lydiard'n fiziksel zindelik *hakkinda konustugunu duyan yiizlerce kisi, onun kosu doktrinini
simdiden uygulamaya koyuyor , ancak yontemlerine olan talep onlari ¢gok geride birakiyor . Lydiard'in

kisisel baglantilar kurma yetenegi ve bu kitabi yazarak Lydiard'in sistemini agiklamaya karar verdik .

yalnizca sagligmizi iyilestirmenize yardimci olmak amaciyla yazilmistir . Viicudunuzun nasil
calistigini , 6zellikle de kalp ve akcigerlerin faaliyetleriyle dogrudan ilgili olan islevlerini anlamaniza
yardimei1 olacaktir . Fiziksel olarak formda bir insan olmanin gercekte ne anlama geldigini anlamaniza

yardimc1 olacaktir . Son sayfas1 okundugunda ortak davaya katilimimiz baslayacak .

Yasam standardi yiiksek iilkelerde yasayan ¢ogu insanin bagina geldigi gibi, yaslilikta saglikli ,
canli bir hayatin tadin1 ¢ikarmak veya 6zensiz , uyusuk bir varolusa diisiip sagliginizi zamanindan

once mahvetmek neredeyse tamamen size baglidir . Bu tilkelerde koroner hastalik en acimasiz katildir.

Katildigim Arthur Lydiard'a gore koroner hastaliktan kaynaklanan yiiksek 6liim orani hi¢ de dyle
degil . kagimlmazlik. Insanlar dogru beslenirse ve fiziksel kiiltiire katilirsa bdyle bir durum olmaz ;

kendi canlarinin korunmasinin kendi ellerinde oldugunun bilincine varirlarsa . Ve bacaklar da.

Bence bircok erkek ve kadin, gergekten fiziksel olarak formda olmanin ne anlama geldigini
bilmeden hayat yasiyor . hazirlik Ne gerg¢ekten saglikli bir insanin refahini ne de herhangi bir isin size
bagh olduguna ve hicbir seyin yorgunluga neden olmadigina dair neseli bilinci bilmiyorlar . Ancak lav

yapmak dogru yaklasim ve hesaplanmis ¢abalarla hepsi kendilerine bdyle bir yagsam saglayabilirler .

kitapta , eylemleriniz {izerinde biraz kontrol sahibi olmaniz ve biraz bos zamandan fedakarlik
etmeniz karsiliginda -bence hos bir zamandan fedakarlik etmek- bu tiir bir hayati kendiniz i¢in nasil

giivence altina alabileceginizi gostermeyi umuyorum . Ve sigorta gibi harcanan zaman, gliniiniiziin

* Fiziksel hazirlik, bir kisinin uyanik, saglikli ve dzellikle motor aktivite olmak iizere giiclii aktivite yetenegine
sahip oldugu bir viicut durumudur . — Yaklasik. basina.



sonunda faiziyle geri doner .

Her seyden once asagidaki gergekleri hatirlayin .

ontimiizdeki yillarda kaginilmaz bir yol arkadasi olmayabilir .

Para, bir kisinin gemilerini oldugundan daha iyi yapmasina yardimci olmaz .

Bir kisi, bir milyonu olsa bile , egzersizleri kendisi i¢in yapmasi i¢in birine para 6deyemez .

Dogru beslenme ve egzersiz yoluyla hayatinizi uzatma miicadelesi sizindir ; zengin ya da fakir
olmaniz farketmez. Her yarim saatin 10 saatlik saglikli, eglenceli bir yasam getirecegini diistiniirsek ,

giinde yarim saat egzersiz yapmak elbette oldukca karl bir "sermaye" yatirimidir .

ne siklikla duyuyoruz : "Tiim paramu saglik i¢in verirdim ! " Biraz sagduyusu olsaydi ve biraz
caba gosterseydi , her ikisine de sahip olurdu .  Sonugta, tek ihtiyact olan bir temel Neyin zararli
olabilecegini ve bundan nasil kaginilacagini anlamada viicudunuzun aktivitesi , temel ihtiyaglari
hakkinda bilgi ! Neredeyse tiim erkeklerin bir kariyer insa etmesi yillar alir ve bunda basarili
olabilirler . Ancak denemezler ~_  inatla aradiklar iyilestirilmis yasam kosullar1 nese getirebilsin

diye kendi bedenlerinin ihtiyaglarini ve olanaklarini incelemek icin bes dakika bile harcarlar .

viicudunuz yillarca suistimal edilmis , ¢ok uzun siire ihmal edilmis olsa da , hala iyilesme
yetenegine sahiptir ve diisiindiigiiniizden ¢ok daha fazlasi . Tabii ki, zamandan fedakarlik etmek , biraz
caba sarf etmek ve bir damla sabir biriktirmek sartiyla . Zayiflamis, lizgiin bir organizma ile durum ,
ihmal edilmig bir igle tamamen aynidir - her ikisi de diizene sokulabilir , ancak birkag¢ saat, bir

diizineden fazla yildir sevkle yok ettiginiz seyi eski haline getirmek icin yeterli degildir .

Yirmi yil boyunca masada oturan , evden arabaya , arabadan ofise yiirlimekten baska bir " beden
egitimi" yapmayan insanlarin sagliklarina ve giiclerine kavusabileceklerine inaniyorum . Tek gereken
siradan saglikli bir kalp. Ve neredeyse tiim insanlarin bdyle bir kalbi var , hatta yillar boyunca onu ¢cok

hafife almis olanlar bile .

Neden erkekler kadinlardan ¢ok daha fazla kalp krizi gegiriyor ? Bence buradaki nokta, erkeklerin
kadinlar kadar fiziksel is yapmamasidir . Ortalama olarak, bir kadin giinde bir erkekten ¢ok daha fazla

enerji harcar .

Yagmur yagdiginda camasirlar ipten ¢ikarmak igin kosar ; sabahlari yatagi kaldirmak , fleksiyon
ve ekstansiyon yapmak; giin i¢inde ayn1 egzersizleri yapiyor , ev isi yapiyor ve yemek yapiyor; bir

kadin giinde kag¢ kez her tiirlii is icin aligverise gider ve bahgeye bakarsa, bir erkek bir haftada bile



kazanamaz - tiim bunlar onun enerji harcamasini gerektirir . Bu arada adam rahat koltugunda oturuyor

ve bir fincan kahve i¢mek i¢in bile yerinden kalkamiyor .

hastalig1 yiizdesi de kadinlar arasinda artryor . Giderek artan bir sekilde , modern bir kadin iglerini
bir araba kullanarak hallediyor . Artan mekanizasyon, ev islerinin bir kismini iistleniyor . Ancak ayni
makinelesme kadindan ve onun fiziksel faaliyetinin bir kismindan uzaklasir . Yonlendirmek igin
neredeyse hi¢c caba gerektirmeyen yeni ocaklar ve tam otomatik elektrikli siipilirgeler, modern
teknolojinin harika ornekleridir . insan aklinin yaraticiligi . Tek ipucu, bu harika seylerin kadinlar1 da
erkekler kadar tembellestirdigidir . Her giin yaptiklar1 isler ellerinden alintyor ve otomatik diigme

kocalarinin kafasina girdigi kadar zihinlerine de isliyor .
Bunlarin bos spekiilasyonlar oldugunu diisiiniiyorsaniz , bilinen baz1 ger¢eklere bir gbz atalim .

Londra'da otobiis soforleri ve kondiiktorleri arasinda bir koroner rahatsizliklarin siiriiciiler arasinda
iki kat daha yaygin oldugunu gosteren bir ¢alisma . kondiiktdr iken  tiim giinii ayakta geciren ve
fiziksel olarak aktif olan siiriicii, koltuga oturur. Bir baska ilging gercek de , bir nakliye sirketinde
calismaya basladiklarinda bile , siiriiclilerin kondiiktérlerden daha fazla kilolu olmalartyd: . Bu,
hizmetin baginda verilen {iniformalarin bel dl¢iilerinden 6grenildi . Yani oturma aligkanli§indan cesaret

alan insan , kendi iradesiyle kalbe kavusmak icin acele eder . hastaliklar.

Bu, agir1 tokluga egilimliyseniz , enerji maliyetlerinizi artirmanin yollarini diisiinmeniz gerektigini
gosterir . Hareketsiz bir yagsam siirerseniz , daha erken Olebilirsiniz . Biiyiik olasilikla, viicudunuz
stirekli caligmaktan yiprandigi icin degil , yeterince yiiklemediginiz i¢in oyunu ¢ok fazla

birakacaksiniz .

Cogumuz saglikli dogariz , ancak bu paha bigilmez hediyeyi ¢ok sik hafife aliriz . Ve ne yazik ki ,
doga bizi her zaman bdyle anlamsiz bir pozisyonu affetmez . Iyi bir arabay1 ihmal ederek veya yanlis

kullanarak mahvedebilirsiniz ; iyi bir organizma ile aynidir .

Orta yasa girerken , kendimizi genel bir zayifliga dogru egilim gosterirken buluruz . Ve bu

zamanda kalp hastaliklar1 , 6zellikle koroner hastalik, kendilerini giderek daha sik gostermeye baslar .

Gergekten de, Yeni Zelanda, Amerika Birlesik Devletleri , Kanada ve Avustralya ile birlikte ,
diinyadaki en yiiksek kalp hastalig1 oranina sahip iilke olma gibi silipheli bir ayricaliga sahiptir . Yeni
Zelanda'da 50 yasin lizerinde bu hastaliklardan diger tiim nedenlerin toplamindan daha fazla insan

oliiyor .

En karmagik teknik sorunlarla basa ¢ikmayi 6grendik . Buna karsilik , kalbinizi ve dolasim

sisteminizi 6grenme sorunu ve bunlar1 en ¢ok nasil tanitacaginiz iiretken mod basit bir istir. Oyleyse



Ogrenmeye baglayalim .



MAH PABOTAET
CEFOLE y.

Kan dolagimmin altinda yatan prensipler neredeyse giiliing derecede basittir . Ancak, birgok basit

gercek gibi, bu ilkeler de insanlik tarafindan uzun siiredir bilinmiyordu .

Nitekim ¢agimizin yaklasik 1600 yilin1 bilim adamlar ve filozoflar bunu tartisarak gecirdiler .
Cogu, dolasim sisteminin ana organmnin kalp degil karaciger oldugu ve kalbin akcigerlerden aldigi
kana sadece hava kattig1 gibi garip bir goriise sahipti . Aynit zamanda , kanin arterlere ve damarlara
gelgitler seklinde girdigine inaniliyordu . Bu goriisiin dogruluguna meydan okuyan bir ortacag bilgini
kaziga baglanarak yakildi. Yine de baslangigta XVII yiizy1l ingiliz William Harvey yeni bir teori ilan
etti . "Kalp," dedi Harvey, "bir pompadir. Kan1 atardamarlardan dokulara pompalar ; _ geri, kan
damarlar yoluyla ona geri doner , oradaki oksijeni almak i¢in akcigerlere yonlendirilir ve sonra tekrar
dokulara geri doner . Harvey, kanin stirekli olarak dolastigini ve gel-git gibi hareket etmedigini agikca

anlayan ilk kisiydi .

Bunu baskalar1 da diisiinmiistiir. Bununla birlikte, artik insan zekasinin basarilarindan biri olarak
kabul edilen sorunun anlasilmasina katki saglayan , Harvey'in arastirmasiydi . Harvey , diger seylerin
yant sira , kanin viicut dokularinda insan goziiniin bile géremeyecegi ¢ok kiiciik kanallardan sizdigini

ve bu kanallarin arterler ve damarlar arasinda dogrudan bir baglanti olusturdugunu agiklad: .

Sonucuna tamamen mantikli bir sekilde ulast: . Oliimiinden dért yil sonra , bilim adamlarmin
simdi kilcal damarlar olarak adlandirilan bu kanallar1 gordiigii ve ayrica mile atfedilen islevleri

dogruladig1 bir mikroskop icat edildi . Ben Harvey.

Son yarim yiizyilda , dnceki 300 yilda oldugundan daha fazla kesif yapilmis olmasma ragmen,

modern tip caginin Harvey'e kadar uzandigi séylenebilir .

Bildiginiz gibi , kimyasal reaksiyonlar1 (enerji saglayan ) baglatmak i¢in , tipki bir alevin yanmast

ve 1s1 liretmesi i¢in oksijene ihtiyaci oldugu gibi, dokularin oksijene ihtiyaci vardir . en 6nemli Kanin



gorevi dokulara oksijen tagimaktir .

Baslangigta oksijen, akcigerlerde havadan cikarilir ; zenginlestirilmis naya Oksijen ile kan kalbe
hareket eder ve oksijen iceriginin diisiik oldugu dokulara pompalanir . Oksijeni birakan kan kalbe geri
doner ve sonra akcigerlere pompalanir . Boylece kalbe ayni anda iki tiir kan girer : akcigerlerden gelen

oksijence zengin kan ve dokulardan gelen oksijeni tiikenmis kan .

Bu iki akimi birbirinden ayn tutmak i¢in , kalp odas1 s6zde kas septumu ile iki bdliime ayrilmistir .
Ilkel hayvanlarda bu béliim yoktur veya az gelismistir ; her iki kan akis1 da kalpte bir dereceye kadar
karisir ve bundan dolayi isinin verimliligi azalir. Insanlarda kismen hasar gérmiis bir septum , yaygin

dogustan kalp kusurlarindan biridir .

sol ve sag odalar sirasiyla iki kisma ayrilmistir . Bunlardan biri - atriyum (ince duvarli oda) -
kii¢iik bir pompalama kapasitesine sahiptir ve esas olarak bir rezervuar gorevi goriir . Digeri, karincik,

kalin bir kas duvarina sahiptir ve kalbin ana pompasidir .

Kani dokulardan uzaklagtiran damarlar (bunlara vena kava denir ) sag atriyuma bosalir .

Akcigerlerden kani tasiyan damarlar (pulmoner damarlar) sol atriyuma bosalir .

Sag atriyumdan sag ventrikiile giren kan, onu pulmoner arterler yoluyla akcigerlere pompalar . Sol
atriyumdan gelen kan sol ventrikiile girer ve daha sonra aort adi verilen biiyiikk bir arter yoluyla

dokulara pompalanir .

Akiskanin yalnizca dogru yonde akmasina izin veren bir valfe sahip olan herhangi bir pompa daha

verimlidir . Valf sizdirtyorsa, pompanin sizintiy1 telafi etmek icin ekstra is yapmasi gerekir .

Kalbin dort farkli kapakeik tipi vardir : ilk ikisi karsilik gelen atriyum ve ventrikiiller arasinda yer
alir ve kanin yalnizca atriyumdan ventrikiile dogru akmasina izin verir . Ventrikiiller kasildiginda, bu
giris valfleri kapanir ve kan artik atriyuma geri donemez . Karinciklar gevsediginde kapakg¢iklar agilir

ve kulakciklardan kan karinciklara akar .

Karinciklardan aorta ve pulmoner artere kan akisin1 dnlemek i¢in , diger iki kapakeik, karmeciklar

gevserken kanin tekrar karinciklara kagmasini 6nleme gorevi goriir .

Romatizma ve diger bazi hastaliklar kalp kapakciklarmma zarar vererek kanin sizarak

kapakgiklardan akmasini engelleyebilir .

Kalp, herhangi bir iyi pompa gibi, farkli miktarda is yapabilir. Dinlenen bir insanmn viicudunda

kalp dakikada 65-80 atis yapar ve bu siire i¢cinde yaklasik 4 litre kan geger . Bu hacim veya kan miktar



" kalbin dakika hacmi" olarak adlandirilir ve egzersiz sirasinda 6 ila 10 kat arttirilabilir .

disar1 atildiginda kalbin kasilma asamasina denir . sistol. Egzoz valflerinin kapali ve giris
valflerinin agik oldugu dinlenme asamasina diyastol denir . Diyastol sirasinda kalp pasif olarak bir
rezervuar gibi yeniden dolar ve kalp kasi dinlenir ve Onceki sistol sirasinda harcanan enerji
rezervlerinin yenilenmesiyle iliskili olarak i¢inde kimyasal degisiklikler meydana gelir . Kalp daha

hizli atarsa , diyastol siiresi kisalir ve enerji rezervlerini geri kazanma siireci yavaglayabilir.

Saglikli bir kalp, tipki iyi calisan bir araba motoru gibi , sizi herhangi bir zarar gérmeden ¢ok
uzaklara ve hizl bir sekilde gotiirebilir , ancak dinlenmeye ve yenilenmeye ihtiyaci vardir. Bu ihtiyag
yasla birlikte artma egilimindedir , ancak ¢ogu insanin hayal etmeye alisik oldugu 6l¢giide degildir .

Diizenli izleme ve makul somiirii , insan ihtiyarliga eristiginde bile kalbi " dyleymis gibi " tutabilir . _

Su anda kalbin biiyiikliigiinde bir artis yorumlantyor ve yorucu egzersize normal bir fizyolojik
adaptasyon olarak kabul edilmektedir . Yorucu dayaniklilik egitiminin saglikli bir kalbe zarar
verebilecegine dair hi¢bir kanit yoktur . Aksine, dayaniklilig1 gelistiren bazi egzersizler cogu durumda

Onemli bir faktordiir . kan damarlarmin tikanmasini 6nleme .

Egitimli bir kisi, kalp atig hizi maksimum frekansa ulagsmadan , egitimsiz bir kisiye gore daha fazla

is yapabilir .

Ortalama olarak, bir insanda kalbin dakika hacmi egzersiz sirasinda 4'ten 20 litreye ve iyi egitimli
bir sporcuda - hatta 40 litreye kadar ¢ikar. Bu artig atim hacmine ( her kalp atisinda pompalanan kan
miktar1) ve nabiz hizina baghdir . Nabiz sayisi arttik¢a , atim hacmi de artar ve sinirlayict faktor ,
nabzimn o kadar siklagtig1 ve kalbin artik doldurmaya zamani kalmadig1 anda ortaya ¢ikar ve bu, atim
hacminde bir azalmaya yol agar . Egitimli veya hazirlikli bir kisinin toplam sinira ulagmasi, egitimsiz

bir kisiye gore daha fazla zaman alir .

Artan kan basinci ve daha eksiksiz diyastolik Doldurma ek olarak atim hacminde bir artisa katkida
bulunabilir . Zindelik arttikga ayn1 miktarda isi ger¢eklestirmeye , daha diisiik ve daha diisiik bir kalp
atis hiz1 eslik eder . Bu degisiklikler, calisma sirasinda kardiyovaskiiler sistem iizerindeki yiikiin

azaldigini ve viicudun bu egzersizin sundugu gereksinimlere adapte oldugunu gosterir .

Bu arada kadinlar, erkeklerle ayn1 dl¢lide olmasa da , yorucu egzersizlere ayni tepkileri gosteriyor

Bundan 6nceki birkag sayfa teknik ayrintilarla agir1 yiikklenmis olabilir , ancak bunlar , Kasim

1962'de Perth'de diizenlenen bir konferansta Melbourne Universitesi Beden Egitimi Teorisi Kidemli



Ogretim Uyesi A. M. Wyllie tarafindan verilen bir iletisimin dzetidir . beden egitimi egitim ve Ingiliz
Oyunlart ile baglantili olarak diizenlendi . Arthur Lydiard, Willie'nin dersini, yavas kogsmanin degeri

hakkinda ilan ettigimiz fikre yetkili bir destek olarak takdir etti .

Ama sistol ve diyastole geri donelim . Kalp her kasildiginda, icerdikleri kanla zaten biraz sismis
olan atardamarlara kiigiik bir hacimde kan pompalar . Kalbin ¢ikis kapagi ile temas noktasindaki arter
duvarlari, ilave kan hacmini almak icin genisler ve bu genisleme , tipki durgun suya atilan bir tagtan
akan bir dalgalanma gibi , arteriyel sistem boyunca daha da yayilir . Nabiz ad1 verilen bu genisleme

oldukga algilanabilir olabilir.

kalp atis hiz1 ile aymidir ve dinlenme halindeyken dakikada 65-80 atima ulasir . Ancak basta

fiziksel aktivite, sinirlilik, heyecan ve ates olmak iizere birgok faktdrden etkilenir .

Normal veya uyarilmis bir nabiz genellikle olduk¢a diizenlidir . Bunda meydana gelen sapmalar
esas olarak adi verilen ek kisaltmalardan kaynaklanmaktadir . ekstrasistoller. Bu sapmalar, kalbin
"tokezledigi", atladig1 ve hatta calismasinda anlik duraklamalar yaptigi hissine neden olabilir ; Biitiin

bu kompleks, ¢ogu zaman insanlarin kalp rahatsizliklar1 oldugunu diisiinmelerine neden olur .

Sadece 50 yil once, bircok doktor benzer bir siradan seyi paylasti. bir sanriydi ve o zamanlar

birgok kisiye kosulsuz olarak bu temelde bir kalp hastaligi rejimi recete edildi .

Ingiliz uygulayic1 James Mackenzie , kalbin bu "¢arpmtilarmin" her zaman kalp hastalig ile iliskili
olmadigini kesfeden ve gosteren ilk kisi oldu . Hem meslektaslar1 hem de hastalariyla siki bir sekilde
miicadele eden McKenzie, kalp hastaliginin siklikla sinirlilik veya yorgunlugun neden oldugu
semptomlarla kanstirildigimi ve gergek " kalplere" genellikle aktivitelerini gerekli dnlemin Gtesinde

sinirlamalarinin tavsiye edildigini kanitlayabildi .

Arter duvarlari, kalp onlara her daha fazla kan pompaladiginda genisler ve daralir . Bununla
birlikte , yasla birlikte , doku elastikiyeti azalir ve esas olarak elastik dokunun daha kaba doku ile yer
degistirmesi nedeniyle arter duvarlari daha sert hale gelir . Bu er ya da ge¢ ¢ogumuzun basina gelir ,
ancak durum kan akigimi engellemiyorsa , nadiren endise nedenidir . Bu durum, ateroskleroz adi

verilen daha ciddi arter hastaligindan iyi bir sekilde ayirt edilmelidir .

Ateroskleroz, 6zellikle kolesterol adi verilen lifli ve yagli maddelerin biriktigi arter duvarinin bir
hastaligidir . Bu birikintiler arteriyel kanali daraltabilir ve hatta tamamen tikayabilir . Bu tiir

olusumlari piiriizlii ylizeyinde bir kan pihtisi (trombiis) sabitlenebilir ve arteri tamamen bloke edebilir

, Yeni Zelanda da dahil olmak iizere ¢ogu iilkede ¢ok yaygin bir hastaliktir . Ozellikle kalbi ve



beyni besleyen atardamarlan etkiler . Bununla birlikte, bir arterde ateroskleroz olmasi, digerlerinin
hepsinde olmasi gerektigi anlamina gelmez . Odaklar1 noktalar halinde goriiniir ve goriinecekleri
yerleri tahmin etmek neredeyse imkansizdir . Genellikle ateroskleroz kiigiik bir damarda ortaya cikar

ve baska hi¢bir yerde bulunmaz .

Aterosklerozun ¢ok yavas ilerleyebilecegini veya hig¢ ilerlemeyebilecegini unutmamak énemlidir .

Ateroskleroz kendini gosterdikten sonra genellikle insanlar 10, 15 yil hatta daha fazla yasarlar .

Aterosklerozun en onemli yeri , kalbi besleyen koroner arterlerde bulunur ve diger arterlerdeki
ateroskleroz i¢in gegerli olabilmesine ragmen, asagidaki tartismalarin neredeyse tamami dogrudan

koroner ateroskleroza atifta bulunur .

Koroner hastalik, tekrar tekrar sdyledigimiz ve tekrarlayacagimiz gibi, Yeni Zelanda , Avustralya,

Amerika Birlesik Devletleri ve Kanada'da kronik sakatlik ve 6liimiin 6nde gelen nedenlerinden biridir

bu hastalig1 6nlemek icin yapilabilecek ¢ok sey oldugu i¢in , dogasi hakkinda hepimizin bir seyler

bilmesi dnemlidir .

Koroner arterler kalbin etrafinda bir tiir tag olusturur ve en ince dallar i¢ ige gecerek, adeta
ayrintili bir sulama sistemi olusturur. Ateroskleroz nedeniyle bir veya daha fazla dalin daralmasi
durumunda doktor koroner skleroz tanisi koyar . Sube tamamen engellenirse , kullanir _ "koroner
okliizyon" terimi . Tikanmay1 tamamlayan siire¢ genellikle daralmis bdlgede olusan bir kan pihtisindan
kaynaklanir . arter duvarina ve koroner tromboz olarak adlandirilir . Son iki isim temelde ayni

fenomeni temsil ediyor .

Koroner sistemin bir dalindan kan akisinin ani ve tamamen kesilmesi bazen (ancak her zaman
degil) kalp kasmin bu daldan kan alan kismini etkiler . Etkilenen bdlgeye miyokard enfarktiisii denir .

Kural olarak , bu alan kiigiiktiir ve 6nemli 6lgiide azalmaz . kalp kasinin hacmi .

Bazen kalp kasinin daha genis bir alani zarar goriir , ancak doga, viicudun diger dokularina
uyguladig1 6nlemlerin aynisini bu tiir hasarli yerlerin tedavisini ve restorasyonunu saglar . Ornegin cilt
kesildiginde oldugu gibi sert , lifli bir yara izi olusturur . Genellikle yara herhangi bir fenomene neden
olmaz . Bir¢ok insan buna sahip olabilir , ancak asla bilmeyecekler . Bu iz, kalp kasinin kalan kisminin

caligmasina engel olmaz .

Dolasim sorunlari olan bazi kisilerde, belirli bir sinirin iizerinde efor sarf ettiklerinde karakteristik
gogiis agrist gelisir . Kisi yiikii durdurursa agr1 hizla durur . Bu hastalik "anjina pektoris" olarak bilinir

ve bu tiir hizli gegen ataklar1 koroner tikaniklik ile ortaya ¢ikan daha uzun ataklardan ayirt edebilmek



cok onemlidir . Gergek su ki, anjina pektoris kalbe zarar vermez. Bir¢ok hasta bunu anlamiyor ve her
birini dikkate aliyor. yeni bir kalp krizi gecirme cabasiyla kiskirtilan bir saldir1 . Bu tamamen yanlis.
Kalp arastirmalar1 alaninda 6nde gelen bilim adamlarindan biri olan Thomas Lewis, 20 yildir anjina
pektoris hastasiydi . Ve kalp hastaligina ragmen uzun ve faydali hayatlar yasayan birgok {inlii insandan

sadece biriydi .

Koroner hastaligin altinda yatan neden heniiz bilinmiyor . Ancak, ¢ok sey simdiden netlesti. Isin
garibi , ancak son 50 yilda bu hastaligin goriilme sikligindaki keskin artig, doktorlara nihayet nedeni

bulacaklarina dair giiven veriyor .

Ornegin akciger kanseri nadirdi, ancak yayginlasti . yiizyilin baginda ve simdilerde en sik gériilen
kanser tiirii . Bu tuhaf ilerleme, ilk basta gercek bir fenomenden ¢ok bir goriiniim olarak kabul edildi,
clinkli x- 1smlarmin kullanilmasi teshisi daha giivenilir hale getirdi ve kanserin genellikle kendini
gosterdigi yasa gelmeden Once geng yasta Olen daha az insan vardi. . Bununla birlikte, insanlarin
yasam tarzlarindan kaynaklanan olasi nedenler iizerine yapilan arastirmalar , akciger kanserindeki

ilerlemenin gergekten gercek oldugunu ve sigara, 6zellikle sigara ile iligkili oldugunu gostermistir .
Koroner hastalik, akciger kanserine benzer bir gegmise sahiptir .

Otuz yil 6nce ¢ogu doktor koroner hastaligi dogal yaslanma siirecinin bir pargasi olarak goriiyordu
ve bu nedenle onu durdurmanin veya bir sekilde frenlemenin imkansiz oldugu diisliniiliiyordu .
Koroner hastaligin ilerlemesinin biiyiikk Sl¢lide yalnizca belirli iilkelerde goézlemlendigi insanlar
tarafindan anlasildiginda , bunun esas olarak bu iilkelerde 6zellikle hastalikla baglantili olarak etkili
hale gelen hastaliklar1 tanima yontemlerinin iyilestirilmesinden kaynaklandig: iddia edildi.
elektrokardiyografik yontemin icadi . Diger bir argliman, toplam siirenin difteri , tifo, tiiberkiiloz,
zatiirree gibi erken ve orta yasta 6liime neden olan diger bir¢ok hastaligi ortadan kaldirarak , kazalar
azaltmanin yani sira genel olarak beslenme ve yasam kosullarini iyilestirerek bu iilkelerde yagam
siirdiirmektedir . Boylece , 50 veya 60 yasindan dnce 6lmiis olabileceklerin ¢ogu artik yasiyor ve

genellikle koroner hastaligin kendini gosterdigi bir yasa geliyor .

Kuskusuz, bu argiimanlar hastaliktaki artigin biiyiik bir boliimiinii agikliyor , ancak koroner arterin

tiim ilerlemesi bu mu? hastalik? Bence degil.

Bu ve diger yerlesik tibbi gergekler, yasam tarzimizin kalp ve damar hastaliklarinin olusumunu ne
Olciide etkiledigine dair dogru bir anlayisa yol agsayd iyi olurdu . Kalp anlayisimiz pek ¢ok yanilgi

iceriyordu ve devam etmeden Once bunlardan bazilarini ele alacagiz .

Koroner hastaligin her zaman bir kisinin yararli dmriiniin sonu anlamina geldigi inanci yaygin ve

hatalidir . Vaskiiler tikanikliklarin ¢ogu, tiim koroner agacin yalnizca kiigiik bir dalim etkiler ve bloke



olan damar, yan "iilke" kanallar1 boyunca baypas edilebilir. Bu durum o kadar etkili olabilir ki,
iyilesmeden sonra hasta yeteneklerini hi¢ kaybetmeyebilir ve eger kaybederse , bu sadece asir1 fiziksel

eforla olacaktir.
hastalig1 olan bir hasta her zaman dinlenmeli mi ? HAYIR.

Elbette bir atak sirasinda viicudun geri kalan1 da tedaviye katkida bulunur . Bu durumda ,
dinlenme derecesi ve siiresi doktor tarafindan her 6zel durum igin ayr1 ayr belirlenir . Ancak simdi
saldirn tamamen gecti ve artik daha fazla dinlenmeye gerek yok. Fiziksel zindelik kayb1 ve 6zgiiven

kaybi nedeniyle iktidarsizligin artmasindan baska bir seye yol agmasi pek olas1 degildir .

Koroner hastalik atagindan sonra fiziksel efor zararli midir ? Bu, ayn1 temanin bir varyasyonudur :

Hastanin dinlenmeye ihtiyaci var m1 ? Stresin zararli oldugu genel olarak kabul edilmektedir.

Bununla birlikte, kalp, siradan yasamda genellikle asla kullanilmayan muazzam bir gii¢ rezervine
sahiptir . Bu rezervler bir adamin bir mili °4 dakikadan daha kisa siirede kosmasina izin verdi . Birgok

koroner hastalik atagindan sonra kalbin rezerv kapasitesi neredeyse azalmaz.

5 Mil, Ingilizce kullanilan iilkelerden kosucular igin yarigma programindaki en popiiler mesafelerden biridir . Mil basina diinya
rekoru (1609.3 m) 3 dakikadir . 51.1 saniye — Yaklasik. ed.



Koroner hastaligi olan bir hastada , asir1 efor hemen bir dizi semptom gelistirir - 6zel bir gégiis
agris1 ve nefes darligi. doga _ bu nedenle yiikii azaltmasini tavsiye eder . Ancak fiziksel hazirliksizlik
ve huzursuzluktan da benzer belirtiler ortaya ¢ikabilmekte ve bu nedenlerin koroner hastaliktan ayirt
edilememesi birgok kisinin aktivitelerini ¢ok fazla kisitlamasina neden olmaktadir . Bu da ancak genel

hatlariyla bahsedebilecegimiz sorunlardan biridir .

bir siipheniz varsa , bunlar1 doktorunuzla paylasin . Ancak zayiflamis bir kalbin zorunlu olarak

insan varolusunun ana nesesi olan aktif yasama veda anlamina geldigini asla diisiinmeyin .

ASIRI KiLO

VE

YETERSIZ YUK

Pekala, simdi en iyi arkadasinla tanistin - kendi kalbinle . Simdi baz1 diismanlariniza bakalim . Iste

bunlar - fazla kilolu , bos is, kolesterol ve aterom.

Fazla kilolu olmak ve isle mesgul olmamak aciklama gerektirmez . Bu iki durum az ya da ¢ok
bizim dikkatsizligimizden kaynaklanmaktadir . Harcadigimizdan ¢ok daha fazla kalori yiyoruz ve ¢ok

yagli yiyecekler secerek kendimizi simartiyoruz .

Ancak aterom ve kolesterol, bir erkegin hayatini , bunu yapacak yasta olmadan sonlandirabilecek
seylerdir . Aterom, damar dokusunun kalinlasmasina ve sertlesmesine neden olan ve yaslilikta dogal
olan, ancak yasam tarzimiz nedeniyle erken de ortaya ¢ikabilen , atardamarin i¢ ve orta deri

tabakasindaki dokunun dejenerasyonudur .

Aterom, kan damarlarinin kismi tikanmasina ve kan akisimin azalmasina neden olur. Bu hastalik
pithti olusumuna neden olabilir kan, koroner tromboz veya apopleksi. Bir sonraki adim, yiiksek
kolesterol igerigine sahip arterlerde birikintilerin olusmasi veya ikincisinin, kii¢iik yaralanmalardan

kolayca yirtilmaya duyarli, kirilgan kalsifiye tiiplere doniismesi olabilir .



Kolesterol , iiriinii olan bir maddedir . viicudun bir¢ok dokusu - yag, kan, tiimorler, safra gibi salg1
organlar1 . Son yillarda , yliksek kan kolesterol diizeyleri ile kardiyovaskiiler hastaliklarin birbirine

bagli olduguna dair ¢ok sayida kanit bulunmaktadir .

Bu iki vaskiiler doku dejenerasyonu vakasi, modern yasam tarzimiz ve kaginilmaz olarak

kardiyovaskiiler sistemimizin genel bozulmasiyla el ele gider .

Sadece bunun hakkinda konusmuyorum. Belki de burada 1962'de Melbourne'da diizenlenen ve "
Calisan Saglig1" sorununu tartigan bir konferansin yayilanan raporundan alinti yapmak en uygunu

olacaktir .

Avustralya Tabipler Birligi'nin Endiistriyel Tip Boliimii tarafindan Victoria'da diizenlenen bir
konferansta , iggiiclinde kalp hastaliklarinin kasvetli goriiniimiine iligkin endiseler dile getirildi .
Konugmacilar , kalp hastaligina en duyarli insan kategorilerinin , fiziksel aktivite gerektirmeyen

islerde calisan ve ayni1 zamanda durumu iyi olan kisiler oldugunu sdyledi .
Almtiliyoruz:
Dr. Alan J. Goble, Fahri Kardiyolog , Royal Melbourne Hastanesi:

Amerika Birlesik Devletleri , Avustralya, Yeni Zelanda , Birlesik Krallik ve Kanada gibi yiiksek
yasam standartlariyla gurur duyan iilkeler ayn1 zamanda diinyadaki en yiiksek kardiyovaskiiler hastalik

oranlarina sahiptir . Bu hastaliklar Afrika {ilkelerinde ve Japonya'da ¢ok daha az yaygindir .

Krallik'ta tekrarlanan arastirmalar , yorucu islerde ¢alismayan kisilerde kardiyovaskiiler hastalik

prevalansinin, agir fiziksel islerle ugrasanlara gore iki kat daha yiiksek oldugu gergegini dogrulamistir

Ingiliz doktorlarin 1958'de otopsi malzemeleri iizerinde yaptiklar1 arastirmalar, * aktif fiziksel
aktivite gerektiren iglerin kalp ve damar hastaliklarina kars1 korudugu” sonucuna varmistir . Fiziksel
emekle ugrasan insanlar bu hastaliklara orta yasta daha az hasta olurlar ve eger olurlarsa, hastalik daha

hafif bir bigimde ifade edilir ve isi aktif fiziksel emek gerektirmeyen insanlardan daha gec¢ gelisir.

obez hem de yiiksek olan bir kisi Kolesterol ve yiiksek tansiyon, o zamana kadar yeteri kadar

diismezse neredeyse kesin olarak koroner hastaliga yakalanir .

Koroner hastalik, sakatlik ve buna bagl 6liimlerin en 6nemli nedeninin , besinlerde yiiksek oranda

yag igeren diyetler oldugu tespit edilmistir .

Bu kotiiliikle savagmak icin basit bir ¢are var gibi goriiniiyor: daha az hayvansal yag tiiketmeniz



gerekiyor . Ancak bunun bilincinde olan ev kadinlarimiz kahvaltida pastirma ve yumurta pisirmeye ve

cocuklarina yagl yiyecekler yedirmeye devam ediyor.

Bilim adamlar1 , ateromun fizyolojik yaslanma siirecinin bir parcast olmadigini belirlediler . Bu
hastalik , kokenini teknolojik olarak gelismis tilkelerdeki yiiksek yasam standardina borgludur .
Aterom gelisimi , ¢ogumuzun hayatindaki normdan sapmanin sonucudur . Tarihe donersek bu sorunun

¢Ozlimii bulunabilir .

Antik Yunanistan'da , bir erkek 60 yasina kadar askerlik hizmetine uygun kabul edilirdi . Sparta
krali Agesilaus saflarda kalmaya devam etti ve sadece savasa liderlik etmekle kalmadi, 80 yasinda
dogrudan savasa da katildi . O giinlerde diyet esas olarak arpa, zeytin, az miktarda balik ve biiyiik

bayramlarda biraz sarap ve etten olusuyordu .
Dr. D. C. Wilson, Bas Tibbi Gorevli , Vakum Yag Sirketi:

“Ug y1l dnce tibbi gdzetimin degeri konusunda gok siipheliydim . O zamandan beri, periyodik tibbi
muayenelerin organizasyonuna énemli 6l¢lide zaman ve emek harcadim ve bu tiir izlemenin ne kadar

degerli oldugunu anladim.

Son bes yil i¢inde saglam bir saglik kontroliinden gegmeyen 40 yasin iizerindeki her 100 kisiden

en az 20'sinde 6nemli tibbi anormallikler oldugunu buldum .



bakis acis1t ve bunu bilmiyorlar. Bu zamana kadar kisinin sagligim1 ve {iretkenligini baltalayabilecek
olan bu sapmalar , ileride kesinlikle saglig1 etkileyecek ve muhtemelen dmrii kisaltacaktir . 40 yas

civarinda kesfedilen bir¢ok hastalik ¢ok daha erken baglar .

Koroner hastalikta , kalp krizi 50 yasinda tipiktir , ancak hastaligin kendisi izlenebilecegi gibi 5,
10 veya 15 yil 6nce baglar .

Birgogu, fiziksel olarak hasta olmadik¢a kendilerini saglikli kabul eder . Bu biiyiik bir yanilgidir.
Bir insan fiziksel olarak saglikli olabilir ama yine de hi¢ saglikli olmayabilir . Yorgun, huzursuz,

depresif, kronik uykusuz veya depresif olabilir .

Saglik - 6zel olarak , "iyi hissetmek " diye bir sey var . Bir kisi hastaysa, o zaman agik¢a daha az

aktiftir, isini iyi yapamaz ve muhtemelen kiiciik rahatsizliklardan muzdarip olacaktir.
Peter J. Parsons, Alfred Kliniginde Ayakta Hastalar igin Seckin Hekim :

“ Peptik iilser hastalig1 ile ilgili olarak , doktorlar ¢alisanlarla avug i¢i paylasiyor . Son 30 yilda on
iki parmak bagirsag: llserinden mustarip geng ve orta yagh insanlarin sayisinin neredeyse ikiye
katlandigini ortaya koyan yakin tarihli bir arastirma da bunu gosteriyor . 45-55 yas grubunda iilseratif

hastaliklar (akut ve hafif) yaklasik yiizde 10'dur.
Melbourne Universitesi Endiistriyel Tip Bélimii Kidemli Uyesi Dr. Brian J. Gandevia:
“Bildigim kadartyla galisanlara 6zgii solunum sistemi veya benzeri bir hastalik yok .

Fiziksel egzersiz her yasta akciger ve kalp fonksiyonlarini iyilestirir . Ancak haftada bir kez golf
veya tenis oynamak yeterli bir antrenman programi olusturmaz . Siirekli egzersizden yanayim . Bu ,

Ornegin spor salonuna gitmeyi , sabahlar1 yiizmeyi veya ise gidip gelmeyi igerir .”

Iste Avustralya'daki uzmanlarin sdyledikleri ve bu herkesin saglik durumu hakkinda diisiinmesi

icin fazlasiyla yeterli .

Stiper uygarligin egemenliginden o kadar ciddi sekilde 1stirap ¢ekiyoruz ki,
artik bir saglik kampanyasi ¢cok énemli bir konu olacaktir . Acikgasi, herkes i¢in, erkek olsun , Kadin
ya da kii¢iik bir ¢ocuk, giiniin bir boliimiinii fiziksel egzersizlerle gegirmek ve bunlar1 sokak ortasinda

bile yapmak i¢in ciddi bir engel yok .

Biz, kendinden memnun, kendini pekistiren, diisiiniiriiz bu siniflar saf sagmaliktir ve halkin

ilgisinin bir nesnesi haline gelme diisiincesi karsisinda dehsetle tirpeririz .



Neyse ki, herkes boyle degil ve her seyden once Yeni Zelanda sovlar1 Diger iilkelere bir 6rnek,
kosarak formda kalmanin utanilacak bir yan1 olmamasidir . Bu konuda ilham verici bir manzara , her
yastan bir grup Aucklandli , daha az zeki vatandaslarinin siritiglarindan ve alaylarindan habersiz ,
yolda kosuyor . Bununla birlikte, bu alaylarin artik ¢ok daha az siklikta ortaya ¢iktigini da eklemeliyim
. Insanlar ne kadar hareketsiz olursa olsun , yolda yavas kosmanin aslinda o kadar da aptalca

olmadigimi anlamaya bagliyorlar . ilk basta onlara goriindiigii gibi bir meslek .

yasamis ortalama bir erkek, ara sira golf oynamak veya en yakin otele yiiriimek disinda atletik
hayatina devam etmek istemiyor . Zaten yeterince egitilmis oldugu ve artik dinlenebilecegi ve
bagkalarmin "kayist nasil ¢ektigini" sakince izleyebilecegi diisiincesiyle seviniyor . Podyumda
oturuyor ve rekabete bakarak kendi kendine sdyle diisiinliyor: "Evet, belki de bizim zamanimmzda
olacagimiz gibi degiller ." Belki bir dereceye kadar haklidir. Bununla birlikte, deneyimli sporcunun
kagirdig1 bir sey varsa , o da bugiin artik eskisi kadar iyi olmadig1 gerc¢egidir . Ve bazi 6nlemler almak

icin kendini sandalyeden ayirmadig siirece ¢ok daha kotii olacak .

Zevk almaya devam etmek icin bunu anlamalisiniz hayat, fiziksel egzersizler yapmalisin . Kendin

yap , baskalarina bakma . Bu durumda , kendinizi biraz ama sik sik yiiklemeniz gerekir .

ile ugrasiyorsaniz , iyi ¢aligmasi i¢in ona 6zen gosteriyorsunuz . Viicudunuzu bir makine olarak

diistinlin ve ona zarar verdiginizde veya vazgectiginizde



makinenizin her zaman ¢alisacagini ummaktan vazgecin .

EN

Acimasiz Katil

KALBIN

Avustralya'da olup bitenler hakkinda baz1 gergekler ve rakamlar verdim . Ayni kasvetli gergekler ve
rakamlar koleksiyonu Yeni Zelanda i¢in de sunulabilir . Neden ve ne kadar yavas kosmanin veya hafif
tempolu kosmanin sorunun c¢oziimlerinden biri oldugunu agiklamadan 6nce , bu verilere asina

olmanizi istiyorum .

Ulkemiz, yollarda ve sularda 6liim ve kazalari keskin bir sekilde azaltmaya yonelik en saglam
onlemleri slirdiirmek i¢in sonsuz bir zaman ve para israfi iiretmektedir . Diizenli 6nleyici ¢caligmalar da

yapilmaktadir . ve akciger kanseri igin .

Bununla birlikte, hi¢ kimse agir bir yagam tarzi, zayif beslenme ve yetersiz egzersiz ile iligkili kalp

hastaligin1 6nleme 6nlemleri konusunda endiseli degil . Rakamlara dénelim .

1961'de Yeni Zelanda'daki kazalar 10.000 kiside 4.39 kisiyi 6ldiirdii ; kanser 10 binde 15.10 ald1.
Soylemeye gerek yok , bu rakamlar uygun Onleyici tedbirlere duyulan ihtiyaci hakli ¢ikariyor , ancak

gercek su ki her 10 bin kisi i¢in 31,98 kisi kalp hastaligindan 6ldii .

Bu acikli listede kalp hastalig1 ve kanserden sonra ikinci siray1 beyin kanamasi (inme) aliyor. Her

10.000 kisiden 11.86'sinin 6liimiine neden oluyor .

Yeni Zelanda'da kalp hastaligindan oliimlerdeki artis1 gosteren sayilara bir bakin . Ayni model ,

kiigiik farkliliklarla, baska bazi iilkelerde de gozlemlenmektedir .

10000 itiba
Oliim orani basina niifus ren kardiyak

hastaliklar:



1900-1909

1910—1919
1920—1929
1930-1939

1940—1949

— 11,16 1957 — 31,55
— 12,99 1958 — 30,76
— 15,43 1959 — 31,97
— 23,32 1960 —31,21
— 33,57 1961 — 31,98

1961'de Yeni Zelanda'da dlenlerin %45.17'si , yaklasik iki kisiden biri kalp hastaligi kurbaniyd: .

1900-1961 doéneminde diger nedenlere bagli oliimlerin yilizdesinin nasil degistigi asagida

aciklanmugtir :

Akciger

Diger tiiberkiiloz formlar1

Kanser

Diyabet

Beyin

Bronsit

Brons iltihab1 ve pnomoni

yesim tasi

Kazalar 6,54

1900-1909 1961

tiiberkiilozu 6,92 0,38

2,18 0,04

6.79 15.10

0,96 1,24

kanamas1 3,36 11,86

3,78 2,39

5,16 4,07

2,82 0,50

4,39

Soylemesi korkung ama yasam kosullarinin uzun siiredir diinyadaki en elverisli kabul edildigi bir

iilkede , trafik kazasinda her 6liime karsilik 8 kisi kalp hastaligina yakalaniyor .

Yeni Zelanda , niifusa oranla en yiiksek yol gelistirme seviyelerinden birine sahiptir , ancak trafik,

en ¢ok korkmamiz gereken katil degildir . Ayrica kanser degil . Kanser mortalitesi , hangi siirekli ilgi

ve yogun onleyici kampanyalarin amact , kalp hastaligindan ¢ok daha diisiiktiir .

Bununla birlikte, 6nleme bilim adamlarinin size hap seklinde hazir bir ¢oziimle gelmesini



beklemeyin . Disar1 ¢1k ve egzersiz yapmaya basla .



OBEZITE,

FiZIKSEL AKTIVITE

VE YORGUNLUK

Diyet, fiziksel aktivite ve duygusal stres, kalp hastalig1 sorununu tartisirken akilda tutulmasi gereken

faktorlerdir . Bu faktorleri sirayla inceleyelim . goreceli dnemleri.

Diyetin KVH'deki rolii heniiz tam olarak aydinlatilamamistir , ancak genel anlamda , beslenmenin
kit oldugu ve gida eksikliginin oldugu iilkelerde hayvansal iiriinler, 6rnegin, Afrika ve Asya'daki bazi
iilkelerde , koroner hastalik insidansi , ¢esitli gidalarin mevcut oldugu gelismis iilkelerdekinden daha
diigiiktlir . Son olarak , aymi toplumun daha zengin tabakalarinda koroner hastalik insidansi da daha

yiiksektir .

Afrika ve Japonya'daki diisiik kardiyovaskiiler hastalik insidansinin dogal hastaliklarla iligkili
oldugu iddias1 veya niifusun bu hastaliklara karsi irksal bagigikligi , siklikla koroner hastaliktan
muzdarip Amerikali Zencilerin gozlemlenmesiyle paramparca oluyor . Hawai Adalari'nda yasayan
Japonlar arasindaki insidans orani da anavatanlarinda yasayan yurttaglarindan daha yiiksekti . Bu
seviye, Kaliforniya'da yasayan miireffeh Japonlar arasinda daha da yliksektir . Bagka bir deyisle,
Afrikali Zencileri ve Japonlar1 koroner hastaliklardan koruyan sey irksal veya dogal bagisiklik degil ,

son derece diisiik yasam standardidir .

Bu arada, Japon doktorlar simdi yiizdede bir artig bildiriyorlar. Japonya'da koroner hastalik

insidansi ve bunun hizla gelisen bir iilkede meydana gelmesi karakteristiktir .

yillardir bilinen bir baska gercek daha var : Koroner hastalik fazla kilolu kisilerde ¢ok daha sik
goriilityor . Biitiin bunlar oldukga inandirici bir sekilde diyetin 6nemli bir faktor oldugunu gosteriyor .
Bununla birlikte, genel saghigimiz biiyilk Olgiide ne ve nasil yedigimize baghi oldugundan ,

yememeliyiz . pervasizca diisiik kalorili bir diyete kosun .

Koroner kalpte 6nemli ilerlemelerin sorumlulugunu iistlenme fikri Bu yiizyilda hastaligin en

azindan kismen duygusal stresin zararl etkileri iizerine yaygin olarak desteklenmektedir . tip hakkinda



konugmay1 seven insanlar tarafindan ve daha az 6lgiide doktorlarin kendileri tarafindan. Ancak bu
streslerin gliniimiizde gegmiste oldugundan daha fazla var oldugu varsayilsa bile , bunlarin koroner
arter hastaliginda 6nemli bir faktdr oldugunu gdsteren higbir kanit yoktur . hastalik. Durumun hi¢ de

bdyle olmadigini gosteren pek ¢ok kanit var .

Ormnegin, koroner hastalik oranmin yiiksek oldugu iki iilke olan Yeni Zelanda ve Finlandiya'da
hayat hala o kadar rekabetci ve duygusal olarak stresli degil ki, sadece var olma eylemi kendi i¢inde
dayanilmaz bir stres kaynagi olacaktir . Yeni Zelandalilar bos zaman ve tembellik acisindan diinyada

birincidir .

Kronik huzursuzluk ve yorgunluk , saglikli bir insanda kalp hastaliginda gdézlenenlere benzer bir
takim belirtilere neden olabilir , ancak bunlar karigtirllmamalidir . Ve burada, bir kisinin tiim duygusal
davraniglarinin kalple baglantili olmasi konusunda israr eden romancilar tarafindan konuya pek ¢ok
kafa karnigikligi getirildi . Boyle bir diisiince, romancilarin , karakterlerinin o sirada 6liimiin esiginde
bir yerde oldugunu gostermek icin titreyen kalpler, sarsici nefes alma ve genel kanama ile her tiirli

sahte trajedi sahnesini canlandirmasina izin verdi .

Aslinda, genel olarak hayata ve 6zelde rahatsizliklarina iyi uyum saglamis koroner hastaligi olan

hastalarin cogunda ¢ok az semptom goriiliir veya hi¢ semptom goriilmez .

Koroner hastalikta fiziksel hareketsizligin rolii hakkinda sunlar1 sdyleyebiliriz : ¢ok daha agik
konus . Fiziksel aktivitedeki azalma, sanayilesmis iilkelerde koroner hastaliklarda patlama yaratan ¢ok
o6nemli bir faktor olabilir . Bu, kalp krizlerini giinliik siki caligmaya veya bir tiir agin1 fiziksel aktiviteye

baglama egiliminde olan bir¢ok insan i¢in slirpriz olabilir .

Su anda, koroner hastaligin hareketsiz bir yagsam tarzi siirdiiren kisilerde ve en az meslegi fiziksel
aktivite gerektiren kisilerde yaygin oldugunu gosteren bazi kanitlar var . Bu kanitlanmistir, 6rnegin ,

daha 6nce bahsettigimiz Londra kondiiktorlerinin ve otobiis soforlerinin hikayesi .

Ornegin , Amerika Birlesik Devletleri'nde ve daha az 6l¢ciide Avustralya'da makinelesme simdiye
kadar ilerlemistir ve is, seyahat, ev isi ve bos zaman i¢in gerekli olan fiziksel ¢aba Gyle bir boyuta
indirgenmistir ki , geng ya da yasli, toplumun sadece birkag iiyesi gerekli fiziksel aktivite ile bir yagsam

surdirmektedir.

koroner hastaliklardaki ana artisin baglamasinin, 19. ylizyilin ortalarinda makinelesme g¢aginin
ortaya c¢ikisiyla iligkili oldugu ve hastaligin daha da ilerlemesinin , beyindeki makinelesmeyle el ele

gittigi teorisini desteklemektedir . is, araclar ve eglence.

birlikte , fiziksel hareketsizlige asir1 beslenmeyi, asir1 alkol ve tiitiin tiiketimini de eklersek , o



zaman bizi en bilylik varligimizdan - fiziksel hazirliktan - mahrum etmek amaciyla bir tiir i¢ komplo

gozlerimizi acacaktir .

Peki kendimizi nasil koruyabiliriz ?

Diyet s6z konusu oldugunda , herhangi bir kisiye doktor tavsiyesi olmadan her zamanki diyetinde
onemli degisiklikler yapmasini 6nermek c¢ok akillica degildir . Bu ayn1 zamanda , koroner hastaligin
zaten tespit edilmis oldugu durumlar i¢in de gecerlidir , ¢linkii her hasta, yalnizca ilgili doktorun

bilebilecegi veya anlayabilecegi bir dizi sorun sergiler .

farkinda olmamiz gereken bazi 6zel beslenme ilkeleri vardir . Asla onlar1 kabul etmeyecek kadar
geng veya onlardan faydalanamayacak kadar yash olmayacagiz . Bu ilkeler , 6nceden kalp hastaligi
teshisi konmus veya oldugundan siiphelenilen kisiler veya yeterli bilgiye sahip olan kisiler i¢in 6zel bir
¢ekinceyle yararli olabilir . Kendinizi arteriyel hastaliga egilimli veya agir1 kilolu olarak gérmeniz i¢in

bir neden .

Bildiginiz gibi , yiyecekler viicudumuza kaslarin, kemiklerin, viicut dokularinin ve kan
hiicrelerinin yapildigt maddeleri saglar . Bizim i¢in ana madde gruplar1 proteinler, yaglar,
karbonhidratlardir . ve tuz. Ayrica ¢ok sayida ek parcaya ihtiyacimiz var . viicuttaki kimyasal
reaksiyonlarin normal seyrini siirdiirmek igin ¢ok kii¢iik miktarlarda kullanilan maddeler . Bunlar,

modern gida isleme ve birgok pisirme aligkanligimiz tarafindan kolayca yok edilen vitaminlerdir .

Cogu insan i¢in giinliik diyet , 110-230 gram yagsiz et, 30-60 gram peynir, bir yumurta, 300 gram
siit, taze meyve ve sebzelerin 6nemli bir boliimiinii icermelidir . Esas olarak karbonhidratlarla saglanan
ek kaloriler , kisi tarafindan harcanan enerjiye , yasina, cinsiyetine veya viicut yapisina ve

faaliyetlerine bagl olarak elde edilebilir .

Asin gida tiiketimi muhtemelen Yeni Zelanda'daki en biiyiik saglik sorunudur . Yash ve yalniz
insanlarin genellikle yeterince yemek yemedikleri dogrudur , ¢iinkii ilgisizlik ve depresif bir durum
nedeniyle yavas yavas uzun hazirlik gerektirmeyen yiyeceklere gecerler . Yalniz yasayan birgok insan ,
daha yiiksek kalorili yiyecekleri karsilayabilseler bile, daha kolay oldugu igin yine de bu sekilde
yemek yiyor .

biiyliyen bir ¢ocugun , emziren bir annenin veya agir i yapan bir kisinin beslenme ihtiyaglar
tamamen farklidir . hareketsiz bir meslekte calisan bir kisginin ihtiyaglar1 disinda . yine de
Cocuklukta 6grenilen yeme aliskanliklarimiz ¢ogu zaman hayat boyu degismez . Yaslandik¢a onlar
degistirme ihtiyaci gormiiyoruz . _ ve gittikce daha az enerji kullanin. Hayatimiz kolaylastigi anda

daha az yemeliyiz. Bununla birlikte, cogu zaman bu gibi durumlarda eskisinden daha fazla yeriz .



Bol gida, sindirim organlar1 lizerinde biiyiik bir yiik haline gelir ve kandaki yagli maddelerin
iceriginde keskin bir artisa neden olur . Agir islerde oldugu gibi ayn1 yiirekten ¢alismay1 gerektirir .
caba. Buna ragmen, alisilagelmis giinliik rutin , bizi aceleci, diizenli bir giinliik yemek yemeye tesvik

eder . geceleri asgir1 yeme .

Pek ¢ok ev hanimi i¢in doyurucu, istah agici bir aksam yemegi, hayata ilgi duymanin yani sira
endiselerini ifade edebileceklerini diistindiikleri en iyi yoldur . Ancak ev hanimlan aile iginde giin

boyunca yiyecek tiiketimini yaklasik olarak esit oranlarda organize edebilseler cok daha iyi olur .

Kuslara bakin : iyi bir 6rnek ve uyar1 gorevi gorebilirler . Az ve sik yemek yerler . Bilim
adamlarinin , kuslarda vahsi dogada yasarken nadiren damar hastaligina rastladiklar ger¢eginden
bahsetmeye deger . Kuslar kafese konduklarinda modern yagsamin iki kdtiiligline maruz kalirlar -

oburluk ve hareketsizlik ve bunun sonucu damar hastaliklarinda artigtir.

Birgok insan icin , ¢ok fazla kizartilmis ve haslanmis yemek yemeye zorlanir. is giinlerinin
programinin ayrilmaz bir pargasi olarak yer alan 6gle yemeklerinde , geleneksel aksam yemeklerini
olusturur . sadece ek bir saglik tehlikesi. Su anda, insanlar gercek ihtiyaglar1 i¢in asir1 miktarlarda

yiyecekleri cesaretle imha ediyorlar .

Yavag yiyin ve yemek yerken dinlenme molalar1 verin. Yiyeceklerin sindirilmesinden sonra seker
ve yaglarin nasil emildigini inceleyen doktorlar , sakince yenen kii¢lik porsiyonlarin kisiyi bol

yiyeceklerden daha hizli doyurdugu sonucuna vardilar .

Yarismadan 6nce yemek yiyen bir atlet gordiiniiz mi ? Neden yapmiyor? Ciinkii gereklilikler
kalbin ¢alismasina asir1 yiyecek yiikler , cok biiyiiktiir ve asir1 yemek bir sporcunun sonuglarini ciddi

sekilde etkileyebilir . Bunu giinliik yasaminizda da aklinizda bulundurun .

Genel olarak orta yash bir Amerikali, ideal kilosunun olmasi gerekenden 9 kg daha fazladir . Ve
ortalama bir Yeni Zelandalinin agirligi daha da saglamdir. Fazla kilolu olmak koroner hastalik, yiiksek
tansiyon ve diyabet dahil olmak iizere bir¢cok hastalik riskini artirdigi i¢in bu ciddi bir sorundur .

Halihazirda kalp hastalig1 gegirmis olanlar i¢in bu sorun daha da acil hale geliyor .

Olaya su acidan bakin : Gereginden 15 kilo fazla olan bir insan, kalbine, kaslarina , baglarina ayni

15 kilo patatesin yiikledigi gibi yiik bindirir . Bu sirt ¢antasini giin boyu sirtinizda tasimaya ¢aligin !

En iyi kilonuz muhtemelen gengken ve fiziksel olarak hazir oldugunuz giinlerdeki en diisiik

kilonuzdur . Hayatiniz boyunca ilerlemek i¢in gabalamamaniz gereken durum tam olarak budur .

alim1 dogal bir stire¢ degildir ve kaginilmaz degildir . Fazlalik nedeniyle olusur _ Gida alimima



kars1 enerji harcamasi .

Yaglaniyoruz, daha az yilikleniyoruz, hayatimiz giderek daha yavas ilerliyor. Sonug olarak, ayni

zamanda daha az enerji harcariz ve yasam boyu tutulan istah genellikle azalmaz .

Cogu zaman istahimiz artar ¢ilinkii “bir seyler ¢ignemek  i¢in eskisinden daha fazla zamanimiz
olur . Yiyecege giderek daha fazla ilgi duydugumuzda , bazen yeteneklerimizin kaybini baska yonlerde

telafi etmeye caligiriz .

Bu nedenle , daha sonra kilo alma sorununu istemiyorsak , kilomuzu daha erken yasta kontrol
etmeliyiz . Ve sadece kontrol etmek i¢in degil , ayn1 zamanda sorunun ne oldugunu anlamak i¢in de ,
¢linkii boyle bir anlayis olmadan, fazla kilo verme girisimleri, belki kisa vadeli basar1 disinda nadiren

basartya gotiiriir .

almamiza gerek yok , sadece onu korumaya calismaliyiz . Kolay degil ama su {i¢ temel kural

burada yardimci olacaktir : daha ¢ok calis, daha az ye ve her giin kendini tart .

, dikkatli aragtirmalar fazla kilolu insanlarin istemeden gii¢lerini koruma egiliminde olduklarini
gosterdiginden , doktorlar esas olarak birincisini vurgulamaktadir . Bu, 6zellikle cocukluktan itibaren

asir1 dolgunluk ile karakterize olanlar i¢in gegerlidir .

okul bahgesinde top oynayan ¢ocuklarm gizlice ¢ekildigi bir filmden sonra kesfedildi .

Goriintiilerde siska ¢ocuklarin biiyiik bir coskuyla topun pesinden kostugu , kilolu ¢ocuklarin ise
topun ellerine gelmesini bekledigi goriildii . Davranislari siradan tembelliklerle degil, 6miir boyu sorun
yaratabilecek o 6zel yaklasimdaki mizag farkliligiyla agiklanir . Boyle bir yaklasim, 6rnegin, az enerji
harcamas1 gerektiren bir meslek secimine yol acgabilir . Yine Londra'daki kondiiktorleri ve otobiis

soforlerini diisiiniin . Sigman erkekler otobiisii kullanmay1 tercih ediyor .

Bu nedenle, geng ve kiloluysaniz , miimkiin oldugunca aktif ¢aligmay1 se¢melisiniz . Bu sizin
kontroliiniiz disindaysa , fiziksel aktivite eksikligini diizenli oyunlarla telafi edin, araba kullanmak
yerine yiiriylin, hareket etmeyi 6grenin . yogun bir sekilde ve baskalarimin size hizmet etmesine izin

vermeyin .

Kilo kayb1 ayni zamanda diyette bir azalma gerektirdiginden , akilli beslenme ilkelerinin
temellerini 6grenmeniz gerekir . Aksi takdirde , viicudunuzu hayati besinlerden mahrum birakarak

calabilirsiniz .

Yaygin gidalarm enerji degerini bilmeniz gerekir . Bu deger, ad1 verilen 6zel birimlerle ifade edilir.



kalori * ve ismin karsisinda belirtilen kalori sayisi

* 1 kalori, 1 gram suyu 1°C yiikseltmek i¢in gereken 1s1 miktaridir . Burada , yukaridakilerden bin
kat daha fazla olan biiyiik kalorilerden bahsediyoruz . — Yaklasik. basina.

iiriiniin belirli bir miktar1 , bu iiriiniin sindirimden sonra a¢13a ¢ikarabilecegi enerji miktarini verir .

Alinan enerji harcanan enerjiden fazla ise fazlasi yag olarak depolanir . Ortalama hareketsiz bir
kisinin giinde yaklagik 2.000 kaloriye ihtiyaci vardir; Agir el isi yapan bir kisinin 4.000 kaloriye

ihtiyaci vardir .
600 kalorilik harcamadan fazla alim , 450 gram yag ile sonuglanir .

Kalp hastasi oldugu tespit edilen hi¢ kimse ani veya yorgunlukla kilo vermeye ¢alismamalidir .

Yavag ve saglam bir kilo verme siireci herkes i¢in daha giivenlidir. Ancak, elbette, bu yol daha zordur .

Istah1 bastiran veya metabolizmay1 hizlandiran ilaglar, uzun siire kullanildiklarinda genellikle

tehlikeli sonuclara yol agar . Ayrica etkileri kisa siirelidir.

kilo verme kampanyasinda kendinizi bir dl¢ekte tartmaniz cok 6nemlidir . Kendinizi her giin tartin
ama bunu kiyafetsiz yapin. O zaman bu "¢iplak" gercek karsisinda kendinizi kandiramayacaksiniz .
Giysilere veya cebinizde oldugu ortaya ¢ikan 6nemsiz bir seye , kendinizi kurtarmaniz gereken birkag

yiiz gram " atamayacaksiniz " .

Kilonuzu zaten istediginiz norma getirmeyi basardiginizda, giinliik tartim daha da 6nemli hale
gelir . Yaklasik bir kilo aldigmizi fark ettiginiz anda , normal kilonuza geri donene kadar yiyecek

alimimizi keskin bir sekilde azaltin .

Viicudunuz herhangi bir rahatsizlik olmadan neredeyse dayanma sinirina kadar galigsabildiginde ,

fiziksel olarak hazir durumda olacaksiniz .

Fiziksel hazirlik sadece birgok hastaliga karsi koruma saglamaz; performansimizin ve

mutlulugumuzun biiyiik 6l¢lide bagh oldugu saglik dedigimiz esenligin gelisimine katkida bulunur .

Ne yazik ki , Yeni Zelanda'da ilk sinavi gecen insanlar i¢in kondisyon eksikligi istisnadan ziyade
kurald1 . yar1 6miir. Bu ulusal éneme sahip bir sorundur . Fiziksel hareketsizlik sagligimizi, ruhumuzu

baltalar .

Ancak, Tannya siikiir, fiziksel hazirlik genellikle egitim - diizenli egzersiz yoluyla geri

yiiklenebilir . Genel olarak, bu egzersizler
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Gida Kkalori listesi

Gram olarak

Tahil Grtinleri _

Siitlii ve sekerli yulaf ezmesi, fincan, 227 gr . .

Makarna haslandu. . . .

piring , fincan , 227 gr

Ekmek, kurabiye, muffin vb .

normal servis sayisi

kalori

230

170

170



Ekmek, bir dilim beyaz.

Ekmek, bir

Ekmek ¢oregi, bir, orta boy . .. 160

Kuru biskiivi, bir sade

Kuru kurabiye, bir tatli.

Topuz, bir, 7,5 cm ¢apinda

Gofret, bir, 15 cm uzunlugunda

Puf, bir, kii¢iik, kremali

Sade cupcake, tek parga

Turta, bir

Biskiivili kek, tek parca

stit Urtinleri

Tereyagi, bir tath kasigi

Peynir, 28,3 gr

Krema, bir yemek kasig1

Dondurma, 5 yemek kasig1

Siit, bardak, 227 gr

Yogunlastirilmais siit, tatlandirilmis, 28,3 g

Yumurtalar

Biri haglanmis

Biri kizarmis veya cirpilmas.

. 105

dilim kepekli ekmek . .

45

62

60

300

62

180

105

165

53

120

50

70

250

94

80

135

65



Bir protein 15

bir saris1 65
Balik

Taze ¢ipura, kiigiik pisi baligi, 113 gr. 116

Ringa baligy, tiitsiilenmis, tuzlanmis, 113 g 256

Ringa balig1, sade, konserve, 113 g 228

Istiridye, istiridye, deniz tarag1, 6 adet orta boy 80
Somon, kirmizi, konserve, 113 gr 196
Sardalye, kutu, 57 gr 120

Taze meyveler

Elma, bir, orta boy 60
Kayisi, tek, orta 18
Muz, bir, orta boy 100
Uziim, g 72'DEN
Limon (yuvarlak, kiiciik), 85 gr 42
Mandalina, bir, orta boy 40
Turuncu, bir, orta boy 70
seftali, bir, orta 44

Armut, bir, orta boy 85
Ananas, tek parga, 85 gr 40

Erik, 3 adet, orta boy 90



Kavun, 1 adet, orta boy 50
Et

Dana bonfile (fileto), 85 g 258

Domuz bonfile, 85 gr 312
Kiimes hayvanlari, 85 gr 135
Dana eti, 85 gr 162
Beyinler (set), 85 g 66
Jambon, 85 gr 342
Bobrekler, 85 gr 115
Karaciger, dana eti, sigir eti, kuzu eti, 85 gr 126
Sosis, sigir eti, 85 gr 236
Sosis, domuz eti, 113 g 256

Corbalar
Et suyu, saf, 227 g 20
Tavuk suyu, 227 gr 55
Bezelye, 227 gr 150
Patates, 227 gr 220
sebze, 227 gr 100
Tath

Tatlim, bir tath kasig: 32
Regel (regel), bir tath kasigi 37



sebzeler

Fasulye, ¢ekirdeksiz, 85 g 70
Fasulye, fasulye ve 1spanak, 85 gr 24
Pancar, 57 gr 78
Lahana, karnabahar, sogan, salgam 21
Havug, kereviz (3 kok), domates 30
Salatalik, 6 dilim. 6
Marul, 2 biiyiik yaprak 10
Kabak, 85 gr 3
Yaban havucu, kabak, 85 gr 36
Bezelye, 85 gr 63
Patates, haglanmis, 85 gr 72
Patates, firinlanmis, 85 gr 198
Icecekler (alkolsiiz)
Cay veya kahve (siyah) 0

Limonata , 227 54

Kakao 192

Not. Her cay kasigi siit i¢in 10 kalori ve her ¢ay kasig1 seker i¢in 18 kalori ekleyin.



BENIM ZAMANIMDA

VE FiZIKSEL OLARAK iYi HAZIR
OLDUGUNU DUSUNUYORDU

Yavag kosma ya da hafif tempolu yiiriiylis, Lydiard'a ve bana gore , su anki yasimiz ve saglik
durumunuz ne olursa olsun , uzun siiredir ihmal ettigimiz o paha bicilmez hediyeyi size geri

kazandirabilecek bir yontemdir - mitkemmel fiziksel ve zihinsel durum.

olabilirsiniz : neden bu kadar belirleyici goriisler? Bu tiir cesur sonuglarin temeli nedir ? Sahsen,
Lydiardn fikirleri beni sarap gibi sarhos ediyor . Onun ilkelerini kabul ettim , dogmalarina
inantyorum, yeter ki onlarin dogrulugu bana oldukc¢a kesin bir sekilde kanitlandi . Lydiard'a gelince ,
kendisi ve baskalar1 iizerinde yaptig1 deneylerin bir sonucu olarak, tiim problem {izerinde engin pratik
deneyime sahiptir . Viicudun fiziksel stres altinda ve fiziksel stres altinda nelere dayanabilecegi
konusunda kapsamli bir anlayisa sahiptir. hareketsizlik ve dgrencilerine tavsiye ettigi agir egitimin

sonuclarinin ne olacag . Pratik deneyim sonucunda edinilen bilgilerin ¢cogu onun tarafindan elde edildi

27 yasindaki Arthur Lydiard, ¢ogu Yeni Zelandali gibi yasadi . Futbol oynadi , ylizdii, kostu ama
hicbir spor dalinda ciddi antrenman yapmadi . Cogu Yeni Zelandali gibi , rekabet ettigi i¢in yeterince
formda olduguna inaniyordu . Lydiard futbol oynamay1 biraktiktan sonra ne kadar yanildigini anladi .
Bir giin bir arkadas Lydiard1 onunla 6 mil kogsmaya ‘ikna etti . Bu arkadas deneyimli bir misafirdi .
Lydiard degildi. O unutulmaz kosuyu soyle animsiyor : “Nabzim ¢ok hizlandi , derin derin soludum ve

agzima, cigerlerime hava doldu

¢ 6 mil (9656 m), Ingilizce konusulan iilkelerde diinya ¢apinda 10.000 m kadar popiilerdir . — Yaklastk. ed.



bogazda sanki orada yaniyorlarmis gibi bir his

vardi  ve bacaklar lastik gibi oldu. Kosmanin

etkisini ve sonuna kadar kosmak icin harcanan

cabay1 tiim viicudum hissetti .
Lydiard bugiin kagtigini itiraf ediyor ¢ok hizli
ve cok uzun _ o zamanki fiziksel yetenekleri

icin mesafe . Ama sonra kosmaya basladiginda ,

onun igin tamamen hazir oldugundan hig siiphesi
yoktu Lydiard'in  kosunun sonuna dogru
ogrendigi ders, fiziksel zindeligi hakkinda

ogrendigiydi . Sadece bir futbol
maginda M‘f:i::l:::f:, ’jjjj[’j,'j‘“,“,',',:'j,“{j’;'::j“ nefes nefese kalmaya yetiyordu . Uzun
bir mesafeyi belirli bir hizda kosmak

viicuda o kadar agir yiikler veriyordu ki , onlar i¢in kesintisiz bir futbol sezonu hazirlanamazdi .

25 1ila 30 yaslan arasinda, ¢ogunlukla fiziksel olarak hazir durumda oldugumuzu diisiiniiriiz ,
ancak c¢ok azimiz bu fikri gergek anlamda test eder . Bunu yapanlar genellikle tatsiz bir sekilde

sagirirlar.

Cogu durumda , Lydiard'in alti millik kosu sirasinda yaptig1 gibi sirt iistii atildigi ve bacaklarina
kramp girdigi bir hikayenin i¢cinde bulan bir kisi , akl1 bagina geldiginde inler ve sonra verilen dersi

cabucak unutur. ona. Lydiard'da durum boyle degildi .

Biitiin bu sikintilara katlandiginda , bunlara sebep olan sebepleri ciddi ciddi diisiindi . Ve iste

diisiindiigii sey : _ “ Bu noktaya 27'de alt1 milden geldiysem , 47'de bana ne olacak?

Yavas yavas, Lydiard kendi ¢ikarlari i¢in onun fiziksel durumu hakkinda bir seyler yapilmasi

gerektigi sonucuna vardi . Belki de o zaman her zamanki Yeni Zelandalidan farkli hale geldi.

Lydiard , agriyan kaslarinin yasini tutmak yerine bu kosuya nasil tepki verdigini ¢ok iyi hatirlad .

Belli bir hizda kogmanin tiim organizma iizerinde ve 6zellikle solunum sistemi ve dolagim sistemi
tizerinde gozle goriliir bir etkisi oldugunu fark etti . Bu nedenle , efor sarf etmeden yavas kogsmanin
genel saglik i¢in faydali olabilecegi agiktir . Ama neden ve ne Olgiide? Lydiard'in bilmek istedigi

buydu .



Sonuclar mantikliydi, ancak ¢ok az1 onlara gelme zahmetine girdi . Ancak Lydiard basardiklariyla
yetinmedi . Daha fazlasim bilmek istedi. Boylece hizim1 ve mesafesini kendi smirlarina gore
ayarladiktan sonra giinliikk kosu programina basladi . Lydiard daha dayanikli hale geldik¢e mesafeyi

artird1 ve birkag ay sonra 25 km'ye kadar bir mesafeyi ¢ok zorlanmadan rahatlikla katedebildi .

Ancak inat¢1 ve ilkelerine sadik ve en 6nemlisi sert ve 1srarci biri olan Lydiard , basardiklarindan
hala tam olarak memnun degildi . Caligmaya, deney yapmaya basladi . Yirmi bes kilometre zaten giicii

dahilindeydi . Ama ne kadar ileri gidebilir ve hangi hizla?

Birka¢ hafta deney yapti . Bir adamin kogmast miimkiin oldugu siirece, kostugu , kostugu ve
kostugu , mil mil kat ettigi haftalar oldu . Bazen sicak bir yaz giiniinde sert bir tempoda 48-50 km
kostu. Cogu zaman kendini neredeyse tilkenme ve ¢okme noktasina getirdi , ama dyle ya da boyle,
yilirimeye , sonra kosmaya ya da sadece ayaklarmi siiriikleyerek eve gitti. Bu en zor denemelerin
dikkatli bir kaydimni tuttu ve istisnasiz bir hafta veya 10 giin boyunca asir1 ¢aba nedeniyle kendini her

zaman daha iyi hissettigini gordd .

Deneyler, Lydiard'a, o zamandan beri 6grencilerinin egitim planlarinin kesin bir pargasi haline
gelen fiziksel egzersize zaman zaman asir1 efor sarf etmenin faydalarina ve ayni zamanda eglence i¢in
yavas kosarken dikkate alinmasi gereken bir faktore isaret etti . amaglar. Aym1 zamanda Lydiard ,

herkesin hazir olma durumunu kendisinin basardig: gibi fanatik bir sekilde elde etmesini dnermez .

Lydiard, kendini olagan sinirlarinin Gtesinde ¢alismaya zorladiginda , bagarmasinin giderek daha
kolay hale geldigini fark etti. bu limitleri tekrar yiikseltir ve seviyesini yiikseltir . Eskiden dakikada 70
atis olan nabzinin zamanla azaldigin1 ve siirekli 60 atisin altina diistiigiinii , bazen 45 atisa kadar
diistiiglinii fark etti . Bu minimuma ulasildiginda , sinirsiz enerjiye sahip, ger¢ekten yorulmaz bir insan
gibi hissetti . simdi evet uzun mesafeler fazla ¢aba gerektirmedi . Orijinal , sancili alt1 mili simdi

keyifli bir istnmadan baska bir sey degildi .

Lydiard sabah 4'te yataktan kalkabiliyor , 32-33 km kosuyor, ise gidiyor ve aksam cani istediginde
24-25 km daha kosabiliyordu. Ayrica asir1 derecede yorgun da degildi . Sik sik hos bir sekilde yorgun
hissediyordu , ama higbir zaman ortalikta dolanip durmaktan baska arzusu olmadigi bir noktaya

gelmedi .

artik uzun mesafelerde yavas kosmanin kendisini en iyi durumda tuttuguna inaniyor . Bu sonug
harcanan zamanin karsilig1 olarak geldi . Bir keresinde bir doktor bana , konu kalp ve akcigerlerin
tonunu ve etkinligini ylikseltmek oldugunda , yarim saatlik kosunun diger herhangi bir egzersizin iki
saatine esdeger oldugunu sdylemisti . Lydiard, doktorun kogsmanin 6nemini hafife aldigina inaniyor,

ancak bu yalnizca kosmaya basladiktan sonra dogru seyi yapmaya bagladigini dogruluyor .



Tim bunlarla birlikte , Lydiardin asil kaygis1 saglikli, geng ve enerjik kalmanin bir tarifini
bulmakti . Ve burada agik¢a basardi. Bugiin, kirkli yaglarinda olan Lydiard'in nabzi hala diisiik ,
agirligi en aza indirilmis , kaslar1 alisgilmadik bi¢cimde taze ve esnek; uzun kosu alanindaki ilk

caligmalarinda sahip oldugu ayn1 hiz ve bitmeyen enerji ile galisiyor .

devam edersen , seni Lydiard'in yaptig1 asiriliklarin higbirine gitmeye ¢agirmadan aynisini senin

icin yapabilecegimi diisiiniiyorum .

Lydiard yavas kosudan baska sonuclar ¢ikardi. Her zaman fiziksel olarak zinde , zihinsel olarak
hi¢ deneyimlemedi __ yorgunluk, iyi bir istah1 vardi, uyuyordu ; hayattan eskisinden ¢ok daha fazla
zevk almaya bagladi . olmadigi i¢in hicbir ¢aba ¢gok fazla goriinmiiyordu ve enerji harcamasini telafi

etme yetenegi belirgin sekilde iyilesmisti .

Lydiard ayrica, yasam tarzinin adeta otomatik bir beslenme diizenleyicisi haline geldigini de
kesfetti. Yorucu kosulardan sonra, yalnizca belirli yiyecekler onu tatmin edebilirdi . Yagli, nisastali
yiyecekler ona c¢ekiciligini kaybetti . Bu pozisyonu deneysel dogrulamaya tabi tutmadan , midesinin
kendisine uygun olmayan yiyecekleri kabul etmeyecegini 6grendi . Meyve sulari, meyveler, yagsiz

etler ve salatalar giinliik diyetinin zorunlu bir pargasi haline geldi .

Baska bir deyisle, doganin , siddetli fiziksel ¢aligma yapana , dogru yolda, bilingli olarak talimat
verdigini 0grendi . diyeti dikte etmek. O kadar 6nemli oldugunu diisiiniiyor ki , bugiin kimse i¢in ne
yemesi gerektigini belirlemeye calismayacak bile . Ornegin dgrencilerinin kendileri i¢in iyi olam
yiyeceklerinden ve ihtiya¢ duymadiklarini reddedeceklerinden emin ¢iinkii se¢imleri tamamen dogal

hale geldi. Ayni sey forma giren kosucularin da basina gelecek .

Lydiard, birinin sevdigini digerinin begenmeyebilecegini ve bu nedenle herkesi 6zel olarak
tasarlanmis, kontrollii bir diyete zorlamaya caligmanin iyi bir sey olmayacagini savunarak pratik
gorigler gelistirmeye devam ediyor . Buradaki en 6nemli sey, daha dnce bahsedilen yagl, nigastah

yiyeceklerden kaginmaktir .

Lydiard, Abebe Bikilanin Roma'daki Olimpiyat Oyunlarinda en iyi durumda olduguna inaniyordu
. Kesinlikle Bikila o zamanlar en dayaniklisiydi .  Tokyo'da dort yil gecirdikten sonra ayniydi .

Ancak bir Yeni Zelandali, bu kisinin ne tiir yiyecekler yedigine bakarsa hastalanir .

Yani bir Afrikali ile Yeni Zelandaliya , bir Amerikaliya, bir Almana ayni diyeti yapamazsiniz .
Ayn1 sey bireysel zevk i¢in de sOylenebilir . Hosunuza giden sey i¢in , erkek kardesinizin derin bir
nefreti olabilir . Bu nedenle , belirli bir yiyecek sizin i¢in iyiyse , en azindan kardesiniz i¢in iyi
olmayacaktir , ¢iinkii esas olarak sindirim siire¢lerinde depresyona neden olacaktir . Yemek, 6ziinde

saf bir ihtiyag¢ olarak kalsa da yine de memnun edilmesi gereken bir seydir.



Izleyelim gorelim izlemeyenler Fiziksel egzersiz yaparak , hemen hemen her seyi ve

ozellikle de kendileri igin yararli olmayacak tiirden yiyecekleri doldurabilirler . Iyi beslenme
yeteneklerini kaybetmeden , fiziksel olarak aktif ve saglikli olduklarina inanarak kendilerini kandirirlar
. Ancak siki egzersiz yapanlar, ister ¢ok ister az yesinler , kaliteli ve saglikli yiyecekler yeme
egilimindedir . BOyle bir insan ihtiyaci olan1 alir ve ister masada sadece tabagini segenlerden biri
olsun, ister dogru diiriist yemek yemeyi seven biri olsun, her iki durumda da fiziksel egzersizler ona

esit fayda saglayacaktir.

Biiyiik olasilikla, bir kisi ¢cok fazla enerji harcarsa , ¢ok fazla yiyecek ve yiyecektir. Halberg'in
cevresinde ilk aksam yemegimi ’hatirliyorum . ve ailesi . Sonra Halberg'in tabagina koydugu
porsiyonlarin biiylikligii beni ¢ok sasirtti. Bir slire onu gormedim ve ancak birka¢ dakika stirekli
yemek yedikten sonra kafasi bir yiyecek daginin arkasindan goriindii . Ve ondan sonra, ayni
porsiyondan bir saniye yedi ve ardindan inanilmaz miktarda meyve ve dondurma yedi. Halberg'in
yorucu ve titiz antrenmanlarda ¢ok azimli olmasi, saglikli beslenmenin tadimi ¢ikarmasina engel
olmadi . Bu egitimin aldig1 zevki daha da onemli hale getirmesi muhtemeldir . Peter Snell *ayni
zamanda canavarca bir yiyiciydi, ancak antrenmani biraktigi neredeyse ayni zamanda, yiyecek alimini

biiyiik dlgilide azaltti .

Ama Lydiard'a donelim . Bir kez kogmaktan bulasti , 6miir boyu " hastalandi" . Uzun mesafe
kosularinda aktif bir katilimci oldu ve maratonun yashilar i¢in bir yaris oldugu onyargisini ortadan
kaldirarak maraton i¢in Yeni Zelanda'daki herkesten daha fazlasini yapti . 36 yasinda, biiyiik olciide
Yeni Zelanda'da sporda antrenman yapma zahmetine girmekten korkmayan birkag kisiden biri oldugu
icin ulusal maraton sampiyonu oldu . Ve bu birkag kisi arasinda , hepsinden daha fazla egitim aldig:

icin en hazirliklis1 oydu .

Sonra Lydiard siit tasiyict olarak calismaya basladi ve ciddi bir sekilde kosmay1 ve yarigmalara
katilmay1 birakti . Antrenman yapma firsati olmadi ¢iinkil aksam alt1 bugukta yatmak zorunda kald: .
Ek is olarak siit tasimak , onu gece yarisi kalkmaya ve ana goérevleri yapma zamani gelene kadar

caligmaya zorladi. fabrikalardan birinin ¢alisani olarak gérevler .

Ancak Cumartesi ve Pazar giinleri , Lydiard 32-48 kilometrelik bir kosuda diger kosuculara katildi

ve ayni zamanda onlara ayak uydurmak icin onemli bir

M. Helberg , 5000 metrede olimpiyat sampiyonu olan A. Lydiard'in 6grencilerinden biridir - Yaklastk. ed.
8P. Snell , 800 ve 1500 metrede olimpiyat sampiyonu olan A. Lydiard'in 6grencilerinden biridir . ed.



caba harcamasina gerek olmadigi ortaya ¢ikti , ¢linkii onceki kosu antrenmani kosu antrenmanlarini

ortaya koydu . bunun temeli, saglam bir dayaniklilik temeline sahiptir.

Iki y1l sonra Lydiard , tekrar yapabilmek i¢in siit vermeyi birakt: . gercek kosu isine katilin . birine
yardim etmeye karar verdi Erkek arkadaglari Ray Puckett, maraton egitiminde . Pakett bu mesafede bir
acemiydi ve bununla basa ¢ikabilecegine ciddi olarak inanmiyordu . Lydiard o kadar ¢abuk forma girdi
ve Puckett'a o kadar iyi kogluk yapt1 ki, dokuz ay sonra 6grenci ulusal sampiyon unvanini kazandi ve

Ogretmen ikinci oldu .

Lydiard'a bir haber daha verdi : uzun mesafe kosusu ile kaslari ve i¢ organlari galigtirmanin
faydalar1 yillar sonra bile kendini gosteriyor. Bu faydalar her zaman sadece hafif bir egitim programi

ile geri kazanilabilir .

Bir zamanlar, biiyiik kosucu Nurmi'nin basarisinin nedeni, olaganiistii nabzi - dakikada 43 atis -
olarak kabul edildi . Artik kalp atis hizinin bu kadar diisiik olmasinin siki egitimden kaynaklandigini
biliyoruz . Nurmi bu kadar sevkle kosmasaydi , kalp atis hiz1 biiyiik ihtimalle dakikada 70 atis olacakt1

HET, CHIIA BAM HYHHA

Dayaniklilik , fiziksel uygunlugun 6zii nedir sorusuna verilen basit ve kapsamli bir yanittir . Bir kisiye

kendisi i¢in 6nemli bir durum saglayan dayanikliligin gelismesidir , viicudunun yorgunlugu bilmedigi .
Ne yazik ki, birgok antrendr dayaniklilig1 giigle karigtirtyor ve bu tamamen farkli bir sey!

Mukavemet , olaganiistii biiylik bir agirlik bir, iki veya belirli sayida kaldirildiginda kendini
gosterir ; dayaniklilik - daha az agir bir ylik siiresiz olarak ¢ok sayida kaldirildiginda .

Ornegin, Barry Magee gibi Murray Halberg de dayamkliliga sahiptir . Bir Yeni Zelandal: i¢in en

yiiksek dereceye kadar gelismis , ancak onlara gii¢lii insanlar diyemezsiniz .

Cevrenizdeki en biiylik kaslara sahip kisiyi bulun ve onu tam gii¢le 1 mil kogsmaya davet edin .



Biiyiik olasilikla, mesafenin yarisini bile kogsmadan yere diisecektir . Cok giiglii olabilir , ancak biiyiik

olasilikla ¢ok az dayanikliliga sahip olacaktir.

Dayaniklilik , bir kiginin bilingli pompalama ile degil, kardiyovaskiiler ve solunum organlarinin
genel gelisimi ve bir biitiin olarak tiim kas sistemi igin sistematik tonik egzersizleri yoluyla yaratilan

uzun siire ¢alisabilme yetenegidir . agirlik kaldirma yetenegini belirleyen viicudun belirli kaslar1 . _

Peter Snell'in bir mili 4 dakikadan daha hizli kosabilmesi i¢in giiciinii daha fazla gelistirmesine
gerek yoktu . Ama gergekte sahip olmadigi sey , dayaniklilikt1 . dogustan gelen hizi gereken hizda

tutmay1 miimkiin kilacaktir . mesafeler.

Snell'de hiz eksikligi yoktu, dayanikliliktan yoksundu . Lydiard ile atletik kariyeri hakkinda ilk
konustugunda , kalp atis hiz1 dakikada 72 vurustu . Ug ay sonra 53'e diistii ve y1l sonunda 38 vurusa
diistii.

Snell'in Lydiard'in en acimasizimi yonetmeye yonelik ilk girisimi Waitarua pistindeki 35 km'lik
(295 m) egitim parkuru , ondan ii¢ buguk saatlik zorlu bir miicadele gerektirdi . Bugiin 2 saat 5
dakikada rahatlikla ¢alistirtyor . Hiza gelince , 6ziinde Snell ondan daha hizli degildi. Hizin1 ¢ok daha

uzun siire korumasi artik miimkiin hale geldi .

Ve Snell'in kalbinin, eskiden iki vurusken artik tek atigta kan pompalamasi gercegi , daha dnce

oldugu gibi ayni isi yapan kalbinin artik iki kat daha kolay calistig1 anlamina geliyor.

Lydiard'in kisisel c¢aligmalarinin ve uzun kosu deneylerinin eksiksiz bir sporcu antrenmani
sistemine donilisiimii yavas yavas gergeklesti . Geng kosucularin kogmak i¢in ilk katildiklar1 andan
itibaren bagladi . ve ciiruf pistindeki ve otoyoldaki yarigsmalarda sonuglarinizi iyilestirmek i¢in onun

tavsiyelerini kullanin .

Lydiard, 6grencileriyle ¢alismaya basladi , dayanikliliklarini1 gelistirdi ve onlar1 dogal hizlarina
uygun hale getirdi . bu niteliklerin her ikisini de dengelemek ve birbirine uyarlamak. Ve bu ,
genclerinin kosmak istedigi c¢esitli mesafelerde kogsma konusunda tamamen gelismis bir egitim
sistemine sahip oldugunu kesfedene kadar devam etti . Oziinde bu , egitim planlarmin ve genel beden
egitimi programlarinin ortaya ¢ikisinin baslangiciydi . Bu 6n calisma su anda 11 orta ve uzun
mesafede diinya rekorlarmin veya diinyanin en yiiksek basarilarinin sahiplerini iceren Lydiard

Group'un temelini att1 .

Ik &grencileri goniillii denek oldu. Lydiard, yetiskin bir adam olarak nelere katlanabilecegini
biliyordu , ancak aymi yaklasimin geng¢ bir organizma iizerinde nasil bir etkisi olacagini heniiz

bilmiyordu . Yavas yavas geng¢ kosuculari antrenmana dahil etti . siniflar ve ancak ilerlemeleri



yeterince ortaya ciktiktan sonra onlardan yeni, daha yiiksek taleplerde bulundu . Lydiard,

Ogrencilerinin yapabildikleri ¢aligmanin sonuglarina hayran kald .

Lydiard tarafindan egitilen kiigciik bir kosucu grubu, istisnasiz tim orta ve uzun mesafelerde
basarili bir performans sergiliyor . mesafeler , ¢iinkii, pratik bir sekilde , Diyet ve egzersiz agisindan

viicut i¢in optimal gereksinimler .

Lydiard'in 6grencilerinin egitimiyle ilgili gizemli higbir sey yoktur . Simdi tek dnerdigim, fiziksel
olarak zinde ve saglikli olmak istiyorsanmiz , yaslilikta yapmaniz gereken tek sey , Lydiard kosucularini
son on yilda katildiklar1 bir¢ok yarigmada on siralara tagiyan teknigi ve kararliligi olgiilii bir sekilde

Ogrenmek .

Ve boyle bir is icin bir siipermen olmaniz ve bunu verilerinizle birlikte almamaniz gerektigi
Onyargisina kapilmayin . Egitimden 6nce , Murray Halberg ve Peter Snell sizin gibi siradan insanlardi ,

tipki Lydiard'in 27 yasinda yanlislikla iyi egitimli oldugunu diisiindiigii zamanki gibi .

Zaten, daha Dbiiyik yas gruplarindaki insanlar arasinda epeyce var. Onemli



bir konsantre egzersiz yapmadan yillarca kosanlar . Bu siire zarfinda gosterdikleri ilerleme hayret
verici. Ornek olarak Murray Halberg'in babas1 Jock Halberg'i verebilirim . Daha &nce hi¢ kosmamis ,
yarigmamis veya herhangi bir spor yapmamisti , ancak 56 yasinda yavas basladi . kosu ve 58 yasinda
tam bir maraton kosabiliyordu. mesafe. 60 yagindaki D. Halberg, 81 km'yi 12 saatte kolayca
yiirliyebilirken , digerleri halberg'den ayni sayida daha geng¢ olmalarina ragmen, mesafeyi yari yariya
bitirerek bitkin diistiiler . Ne dedigimi biliyorum. Ben de onlardan biriydim ve ayaklarim agridigi igin

56. km'de emekli oldum.

birlikte , Halberg Sr.'nin hala orta diizeyde oldugunu sdyleyebilirim. spora gidiyor Deli degildir ve

yasitlarindan daha iiretken olmak i¢in olaganiistii egitim ¢aligmalar1 yapmaz . Sadece 80 km
yiiriiyerek bir bagar1  elde ettigi  i¢in degil , basardiklarindan tamamen keyif
aliyor .

bir maraton kogmus olmak, ama esas olarak aktif oldugu ve kazandigimi1 koruyarak ona deger verdigi

icin.

EAL] —
M TPYCLLA
POOWMNACKE

Slow jogging fikri nasil ortaya ¢ikti ? Bundan bahsetmeden once, Lydiard hakkinda birka¢ s6z daha .

Lndyard bir kosucudur ve her zaman &yle olmustur . Kosmay1 sevdigi ve kosmak onu saglikli

yaptig1 ve yillar gectikge onu geng tuttugu icin kogsmaya basladi .

Lydiard, sporcular1 sadece kosmaya zorlayarak ayarlayabildiyse , artik yashlar1 ve hatta aktif

olarak spor yapmayan gengleri bile kurabilecegini fark etti .
Sonunda, ¢aligsan programi fark edildi - ve bam ! Alabalik dogdu.

ik kosucu grubu, daha sonra 1962'de Auckland'daki ingiliz Oyunlarinda Yeni Zelanda takimina
liderlik edecek olan Colin Kay'in girisimiyle toplandi. Halka hitaben yapilan genel bir davete cevaben
yaklasik 20 kisi geldi .



Jogging bu gengler

igin ciddi bir aktivitedir . Ancak kosudan once giilmek fena degil.

Orada bulunanlarin ortalama yast 47 idi; onlar farkli kaderlere sahip insanlardi ve farkli
derecelerde fiziksel olarak zayifladilar . Auckland'da halka ac¢ik bir parkta toplandilar , doktorun
konusmasini dinlediler ve sonra Fikirlerini 6zetleyen Lydiard , ii¢ ana noktayr vurgulad: . ilk olarak,
tiim kosucular baslamadan 6nce doktorlarina ne yapacaklarini sdylemeli ; ikinci olarak, diisiik bir kosu

hizin1 korumay1 ve iigiincii olarak da sadece tam oturan ayakkabilarla kosmay1 6grenmelidirler .

Lydiard, miistakbel kosuculari rekabet¢i bir sekilde fazla rekabetgi olmanin tehlikelerine karsi
uyardiginda , agik bir kahkaha vardi . Boyle bir seyin baslarina gelebilecegini asla diigiinmediler .
Ancak ii¢ ay i¢inde , bazilar1 Oakland'daki Avondale pistinde bir tur ve bir ¢eyreklik ve engelli
engelleri iceren bir bayrak yarisinda yarigiyordu . Geng sporculara karsi kostular ve bitis ¢izgisinde

sonuncu olmadilar .

Onemi fazla tahmin edilemeyecek kadar ileriye dogru atilmis bir adimdu, ¢iinkii ilk gériismelerinde

, bu insanlar yillarca fiziksel olarak hareketsiz bir hayat siirdii , yapamadi



Onlar i¢in kosu yapmak gercek bir sey, giinliik is degil!

kos ve 400 m En iyi ihtimalle bu mesafede ayaklarim siiriikleyebilirler . Kosu tutkunlarindan biri o
sirada 101,6 kg agirhigindaydi ve nabzi dakikada yaklasik 80 vurustu. Sekiz ay sonra agirlig1 76 kg'a,
kalp atig hiz1 50 atisa diistii ve fazla ¢caba harcamadan 42 km kosabiliyordu .

Yavas kosu, bu adamin varligin1 digerlerinden daha fazla yakaladi . Ancak hepsi o kadar basarili
oldu ki , kolay bir yiiriiylis kosusu hizla tiim giiciiyle kosuya doniistii . yeterli hiz. Bugiin onlar
kelimenin tam anlamiyla kosucular . Daha Once Pazar giinleri ortak sabah kosulart igin
toplandiklarinda 1,5-3 km sonra durdularsa , simdi mutlu bir sekilde 16 veya daha fazla kilometre kat

ediyorlar .

Kosu grubuna kaydolan saygideger erkekler, kisa siirede kosu yapmanin ¢ok az ¢aba gerektirdigini
kesfettiler . Ve daha Once siipheli bir isletmeye bagislanan zaman olarak gordiikleri sey - kosmay1
ogrenmek, simdi onlar i¢in neseyle verdikleri, kendilerini tembellikten kurtardiklar , ig i¢in yeni enerji

topladiklar, fiziksel ve ahlaki yorgunlugu giderdikleri bir zaman haline geldi .

Orneklerine gore, kosucular yiizlerce insan1 enfekte etti ve ardindan "kosu" kelimesi iilke capinda
popiiler oldu . Vaktini kosuya harcamak istemeyenler bile bugiin kosu yapmanin artilarini ve eksilerini

tartistyorlar . Bu kisilerin sohbetleri en azindan saglikli bir konu iizerinde olma liyakatine sahiptir .

Kosuculardan biri ise basladiginda 95 kg agirhigindaydi . Ug ayda 7 kilo verdi ve kalp atis hizi
dakikada 78'den 60 atisa diistii . Bu zamana kadar en ufak bir yorgunluk gostermeden 15 km'lik

yiirliylis yapmay1 6grenmisti . Bir y1l sonra maraton mesafesinde ustalasti .



Bir maraton kosarken, bu adam yanlislikla bir koseyi dondii ve yedi kilometre daha kisa kostu .
Hata ona isaret edildiginde - ve ondan Once nasil bu kadar milkkemmel bir zaman gostermeyi
basardigini merak etti - tekrar piste kostu ve eksikligi telafi etti. Kazanma sans1 oldugu i¢in degil ,
daha Once hareketsizlige ve yasliliga kararli oldugu yasinda bile artik boyle bir seyi karsilayabilecegini
kendine kanitlamak icin . Inan bana, ellili yaslarinda bir adam 42 km 195 m'yi 4 saatten daha kisa

siirede kostugunda bu biiyiik bir bagaridir !



NABIZ -

SAGLIGINIZIN OLCUSU

Kosu yapan insanlarin kalp atislarinin diistiiglinden daha 6nce birkag¢ kez bahsetmistim . Bu gergegin

onemi nedir ? Kosu ile yiikleyip uyardigimizda viicutta neler oluyor ?

gore nabiz , viicudun genel durumunu gosterir. Doga her seyi dengede tutar. Dolayisiyla kalp isini

kolaylikla yapiyorsa, ayn1 durum viicudumuzun diger hayati organlari igin de gegerli olmalidir .

Bir erkekte yiiksek nabiz hizi genellikle viicudundaki damarlarin kolesterol i¢cerdigi anlamina gelir
. Bu , viicudun cesitli bolgelerine iletilen kan akisini azaltir ve kalbin , gelismekte olan tikaniklik
boyunca gerekli hacmi elde etmek i¢cin daha hizli pompalamasi gerekir . Agikcasi, kolesterol
olusumlarmin daha fazla gelismesine izin verilirse , o zaman bir noktada genel bir felaket

kac¢inilmazdir .

Kosu, kan akiginin hizlanmasina neden olur ve basincini arttirir . Daha yiiksek bir sicaklikta bu
artan basing , gemilerden ve her seyden yanma iglemlerini harekete gegirir . viicut bir biitiin olarak

yaglari ve atik {irlinleri uzaklastirir.

Bir uzun mesafe kosucusunun neredeyse hi¢ kolesterolii yoktur. Siirekli egitim ve dolayisiyla

siirekli yanma , kosucunun damar sisteminin ¢aligmasina miidahale eden odaklarin olusumunu engeller

Kolesterol seviyeleri diistiikge , artan kan akigi daha serbest hale gelir ve kalbin yavaglamasina
neden olur . Ve egzersizler arasindaki araliklarla , viicut gerginlikten kurtuldugunda , kalp ayn1 sekilde

calismaya devam eder . Sonug olarak, nabiz azalir .

Kalp atis hizindaki azalma da damarlar nedeniyle olusur . kan akisinin sik sik hizlanmasina uyum
saglayarak daha elastik hale gelirler ve hatta hacimleri artar . Kalp ayrica bir miktar genisler ve giiglii

fiziksel egzersizin neden oldugu genislemenin bir kismini korur .

nitelikte egzersizler yapildiginda ve genel gelisim egzersizlerinin yoklugunda , vaskiiler sistemin



biiyiik Ol¢iide kullanilmayan kaslarda daralma veya smirlama egiliminde oldugunu bilmek de

Onemlidir .

Kosmak, viicuttaki kaslarin ¢ogunu bir dereceye kadar etkilemesi nedeniyle damar sisteminin
geniglemesine neden olur . Kisinin hareketsiz yasam tarzi nedeniyle islevini neredeyse tamamen
birakan damarlar yeniden agilir . ve ise koyul. Ve ¢ok sayida kanal ile kan akisinin tesviki daha da

kolaylasir .

Ve dolagim sisteminde herhangi bir engel olmasi durumunda, kan akis1 i¢in genisletilmis bir kanal

ag1, zararl akig kesintileri tehlikesini biiyiik 6l¢lide azaltacak sapmalar saglayacaktir .

Ve viicudun kaslar1 gibi beynin de siirekli olarak oksijene ve kana ihtiyaci oldugunu unutmayin .
Kaslar gelistikce reflekslerimiz hizlanir , hizli ve ¢evik diisiinme ve hareket etme becerimiz gelisir .
Gilinliik isimizi daha iyi yapabiliriz ¢linkii zihinsel ve fiziksel saglik, giin ortasinda pek cok ofis
caliganinin yasadig sirt agrisina veya beyin bulanikligina neden olmadan sabit bir gerginlik diizeyini

korumamiza olanak tanir .

Ani bir heyecan ya da otobiise yetigmek igin hizli bir kosu, kalp-solunum sistemi gelismedigi igin
hazirliksiz bir kisi i¢in tehlikelidir . Bu durumlarda ortaya ¢ikan uyarim, akida hizl bir artisa yol acar .
kan basimci ve artan kan basinci ve dolagim sistemi ani bir kizarma ile bas edemiyorsa , gozlerin
onilinde halkalar , endise verici bir kalp atis1 ve insanlarin yardim i¢in doktora kogsmasina neden olan
bag donmesi hissi . Ayn1 zamanda uzun siire kosarak hazirlanan bir kiside heyecan veya hizli kosma bu

kadar keskin ve istenmeyen bir tepkiye neden olmaz .

Bir sprinter neredeyse 100 m u¢tugunda , viicudundaki kan dakikada 30 litre hizla pompalanir .

Simdi mesaj-

Siirekli olarak 30 km'den fazla mesafe kosan bir sporcu igin kag¢ bin litrenin sirkiile edilmesi
gerektigini goriin . zor degil Eger yapabiliyorsa , kalbin ne kadar harika bir organ oldugunu hayal edin
. neredeyse kusursuz bir sekilde boyle bir tedarik saglar . Boylesine biiyiik bir talep hacminin kalbe ve

atardamarlara bindirdigi yiik ¢ok biiyiiktiir .

Ancak, kalbiniz normalden ¢ok daha fazla ¢alismak iizere tasarlanmistir . Dogru, onunla ve onunla
iligkili damar sistemiyle ilgilenirseniz . Kisinin kendi kalbini ihmal etmesi , ek fiziksel ¢abaya yanit
olarak genel bir ¢okiisiin veya en iyi ihtimalle , nabzin yukar1 dogru dyle bir sigramasina yol acacaktir

ki, dakikada ytizlerce olan atislart sizi hissettirecektir . sanki 6liim dosegindesin.

Dinlendiginizde, kan damarlariniz daralmis bir durumdadir . Bu nedenle, giinde iki kez sadece

garajdan 6n kapiya ve arabadan ofise kadar boslukta yiirliyen bir is adaminda , damarlar hemen hemen



her zaman daralmis durumdadir . Asla 6nemli bir deneyim yasamazlar ¢iinkii bu kisi asansorii cagirma

firsat1 bulsa bir kat merdiven bile ¢ikmak istemeyecektir .

Lastik bir mesane gibi , damar sistemi de basing uygulandiginda genisler . Kaplarin sik sik
geniglemesi ve daralmasi, boyutlari orijinal , yiiksliz durumdan kalic1 olarak daha biiyiik olana kadar

onlar1 kademeli olarak gerecektir .

giin yarim saat kosarsaniz , damar sistemine uygulanan siirekli basing ona esneklik verir , normal
daralmis haldeki hacmini artirir ve bdylece daha fazla kanin daha kolay ge¢mesini saglar . Baska bir
deyisle, giinliik yavas kosu , viicudunuzun istenmeyen kolesterol ve ateromdan kurtulmasina yardime1

olan basit ama yararl bir seydir .

Bir kardiyolog , Lydiard'a giinde 30 dakika kosan birinin __ ana gemilerinin kapasitesini ikiye
kathiyor . Bu goriisler, Peter Snell'in artik eskisinin yarisi olan nabzi tarafindan iyi bir sekilde

desteklenmektedir . Gemilerinin orijinal kapasitesini ikiye katladi . Neden bunu da basaramiyorsun ?

inceleyelim : kirmizi kan hiicreleri. Kanda muazzam bir miktarda bulunurlar - milimetrekiip basina
5-6 milyon ve insan viicudunun yiizeyinden ¢ok daha biiylik olan yaklasik 3000 metrekarelik bir

toplam ylizeye sahiptir .

Ana gorevleri hemoglobin adi verilen bir maddeyi tasimaktir . Bu madde kanda oksijenle birlesir
ve bdyle bir _ form, viicudun enerji yakiti olan glikojeni oksitleyen bir madde haline gelir . Glikojen
karaciger ve kaslarda depolanir . Glikojenin performansi, kanin onu okside etmek icin gereken oksijeni

tagima kapasitesine baglidir .

diisiik oldugu siirece , normal inspirasyon sirasinda oksijen tiiketimi yeterlidir, ancak kigi 5 km'lik
bir kosu gibi siddetli bir egzersiz yaptiginda, normal inspirasyon artik oksijen talebini karsilamak i¢in

yeterli degildir .

Bu kosullar altinda glikojen oksitlenmez , siite doniisiir . asit. Bu reaksiyon enerji saglar ancak
oksijen gerektirmez . Ancak uzun siire devam edemez clinkii laktik asit kaslar1 biriktirir ve zehirler, bu

da yorgunluga ve sonunda kas kasilmalarinin durmasina neden olur .

Bu durum oksijen eksikligi olarak bilinir ve egitimsiz kiside ilk kostugunda yavas kosma ve

bitkinlik ile sonug¢lanir . Temel olarak , oksijen borcu tiim atletik performansi yonlendirir .

eksikliginin baglamasini geciktirmek ve laktik asit seviyelerini stabilize etmek ic¢in kandaki
oksijeni artirmanin en etkili yontemi , sistematik uzun mesafe kosusudur . Calisan yiik kademeli olarak

artmalidir ve baslangigta her bireyin yetenekleriyle tam olarak eslesir. Kisi bilingli olarak oksijen



durumundan kaginmalidir. borg.

Antrenmanin etkisi altinda viicutta meydana gelen degisiklikler , sporun yiiriitiilmesinde biiyiik
sorumluluk yiikler . genel olarak antrenman ve beden egitimi ve bu nedenle maalesef Yeni Zelanda'da
atletizm uzmanlar1 heniiz tibbi makamlarla yakin temas kuramiyor . Daha genel ve daha derin
Biyolojik degisimin temellerinin anlagilmasi siiphesiz hem egitimde hem de genel fiziksel hazirlikta

yardimect olabilir .

Lydiard , deneylerinin basinda , Lydiard'in uzun mesafe kosusu i¢in fikirlerini sekillendirirken

bir¢ok yonden yardimei olan aile doktoru Dr. Hector Mail ile yakin galistigi i¢in sansliydi . mesafeler.

Lydiard , ciddi bir tip bilgisine sahip oldugunu iddia etmez - bu kitap {izerinde isbirligimiz
basladiginda birlikte ¢ok daha fazla sey 6grendik , ancak deneylerinden dogabilecek sonuglarin farkina

vardig1 giinden itibaren tiim bilgileri toplamaya basladi . fizyoloji hakkinda yapabilecegi bilgiler .

ve enerjimizi harcadigimiz ( “ yaktigimiz”) siirece zarifiz . Ancak bu enerjiyi kullanmay1
biraktigimizda ayn1 abur cuburlar1 ayn1 miktarlarda yemeye devam ederiz . Bunu yaptigimiz siirece,
viicutta yag birikintilerinin olusmasi gerceginden mantiksal olarak kaynaklanan aterom , kolesterol ,

tikanmis kalpler ve diger tiim hos olmayan seyleri beklemekten kendimizi alamayiz .

Pek ¢ogumuz yaslandikca kalbimizde badem kaybetme hatasina diisiiyoruz . Yorucu ¢abalardan
kaciniriz ¢ilinkii bu ¢abalarin bizi bunaltmasindan korkariz . Organizmanin ¢ok daha biiyiik kosullar
altinda c¢aligma yetenegine sahip oldugunu unutuyoruz. ¢ogumuzun onu maruz birakmay: kabul

edeceginden daha fazla stres .

Iste o zaman kaslarimizi unutur , tiim damar sistemimizi kullanmay1 tamamen birakir ve

pompalamaya baglariz. dolu olan damarlar iizerindeki baski , i¢lerindeki yagin artmast mevduat.

Bir keresinde bir doktor Lydiard'a soyle demisti : " Herkes bir noktada hayat, tikali bir damar
belirir . Cesetler lizerindeki kaslar1 inceledi ve eski sporcularin kaslarini buldu. ve fiziksel olarak aktif

insanlar ¢ok daha dallanmis damar ve arter sistemi sedanter is yapan calisanlara gore .
i¢ organlar1 gelistirmenin bir yolu olarak kogsmanin genis kapsamli sonuglari oldugunu sdyledi.

Derslerin faydalar siiresiz olarak elde edilecek , evet bir siire sonra kosudan vazgegilirse. Lydiard

da bu sonuca kendi basina vardi .

Lydiard ve doktor, eski sporcular ve hareketsiz bir meslekte calisanlar tromboz gelistirebilse de,

kagma sansinin olduguna ikna oldular. Fiziksel olarak aktif bir insanda sikinti ¢ok



daha fazladir, ¢linkii onun damar sistemi daha gelismistir . sedanter bir kisinin sahip olmadigi kan akis1

icin ek yollar .

Bu, egzersiz yaptigimizda ve bunlar1 unuttugumuz zaman viicudumuzda neler oldugunun kisa bir
Ozetidir . Tarif edilen reaksiyonlar, kaslari esnetmek , gevsetmek ve giiglendirmek gibi degildir ki
bunlar, sandigimiz gibi, egzersizin viicut iizerindeki ana etkisi olmalidir. Ancak fiziksel aktivite
kapasitesini aradan gecen yillara ragmen korumak isteyen bir kisi icin , etkin i¢ sistemler kas

yapisindan ¢ok daha énemlidir .

Kaslarimiz arasina bir ¢izgi ¢ekmeyi 6grenmeliyiz . damar ve solunum sistemleri. Saglikli olmak
isteyen ve neseli, bir dag kasina ihtiyag duymaz. Onun ihtiyact olan saglikli solunum ve dolasim
sistemleridir. Her egzersiz dikkatlice degerlendirilmeli ve bu O6nemli sistemlere en ¢ok fayda

saglayacak egzersiz tiirleri se¢ilmelidir .

Dolasim ve solunum sistemlerinin yakindan iligkili oldugunu da unutmayin . Birlikte ¢alisirlar ,

dokulara oksijen verme ve dokulardan karbondioksiti uzaklastirma sorununu ¢ézerler .

dahil olabiliriz , yani kogmaya baslayabiliriz ? Jogging'e bir is diyorum c¢ilinkii sagligimizin tadini

cikarmaya devam etmek istiyorsaniz , o zaman gercek anlasma budur . Ama bir giinliik is degil.

kalbinizin kosuyu kaldirabileceginden emin olmaniz gerekir . ilk admmi atmadan énce doktora
gidin ve ona ne yapacagimizi sOyleyin . Yavas kogma yeteneginizi etkileyebilecek pek ¢ok kiigiik sey

vardir ve daha sonra iiziilmektense bunu dnceden bilmek daha iyidir .

Kardiyorespiratuar sisteminizi etkileyen tibbi bir durumunuz olabilir . Belki hafif kalp
iifiirimleriyle ilgili endisenizi dile getirdiniz . Size zarar vermeyebilir , ancak yine de emin olmak i¢in

doktorunuza danismaniz gerekir .

Ornegin, bazi kalp yetmezIigi tiirleri tam bir maraton kosmaya engel degildir . Simdi altmigh



yaslarinda olan Oaklander Les Barker, bircok kez maraton kostu , ancak yarig oncesi fiziksel durumu
gecemedi . Barker'in kalbinde belirli bir {ifiiriim vard: , onu ilk muayene eden doktorun kagmasina
engel olmasinin nedeni bu olsa gerekti . Barker , hastaligini iyi bilen ve yarisa katilmasina izin veren

doktorundan her zaman bir sertifika aldi .

kosmamasi sdylenen kimsenin adini veremem ama bu olabilir . Bu yiizden tibbi kontrol yaptirmak

size verecegim ilk tavsiyedir.

Ve bundan sonra, daha sonra tekrar siipheye diiserseniz , kendi i¢ huzurunuz i¢in doktorla iletigim

halinde olun . Karmiz da muhtemelen tehlikede olmadiginizin resmi olarak onaylanmasini isteyecektir

Bu arada Yeni Zelanda yaklasik 8 milyon pound harciyor. halk sagligi hizmetleri i¢in yilda sterlin .
Ilaglarla insanlar1 saghkli tutmaya calistyoruz gibi geliyor bana . Insanlara kendi ¢ikarlariyla

ilgilenmeyi asilarsak , paranin bir kismini ¢ok daha iyi kullanabilirdik . fiziksel esenlik.

de sodyledigim gibi bir Yeni Zelandali i¢in 28-30 yasina kadar spor hayati agirlikli olarak futbol
oynamaktan ibaret . Sonra bu hobi de ortadan kalkar ve 6niimiizdeki 15-20 yil i¢inde Yeni Zelandali
oziinde hicbir sey yapmaz . Ve bu sirada, aniden sadece obez olmakla kalmayip, ayn1 zamanda yiiksek
tansiyon ve koroner trombozu diisiindiiren diger fenomenlerden de aci ¢cekmeye basladigini kesfeder .
Bugiin iilkemizde her bes kisiden ikisi, bu hastaligin gelisimini 6nlemek veya geciktirmek igin

zamaninda bir geyler yapmaya 6zen gostermedigi i¢in 6liiyor .
Oyleyse, "Giizel!" doktorunuzdan alin ve ardindan yag yerine fit olmak i¢in kendinizi donatin .

Ekipmandaki en O6nemli sey , yolda kosmak icin ayakkabilar veya sandaletlerdir. Tek 6zel
gereksinim , ayakkabilarin rahat ve 6zellikle topuk altinda kalin dolgulu olmasidir. Nasil bir ayakkab1
giyeceginiz size Onemsiz gelebilir ama ben bu koruyucu astar konusunda israrciyim . Kosudan
kaynaklanan siirekli kosu, ara sira rahatsizliga neden olabilir ve hatta kosucunun cesaretini tamamen

kirabilir .

Ayakkabilar ¢ok gevsek olmamali , ancak ¢ok siki da olmamalidir . Kosarken ayaklar siser ve
ayakkabilar sikiysa bu su toplamasi i¢in en biiyiik 6n kosullardan biri olacaktir . Ayni1 sey corap icin de
sOylenebilir , eger gidecekseniz onlar1 giy Siirtlinmeye veya kabarmaya neden olabilecek delikleri

veya yamalart olmadigindan emin olun .

Ayak bakimi en 6nemli seydir. Aptalca bir sey yapin - kacinabileceginiz zaman ayaklarinizi ovun
veya dolgu yeterince kalin olmadigi i¢in onlart doldurun - ve birkag giinliik egitim ve egzersiz

kaybolabilir.



Her haliikarda miimkiinse ¢ok yumusak ve bataklik degilse ¢im yilizeyde kosmaya baslaym .
Ozellikle kilonuz fazlaysa bacak otu daha kolaydir . Bacaklar tiim zor isi iistlenecek ve bu nedenle tiim

ilgiyi hak ediyorlar .

Once ¢imde kosarak, kaslarmiza ve tendonlariniza giiclenme sans1 verecek ve beton veya asfaltta

kosarken test etmeden dnce onlar1 nasil gevseteceginizi 6greneceksiniz .

Ozellikle son birkag yildaki tiim egzersiziniz fren pedalina basmak ve arabanizin debriyajina
basmakla sinirliysa , ilk kosunuzdan sonra biraz rahatsizlik olabilir . Zayif bacak kaslar1 baglangigta
baglar1 ve eklemleri etkin bir sekilde destekleyemez . Yani , bunun da 6tesinde , beklenmedik ve
alisilmamis agrilar ve morluklar nedeniyle ilerlemenin engellenebilecegi ilk donemde metanete

ihtiyaciniz var .

Sert zemine basan 100 kg agirligindaki bir kisi tatsiz deneyimler yagamak zorunda kalabilir . ayak
bilegi , diz ve kalca eklemlerinde agn ile iliskili deneyimler . Dogru kosmay1 &grenir 6grenmez

kosarken artik kuvvetli tekme atmayacak ve gecici yaralanma tehlikesi ortadan kalkacaktir.

Ornegin asir1 kilolu bir kosucu, ayak bileklerinin sismis oldugunu fark edebilir . Bu, elastik bir
bandaj giyerek ve ayak bileklerini giliglendirmek i¢in miimkiin oldugunca g¢ok egzersiz yaparak
miicadele edilebilir . Ayak bileklerinizi gii¢clendirmenin en iyi yontemi ayak parmaklarmiz tahtanin
tizerinde olacak sekilde durmak , topuklarimizi yerde birakmak ve ayak parmaklarinizin iizerinde

yiikselip algalmaktir .

Kural olarak , kosmanin ilk giinlerinden sonra kas agrisi ortaya ¢ikar . Ne yazik ki , esas olarak ne
hakkinda oldugunu tam olarak anlamadiklar1 i¢in bir¢ok kisiyi kosu yapmaktan caydiran oydu . Bu
kosucularin bazilar1 20 veya 30 yildir kosmadi . Kaslarin agriyacagi konusunda uyarildilar ve
gercekten hasta oldu. Kas agrisinin nedenlerinden biri , artan kan akisinin, uzun siiredir uykuda olan
kilcal damarlar1 zorlayarak yeniden agmasidir . Diger bir sebep ise oksijen olusumudur . ¢iinkii
egitimsiz kosucu yeterli hemoglobine sahip degildir ve siit biriktirir . kas kasilmalarini1 sinirlayan asit .

Bazen nefes alma ile ilgili kaslarm siirekli kullanimi nedeniyle gogiis ¢evresinde bile agr1 olabilir .

Aslinda , bu agr1 ayn1 zamanda viicudunuzda iyiye dogru degisimlerin gerceklestiginin saglikli bir
gostergesidir . Olaya bir de bu agidan bakin , anlayacaksiniz . gurur duyun, kaslarmizin birkag¢ giin

boyunca kolelestirilmis oldugunu hissedin .

Bu nedenle , kas agriniz varsa egzersiz yapmay1 birakmayin . Belki yiikii azaltmalisin ama kas
agrismin asilmasi gereken neredeyse kagmilmaz bir engel oldugunu unutma . Ve bunu minimum

rahatsizlikla agmanin tek yolu diizenli olarak kosmaktir.



Ozellikle asir1 kilolu kosucular igin bir baska agri kaynagi da siirtiinme olabilir . Bu agri,

stirtlinmenin meydana geldigi bolgeye zeytinyag siiriilerek hafifletilir .

Ayrica, bir grup halinde kosuyorsaniz, bu sabah veya aksam yliriiyiisiinii bir dayaniklilik testine
veya herhangi bir yarismaya doniistiirmeyin . Diger, daha hizli kosucularin sizi alip gétiirmesine izin
vermeyin . Utanmaniza gerek olmayan ¢esitli sebeplerden dolay1 , sizden daha hizli dayaniklilik

gelistirebilir ve ilerlemelerinde sizi gegebilirler .

Kendi sinirlarint bilmeli ve onlarn i¢inde kalmalisin . Egitim i¢in kendi kisisel amaciniz var . 4
dakikadan daha kisa siirede bir mil kosmakla ilgili degil . Size saglik , enerji ve cesaret vermek igindir
ve aksamlar1 komsularinizla yariglar diizenlemeye caligirsaniz tiim bunlar elde edilmeyecektir . Siireg,

Ozellikle son 10 veya 15 yilda egzersiz yapmamis biri i¢in kademeli olmalidir .

bagladigimizda , Lydiard'n temel prensibini hatirlayin: egzersiz yapin, ancak kendinizi asir
zorlamayim. Ve digerlerinden daha hizli dayaniklilik gelistirecek kadar sansliysaniz , daha yavas
olanlar1 karigtirmayin . Kosu hizinizi zayif olanlarin hizina gére ayarlamaniz ve onlarla ayni sirkette
kalmaniz size zarar vermez . Kosu yiikiiniin sizin i¢in gergekten yiiksek olmadigini diisiiniiyorsaniz ,
bitis cizgisinde arkadaslariniz kogmay1 bitirdiginde evin etrafinda tekrar bloklarda kosabilirsiniz .

Mesafeyi artirmak, hiz1 artirmaktan daha iyi olacaktir .

Kosularmizi bir yarig gibi gostermediginiz siirece yas 6nemli bir faktor degildir . Bir kisi, yaglilikta
bile , kolayca yapmak sartiyla, egzersizden sonuna kadar yararlanabilir . Profesyonel kosu sirasinda
yaslh bir kisi epizodik yiiriyiis seklinde dinlenmeye izin verir , yine de kendisi i¢in iyi olan1 yapar .
Ancak , yeteneklerini hesaba katmayan daha hizli , daha gen¢ kosucularla kogmaya calisirsa , o zaman

ayni sey icin ¢abaliyor demektir . durum.

Herkesin en yavas kosucunun hizina uymasimi saglamaya c¢alisiyorum ki bu her zaman kolay
olmuyor. Ancak kosu , tiim grup bir olarak kostugunda , Ozgiirlesme amaciyla ortak, rekabetci

olmayan, birlesik bir caba olmalidir .



TAHLIYEYi BASLAT

EKSTRA GiYiMm

Uzun mesafeler kogsmaktan daha o6diillendirici bir aktivite yoktur . Halberg ve Snell'in bu konuda ne
diisiindiigiinii sorun . Bir siiredir kosu yapan herkese sorun . Ve sonugta, herkesin kendi hizinda yarim
saat veya daha fazla araliksiz kosmay1 Ogrenebilmesi epey zaman aliyor . Kosucu, giderek daha
formda hale geldik¢e , yavas yavas ve istemsizce daha hizli kogsmaya baglar . Ancak, hizin1 baska

birinin hizina uydurmaya ¢alisirsa bu ger¢eklesmeyecektir .

Ama giyim konusuna geri donelim. Ne giyerseniz giyin, ayakkabimizdan ¢ok daha az 6nemlidir ,
ancak burada aklimizda bulundurmaniz gereken birka¢ ipucu var. Giysi bol olmalidir. Elastik

bandajlarin kalga hareketini kisitlamasina izin verilmemeli ; sik1 kemerler veya bandajlar kullanmayin

Kiilotlar veya sortlar, esofmanlardan daha iyidir ¢ilinkii daha fazla hareket 6zgiirliigii saglarlar .

Ancak soguk havalarda daima pantolon veya tayt giyin . I¢ camasirlar1 sik1 olmamalidir.

Ust gévdeyi minimum giysi ile giydirin . Giizel , sicak havalarda sadece kisa kollu tisort veya
gomlek yeterlidir. Yagmur yagarken veya kuvvetli riizgarlar esiyorken bol bir siiveter veya siiveter
tercih edilir . Durum ne olursa olsun , Asir1 giyinirseniz , asiri 1sinir ve evden 6nemli bir mesafe

kosamadan giysilerinizi firlatmaya baglarsiniz .

kilo vermek isteyen kisi , terlemeyi tesvik etmek icin 6nce daha fazla giysi giymelidir , ancak o

bile agirliginin makul sinirlara diistiiglinii hissettigi anda fazlaliklar1 ¢gikarmalidir .

Fiziksel olarak hazir oldugunuzda , viicudunuzun sicakligi , yeni sertlesmeniz, soguk veya sicak
havalarda ihtiyaciniz olan tek ve giivenilir koruma olacaktir . T-shirt ve sort ile kogsmanin keyfine

varacaksiniz ve yeterince sicacik olacaksiniz , mont ve eldiven ile yoldan gegenler ise lisiiyecek .

Jogging baslangicinda , yiinlii veya elastik dizler ve ayak bilekleri, bu eklemler tekrar normal

caligmaya donene kadar sizi sicak tutmaya yardimci olacaktir .

minimum baglamay1 Oneriyorum. hafif kosu. Evden ve doniisten bes dakika kos . Doniis

noktasindan eve varmak on dakikanizi aliyorsa , kendinizi tanimaya baslarsiniz . Su anki yeteneginiz



icin evden c¢ok hizli kagtigimizi ve ayrica geri donmeniz gerekiyorsa bes dakikanm uzun bir yol

oldugunu fark edeceksiniz .

Bir dahaki sefere kolay basla . Kosunuz boyunca esit bir tempoyu korumaya ¢alisin . Durmadan ve
fazla efor sarf etmeden on dakika kosabildiginiz zaman , on dakika orada ve on dakika geri kosmay1
deneyin . Sonra bu siireye kademeli olarak birka¢ kez ekleyin . dakika. Yarim saat veya daha fazla

kosmada ne kadar ¢abuk ustalastiginiza ve ayn1 zamanda gercek zevk aldiginiza sasiracaksiniz .

Tim ciddiyetimle sOyleyebilirim ki, kisa siirede bir hatta iki saat kogmaktan ¢ok fazla zorluk
¢ekmeyeceksiniz , tabii ki kogsunuzun esit ve rahat olmasi i¢in her zaman kendi sinirlariniz i¢inde

kosmaniz gerektigini hatirlarsaniz .

Ayakta gecirilen zaman - hiz degil , zaman - en faydali olanidir. Ayrica en fazla fayday: yorgun

hissettiginizde alacaginizi unutmayin , ancak kendinizi biraz daha uzun siire kosmaya zorlayn .

Bu ekstra ¢aba, yeni basladiginizda belli ki sizin i¢in ¢ok fazla olacaktir . Ancak birka¢ haftadir
kostugunuzda, evinizin etrafindaki bloklarin etrafinda fazladan kosmak veya piste bir veya iki mil
daha eklemek hem zorlayici hem de ddiillendirici olacaktir. Ve harcanan gaba, ilk haftada 100 metrelik

ek bir kosu i¢in yeni baglayan birinin ¢abasindan daha fazla olmayacak .

Jogging konusunda uzmanlagmanin temelleri burada . Kolayca baslayin ve kogsmaya devam edin.
Dolasim sistemi sizi yorgunluga siiriikleyecek oksijen borcu olusturmadan caligabilecek sekilde
hareket etmenizde fayda var . Kolay kos . senin _ ver Viicuda yiiklediginiz isin faydasini hissetme

firsat1. Kapida boga gibi kosarken ziplamayin.

Erken agamalarda hafif bir masaj yardimci olabilir ve sicak banyolar her zaman yardimci olur. Ve

kaslarin her zaman sicak tutulmasi gerektigini unutmayin .

sinirlar i¢inde diizenli kogsmak olmalidir . olasiliklariniz . Herhangi bir kas agrisindan kurtulmaniz
uzun zaman almayacak - ve sonra devam edin. Ekstra kilometre, ekstra ¢alisma dakikalar1 dogal olarak

gel Yine dnemsiz olan kosma hizinda bir artis da dogal olarak gergeklesir.

Bazilar giigliikleri digerlerinden daha uzun siire yasar , belki de Aligtiklar1 yagsam tarzi nedeniyle .
Yogun bir kan dolasimini destekleyen ¢ok sayida hareket yapmadan tiim giin oturan veya ayakta duran
bir kisi, zorluklar1 ¢ok kisa bir siire i¢in hissedecektir, ¢iinkii ¢alisma giinii boyunca kendini pekala bir

duruma getirebilir . oksijen borcu ihmal edilebilir hale gelir.

odiili bilingli ¢abadan gelir . Daha az sigara igebilir , daha az bira veya sarap igebilirsiniz. Fiziksel

saglhiginizin yeniden farkina varmaya baglayacak ve daha da biiyiik iyilesmenize katkida bulunacak



seyler yapacaksiniz .

Sigara ve igki igen bir kisinin olduguna inanmiyorum . zevk, ikisini de ortadan kaldirmali . Ancak
aliskanliklarinizi hem tiitiin hem de alkolle siirlandirmak son derece mantiklidir . Bunu su sekilde
ifade edin : i¢ki igmeyen, sigara icmeyen veya egzersiz yapmayan biri , makul oranda icki i¢en, sigara

icen ve egzersiz yapan biri kadar zinde olmayacaktir .

beden egitimine basladiktan sonra , geri kalan gilinlerinizde antrenmana devam etmenin gerekli

olup olmadigimi sorabilirsiniz .

Lydiard, kisisel deneyimine dayanarak , burada belirtilen tavsiyelere uyarak bir yil antrenman
yapan ve ardindan antrenmani birakan ve 6nceki imajina donen birinin olduguna inaniyor. hayat, kalp
atis hizi, iic veya dort yildan daha erken olmamak iizere , derslerin baslamasindan 6nceki haline
donecektir . Bagka bir deyisle, bir kisi dayaniklilik gelistirmek i¢in bir yil harcarsa , o zaman ataletle
meyvelerini {i¢ veya dort yil daha kullanmak miimkiin olacaktir . Her durumda, olas1 sikintilar ¢ok

geride kalacak .

18 ay boyunca her giin 15 ila 30 dakika kosu yapmak damar esnekligini ve kapasitesini ikiye
katlayabilir . bire _ Egzersizler durdurulursa vaskiiler dokularin dejenerasyonu bir¢ok kez daha yavag

gerceklesir .

Aterom bir gecede tehdit edici sinirlara ulasamaz . Bu yillar alir. Bu ¢ok basit bir anlama gelir ,
yani : Dayanikliligimizi bir yil iginde yiliksek bir seviyeye cikardiysaniz , cok hafifletilmis bir

programla ¢abalar1 hafifletebilir ve ayni seviyede tutabilirsiniz .

daralttiysaniz , makul uzunlukta en az bir program yapmaniz énemlidir . 6regin haftada bir saat
kadar kosu . Ancak , keyifli kosu rutinine girdikten ve kosunun giinliik rutininizin bir parcasi haline
geldigine bahse girerim . hayat, ondan vazge¢mek veya hacmini azaltmak konusunda ¢ok isteksiz

olacaksiniz .

bankaya para yatirmak gibidir . Ne kadar ¢ok yatirim yaparsaniz , ilginiz o kadar artar . Ve burada,
elbette, her giin biraz yatirim yapmak , bir giin bir saat ve sonraki ii¢ veya dort giin hicbir sey

yapmamaktan daha iyidir .

Bu tiir ¢aligmalar arasinda diizenli olarak daha kisa isler yaparsaniz, bir haftalik uzun ¢alismanin
degeri en yiiksek olacaktir . Bu, Lydiard'i 6grencileri igin egitim planlarinin bilinen bir ilkesidir. Her

antrenmanin 7. giinii Haftalar - yani yilda 52 hafta , 24-42 km'lik uzun kolay kosulara ayrilmistir .

Kosucularimizin ¢ogu bunu basariyla yapsa da , maraton kosma arayisini savunmuyorum .



Dayanikliliklarin1 gelistirmekle ilgilenirler ve ne Olgiide gelistirilebilecegini bilmek isterler . Bu
kosucularin daha geng¢ sporcularla yarigmaya c¢alismadan , kendi hizlarinda maraton kostuklarimi da

ekleyebilirim .

Haftada bir uzun bir kosu , degerini hizla ortaya c¢ikaracaktir . Bu sayede sonraki zindelik
zirvelerine ¢cok daha hizli ulasacaksiniz . iistesinden gelmeniz gerekebilir Bu kadar uzun siire kosmak
psikolojik bir engeldir , 6zellikle de tek basiniza kosuyorsaniz , bu ylizden stadyum pistinde kosmanizi

tavsiye etmiyorum . Bu sikici bir is. Sectiginiz parkur boyunca kosun .



Bir saatlik uzun bir kosu yaptiktan sonra biiylik ihtimalle ne kadar ileri gidebileceginizi bilmek

isteyeceksiniz . Bunu sik sik gézlemledim.

Her ne olursa olsun , bir¢ok kosucu daha 6nce hi¢ bu kadar iyi egitilmediklerini fark eder . Artik
daha iyi bir yerde olduklarina inaniyorlar . ii¢ , iki , hatta bir saat araliksiz kogmay1 hi¢ beklemedikleri

yirmili yaglarinin baglarindakinden daha iyiydiler . Ve simdi bazilar1 altmigh yaslarinda.

KOSABILIYORSANIZ NEDEN sinav

¢ekiyorsunuz?

Neden kosmak ? Neden spor salonunda

kabuklar veya agirliklar iizerinde
h

caligmiyorsunuz ?

Bence soru su sekilde . Hepimiz sinirli zamani olan mesgul insanlariz . Zamanimizi en iyi
avantajimiz i¢in kullanmaliyiz . Saglikli olmaya yonelik basit arzumuz tizerinde herhangi bir sekilde "

formda kalmanin" baskin olmasini istemiyoruz .

Ve hangi egzersizlerin fayda sagladigindan emin olmak istiyorsaniz , kiigiik bir deney yapin. Yere
yat ve biraz sinav c¢ek. Karninizi yerden kaldiramayacak duruma gelene kadar 20 kadar sinav
cekeceginize inantyorum . Ayaga kalktiginizda kollarimiz ve omuzlariniz yorgun hissedecek ama siz

yorgunluk hissetmeyeceksiniz ve viicudun geri kalani1 hig¢ etkilenmeyecek .

Simdi disar1 ¢ik ve yolda hizli bir sekilde kos, diyelim 800m. Cok degil, ha? Simdi nasil
hissediyorsun? Bir buharli lokomotif gibi nefes alarak cite yaslaniyorsunuz ve bogaziniza kizgin bir
demir ¢ubuk saplanmis gibi hissediyorsunuz . ve cigerlerini ¢ikardi . Ayaklariniz lastik gibi , ¢ok
terliyorsunuz ve bir daha normal nefes alip alamayacaginizi merak ediyorsunuz . Tipki Lydiard'in 27

yasinda hissettigi gibi .

Yolda kosmak, sinavda ustalastiginizdan biraz daha fazla zaman alacaktir . Ancak viicut {izerindeki
etkisi tamamen farklidir. Sinav, kollarda ve omuzlarda asir1 gerginlige ve kalp atis hizinda hafif bir

artisa neden oldu . Kogmak tiim viicudu ¢alistird1 ve nabzi ¢ilgina gevirdi.

Bu deneyden , kardiyorespiratuar fonksiyonun fiziksel aktivite ve saglik i¢in en énemli oldugunu
ogrendiniz . sistem. Deney ayrica , yavas kosma yoluyla tam olarak gerekli organlan etkilemenin

miimkiin oldugunu gosterdi.



Jogging, dolasim sistemini spor salonunda egzersiz yapmaktan daha etkili bir sekilde uyarir ve bu,

Lydiard ve benim size agilamaya calistigimiz ana seydir .

mekan etkinliklerinin yollarda i1slanma olasiligindan daha ¢ekici olduguna katiliyorum , ancak

yagmur ve soguk riizgarlarin verdigi kiigiik rahatsizliklar , emsalsiz degerli sonuclara deger .

Hareket etmeye devam ettiginiz ve kendinizi sicak tuttugunuz siirece , islitme konusunda
endiselenmenize gerek yok . Kosunuz bittiginde hemen banyo yapin veya dus alm . Terin sizi
sogutmaya baglamasini beklemeyin . Zamanla soguk alginhigina kars1 bagisiklik gelistireceginizi

garanti ederim .

Gripten Oksliren ve burnunu siimkiiren , ancak yine de herhangi bir rahatsizlik hissetmeyen ve
hatta birisinden hastalanmaktan korkmayan insanlar arasinda ¢aligmak inanilmaz derecede keyifli .
Spor salonu sizi bdyle bir duruma goétiirmez . Sadece yavas kosuda degil, ayn1 zamanda spor
egitiminde de antrendrlerin genellikle kas sistemini etkileyen egzersizler ile kalp-solunum sisteminin
gelisimini destekleyen egzersizler arasindaki farki gormedikleri bir gercektir . Kardiyo- solunum
sisteminin insan dayanikliliginin gelisimindeki 6zel 6neminin , hizli yorulmadan 6nemli kas gerginligi

uygulama yeteneginin farkinda degiller .

Soru, once kas giiciinii gelistirmek degil, kardiyo-solunum sistemine uzun siire siki ¢aligma

yetenegi kazandirmaktir .

Uzun siire oturduktan sonra kalktiginizda , kalbiniz daha hizli atmaya baslar . Ancak normal
kosullarda oldugundan ¢ok daha giiclii olabilir . Fiziksel egzersizin amaci , normal ¢alisma ve egzersiz
arasinda uygun bir orta yol bulmaktir . ve miimkiin olan en biiyiik cabayla. Bu orta, kalbi yeterince siki
caligmaya zorlayacak ve bdylece kardiyo-solunum sistemi 6nemli miktarda oksijen borcu olmadan

gelismeye baslayacak .

Kosu, bileseni olarak viicudun yercekimine karsi kaldirilmasini igerir . Bu, kalbin daha ¢ok
calismasini saglayan bir ¢aba iiretir . Yogunluk derecesi kosu hizina baghdir . Jogging yaparken , hiz,
kalbi istisnai bir yiikle calismaya zorlayacak kadar biiylik degildir . Yik orta, sabit ve uzun siireli

olacaktir.

Hareketsiz duran ve agirlik kaldiran bir kisi gerilir, ancak bu gerilim kalbi - dolayisiyla

kalp-solunum sistemini - diizenli ¢alismaya zorlayacak tiirden degildir . ve siirekli.

Uzun mesafe yiiziicli , bir kogucuya biraz benzer, ancak suda viicut agirliginin azalmasi nedeniyle

buradaki ¢aba derecesi ayni degildir .



Bisiklet¢i ayrica , asagidakiler disinda daha hafif agirligi ileri dogru hareket ettirir : yokuslar
agmak ic¢in pedallara kalktigi durumlar . Eyerde otururken yercekimine karsi destek alir . Ayni sey

teknedeki kiirek¢ide de olur .

Teknigin ¢ok yardimci oldugu diger fiziksel egzersiz tiirleriyle karsilagtirildiginda , kosmanin

degeri netlesir.

Kosucu sadece kardiyo- solunum sistemini yogun bir sekilde yiliklemez . sistem, ayn1 zamanda
ayak bileginde , dizde hareketlilik saglar ve kalca eklemleri, bel, omuzlar, boyun , dirsekler ve bilekler

viicudun her bir boliimiiniin tam ve siirekli hareketleriyle .

Her spor dayamiklilik gerektirir, bu nedenle yogun kas yiiklerinden ¢ok &nce genel fiziksel
hazirhiga ve dayaniklilik gelisimine biiyiik 6nem vermek her antrendr veya sporcu i¢in ¢ok dnemlidir .
Yiiziicti, kiirek¢i, futbolcu, aslinda tiim sporcular sporlari i¢in dogru formda kalabilmek i¢in yilin 365

giinii antrenman yapmak zorundadir .

Sporcu, sporunda uzmanlagmis ¢aligmanin temeli olarak gerekli olan yiiksek diizeyde dayaniklilig

korumak i¢in sezon disinda 6zellikle sik1 ve diizenli kogmalidir .

Sporcu sezon disinda dayaniklilik gelisimini pekistirebilir . yaptig1 sporda asil isi yapan kaslari
hafifce sikilagtirmak icin basit jimnastik egzersizleri yapmak . Sezon yaklastikca ara sira yapilan yavas
kosular disinda uzun mesafe kosularini unutmali ve 6zel amagh kaslarinin gelisimini artiran bu tiir

egzersizlere konsantre olmaya baglamalidir . tiir.

Bir sporcu sezona dayaniklilik saglayan bir kardiyo-solunum sistemi ile girerse , performansi
onemli Ol¢lide artabilir. O zaman, ornegin, ilk tenis mag1 o kadar sikici olmayacak ve sporcu bir

sonraki mag¢ i¢in zinde olacak ve bu nedenle antrenman ve mag¢ derslerine ¢ok daha agik olacaktir.

Cogu insan atletik yeteneklerinin simdi veya gegmiste ne oldugunun farkina varmadan hayatlarini
yastyor . Bu ciddi meseleyle, uzun bir siire boyunca uygun fiziksel gelisim meselesiyle ilgilenmiyorlar
. Normal kalp atis hizina sahip bir kisinin , kalp atis hizin1 dakikada 45 atisa diisiirmeden herhangi bir
sporda ne kadar iyi oldugunu bilebilecegine inanmiyorum . Bu dogrudur ¢iinkii boyle bir diisiis olana
kadar sporcu fiziksel hazirlik durumunu karakterize eden ana seye ulasmamistir . Ve eger biiyiik

seylere hazir degilse, sporunun daha ince , daha teknik yonlerine nasil odaklanabilir ?

Ornegin, bir ragbi oyuncusu 20 metrelik bir kosudan sonra nefesi kesilirse topu dogru bir sekilde
tutmaya ve pas vermeye nasil konsantre olabilir ? Cigerleri zorlaniyorsa , bir miidahaleyi gegmesi veya

kale cizgisine giden boslugu gegmesi gerekiyorsa , fazladan atilma giiciinii nereden bulacak ?



Bir eskrimci, kaslar1 agrimaya baslarsa ve daha yavas tepki verirse, yumrugu olmasi gerekenden
bir saniyenin kesri daha yavas olacak kadar yorgunsa , giicii giderek artan rakiplere kars1 bir dizi eleme

kargilagsmasini gegebilir mi ?

En iyi teknige sahip olmayan biri , sirf bu kadar hizli bir tempoyu siirdiiremedigi i¢in digerini ne

siklikla yener !

1962 Ingiliz Oyunlarinda , Yeni Zelandali eskrimci Dot Coleman ilk madalyay1 tasidi . Birgogu
icin bu tam bir siirpriz oldu . Bununla birlikte, Bayan Coleman fiziksel olarak pulque'a en uygun
oland1 , ¢iinkii oyunlardan birkag ay once, fiziksel giiclinii giiglendirmek ve dayaniklilik olusturmak
icin olagan aktivitelerini birakti ve postaci olarak calist1 . Bu degisiklik muhtesem bir sekilde

karsiligini verdi .

Lydiard'in Peter Snell gibi sporculara yaptigi tek sey , onlart sporcunun yorgunlugun farkinda
olmadig1 bir duruma sokmakti . Bu nedenle, 6rnegin Snell , 200 metre mesafede Snell'i birkag metre
geride birakabilecek olan George Kerr ile karsilastiginda , Snell uzun bir miicadelenin sonunda bitis

cizgisine girdi . tam dogal hiziniz1 kullanin .

rakibi ise o kadar ¢abuk yoruldu ki dogal hizin1 kullanamadi . Snell'in 1964 Olimpiyatlarinda sekiz
giinde alt1 yarigta nasil miicadele ettigini goriin . Dayaniklilig1 sayesinde 6n yarislarda oldugu kadar
finalde de hizliydi . Sonra Yeni Zelanda'ya dondii ve hi¢ gerginlik yasamadan iki diinya rekoru daha
kirdr .

Dayaniklilik tiim sporlarda gereklidir . Oyunun sonunda giiciinii korumak ic¢in gereken
dayanikliliga sahip olmayan bir rugby oyuncusu, hiicuma yaslanir ama giliresmez. Top etrafinda,
kenarlarda ve sahanin ortasinda hala en iyi performansini sergileyebilen , dayaniklilik egitimi almis bir

oyuncuya kars1 sans1 nedir ?

Sezon sonunda antrenmanlart birakan bir kiginin formunu kaybetmesi oldukg¢a anlagilir bir
durumdur . Is hayatinda oldugu gibi , ya ileri gidersin ya da geri. Hareketsiz duramazsin. Antrenman
yaptigin giin antrenman yapmayan birinin ayaginin altindaki yeri kesmis olursun . Antrenman
yapmadigin giin , kendini kaybedersin . Ve tiim sezon disinda antrenman yapmazsaniz ¢ok sey

kaybedersiniz !

Uzun siireli yiiksek hizli kosu veya asir1 yogun egzersiz, makul derecede orta hizda siirekli kosu ile

ayni derecede dayaniklilik saglamaz .

Uzun siireli yiiksek hizli kosu, siirekli olarak bir oksijen borcu yaratacak ve viicuttaki islev

bozuklugu o kadar o6nemli hale gelecektir ki, egzersizin neredeyse hicbir faydasi olmayacaktir .



Bununla birlikte, diizenli olarak, ruhsal ve fiziksel yeteneklerine kiyasla esit derecede minimum yiik

artig1 ile antrenman yapan biri , siirekli olarak gii¢ biriktirecek ve yeteneklerinin sinirlarini artiracaktir .

Basarisiz olmaya ve kendinizi strese sokmaya basladiginiz giin performansiniz diismeye
baslayacak. Bu, onceden dayaniklilik gelistirmeden antrenmanda ¢ok fazla hiz caligmasi yapan
sporcularda fark edilir . Formlarimi aldiklar1 anda kaybederler . yapabilirler _ performanslarinin
maksimum seviyesine oldukca hizli ulasirlar, ancak bu seviyeyi dayaniklilik icin egitilmis kisiler gibi
koruyamazlar . Dayaniklilik sporcularinin yaptig1 gibi, performanslarini kademeli olarak en {ist diizeye
¢ikarmak ve ardindan formlarinin zirvesine ulagmak igin art arda tirmaniglara bagh kalmak yerine , bir

kez zirveye ulagirlar ve ardindan performanslari artar . azaliyor.

Yeterli dayanikliliga sahip olmayanlar , fiziksel egzersizler yaparken hizla yorulurlar . Bu nedenle ,
Ozellikle zaman i¢inde tutarli bir sekilde yiliksek sonuglar gostermek istiyorsaniz , viicudunuzu son

derece iyi ve dikkatli bir sekilde hazirlamaniz ¢ok 6nemlidir .

Baz1 siipheciler, Lydiard'in haftada 100 mil kosan fiziksel antrenman sisteminin sporculari
yaktigin1 , kosmanin yorucu ve bu nedenle zararli oldugunu one siirdiiler . Ancak 32 yasinda,
uluslararast sahnede 12 yil gegirdikten sonra , Halberg simdiye kadarki en iyi 10.000 metre rekorunu

elde etti ve Bill Bailey, Jeff Julian ve Ray Puckett gibi maraton gazileri neredeyse hig tiikenmedi .

Tiim bunlarin kosu ile ne ilgisi oldugunu sorabilirsiniz . En acil olani, ¢iinkii fiziksel aktivite

kapasitenizi siirdiirmek i¢in uygulamaniz gereken ilkeler burada .

Lydiard'in 6grencilerinin hedefinden farkli olduguna tamamen katiliyorum, ancak her ikisine de

ulagmanin yolu ayni.

komsundan daha hizli ve daha gii¢lii yapmak degil ama daha uzun ve daha mutlu bir hayat
yasayacagini bilmek harika degil mi ? Ve oraya bir sprinter gibi kosu rutininize ¢arparak varamazsiniz

alacaksin ~ zindelikte gecici bir artisgtan zevk alirsimiz , ancak sonra gerilemeye



baslarsiniz .

Hedefinize sakince ve siirekli olarak ulasin , her zaman kendi kapasiteniz dahilinde kalin , siirece
fiziksel bir boyut kazandirmak i¢in zaman zaman ek yiiklere izin verin . sertlesme ivmesi ve
kacinilmaz olarak fiziksel aktivitenin zirvesine yiikseleceksiniz . Elbette biraz daha yavas
ulasacaksiniz ama bu zirveyi bir kez tirmandiktan sonra maraton egitimini tamamlamis bir kosucu gibi
daha sonra daha az ¢alisarak iizerinde kalacaksiniz . Iyi hazirlanmis bir atese ates yaktiktan sonra ,

alevi devam ettirmek i¢in i¢ine hafifce yakit atmaniz yeterlidir .
etmeyin ! Unutma, tiim hayatin bunun i¢in var !

SOGUK SABAH, SERIN GECE VEYA I$
YOLUNDA

Ne zaman egitilmeli? Bazilar1 sabahlar
kogmanin en iyisi oldugunu diisiiniiyor. Ancak bu durumda , sicak bir yataktan temiz havaya
¢ikabilmek i¢in viicudun bazi ayarlamalara ihtiyact oldugu unutulmamalidir . Kosucunun diisiik kalp

atis hiz1 ve genel durumu, bedeni soguk gri safaga kosan yola sokma arzusuna karsi isyan edecektir.

erken saatlerinde kosanlar , kan dolagimi diizgiin bir sekilde saglanana kadar bir siire kendilerini
iyl hissetmezler . Ancak bu durumda viicut dogal olarak hem erken kalkmaya hem de erken kogmaya
uyum saglamaya 6zen gosterecektir . Kosudan 6nce enerji veren bir fincan ¢ay veya kahve yardimci

olabilir.

[k ataletin iistesinden gelirseniz - ve bunun o kadar kolay olmadig1 konusunda sizi uyariyoruz -
daha sonra herhangi bir rahatiniz olmayacak . Isten eve oldukca ge¢ gelen ve bu nedenle ge¢ yemek

yiyenler i¢in sabah kosulari daha uygun olabilir .

Once egzersiz yapmayi tercih ediyor . Nispeten bos bir mideyle ve viicudun tamamen uyanik
oldugu bir zamanda kosmanin mantikli oldugunu diisiiniiyor . Isimin kosullarina uygun oldugu igin

aksamlar1 gec saatlerde antrenman yapiyorum .

Aksam gec saatlerde egzersiz yapiyorsaniz , yiyecegin sindirilmesi i¢in iki ila ii¢ saat bekleyin .

Midede sindirilmeyen besinler , egzersizin etkisiyle genisleyen bu organlar i¢in gerekli olan kalp ve



akcigerlerde yer kaplar .

sindirim siirecinin bir kadar siirdiigiinii de unutmayin. tiim organizmanin kan akigimin iicte biri . Ve

kosmak i¢in buna ihtiyacin var .

Baz1 Oakland kosuculart , ise gidip gelirken antrenman yaparak kosu siiresi sorununu ¢ozmiistir .
Bunlar, degisen kiyafet ve duslarla uygun kosullart bulanlardir . Arabadan , semsiyeden , evrak
cantasindan vazgecip sort ve kosu ayakkabisini tercih eden birgok 6nemli is insani artik ofislerine hig
¢ekinmeden girip ¢ikiyor . Ve biiyiik sehirlerdeki trafik sikisikligi nedeniyle , yolda gegirilen siire ¢ok

daha uzun slirmez ve ayrica gerekli olanlarin yerine getirilmesi Vakit kaybetmeden spor yapin .

soyledigim gibi , yemek konusunda secici olmayimn. Viicudun kendisi burada denetleyici olsun .
Istediginiz zaman, ihtiyactmiz olani1 igin. Sivi, calismay1 engellemeyecektir. Eger kolay
terleyenlerdenseniz de tuz kaybimi telafi etmek i¢in tuzlu icecekler Onerilebilir. Tuzu kalp uyarici
iceceklerle birlikte almak en iyisidir : Bardak basina ¢eyrek cay kasigi . Meyve suyu veya saf su ile

mide salin soliisyonunu kabul etmeyebilir.

Ve son olarak , kosu teknigi hakkinda . Miimkiinse , dnce nispeten diiz bir yiizeyde kosun .
Rahatlayana ve yokuslu kosuya gegmek i¢in yeterli giicli toplayana kadar bekleyin . Tepeler ¢ok ciddi
bir engeldir ve daha sonra hizli basarilar elde etmek i¢in milkemmel bir ara¢ haline gelirlerse , ilk basta
moral bozucu olabilirler . Yokus kosusu ayrica, heniiz yorgunluga direnecek kadar giiglii ve esnek

olmayan bacaklarinizi yavaglatmay1 da 6gretir .

Dayaniklilik kazandiginiz zaman , onu korumanin en iyi ¢aresi , sizin i¢in en iyi doktor, giinde bir
kez , ceyrek saat yavas kogsmak olacaktir . Tiim gereken bu Haftada bir uzun kosu sayilmaz , gerekli

dayaniklilik seviyesini koruyun .

Bir kasinizi ¢ektiyseniz veya bagka bir rahatsizlik yasiyorsaniz , kogsmayi birakmayin . Daha yavas
kos, yumusak ¢imenlerde kos ama kosmaya devam et. Aksam birkag¢ hafif kosu sizi aktif tutacak ve
iyilesene kadar pasif bir sekilde beklemekten ¢cok daha hizli ve daha giivenilir bir sekilde hasardan

kurtulmaniza yardimei olacaktir .

Amerikali doktorlar , fiziksel egzersiz yapmazsaniz kardiyo-solunum sisteminin 13 yasindan
itibaren bozulmaya bagladigina inaniyor . Ayrica uzun mesafe kosucusu oldugunu da kanitladilar.

mesafe ( dayaniklilik) , siradan insanlara kiyasla fazladan 10-12 yasam yilina giivenebilir .

Amerikalilarin 1.000 veya daha fazla maraton kostugu i¢in "Bay Maraton" dedigi adam mesafe,
yaklasik 80 yasindayken &ldii. Ve kalbinin Gliimle higbir ilgisi yoktu . Sol koroner arterin sapinin

normalden dort kat daha biiyiik oldugu tespit edildi . Bu adami o6ldiikkten sonra muayene eden



doktorlar, onun muhtemelen koroner trombozdan 6lmiis olamayacagi sonucuna vardilar .

ve 70 yil sonra dliimiinden sonra viicudunu bilime miras birakan Isvegli'nin , hafif aterom
belirtileri disinda tamamen temiz bir damar sistemine sahip oldugu da Ogrenildi . Ayrica kalp

hastaligindan 6lmedi .

Yanda batma da sizin i¢in sorun olmayabilir. Bigaklanma, genislemis ve daha hizli ¢alisan kalp ve
akcigerin neden oldugu diyafram iizerindeki artan basingtan kaynaklanir . Gevseme ve esneklik

egzersizleri bigaklanmadan kurtulmaniza yardimei olacaktir .

En basit ve en etkili egzersizlerden biri , masanin kenarindan sinav ¢ekmek , ayaklarinizi
birbirinden ayirarak sirtinizi olabildigince biikmektir . Ve size Lydiard ve oOgrencilerinin fiziksel
egzersizle ilgili verdigi tavsiyeyi sunuyorum : hareket agikligini sinirlayan tiim egzersizlerden kaginin
ve bunlar yalnizca diizgiin bir kogsudan sonra bos zamaniniz varsa yapin . Egzersiz, kosmanin yerini

almamalidir.

olmasa da, yagish



ve soguk havalarda antrenman yapmak ic¢in digar1 ¢ikmaya isteksizdir . Cenazeniz sirasinda havanin

nasil olacagi umurunuzda degil ! Hayatta kalmak istediginde neden ugrasasin ki ?

Tabii ki kosmayi , yerinde kogsmanin bir tirii olan gii¢li kapali alan atlamalariyla telafi
edebilirsiniz , ancak bu atlamalarin kogma kadar degerli oldugunu diisiinmiiyorum . Ya da bir o kadar

cekici .

CNEUMAaSNEHD: A
M E H L=

Yeni Zelanda'da da kosu yapan kadinlarimiz var . Ve bundan erkekler kadar yararlandiklaria
inaniyorlar . Figiirleri hakkinda herhangi bir erkekten daha fazla endise duyan kadinlar, giinliik kosu
ile kiz figilirlinlin bir kismini geri kazanabileceklerini bilmekten ¢ok mutluydu . Bu kadinlarmn bir kismi

50 yasinda ve hi¢ durmadan 8 km kosuyorlar.

golf sahasinin yakininda yasayan bir kadin yaklasik 5 km kosar, eve zamaninda gelir ve evin
etrafindaki her seyi yapmay1 basarir . Dogru, aksamdan beri yiyecek aliyor. Diger kadinlar ise aksam
yemegini pisirdikten sonra kocalar1 ve cocuklariyla birlikte yiiriiyiise ¢ikarlar. Jogging hayatlarinin

ayrilmaz bir pargasi haline geldi .

Yeni Zelanda'da bir kadin, ortalama olarak bir erkege gore fiziksel olarak daha formdadir ¢ilinkii
evdeki giinliik isi siirekli egzersiz gerektirir. Bununla birlikte, tiim kadinlar, sagliklarmi iyilestirmek

icin yapacak higbir seyleri kalmayacak kadar hazirlikli degildir .

gelince , Lydiard kadinlara istedikleri kadar kogmalarini tavsiye ediyor . Ve 30 dakika veya daha
uzun siire kogmalarini engelleyebilecek higbir sebep yok . Kadinlarin bundan faydalanacagina inaniyor

__ Ama erkekler gibi onlar da 6nce bir doktora danismali, ona ne yapacaklarini s6ylemeliler .

Lydiard her zaman kadmlarin yollardan ¢ok c¢imlerde kosmasini Onerir . Kas sistemleri
erkeklerinki kadar giicli ve dayamikli degildir , bu nedenle genellikle kadinlar inis soklarina da

dayanamazlar . Sekilsizlerse , yanlig yere inerler. Deneyimli kosucular yetkin



Kosu tutkunlar: , ayaklarim yerlestirme teknigi ve viicut agirligin1 dogru yerlestirme

teknigi ile yola ¢ikarlar .

Bu sozler ayn1 zamanda kogsmaya baglayan erkekler i¢in de gegerlidir . Rasyonel teknige hakim
olmak , uygulamayla birlikte gelir ve inis sirasindaki etkileri azaltmak icin , uygun lastik tamponlar
veya topuklu ayakkabilar. Kondisyon seviyeleri arttikca sarsintilar azalir ve kosucular daha az

rahatsizlik hisseder .

stirekli sallama ve yanlis kosma ile omurga zarar gorebilir ve bu hem kadmlarda hem de

erkeklerde daha fazla komplikasyona yol agabilir .

ayagin tiim uzunlugu boyunca esit olarak dagilmasi ¢ok iyidir . Bu durumda ayak, dncelikle dig

kenari ile yere temas eder ve ardindan tiim genisligi boyunca yuvarlanir.

Gorlindiigli kadar zor degil. Yuvarlanmak cogu kisi i¢in rahat ve neredeyse dogaldir



. Uygulama , kemigin esnekligini ve hafifligini saglar ayag: ayarlamak ve bu beyin sarsintilarini hari¢

tutar.

Basamak uzunluguna veya bdyle bir kenara dikkat etmeye gerek yok . diz fleksiyonu veya arka
baldir kaldirma gibi teknikler . Sadece ayaginizi dogru yere koymaniz ve en rahat sekilde kogsmaniz
gerektigini hatirlamaniz gerekiyor . Kosuya dahil olan ¢esitli kaslar giliglendikce zindelik seviyeleri

arttikca adim uzunlugu dogal olarak gelisecektir .

kesin kurallar yoktur , ancak viicut diiz tutulmali, kollar agagida serbestce taginmalidir , viicut

boyunca hareketlere izin verilmemeli veya kollar gogse dogru kaldirilmamalidir.

Kadinlar , kosmanin biiyiik kaslarin gelismesine yol agmadigini hatirlamalidir . Hizli yon ve denge
degisiklikleri nedeniyle hizli ve ritmik olmayan kas kasilmalar1 ve esnemeleri ile karakterize edilen
diger bazi sporlardan farkli olarak , kosu, diizglin ve piiriizsiiz olmak , elastik, uzun ve ince kaslar

saglar .

keskin bir sekilde gelismesine yol acacagindan korkmayin . 35km 295m Waitarua egitim
parkurunu birgok erkekten 6nemli 6l¢iide daha iyi siirelerle basariyla kosan Yeni Zelanda uzun mesafe

sampiyonu Bayan Mili Sampson, asir1 kas kazanimi belirtisi olmayan ince bir kadin gibi goriiniiyor .

O, aklimdakilerin en iyi 6rnegi .

21 KM

72. YILDONUMUNDE

Havera'dan 72 yasindaki bir ¢ift¢i olan Harold Wille , izniyle neredeyse tamami gogaltilan kitabin

yazarima bir mektup gonderdi :

yasinda bir kosucuyla ugrasmak zorunda kalaniniz var mi bilmiyorum ama yaptigim seyin hi¢ de
dikkate deger oldugunu diisiinmiiyorum . Arthur Lydiard'la birlikte ugrastiginiz en yasl kosucu kag
yasinda ? kullanirsan sorun olmaz __ iinlii olmak istedigim icin degil , basarilarimla ilgili ayrintilar .
Deneyimlerimin diger yasl insanlara yardim etmesini ve onlarin da benim kadar fayda saglamasini

isterim .



Gecmiste sporcu degildim ve okulu biraktiktan sonra sadece sehir kuliibiinde tenis oynadim .
Hayatim boyunca ¢ift¢ciydim ama birkag yil dnce bu meslegi biraktim . O zamandan beri bahgecilige
¢ok zaman ayirdim : ¢imleri bigmek , ¢itleri korumak , saman ve silaj yapmak, ¢iftlige bakmak,

hissedar1 olmak .

Simdi kosum hakkinda. Beni kogmaya iten sey , kilo almaya baglamamdi. Boyum 181
cm ve kilom ulasti
101,6 kilo

Bazen hafif bas donmesi ndbetleri gegiriyor ve kalbimde agrilar hissediyordum . Kétii oldugunu
biliyordum. Sonra Bay Lydiard'in Havere'deki Presbiteryen kuliiblimiizde konustugunu duydum ve
aday olmaya karar verdim. Agirlikli olarak kilo vermek i¢in kosu yapacaktim . Parktan 800 metre
uzakta yastyorum ve orada ¢imlerin iizerinde kosuyorum, ancak bazen asfalt caddelerde ve yollarda da

kostum .

Kosmaya bagladigimda agirligim 100 kg civarindaydi. Parka 800 m yiiriidiikten sonra kogmaya
basladim . Ilk sabah 400m kostum , nefesim kesildi, birka¢ dakika dinlendim, 400m daha kostum ve

sonra eve gittim .

Mesafeyi azar azar artirdim ve sonunda kahvaltidan 6nce 8 km kosmaya basladim. 7 haftada
sadece yarim kilo vermis olmam beni sasirttt ve hayal kirikligina ugratti . Bunu bir arkadasima sikayet

etti§imde su cevabi aldim : “ Cok yiyorsunuz . Yarisini ye _ ve ne oldugunu gor."

iyl bir istahim oldugunu ve yemek yemeyi sevdigimi sdylemeliyim . Cogu zaman ihtiyacim
olandan fazlasim yedigimi bildigimden, tayinimi azaltmaya karar verdim. Simdi kahvaltida greyfurt,
ekmek, bal ve bir bardak kakao yedim . Oglen, éncekiyle ayn1 aksam yemegi: et (cogunlukla soguk

veya sicak kuzu eti), gesitli sebzeler, buharli muhallebi, meyveli turtalar , kompostolar .

Ogleden sonra ¢ay yoktu , iki portakal disinda aksam yemegi yoktu . veya yatmadan dnce muz ve

bir fincan kakao.

Kahvaltidan 6nce 8 ila 16 km kosan bdyle bir diyetle , ben



azaltti - 99,5'ten 96 kg'a. Sonraki 7 giin i¢inde 900 gr daha diisiirdim , sonra 17 giin i¢inde

umursamadim yarim kilo daha

Daha hizli kilo vermek i¢in daha hizli kosmam gerektigini diisiindiim ve bu yilizden kosu hizimi
artirdim . Kosu bandinda saatte 12 tur yerine 15 tur kogsmaya basladim ve 8 giinde yaklasik 2 kilo

verdim .

Oniimiizdeki 10 giin iginde , kotii hava nedeniyle saatte sadece 9 tur kosarak giiniin en uzun
mesafelerini (6,5'ten 21 km'ye) kat ettim . 72. dogum giinlimde 21 km kostum . Bu zamana kadar
kilom 92 kg'a diistii .

Diyet azaltmadan 6nce 49 giinde sadece yarim kilo verdim ve diyet azaltmadan sonra 44 gilinde 8

kilo verdim.

Ondan sonra bir haftaligina Havera'dan ayrildim ve kosmay1 biraktim ve yemem gerekenden

fazlasim yedim . Eve dondiigiimde 8 giinde 2 kilo aldigima ikna oldum .

Sonraki hafta bacagimi incittikten sonra sadece iki kez kosabildim. Ama diyeti yartya indirdim ve

agirhgimi 92 kg'a geri getirdim. Simdi sana bir mektup yazarken agirligim bu .

Ben de kilo vermek istiyorum: 90+ kg benim i¢in ¢ok fazla . Kendimi iyi hissediyorum ve bazen

kahvaltidan 6nce 24 km kogmanin benim i¢in 6zellikle zor olacagini diislinmiiyorum .

yorgun hissetmiyorum . Ama zaman zaman Peter Snell oldugumu hayal ediyorum ve son 40-50
metrede tam giigle atiyorum ve ancak o zaman 2-3 saat yorgun hissediyorum . Bazen 100 m'yi yiiksek

hizda kosarim ama kesinlikle 10,5 saniyede kosmam. Sigara ya da i¢ki igmem."

Harold Wille, dogum giiniinde 21 km'yi ii¢ bucuk saatte kostu . Ayni giin onu muayene eden

doktor, Wills'in sagliginin mitkemmel oldugunu séyledi.

5-704



3000 B HITATE
OFPEI'OH, ClIHA

Aralik 1962'de iinlii Oregon Go kogu Bill Bowerman Atletizm Universitesi , Yeni Zelanda'ya geldi.
Ulkemizde kaldig1 ilk giin bel 6lgiisii 102 cm olan bir spor pantolon aldi1 Yeni Zelanda'dan ayrilirken

bel ¢evresi 91.5 cm idi.

Iste boyle oldu. Bir giin Arthur Lydiard, Amerikali bir antrendrii bir grup Oakland kosucusunun
kosmasini izlemeye davet etti. Bowerman daveti memnuniyetle kabul etti ve hatta kosuya katildi. Bu
arada , kosucular arasinda en yash olan 74 yasindaki Andy Stedman'in kostugu en yavas gruba katild .

yazar tarafindan bilinir .

Lydiard hizli bir grup halinde kosuyordu ve kosudan sonra Bowerman'in kaslarini ¢attigimi fark

etti .
— Ne oldu? diye sordu .
Bowerman somurtkan bir sekilde cevap verdi :
Bunun bir daha olmasina izin vermeyecegim .
- Ne oldu?
Stedman't isaret ederek, "O yasli adam ," dedi , " beni bekliyordu.

Bowerman daha sonra Lydiard ile iilkeyi dolasarak 5 hafta gegirdi. Her sabah saat 6'da kalkar ve
forma girmek icin yiiriiylise ¢ikar .

Bowerman ve Lydiard , Yeni Zelanda'dan ayrilmadan once kendilerini Giiney Adasi'nin en giizel
sehri olan Queenstown'da buldular . Arrowtown sehrine arabayla ulastiktan sonra , oradan birlikte
vadinin yukarisina, oradan gecen kayalik bir yol boyunca kostular. akint1 yaklagik 20 kez dolambagli .

Eski bir maden kasabas1 olan Maystown'a yaklasik 19 km kostuktan sonra, her iki vagon da burada bir



doniis yapt1 ve 4 saatten biraz fazla bir slirede 38,5 km kat ederek aymni sekilde geri dondii .

Bowerman , formunu korumak ve Amerika Birlesik Devletleri'nde kogsmaya baglamak i¢in Yeni

Zelanda'dan on santimetre daha ince bir belle ayrildi .

Eyliil ayinda sunlar1 yazdi: " Kosu hakkindaki fikrimi 6grenmek istiyorsun . Arthur Lydiard, diinya
atletizmine biiyiik bir katki yapt1 . Bill Bailey, Murray Halberg, Peter Snell ve digerleri onun neler
basardigimi gosterdikleri i¢in bunu agiklamaya gerek yok .

Ama bence Yeni Zelanda'ya en biiyiik katkis1 , kosunun tabandan gelen bir hareket haline gelmesi .

Kosuyu Oregon'a ben getirdim ama biz Yeni Zelandalilarin tam kaliplarini takip etmiyoruz.
Jogging ilk basta yaklasik 50 kisi tarafindan baslatildi , ardindan bu rakam hizla 500'e ytikseldi, kisa

stire sonra Eugene sehrinde bir toplantida 3.000 kisi vard .

Yiriytsle ilgili kiiciik bir brosiir yayinladik ve bunu tiim eyalete dagittik . Su anda, bence eyalette
3.000 kadar kosucu var . Tabii ki, bu iilkenizdekinden ¢ok daha az. Kosucularimiz iki ila alt1 kigilik

kiigiik gruplar halinde antrenman yapiyor . Bazen bir araya geliyoruz ama ayda birden fazla degil.
Hepsi kosu yapmanin faydalarini takdir ediyor ve ben de Arthur'un en minnettar takipgisiyim."

Portland'da yaymlanan yliriiylisciiler i¢in kiiciik el kitab1 , Lydiard'in iinlii " beni egit ama fazla

zorlama" s0ziinii tasir ve tekrar etmeye deger su tavsiyeleri igerir:
"DSO? 6 ila 106 yas aras1, erkek veya kadin herkes.

Ne zaman? Glnde bir kez, eger zamani segebilirseniz. Tekrar etmek, sadece sonuglari iyilestirmek

degil, ayn1 zamanda daha fazla eglenmek anlamina gelir .

Ne? Jogging, yiirlimekten biraz daha hizlidir. Kisa bir mesafe ile baglayin (50-100-150 m), daha
sonra kendinizi daha iyi hissettiginiz anda mesafeyi artirin . Nefes almak zorlasana kadar kosun,
ardindan nefes tekrar gelene kadar yiirimeye gegin . Bir buguk, ii¢ veya bes kilometre kosana kadar

her seyi tekrarlayin . Mesafe sizi rahatsiz ediyorsa 5, 10, 15 hatta 30 dakika kosabilirsiniz .

Nerede? Her yer. Evde , odadan ¢ikar ¢ikmaz kogmaya baglayin . Sehirde, kirda , kirda ya da yol

kenarinda fark etmez . Bir arkadaginizla en uygun hizda kosun.



onu hazirladi. Sokratik anlayis, seyahat veya kotii hava kosullariin diizenli islerinizi aksattig
durumlarda bir plana bagli kalmak i¢in idealdir . kosu _ Bir otel odas1 veya herhangi birini kullanin
evinizin i¢indeki oda . Kollarinizi, omuzlarinizi ve basinizi gevsek tutarak 3 , 5 veya 7 dakika

dinlenmeden yerinde kosun . Gergek kosu i¢in miitkemmel bir yedek .
Sabir + Calisma = lyilestirme.
Kitapeik, 6 haftalik bir giinliik plan ve asagidaki ek ipuglarim igerir :

"Techizat. Kalin, orta derecede yumusak tabanli rahat, iyi atletik ayakkabilar kullanin . Ekipmanin

geri kalanina gelince , hava durumuna gore sizin i¢in rahat olan1 giyin .

Poz. Diiz durun , kollariniz1 serbest birakin. Durusunuz ne kadar iyi olursa kogmak o kadar kolay

olur. Zorlamay, kosmay1 zorlastirir.

Diyet. Tlimli olun. Istediginizi yiyin , igmek istiyorsaniz, igin, sigara igmek istiyorsaniz, sigara ...

ama unutmayin ki her seyde orant1 duygusu saglikli bir yasam i¢in en iyi rehberdir .

Kontrol. Saglikla ilgili endiseleriniz varsa , faaliyetlerinize baglamadan 6nce doktorunuza danisin .

Toplantilar. Cogu kosu kuliibii, kosmadan 6nce haftada bir kez birkag¢ dakika toplanir . Kuliipte
gorevli yok, iiyelik aidati 6demeye gerek yok , protokol yok , yoklama, sadece arkadaslik , daha iyi
saglik ve genel olarak hayata daha iyi bir bakis acist .

Mutlu kosu . Unutma, egzersiz yap ama kendini fazla yorma ."

Bowerman bazen haftada 7 kez, ancak en az 4 kez kosar . Her Pazar o ve arkadaglar1 Caborgs

Hills'de 8 ila 24 km kosarlar .

En son Portland'da futbolcularla yapilan bir toplantida Bowerman, bir saat boyunca kosunun teorik

temelleri ve " bu harika aktiviteye katilacak olanlar " i¢in yararlar1 hakkinda konustu. onun elgisiyim"
, Portland Oregonian'da Don Fear , kosu hakkinda sunlar yazd: :

"Jogging, en azindan Oregon'dan atletizm kogu Bill Bowerman ve birkag Webfoot atletizm
sporcusu i¢in gegici bir fantezi degil . Spordaki en biiyiikk amator mucit sayilabilecek Bowerman ,

incelendi ve test edildi

Uygulamada , gerekli hafiflik ve nerviirlii kosu ayakkabisi tabanlari i¢in malzeme iizerinde ¢alistim ve



n

bir {iretici buldum . "Malzeme " diyor Bowerman , her yiizeyde kullanilabilir : asfaltta

kosu bandinda, ¢imde . kaymaz  ve

beton yol gibi sert bir yiizeyde kostugumuz zaman sarsintilar1 yumusatir .

Gergekten de, Bowerman bu tiir bir malzeme i¢in siparis verdi ve yakinda 6zel tabanli ti¢ diizine

ayakkab iiretecek .

Oregon Universitesi'ndeki kog, béliinmemis bir sekilde bu tiir egzersizlere kendini adamustir .
Pazar hari¢ her giin sabah erkenden kosuya ¢ikiyor ve Cabourg Hills'deki evinde en az bir diizine ¢ift

toplaniyor . Esler yiiriirken kocalar kosuyor .... Gegcen Pazar Bowerman'in kosu birligi 19 km'yi ast1 .

Sportif agidan ilging sonuglar alindi _ Bowerman'in altinda 2 hafta kostuktan sonra Oregon

basketbol takimina aday oldu .

Basketbol danismani1 Steve Belko , oyuncularimi kosu antrenmani i¢in Bowerman'a teslim etti . Ilk
giin Bowerman, basketbolcular1 kilometrede 5 dakika hizla kogsmaya zorladi ve bu hiz1 15 dakika
korumalarin1 istedi . 10 dakika sonra herkes yorulmustu. Ertesi giin Bowerman'mn smifina kimse

gelmedi . Steve Belko, Jimmie Johnson'1 grup baskani olarak atayarak sorunu diizeltti ve dersler

yeniden bagladi. 2 hafta sonra, tiim basketbolcular 45 dakika boyunca kilometre basma 5 dakikalik

kosu hizini koruyabildiler .

“Bu ne diyor? Bowerman yansitiyor. -Basketbol bir kosu sporu olsa da kisa ve hizli atiglar
gerektirdigini diisliniiyorum . Jogging , dayaniklilig1 gelistirir ve bir basketbolcuda olusan yorgunluk

onu hareketsiz birakmaz .



"ARTIK UYKU BILE YOK" _ )

4
“ Bir fitikkla dogdum ve 13 yasima kadar N D
¢ikarilmadim. Bunun yani sira Goriinlise gore Y h
cocuklukta egzersiz  eksikligi nedeniyle
cigerlerim ¢ok zayif gelismisti. Bu , kogsmasi Mayis 1962'den beri bir aligkanlik haline gelen Stokes
Valley'den 54 yasindaki Bill Simons'un hikayesinin baglangici .

113

Hikayenin sonu sdyle: Kriket, futbol ve genel olarak tiim sporlarin eski sampiyonuyla
ilgilenmiyorum . Ben sadece , genel olarak saglikli olmalar1 kaydiyla,  sagliklarini iyilestirmek icin

kosuya gidin . Bu konuda herhangi birine yardime1 olmak i¢in elimden gelenin en iyisini yaparim ."

Bill Simons'un neden saglig1 kétii olan bir kisiden fiziksel olarak giiclii bir kisiye doniistiiglinii

anlamaya calisalim . ve bagkalarinin sagligina dikkat edecek kadar saglikli .

bunlara ek olarak , Simons'un cigerleri zayift1 , ¢ok sik hastaydi . Her ki, zaman zaman , bronsit

nedeniyle bir iki giin yatakta yatt1 . Birkac y1l 6nce zatiirree nedeniyle hastanedeydim .

Sik goriilen bu hastaliklar sirasinda esim beni genellikle yatakta kalmaya zorlad: , gerekli tiim

ilaglar1 verdi .

Soylemeye gerek yok , kendimi her zaman yorgun hissettim, herhangi bir egzersiz yapmadim .

Benim igin tek egzersiz kiiciik ev igleri veya bahgecilikti.

Daha sonra yerel gazetede Bill Scallion'in (yine Stoke Valley'den ) verdigi bir ilan1 okuduktan
sonra , bir kosu kuliibii kurulmasina karar verilen bir toplantiya katildim . O zamanlar sadece bir

elektrik direginden digerine kostum ve bu son derece zor ve yorucu bir isti.

Arthur Lydiard bizi ziyaret etti . Onu cok dikkatli dinledim ve o andan itibaren o konusurken

kosmaya karar verdim . Haksiz yere olabildigince uzaga kosmaya basladim . Gerilim.

Neyse 15 ay sonra 3:45'te kalktim , sabah 4:00'te evden ¢iktim ve 6.5 km'den 8-9.5 km'ye kostum.
Eve geldi , sicak bir dus aldi, tras oldu ve ise gitti , fiziksel olarak daha giiglii hissetti ve her seye

hazird: .

Bill Simone, bacaklarindaki baglarin yirtildigi 6 hafta disinda, tiim bunlart Mayis 1962'den



itibaren diizenli olarak yapt1 . Kisin ortalarina kadar haftada ortalama 56 km yol kat etti ve sabahlar

hava hafifler aydinlanmaz ayni1 miktarda kogsmaya basladi.
Kosuya baglamadan 6nce sagligini kontrol etti ve 12 ay sonra tekrar doktora gitti .

“Bu arada, onunla ilk kez birlikteyken astimli solunumum oldugunu ve simdi tamamen diizeldigini

soyledi . ortadan kayboldu. Iyi bir kosucu oldugumu ve dlene kadar kosabilecegimi de sdyledi .

Dengeli bir diyetle birlikte kosu , kilo vermeme 6nemli 6l¢lide yardimer oldu . Simdi canlandim,
birkag favori aktiviteye ilgim var . Simdi kendimi harika hissediyorum ve her zaman bir seyler
yapmak istiyorum . Bill Bailey'nin 20 millik °diinya rekorunun ardindan ¢imleri bigtigini okudum .
Kisa yolculugumdan sonra eve de gelip ¢imleri bigebiliyorum ve her tiirlii isi yapabiliyorum yani

higbir sey beni rahatsiz etmiyor .”

Bill, dik ve kii¢lik bir tepeyi tirmanmak da dahil olmak tizere genellikle 8K'smi 1,5 saatte kostu .
Simdi 1 saatte 8 km 6zgiirce kosuyor.

“Faydalar1 hesaplanamaz. Ancak miikemmel duruma ulagmanin kolay bir yolunu bulamadigimi

sOylemeliyim . Benim yolum kosmak , kogsmak ve tekrar kogmakti.

Bill, Running for Mastery kitabini biiyiik bir ilgiyle okudugunu ve bunun " benim gibi binlerce

insan i¢in iyi bir argiman olacagin" diislindiiglinii ekliyor .

“ Bende biiyiik bir degisiklik goren kisi esimdir. Giinliik hayatima yansiyan sagligimdaki
degisiklikler hakkinda sik sik yorumlar yapar .

Son yazisi: " Kosuya basladigimdan beri hi¢ iislimedim, hafif bir burun akintisi bile olmad .

°32 km 180,6 m - Yaklasik. ed.



iSiM VERMiYORUZ AMA ULSER YOK

Bu hikaye, isminin gizli kalmasim isteyen bir

P

kosucu tarafindan anlatildi . Lydiard'a

defalarca sorulan bir soruya , yani kosu

yapmak varise yol agar m1 ? Lydiard yanitlar: kesinlikle hayir.

Hayatlarmin 6nemli bir boliimiinii ayakta, hareketsiz islerle geciren erkeklerde varis goriiliir . Bir
miigteriye hizmet etmek i¢in fazla hareket etmesi gerekmeyen bir berber, bir kuafor veya bir satig

asistani gibi .

Bu tiir insanlarin giinlilk hayati ¢ok hareketsizdir. Onlar _ yoksun bacaklardan kalbe geri kanin
agirliga karsi dolagiminin miimkiin oldugu kaslarin diizenli olarak gevsemesi ve kasilmasi i¢in gerekli
uyar1 . Kalp atig hizlar1 biraz degisir ¢iinkii ekstra ¢abalar oldukca nadirdir. Bu nedenle kan yeterince

itilmez. tam bir kan dolasimini tamamlamak i¢in etkilidir .

Sonunda bacaklardaki damarlar gerilmeye baslar ve kan durma egilimi gosterdiginden diigiimler
olusur . Sonu¢ , damarlarin genislemesidir . Hastalik ilerlerse , genellikle hasta hastaneye gonderilir .
Ve bu durumda tedavinin bir kismi1 , kanin serbestge dolasabilmesi i¢in hastanin bacaklarini kalbin

iizerine koymaktir .

Jogging kan dolagimma yardimci olur ve sagduyu bize bunun damar sistemi ve Ozellikle

genislemis damarlar iizerinde olumsuz yerine olumlu bir etkisi olmasi gerektigini sdyler .

Hamile kadinlar da bazen karin boslugundaki benzer siirecler nedeniyle genislemis damarlardan

muzdariptir .

yaparak sadece kan akisini uyararak varisleri iyilesen iki kisi taniyorum . Birakalim bunlardan biri
kendi hikayesini anlatsin . Adinin anilmasini istemiyor ama bagkalarinin gergekleri bilmesini istiyor .

Iste onun hikayesi:

Aralik 1962'de kosmaya basladim ve haftada ortalama 32 km kostum. Neden kosuyu sectim? Is
yerinde, giinde 14 saate kadar uzun siire siirekli ayakta durmam gerekiyor. Bu nedenle iilseratif

varislerden o kadar ac1 ¢ektim ki li¢c ameliyat gecirmem gerekti ve dordiinciisiine hazirlantyordum .



kosmaya basladim . Oncelikle evde 5 dakika , ev disinda ise toplamda 10 dakika kosmaya
basladim . Kademeli olarak kosu siiremi artirdim ve simdi miimkiin oldugunca her giin 30 dakika

kosuyorum .

Simdi bacaklarimdaki iilserler kayboldu ve kendimi daha uzun siire ayakta kalmaya hazir
hissediyorum . zaman. Ulserlerin kaybolmasi tamamen tesadiifen ger¢eklesmis olabilir ve kosu ile
hicbir ilgisi yoktur . Ancak, genel sagligim gercekten iyilesti. Bir bandoda ¢aliyorum (bu benim en
sevdigim eglence) ve artik sahnede eskisi kadar hos olmayan hisler yasamiyorum . Ustelik artik
sinirlerimin eskisinden daha kontrollii oldugunu sdylemeliyim ki bunu nabzimin diismesine

bagliyorum .

spor faaliyetlerimle ilgili gegmis zayif. Gengligimde futbol oynadim ama son 16 yildir fiziksel

egzersizim bahgecilik ve bir bando ile hizli yiiriiyiisten ibaretti . Bu arada yasim 37.



EKLEMLERINDEKIi KOAH NEDENIYLE
BASLADIM "

Bu kitabin yazar1 benim , bu yiizden kimse beni

istedigimi sdylemekten alikoyamaz .

Lydiard ve ben ilkimizin yarisim1 yazarken = Miikemmellik i¢in Kosu'da , aralarinda Murray
Halberg ve Peter Snell'in de bulundugu bir grup sporcu ve yetkilinin dniinde benden basit agiz kavgasi
denememi istedi . denedim _ _ Kolaydi. Ama 36 yasindaki dizlerim silah sesi gibi ¢atirdadiginda
herkes giilmekten neredeyse Oliiyordu . bir tabancadan. Arthur bana biraz pismanlikla bakti . "Evet,"

dedi, "ama sen bile bir maraton kosabilirsin!"

Bir hafta sonra, ben ve grubun baska bir iliyesi Arthur'la kosuya katildik . 16 yildir, kot bir yaris
disinda, daglarda ilk kosumdu, umutsuzca en son bitirdigim , kazanan Bill Bailey'nin agag1 inip kupay1

alip eve gittiginden biraz sonra zirveye ulastigim daglarda .

Arthur, Arthur'du - mitkemmel bir atlet. En az bes kilometre kostuk ve bunun % 110'unun yokus
yukar1 oldugunu diisiiniiyorum . Ayak parmaklarimdan biri hari¢ hepsi su toplamisti , ayagimdaki her
kas istisnasiz diiglimlenmisti ve iyilesmeleri bir hafta siirdii . Arthur'un ya deli olduguna ya da beni

oldiirmek istedigine karar verdim .

Ama kendime spor ayakkabilar aldim ve ona yanildigini , maraton kosamayacagimi kanitlamaya
karar verdim . herkesle ayni fikirdeyim Bu kolay degil. Bir¢ok kez 1ssiz yollarda kiirek ¢ektim ,

yiiksek sesle i¢ ¢ektim ve "Burada ne yapiyorum?"

iste oldugum i¢in genellikle gece gec saatlere kadar kosarim ve geceleri dnce Running to the Top
kitab1 , ardindan Murray Halberg hakkindaki kitap ve bu kitap iizerinde calistim . Biitiin bunlar
belirgin bir uyku kisitlamasina yol acti ve bazen ¢alisma giiniim ara vermeden 15 ila 19 saat arasinda
stirdii, ancak karim - nadiren beni gordiigiinde - bu gilinlik rutini takip etmeye devam etmem

konusunda 1srar etti , ¢linkii hepsi bu benim i¢in iyi oldu

, "az uyku ve ¢ok kogma" kombinasyonunun , ¢ok uyudugumda eskisinden daha fazla fayda
sagladigimi fark etmeye basladim . Sonra Arthur'un hi¢ de deli olmadigi sonucuna vardim . Aptallara

dayanamaz .



Dogam geregi hafif bir yapiya sahibim ve birka¢ yil boyunca agirligim 58,7 ile 67,3 kg arasinda
dalgalandi. Ug ay kostuktan sonra 72,4 kg agirhigindaydim ve kendimi gok kétii hissettim. Ama ayni
zamanda Lydiard'in lanetli ¢evresi Waitarua'da da basarili bir sekilde ustalagtim . Son kilometreleri
lastik, duyarsiz bacaklar {izerinde kostum ve hatirliyorum, siire 3 saatten biraz fazlaydi . Ancak
¢emberde ustalastim ve inaniyorum ki Arthur'un hakli oldugunu kanitladim. Birkag¢ giin iginde ,

fiziksel olarak her zamanki kadar iyi hissettim .

Bundan sonra, arka arkaya yaklasik 2 aya kadar kosmaya periyodik aralar verdim . Ama her
zaman eski formuma kavusabildim ; kayitlarim gosteriyor ki diizensiz kossaniz bile 16-24 km yol kat

etmek ¢ok caba gerektirmiyor .

dag yarigmasina yeniden girerken , gaziler arasinda birinci oldum ve rakiplerimin tirmanist
yenmesini izlemek i¢in zirvede durdum . Diirlist olmak gerekirse benim de kisa bir molaya ihtiyacim

vardi.

fyi uyudum ve istahsizlik gekmedim . Daha hizli diisiindii ve bence biiyiik bir etkiyle bile. Fiziksel
veya zihinsel yorgunluk hissetmeden giinde 18 saat calisabiliyordum ve ondan 6nce haftada 40 saatten
sonra her sey farkliydi. Belki tamamen psikolojik ama o aksam diz eklemlerimde ki catlaklar

olmasaydi daha iyi hissedebilecegimi hayal bile edemezdim .

Bence kosmak ruh sagligi igin en iyi ¢are bildigim her seyin yorgunlugu . Bir riiyadan bile daha

iyi.

Bir haftada en fazla 192 km kostum. Neden bu kadar kostugumu séyleyemem. Buna gerek yoktu .

Simdi ortalama olarak yaklasik 50 km'yi asiyorum ve bu ihtiyacim olan kadar!

Diz eklemlerim catladiginda dakikada 78 olan nabzim azaldi . En diisiik 51 kulag¢ ve 58 oldugu
zaman, hala iyi bir fiziksel formda oldugum ve istedigim zaman kendi hizimda uzun mesafeler

kosabilecegim anlamina geliyor.

Sigara igmeye ve daha az icmeye basladim. Garip bir sekilde, artik eskisi kadar zevk almiyorum,

hatta eskiden aldigim miktardan bile .
Kosmanin kolay olmadigini daha 6nce belirtmistim. notlarimdan _ bazilarini listeleyecegim :

19.2.62. 38 dakikada 6245 m . 19 saniye Bacaklar miilkemmel durumda . Giiclii riizgar. Sigarayi

birakmak.

23.1.63. 6245 ve 36.23 icin Son 3 km'de topukta bir ¢ivi . en



giiclii

agri.

63.63.1: 39.49'da 17.7 km .3000 m  sonra disti dizini
yiizdii

Mesafenin geri kalan1 topalliyordu.

1.4.63. 59,43 i¢in 11,77 km. Yagmur, kuvvetli riizgar.

3.4.63. 39.13 i¢in 8 km. 14:00, siddetli don. Neden bu kadar soguk?

28.4.63. 48.28 i¢in 8 km . Sol ayakkabidan sonra daha yavag
kostu

ayrn distii. Mesafeyi bir yalinayak voga, kabarciklar, morluklar, kanama ile bitirdi.

13.5.63.1: 18'de 15,7 km . Zayif tempo. Son bir buguk kilometrede

kopek eslik etti. Sol ayak nihayet siyriklardan sonra gitmisti.

5.6.63. 57.32 igin 12 km 70 m. Riizgarl. Ciiriik topuk ilk kilometrede bir taga takildi . Son 5 km'de sol

dizimde bir agr1 hissettim .

6.6.63 39.34 i¢in 8 km. Bir firtinadan sonra ¢ok nemli.

Ve benzeri ve benzeri. Elbette bazen komik toplantilar oluyor . Ge¢ kalman bir partiden
dondiigiiniizde , Peter Snell oldugunuzu diisiiniip diisiinmediginiz sorulabilir . Ve bir keresinde bir
Alman Coban kopegi pesimden o kadar yakin kostu ki beni yolun kenarina gitmeye zorladi . Sonra

benimle eve girmeye calisti .

Ancak kosu performansiyla ilgili en onemli sey, kendinizi yedinci cennette gibi hissetmenizdir;
yola geri donme, birka¢ ay once sizi oldiirebilecek bir hizda bitirdikten hemen sonra tekrar kogma

arzunuz var .

kosmaktan biiyiik zevk aliyorum ve kogsmak bir kisiyi bile iyi hissettiriyorsa, o zaman ilgiyi



hak ediyor .

HER DAKIKA KEYFiNi ALDIM "

Erkek kosucular artik Yeni Zelanda'da birgok sehrin ana

caddelerinde kosuyor . Halka agik parklarda , arazilerde

kosarlar ve genellikle otellerin veya kurumlarin

on kapilarmin 6niinden gegerler . Kosmaya baglarken hissettikleri gariplik hissini ¢oktan asmiglardir .

Kadinlar daha miitevazi kaliyor. Cogunlukla aksamlar1 ve goriillemeyecekleri yerlerde kosarlar .
_ Bununla birlikte, Stokes Valley'den ev hanimi Lorrine Humphreys, muhtemelen tiim yavas kosucular

icin tipik olan bir aciklama yaptr :

Yiriime ge¢misim yaygindir ve kosmanin herhangi bir hastaligi iyilestirdigini ve hatta kilo

verdigimi iddia edemem .

Yaklagik iki yil once Stokes Valley'de Lydiard ile bir toplantiya katildiktan sonra kosmaya
basladim . Oldukea diizenli olarak haftada 4 kez 3-5 km kosuyorum. Istisna , mecbur kaldigim kisa bir
sireydi . _ bademcigi ¢ikarin . Cogu zaman tek bagima kosarim, ancak zaman zaman baz1 kadinlar

bana katilir . Ama higbiri bunu diizenli olarak yapmuyor.

bir tedavi ya da kilo verme araci oldugunu iddia etmesem de higbir sikayetim yok ve kilolu
degilim , her dakika kosmaktan keyif aldigimi ve kendimi ¢ok daha iyi hissettigimi diiriistce
sOyleyebilirim . Evdeki en yogun giin bile artik beni yormuyor. Ve 2 ile 12 yas arasindaki dort ¢ocuk

bazen hayat1 gergekten zorlastirabilir .

Bir dans aksami veya bir restoranda bir aksam artik benim i¢in fiziksel olarak hi¢ de zor degil ve

tabii ki daha fazla zevk



aliyorum .

Jogging, kendisine verilen belirli erdemlere sahip olabilir veya olmayabilir , ancak aldigim

faydalar buna deger .

MIDE RAHATSIZLIGINIZ OLSA BILE KOSUYA
DEVAM EDIN

Davy Ball'la tanisin . Iste adresi: Waymate, South
Island, araba ve bisiklet tamircisi sahibi . Jogging

yapmaya baslamadan 6nce 40 yasinda, 167.5 cm boyunda ve 79.4 kg agirligindadir .

Davey, " Bu verilerden bu agirligin biraz fazla biiyiik oldugu sonucuna varmak icin bir Rhodes

bilim adam1 olmaniza gerek yok " diyor.

Iste Davey cok mesgul degil. Davey , " Lastikteki bir patlagi onarmak igin ¢ok aktif
olmayacaksmiz , " diye bitirdi ve garajdaki isten ayrildigindan beri 6 kg daha kilo aldi . Davey,
Lydiard ile bir toplantiya katildiktan sonra eve dondii ve karisina kogsmaya baslamak istedigini soyledi
. Ama dizindeki siirekli agr1 -eski giinlerde futbol oynamaktan kaynaklanan bir sakatlik- ona engel

oluyordu ve ¢ogunlukla Waymate'i adimlayarak herkesi kogsmaya tesvik ediyordu .
evimin yakinindaki parka ulastim ve yiiriiylise ve kosuya basladim.

Ik basta o kadar prangalanmus, kélelestirilmistim ki , bana hasta olup olmadigimi sorduklarinda
onlara kosu yaptigimi sdylemeye cesaret edemedim . Ama kaslarim normale dondiigiinde kendimi

hemen daha iyi hissettim . Hayatimin heniiz bitmedigine ikna oldum . _

Davey spor yapmak i¢in gider ve kisa mesafeler kosardi . Kisa mesafe kosucusu olarak ¢ok az
antrenman yapti ve 26 yasinda kosmay1 birakti . Daha sonra masa tenisi oynadi , sporda idari
pozisyonlarda ¢ok calist1 , antrenorliik yapti ve 15 yil boyunca siirekli olarak ¢ok az sey yapti . endiseli

diz

“Simdi, 800 km kostuktan sonra diz agrim oldugunu unuttum. Tek endisem, diger bir¢ok kosucu
tarafindan ¢evrelendigim bilgisi . Rekabet ruhunu bastiramiyorum . Dort hafta kostuktan sonra
adimimi uzatmaktan ve hizimi artirmaktan kendimi alamadim . Bir sabah, aralarinda 30 yasindaki bir
doktorun da bulundugu bir diizine kosucuyla kosuyordum . Diizliiklerden birinde sertce ¢ektim ve

hemen kalp krizi ge¢irdigimi hissettim . Tam bir kafa karisikligi.



Durdum , g6gstimii tuttum ve doktor kosana kadar ¢it diregine tutundum . "Ne oldu?" diye sordu .
Heyecanlandim: “ Sinavdan gegmem gerektigini biliyorum. Ama saglikli oldugumu diistiniiyorum .

Simdi kendimi ¢ok kotii hissediyorum. Sanirim kalp krizi gegiriyorum ."

Doktor sakince nabzimi hissetti , dikkatle bana bakti : "Uzgiiniim Davey, " dedi, "ama kagmaya

devam edebilirsin. Biraz miden bulandi ."
Ve kosma hizinin biraz yiiksek oldugunu sdyleyerek yoluna devam etti.

Ancak bu olay beni diisiindiirmedi . Ayakkabimin tabanini yumusak astarla vurdum ve yollarda
kosmaya bagladim . 22 yasinda futbolsever bir arkadagim da yanima geldi ve her sabah 30-45 dakika
kosmaya bagladim . Genellikle doniis yolunda daha hizli kosardik , birbirimizle rekabet ederdik, dyle

ki evin kapisina kosarken neredeyse yorgunluktan yere yigilryordum .

Davey sozlerini pismanlikla bitiriyor : " Dogal olarak hepimiz yollarda giivenli bir sekilde

kosmaya aliskin degiliz ve bu konuda ne yapilabilecegini bilmiyorum ."

3 bin 500 niifuslu Waymate'te Davey pistinde 4-5'1 kadin olmak iizere 30'a yakin kisi kosu
yapryordu. Parktaki en yash kosucu yaklagik 60 yasinda. Yollarda kostugu sirada Davey'e 15 kisi
katildr .

Waymate'e kis geldiginde ve bazi haftalarda don 14-18 dereceye ulastiginda veya batidan siirekli

bir riizgar estiginde, kosucularin ¢ogu kosudan vazgecti ve Davey de .

" Arthur Lydiard'in tiim bunlara alismamiz gerektigini sdyledigini biliyorum ama olimpiyatlarda
yarigmayacagim ve bu yiizden evden sortla ¢ikip kosmaya baslayacak kadar tembelim . riizgar eser ve

su birikintilerinde donar."



Bu sekilde diisiinen Davey, kaslarini iyi durumda tutmak icin seanslarin1 Pazar kosulariyla
sinirladi ve yas1 iyilesmeye baglar baglamaz diizenli egzersize devam etti. Ve diger kosucular da hizla

antrenmana devam etti.

“Bu siire zarfinda nabzim dakikada 84'ten 65-64 atisa diistii . ayn1 zamanda , genellikle haftada 50

km'den fazla kogsmadim. Nabzim simdi her zamankinden ¢ok daha hizli normale doniiyor .

Ve ruhsal olarak ¢ok daha aktif oldum . Is artik beni rahatsiz etmiyor . Biitiin yaz atlyemi sabah

7.15'te agarim , aksam 5.30'a kadar isteyim, 6gle yemegi yerim, parka giderim , kogluk yaparim .

Bir yil 6nce golf oynamaya basladi ve zar zor oyunu bitirebildi. Artik herkesle rekabet
edebiliyorum ve ¢ok azinin rekabet edebilecegini diisiiniiyorum. yen beni Benim i¢in kogmak simdiye

kadarki en iyi sey . "

rapPBAPOCEWA CTEM-
TECT

Lydiard ve ben, Cape Town Universitesi Fizyoloji ve Eczacilik Béliimii'nden Profesér A. W. Sloane'a
Harvard Universitesi'ndeki adim testiyle dinamik uygunlugun belirlenmesine iliskin makalesinden
alitilar i¢in minnettariz . Basamak testi, fiziksel uygunlugun tanisal ve statik bir testidir , ancak gesitli
acilardan yapilan uzun siireli arastirmalar, kosucularin ihtiya¢ duydugu fiziksel uygunlugu belirlemek

i¢cin uygunlugunu da gosterir .
alint1 :

"Harvard adim testi, bir hastaligin teshisini koymak i¢in olagan anlamda degil , dinamik hazirlik

derecesini belirleme anlaminda bir teshis ¢alismasidir .

Saglikli insanlar, biiyiik fiziksel caba gosterme yeteneklerini belirlemek i¢in bu teste tabi tutuldu . Bu
test agir oldugu i¢in dncesinde sistematik incelemeler yapilmistir. agik kardiyovaskiiler belirtileri olan

kisileri dislamak i¢in ve solunum yolu hastaliklari.

Test, agir askerlik hizmeti icin bireyleri ise almada , sporculart segmede ve sonraki egitime

tepkilerini belirlemede ve g¢ok fazla strese dayanma yetenegine sahip gen¢ erkek ve kadinlar



belirlemede degerli oldugunu kanitladi. o kadar diisiik ki, 6zel fiziksel egzersizler yapmaya tesvik

ediliyorlar .

Fiziksel hazirlik , yalnizca fiziksel sakatlik veya hastaligin olmamasini , yalnizca karmasik
gorevleri etkili bir sekilde yerine getirme yetenegini degil , ayn1 zamanda fiziksel zindelik duygusunu
da igerir . esenlik, olagandisi fiziksel ¢aba gerektiren '"6ngériilemeyen durumlarda hareket etme

yetenegi .

Gallagher ve Broucha (1944), olduk¢a muglak olan fiziksel uygunluk kavramina, {i¢ kategori

gorerek bazi iyilestirmeler getirdi :

1) statik hazirlik;
2) dinamik hazirlik;

3) motor teknik hazirlig1.

Statik hazirlik, herhangi bir fiziksel engelin veya hastaligin olmamasidir . Dinamik hazirlik, beceri

gerektirmeyen zor fiziksel igleri gergeklestirme yetenegidir .

Motor teknik hazirligi, gergeklestirme yetenegidir . yiizme , firlatma veya ziplama gibi 6zel

koordineli hareketler .

Dinamik hazirlik testi , biiyiik bir kas grubunu , konu, ¢alisan kaslarin yorgunlugu ile degil ,
dolasim ve solunum sisteminin yetenekleri ile sinirh olacaktir . Barfiks ¢ekme gibi kol egzersizleri,
dinamik hazirlig1 belirlemek i¢in uygun degildir , ¢linkii bu durumda g¢aligsan kaslarin lokal yorgunlugu

smirlayici faktor olacaktir .
Daha uygun egzersizler , 6zellikle yokus yukar1 yiirlimek veya bir bankta inip ¢ikmaktir .

Harvard Universitesi Yorulma Laboratuvarinda Brouha , Grabeel ve Heath ( 1943 ) tarafindan
gelistirilen dinamik hazirlik i¢in Harvard adim testi , etkili bir dinamik hazirlik testinin

gereksinimlerini karsilar ve uygulamasi ¢ok kolaydir .

Denek, 5 dakika boyunca veya denek yorgunluk nedeniyle durana kadar dakikada 30 kez 50 cm'lik
bir sira veya platforma ¢ikip iner . Egzersizden hemen sonra oturur ve egzersizden sonra 1-1,5 , 2-2,5
ve 3-3,5 dakikalik araliklarla nabzi olgiiliir . _ Fiziksel hazirlik indeksi su sekilde hesaplanir : saniye
cinsinden egzersizin stiresi 100 ile carpilir, ii¢ yarim dakikadaki nabiz atislarinin toplamina boliiniir ve

2 ile carpilir .

12 Bize gore "fiziksel kusurlarin olmamasi1" sarti gereksiz goriiniiyor. 5000 metrede 1960 Olimpiyat sampiyonu olan Murray
Halberg'in felgli bir kolla kostugu biliniyor . Ve bu drnek benzersiz olmaktan ¢ok uzak . — Yaklasik. ed.



Egzersiz kullanildiktan sonra 1-1,5 dakika boyunca nabiz sayisi atiyorsa , hesaplama su sekildedir

: egzersizin saniye cinsinden siiresi 100 ile ¢arpilir ve nabiz atimlarinin toplamina bdliinerek 5,5 ile

carpilir.

Bu caligsmalarin sonuglarina gore bireyler ii¢ kategoriye ayrilabilir : 50'nin altinda bir uygunluk

indeksi zayiftir; 50-80 - orta; 80 iistii iyidir

icin tasarlanmigtir, ancak uygun degisikliklerle kadinlar, erkekler ve kizlar igin kullanilabilir .
Cape Town'da yapilan deneyler, 43 cm yiiksekligindeki bir banka adim atan kadinlarin, 50 cm

yiiksekligindeki bir banka adim atan erkeklerle ayni kondisyon indeksine sahip oldugunu gdsterdi .

ii¢ noktaya deginiyor :

Egzersiz sonras1 yavas kalp atis hizina bagl olan yiiksek bir kondisyon indeksi, yavas dinlenme
kalp atig hizina baglanabilir , ancak bu her zaman bdyle degildir. Sporcularda, nabiz egzersizden 6nce

ve sonra yavas olma egilimindedir .

Testte gozlemlenen irade unsuru , testin yalnizca fiziksel hazirligi belirlemeyi amaglamadigini
gostermektedir. Yorucu g¢abalarin uygulanmasi hem fiziksel hem de ruhsal nitelikler gerektirdiginden ,

dinamik hazirlig1 belirlemek i¢in de ¢ok yararlidir .

Brouha ve meslektaslar , fiziksel hazirlik



indeksinin _ Harvard Universitesi'nde ogrenci sayis1 15-120 araligindadir. Cape Town
Universitesi'ndeki 6grencilerin hazirbulunusluk indeksi birkag yildir 18-118 araligindadir . Zatopek ve

Bannister, egitim sirasinda 172 hazirlik endeksine sahipti .
fiziksel ¢calisma yapma becerisini artirmada beden egitiminin etkinligini gostermek i¢in yapildi .

Bu yorum ve sonuglar gesitli Calismalar, kosu yapmanin temel faydalari ve hedefleri olarak

tanimladigimiz her seyi dogrulamaktadir .

BiSIKLET

WIMPOLE SOKAKTA

Wimpole Caddesi'nde ikamet eden 50 yasindaki Dr. Christopher Woodard , Ingiliz Olimpik bisiklet
takimmnin tibbi danismani , Temmuz 1963'te dayamkhilik cemberine katildi . Londra Idari Isciler

Enstitiisii iyelerini sagliklari i¢in bisikletle 8 saatte 80 km yol almaya davet etti .

Idari ¢alisanlarin genel saglik diizeyi su an oldugundan daha diisiik olamaz " diyen Erdogan, " 40

yas ustii kalp hastaligindan 6lenlerin sayisi hepimiz i¢in endise verici" dedi.

, Wimpole Caddesi'nde ortaya c¢iktiginda , yerel halk ona kalp problemlerinden sikayet etti . Ancak
bisiklette sortla goriinmesi gergegi , Oziinde, kan damarlarimin ve zayiflamis bir kalbin nasil

giiclendirilecegi sorusunun cevabrydi .

Dr. Woodard, "Pek ¢ok idari ¢aliganin fiziksel aktivitede bulunmadiklarn , ¢ok yemek yedikleri,

"

igtikleri ve sigara igtikleri igin zayif bir kalbi ve viicudu var



diyor .

Ingiliz ulusunun saghg: icler acisi. Bu, 6zellikle idari islerle mesgul olan ve fazla kilolu orta yash
insanlar i¢in gecerlidir . Biiyiik masalara otururlar , sekreterler onlara pencere agar , kapilar kapatir ve

sigara ikram ederler .

Sen onlardan biri misin?

CEOGMEIM E

WA PR OHE //

ﬁzgf

Ug yil once Haziran ayimnda , orta yash Aucklandlilardan olusan karmakarisik bir grup , "geng yash
adamlar" ve "yasl ¢ocuklar", Cornwall Park'ta giinesin altinda kostu, siiriiklendi ve yiiridi. Tiknaz ,
yorulmak bilmez Arthur Lydiard , harika bir yap1 ve giysi yelpazesini temsil eden insanlarin 6niine

kostu .

Lydiard, yaninda kosanlara 6gitler verirken , deneyimli kosucular digerlerinin etrafinda ¢oban

kopekleri gibi geziniyordu . koyun siiriisiinii korumak .

Auckland Joggers Club'in ilk toplantisin1 60'tan fazla kisi baglatmist1 ve cogu kisinin __ bunlarin

bir kismu fiziksel egzersize ihtiya¢ duyuyordu , ancak yetersiz miktarlar disinda bunu yapamiyorlardi .

Grup 800 m kostugunda bazilart 400 m gerideydi ; bazilari kosmayr tamamen birakti ve

arabalarina dondi .
800 metrede Cobanlar'in dikkatini ¢ekenler arasinda 47 yasindaki Vin Nelmes de vardi.

, "Bert Payne kosarak yanima geldi, endiseyle bana bakt1 ve 'Sanirim geri donsen iyi olur' dedi,"
diye hatirliyor Nelmes . O zamanlar gergekten koti hissetmiyordum . Bence Bert benim dogal parlak

kirmizi tenim tarafindan yaniltildi ."

Nelmas iyice bronzlagsmisti ve yanaklarinda evindeki 6diile miikemmel bir sekilde yansiyan parlak



bir kizariklik vardi .

Nelmas bu kupay1 o agilistan iki y1l sonra kazandi . Oueyreika kuliibiiniin yillik maratonunda iyi
bir sonug¢ gosteren kosucularin bulugsmasi . Maratonda ikinci kez konusan sporcu , 42 km 195 m'yi 3

saat 26 dakikada kostu .

Yarisa 100 kisi katild: , bunlarin %90' aktif sporculard: . Onden baslayan Nelmas yaris1 yedinci

sirada tamamladi. Maraton yarismasinda Oakland'1 temsil etmek i¢in uygun normdan 11 dakika eksikti

Bu siire zarfinda ne oldu ?

Nelmes, " Kosucular toplantisina belimin etrafindaki yaglardan endise ettigim i¢in gittim " diyor .
“Bir seyahat acentesinde calistyorum , biitiin giin oturuyorum ve kilo aliyorum ki bu beni ¢ok

endiselendiriyor. Lydiard1 dinledikten sonra endisem gergek bir korkuya doniistii .

20 yil onceki birka¢ askeri mil yarigi disinda daha 6nce spor yapmamistim . biz ¢ok aziz bu
yarisma igin egitildi . Oyle bir duruma geldim ki , markete gitmem gerekirse arabaya bindim , 100

metre gittim ama yiiriimedim . Okuldan ayrildiktan sonra herhangi bir spor yapmadim .

Kalbimi kontrol ettim ve kogmaya bagladim. Cornwall Park'taki ilk kosumdan sonra diizenli olarak
egzersiz yapmaya bagladim , yerlesim bolgesinde haftada 5 kez aksamlar1 800 metre kostum ve Pazar

giinleri kosu yapanlarla bulusmaya gittim .

Cok gegmeden 6,5 km, ardindan 13, 19,5 km kosabildim ve bir sabah grubumuz parktan Mungeri
Havalimani'na kostu ve 32 km'lik bir mesafeyi kat etti . Zordu ama ¢ok fazla degildi.

Tiim bunlar1 bir yilda basardim ve artik Pazar sabahlari diizenli olarak 21-32 km kosan bir

gruptayim.

Lydiard Vaitarua pistinin bir kismini , 4,8 km'lik kesintisiz bir tirmanigin iistesinden gelmemiz
gereken baslangi¢ noktasia doniisle birlikte kullaniyoruz . Bana 6yle geliyor ki, 6zellikle yokuslarda
kendimi iyi hissediyorum ve dyle bir dayaniklilik elde ettim ki, sprint yaparak bunlarin {istesinden

gelebilirim .

1963 yilinda ilk maratonuma katildim ve mesafeyi 3 saat 32 dakikada kostum . ikinci
maratonumda, zaten 3:26'y1 izledim . 50 yasindaki bir adamin Auckland'1 daha 6nce hi¢ bir maratonda

temsil etmedigini diislindiigiim i¢in, eleme normu olan 3:15'e simdi ulagmak istiyorum .

Nelmes, kuliibiin baglangicindan beri Oakland kosuculari kuliiblinlin 1siklarindan biriydi ve



Henderson, Howwick, Pewkekoh ve North Coast'ta benzer kuliiplerin kurulusunda yer aldi . Bu yil

Auckland'dan Pewkekoh'a 48 km kosan bayrak yaris1 katilimcilarindan biriydi .

yardim etmekten zevk aliyorum , " diye devam ediyor. "Kosmanin neler yapabilecegini biliyorum.
Simdi normalde oldugumdan neredeyse 6,5 kg daha hafifim . Daha enerjigim , iyi uyuyorum ve is

adamlarinin belas1 oldugunu diisiindiigiim o igreng¢ 6gleden sonra uykulari yok .

Kendimi aksamlar1 8K , Cumartesi ve Pazar giinleri 40K kosmakla smirladim ve sadece bir

haftada 80K'y1 kat ettim. Tabii ki, bir maraton i¢in antrenman yaptigimda kilometre biraz artiyor .

Bir maratonda yarismadigimi vurgulamaliyim. Kendi hizimi belirliyor ve koruyorum ve miimkiin
oldugunca sorunsuz kosmaya calistyorum . Rekabetci atmosferi seviyorum ama sadece eglenmek i¢in

varim ve daha hizli kosarsam , bu sadece kendimi yenmek igin .

Kosuya basladigimda her zamanki ayak sorunlarim vardi . Ama o zamandan beri beni sadece ilk
maraton kosusuna katilmaya hazirlanirken rahatsiz ettiler . Birinin tavsiyesi lizerine, gelismek i¢in hiz
lizerinde galigmam gerektigine karar verdim . ilk kez tam hizda kosmaya calisigimda , kaslarimi
burktum . Kosmayi birakmak zorunda kaldim . Artik formumu miikemmellestirmeyi ve hiz igin

kosmay1 diisiinmityorum .”

Vin Nelmas'in gelecegi mi ? Kogmay1 birakacagini diisiinmiiyor .



4500 KM

YEDI AY iGiN

Trafik Kontrol Cavusu Red Williams , sehrin trafik sorununu o kadar gayretle ¢6zmeye calisti ki,
kendisi de ciddi bir sorunla kars1 karsiya kaldi. Bir giin , 95 kg'dan 6nemli 6l¢iide daha agir oldugu
gercegini kesfetti .

Williams hevesli bir yiiziicliydii ve su ilizerinde uzun mesafeler kat etti . Ancak agirlik hala

azalmadi ve bu onu rahatsiz etti .

bir keresinde Arthur Lydiard'in kosabilen orta yaslt erkekler i¢in bir kosu kuliibli diizenledigini

okumustu . Kendisini bu kategoriye yerlestirmistir .

Williams, " Lydiard1 dinlemek , kogsmaya baslamam ic¢in bana ilham verdi " diye yaziyor. -

Kuliibiin patronu Colin Kay'in benim ve digerlerinin {izerinde biiyiik etkisi oldu .

Normal yoldan basladim . Doktora damigtiktan sonra giiciine gore ¢imlerde 15 ila 30 dakika

arasinda kogmaya bagladi . Yorulunca yiiriiyiise gecti .

durumum diizeldik¢ce, daha fazla kosmak istemeye basladim . Ama daha hizli degil! Sagliktaki
genel iyilesme ve siirekli iyilesme beni c¢ok sasirtti. Aslinda ne yapabilirim diye diisiinmeye

bagladigim kilo kaybi .

Lydiard lizerimde fazla yiik olmadigi konusunda bana giivence verdi. Cogumuza , kogluk yaptig
devre olan Waitarua devresinden bahsetti . kosucular1 ve bazilarimizin bunu denemeye karar vermesi

uzun siirmedi .

Ik basta bu parkurda tek basima kostum . Bu, derslerin baslamasindan sonra 6 aydan az bir siire
oldu . Tek basima kostum ¢iinkii tiim mesafeyi kosamayacagimdan korkuyordum ve baskalarinin

oniinde yiiziimii kaybetmek istemiyordum .

bitti . Yiriimekten kaginmak i¢in tepelerde zikzak yapmak zorunda kalmama ragmen 35 km'nin
(295 cm) tamamini kostum . Ritmi bozma korkusuyla kosarken her zaman durmaktan kagindim .

Sonra biri parkuru tekrar kostu ve ancak bundan sonra Vin Nelmes, Bill Benstad , Nate Jeffey, Colin



Kay ve Peter Evans ile bir grupta kostu. Onlarla bile kendi hizimda kostum . Zaman beni hig¢

ilgilendirmiyordu, sadece tiim mesafeyi kat etmek istiyordum .

Waitarua pistini 55 kez kostum, genellikle zirveye fazladan 3-5 km ekledim ve ayrica 3 kez

maraton kosusunda ve kiy1 boyunca 80 km'lik ¢ift maratonda resmi olarak yarigtim.

Waiatarua'da ortalama 3 saat 35 dakika siirdiim - Snell ve yoldaslarinin ayn1 mesafeyi 2 saatten
biraz fazla bir siirede kat ettikleri diisiiniildigiinde ¢ok hizli degil - ama istedigim gibi kostum . En iyi

zamanim 2 saat 55 dakikaydi.

80 km 600 m'yi 9 saat 1 dakikada kostum . Benim yasimdaki erkeklerin isterlerse neler
yapabileceklerini gdstermek icin yaptim ve bu bir kosucu i¢in ger¢ek bir meydan okumaydi . Diger
kosucularin ¢ogu yol boyunca bana yardim etti ve bircogu o kadar hevesliydi ki mesafe rekorlarin

gelistirdiler .

Uyesi olmaktan biiyiik gurur duydufum maraton kuliibii bana zaman vererek ve tur sayarak
yardimc1 oldu ve Keith Scott dokuz saat boyunca benimleydi . Son 8 km'yi zorlukla kostum - 72

km'nin sinirim oldugunu diisiindiim ama sadece bir kez 3 dakika durdum .

sezonundaki ilk iki maraton yarigima hazirlanirken 14 hafta boyunca haftada iki kez 160 km

kostum . Cok uzun bir mesafe ama kosunun her dakikasindan keyif aldim .

beri ortalama olarak 6 dakikada bir kilometre kosuyorum ve siz ka¢ dakikanin bana zevk verdigini

say .

IIk maraton kosusu oldukca ilgingti. Son turda yanlis bir doniis yaptim ve neredeyse 2,5 km daha
kisa bitirdim. Jeff Julian , yarismaya devam edip bitirebilecegimi ve sonra her seyin yoluna girecegini
soyledi, ¢iinkii bu konuda jiiri iiyeleriyle anlast1 . Yaklasik 15 dakika bitis ¢izgisindeydim , ardindan
hizla ayakkabilarimi giydim , yola ¢iktim ve yarisi bitirdim . Bu son kilometreler bence benim i¢in en

zoruydu .

Sonra ara verdim. Sanirim yokuslarda fazla calistigim ig¢in baglarimi burktum . Birkag¢ aydir
kosmamistim ve sik stk 800m veya 900m'nin biraz iizerinde yiizerek formumu korudum.Kosmaya

devam ettigimde oldukga iyi durumdaydim ve 6-7 hafta sonra 4 saatte bir maraton kostum .

Maraton dayanikliliginin elde edilmesi nispeten kolay olsa da, o kadar cabuk kaybolmadigini
buldum . Hala haftada yaklasik 100 km kosuyorum . Kosmay1 sevdigim i¢in ihtiyacim olandan daha

fazla kosuyorum .



Kilom simdi sadece 79,4 kg, uykum daha iyi hale geldi, ¢caligmak daha kolay, daha fazla enerjim
var . Istedigimi yerim, gikolata ve kekleri severim . Ayrica ¢ok fazla bal ve glikoz kullantyorum ve

bunun diginda beslenme aligkanliklarim yiiriiyiise basladigim giinlere gore degismedi .

Cogunlukla sabahlari isten once kosarim, ancak giin i¢inde genellikle yarim saatlik kosular yapar

veya 800 metre yiizerim . Bu y1l, bir firtinada bile kogmak icin tek bir sabahi bile kagirmadim .

neredeyse 27,5 km kostum ve bunun neden normalden 12 dakika daha uzun siirdiigiinii merak
ettim ve bitis ¢izgisinde kendimi ¢ok yorgun hissettim . Nedeni kiyafetleri tarttigimda bulundu . Takim

elbise o kadar 1slakt1 ki normalden 3 kat daha agirdi . Bu sabah kalin bir kazak giymistim .

Tabii ki, kosmaktan zevk almak i¢in benim kadar kosmaniza gerek yok . Giinde yarim saat
yeterlidir. Uzun mesafeleri severim ve simdi bile, 53 yasindayim, ayn1 mesafeleri lider vardiyalarla
kosabiliyorum . hi¢ yorgun hissetmeden . Bana dyle geliyor ki, benim yasimdaki herhangi bir erkegi
ayn1 seyi yapmaktan alikoyabilecek higbir sey yok , elbette normal bir kalbi olmasi sartryla. Kendimi

istisnai gérmilyorum ."



SOSYAL 6 KM KOSUCU

diiz, kir sa¢hi bir is adami, Oakland'daki

ylriiyiis kuliibiinde Pazar sabahi toplantilarinin
coguna katiliyor . Onceki iki béliimde tartigilan

mil kosucular1 Vin Nelmes ve Red Williams ile

olo
ayn1 yasta . Ancak onun hikayesi farkli ve

Arthur Lydiard'in ana noktalarindan birini vurguluyor : " Kosmanin saglik agisindan faydalarini elde

etmek icin, istemiyorsaniz uzun mesafeler kosmaniza gerek yok . "

Rimuera'dan Ted Piercy daha once hi¢ spor yapmamisti . Yillar iginde bel gevresi artiginin
ugursuzca hizli oldugunu fark etti . 39 yasinda beli 98 cm, 40 yasinda 100 cm idi . Yiizii yuvarlakti.
Pearcy soyle dedi : “ Squash "oynamaya basladim ama bu spor en basindan itibaren fiziksel uygunluk
gerektiriyor . Sirtimin alt kisminda bir bag yirttim . Oyunu gergekten begendim ama birakmanin daha

akillica olacagina karar verdim .

fiziksel egzersiz ihtiyaci hissetmeye devam ettim ve aksamlari iki veya {i¢ kosuya ¢iktim . Sonra
kosu kuliibii hareketini okudum ve kuliibe katilmaya karar verdim . Tabii ki, kosacagim diisiincesi ¢ok

komik . Ama basladim ve o zamandan beri Pazar sabahlar1 diizenli olarak kosuyorum .

Piercy'nin hikayesi farklidir , birkag aksam kosusu diginda - bunlardan birinde 22 yasindaki oglunu

gegmeyi bagardi - tiim antrenmani sabah kosularindan olusuyordu .

Pearcy , "Kuliipteki dostane atmosfer," diye devam ediyor , " her sey gibi , gergekten hosuma gitti.
Hepimiz karakter olarak farkliyiz ama hepimizin ortak noktasi kosmak. Boyle bir sirkette egitim

almak gercek bir zevk !

Ben tek basimma kosamayan insanlardan biriyim . Arkadasa ihtiyacim var ama mahallede baska

kosucu yok . Bu yiizden diizenli kogsmuyorum.

Deneseydim Pazar giinleri ¢ok daha fazla kosabilirdim ama daha fazla yardimci olacagini
sanmiyorum . Haftada yaklasik 10 km kosu diyetim ile kendimi iyi hissediyorum, 9,5 kg kilo verdim ,
midem kayboldu, cenem kayboldu.

Higbir zaman agn veya kas yorgunlugu yasamadim ¢iinkii uzun mesafeleri kat etmeye ¢alismadim
ve kendimi "egzersiz yapmak" ve asir1 terlemeye neden olmak igin genellikle sonlara dogru kosunun

hizini artirdim .

! Tenisi andiran bir oyun. — Yaklasik. ed.



Agikgasi, kosudan faydalanmak i¢in haftada birden fazla kosmam gerekmiyor . "

Belki de ideal kosucu , mesafeyi artirmakla ilgilenmeyen , hiz1 , rekabeti veya herhangi bir
eksantrikligi diisiinmeyen adam boyle diyor . Kosarak baglant1 kurma firsatindan hoslanan ve simdi 45

yasinda, 20+ yasindan daha geng hisseden bir kisi .
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23 Ocak 1973'te yaymlanmak iizere imzalanmistir . Kagit tlirii. JM1 2. sirli 60x84'/" olarak
bi¢cimlendirin . Pech. . 7.5. Dons. sayfa 1 6.98. Uch.-ed. 1. 6.19. Boom. 1. 3.75. Tiraj 75.000
kopya. Yayin Evi M 4926. Fiyat 30 pop. Zach. 704.

SSCB Bakanlar Kurulu Yayin Evleri, Basim ve Kitaplar Devlet Komitesinin "Fiziksel Kiiltiir ve
Spor" Yaymevi ticaret. Moskova, K-6. Kalyaevskaya sok., 27.

Devlet altinda Yaroslavl yalan makinesi kompleksi “.Soyuzpoligrafprom” SSCB Yayin Evleri

Bakanlar Kurulu Komitesi , basim ve kitap ticareti. Yaroslavl, st. Ozgﬁrlﬁk ,97.

1973 yilinda "Fiziksel kiiltiir ve spor' yayinevi "Fiziksel kiiltiir ve saghk" serisinden

asagidaki kitaplari yayimnlayacaktir.
Ailede fiziksel kiiltiir, 3. baski.

Bu kitap bir tiir beden egitimi ansiklopedisi . Yazarlan , saglig iyilestirmek ve yararh
hijyen becerilerini gelistirmek i¢in kullanilan ¢ok sayida arag¢ olan fiziksel kiiltiir hakkinda
temel bilgileri popiiler bir sekilde sunar . Okuyucu, kitapta saglikli, ding ve neseli olmak igin
nasil ve ne yapilacagina dair pratik tavsiyeler bulacaktir . Materyal, bir cocugun dogumundan

yagliligina kadar yas ilkesine gore sunulur .
Kitap zengin resimli.
Genis bir okuyucu yelpazesi i¢in .

Siolevsky V. M. Dikkat: bir ve iki...

Kitap, geng¢ erkeklere (20-35 yas arasi) yoneliktir . sabah egzersizleri yapin . Jimnastik
egzersizleri ve kompleksleri verir , iyi bir ruh hali, saglik ve performansi korumak i¢in evde
bireysel dersler yiirlitme metodolojisini ayrintili olarak agiklar . kitap giizel resimli

Gelistirilmis bir tasarimda tiretilmistir .

G ve to tsk ni A. V. Comert is1.



Kitap , tarihgiler, yazarlar , doktorlar, masaj terapistleri, iinlii antrendrler ve sporcularla
canli sohbetler seklinde insa edilmistir . Rus hamamindan, saglik acisindan 6neminden ve

spor yaparken nasil kullanilmasi gerektiginden bahsediyor . Genel okuyucu igin.

Krivekkov S.A. Saghginiz sizin elinizde.

kitabin yazari beden egitimi ve sporun iyilestirici giiciinii kendi deneyimlerinden
O0grenmistir . Onu bir¢cok hastaliktan iyilestirdiler , aktif hayata donmesine yardimci oldu .
Kitap birgok o0zel igerir _ okuyucularin canlilik, c¢alisma yetenegi, fiziksel ve yaratici

aktiviteyi yeniden kazanmalarina yardimci olacak dneriler .
Genel okuyucu igin.

Rodionenko A.F., Chumakov A.N. Herkiil Dersleri .

Kitap, ilkokul ¢agindaki gocuklara yoneliktir ve onlar i¢in bir tiir beden egitimi rehberidir.

Ebeveynlerinin rehberliginde bir kitap alan her ¢ocuk , hem saglik agisindan hem de spora

hazirlanmak i¢in kendisi i¢in gerekli olan egzersizlerin temellerini kavramak .
Kitapta ayrica ¢ocugun kisisel hijyeni ve bazi dogas1 geregi egitici Oneriler .
Kitap iyi resimlenmis.

kitap siparislerini yerel Kitapgilar ofisinize yonlendirin.



