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EKSTREM UZUN MESAFE

KOSUCULARININ ANTRENMAN VE

YARISMA ALISKANLIKLARI

ibrahim YILDIRAN*

OZET

23.8.1987-11.9.1987 tarihleri arasinda, A/mahya‘mn Kuzey Denizi kiyisindaki
Timmendorfer Strand kasabasindan baglayip Alp Daglar eteklerindeki Mitten-
wald kentinde sona eren "1000-km-almanya Kogusu" gerceklestinimigtir. Cesitli
On aragtirma ve kontrollerden sonra start izni alan 110 kogucudan (92 erkek, 18
bayan) 551 (42 erkek, 13 bayan) 20 gtin boyunca, gtinde ortalama 50 km koga-
rak, 1000 km'lik etapli koguyu tamamlarmigtir. Bu tir ekstrern bir yiiklenmenin
Ustesinden gelebilmenin sartlarini ortaya ¢ikarabilmek amaciyla, kosuyu bitirebi-
len 42 erkek sporcunun bazi fiziksel 6zeliikleriyle, antrenman ve yarigma alig-
kanliklar gerek genel, gerekse yasa bagl olarak incelenmigtir. Sonug olarak,
yasin, ekstrem uzun mesafelerde performansi belirleyen faktbrierden olmadigi
goriimistir. Koguculann, kesintisiz dayanikitik antrenmanian yaptiklar toplam
yil (x=9.3), haftada katettikleri toplam kilometre (x=85.7) ve haftalik antrenman
sayisi (x=6) gibi antrenman verileri ile katildiklar uzun ve ekstrem uzun mesafe
kogulan (Toplam 603 kez Maraton; 180 kez 100-km kosusu) 1000 km'lik bir ko-
suyu tamamlayabilme bagarisinin sarflari olarak degerendirilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Ekstrem Uzun Mesafe Koguculari, yag, antrenman ve ya-

ngma profilleri
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COMPETITION AND TRAINING HABITS

OF ULTRA LONG DISTANCE RUNNERS
SUMMARY
1000 km Germany Running which was started Timmendorfer Strand (at the sho-
re of North Sea) and finished Mittenwald (near the Alps) was completed. After
some pre-controls and pre-researchs, a total of 110 runners (92 male, 18 fema-
le) Were patrticipated in this running program However, only 55 runners (42 ma-
le, 13 female) were completed 1000 km distance in 20 days (approximately 50
km per day). Purpose of this study was to assess pre-conditions to endure ext-
rem physical loading. for this reason 42 male subjects some physical parame-
ters, training and compelition habits were assessed both general and according
lo age. As a result of this study, age was not a descriptive factor for the extrem
long distance performance. Pre-conditions of completing 1000 km running were
as follows; training age (Xx=9.3 years) total running distance per week (x=85.7
km), training frequency (x=6 times in a week), number of long and ultra long dis-
tance runnings participated (fotal 603 limes into Maraton, 130 times into 100
Kkm. running).

Key Words: ultra long distance runners, age, training and running profiles.

GIRIS

En dogal hareket formu olarak kosular, son yillarda Glkemizde de gerek
bir spor disiplini, gerekse sagligin sistematik bigcimde korunmasi araci olarak,
her yas ve cinsiyetten bireyin gittikge daha fazla ilgisini gekmektedir. Avrasya
Kosusu, Yesil Bursa Yar Maratonu, Dedeler Yarigi vs. gibi organize etkinlik-
leri katilanlarla, dodal ya da diizenlenmis kosu parkurlarinda "Saglik igin
Spor" parolasiyla bog zamanlarini kosarak degerlendirenlerin sayilarinda be-
lirgin bir artis gézlenmektedir. Bu gelisme, Bati'da, "Herkes igin Spor" aksi-
yonlarinin ve yeni hayat felsefesinin yansimasi olarak 70'li yilarin baginda or-
taya ¢ikan kitlesel kosu hareketleriyle benzerlik géstermektedir. Bu olgunun
dogal sonucu, halkin, daha ¢ok sayida ve daha uzun mesafeli kosu organi-
zasyonlari talep edecegidir. Nitekim, kitlesel kosu hareketlerinin éncileri olan
ABD, Almanya, Fransa, isvigre gibi (lkelerde, son yillarda gerek ekstrem
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uzun mesafe kogucularinin, gerekse uygulamaya konulan ekstrem kogu me-
safelerinin sayist surekli artmaktadir. Maraton, 75 km, 88 km, 100 km kosula-
rinin yaninda 24 saat (200 km) ve etaph 1000 km kosularn gibi ultra-uzun me-
safelere ilgi duyulmaktadir.

Bu tir ekstrem kosu aktivitelerine beklenenin (zerindeki katiiim, bilimsel
cevreleri, bu toplumsal ve sportif fenomenin sebepleini ve katilanlarin sosyal,
psikolojik, antropometrik ve fizyolojik profilleri ile, antrenman ve yarisma alig-
kanliklarini aragtirmaya yoneltmistir. Pilot proje olark, 1981'de 1000 km Al-
manya Kosusu'n organize eden Jung (1989)'a goére, bilinmeyenin gekiciligi,
kigisel performans sinirlarina ulagma, ekstrem durumlarda kendi kisiligini ta-
nima ve bir gruba ait olma hazzi, uzun ve ekstrem uzun mesafe kogucularini
motive eden unsurlarin baginda gelmektedir (9). Maraton, 75 km ve 100 km
kosular gibi uzun sureli dayaniklilik yiklenmelerinde kosu zamanina etki
eden faktdrleri belilemeye ¢alisan arastirmalar, kogu performansi ile haftada
katedilen toplam kilometre, dayanikhlik antrenmanlarinin sturdiraldaga top-
lam yil, haftalik antrenman sikli§i ve 25 km'nin Gzerindeki kogularin sayisi
arasinda oldukga yUksek bir iligkinin varligini ortaya koyarken (10,12,14), bu
mesafelerde yasin performansi belirleyici faktdrlerden olmadig: géralmasgtar
(4,10,16,17).

Bu ¢aligmanin amaci, henliz, pilot projesi disinda 6érnegi olmayan ve kogu
zamanindan bagimsiz olarak, hangi tempoda olursa olsun kogularak tamam-
lanabilmesi dahi ylksek bir performans géstergesi sayilabilecek 1000 km al-
manya Kosusu'nda, bu mesafeyi basariyla kateden sporcularin antrenman
ve yarigsma profillerini, yas ve kilo 6zellikleriyle de iliskilendirerek, belirlemek-
tir.

MATERYAL ve METOD

Arastirma, 23.08.1987-11.9.1987 tarihleri arasinda "1000 km. Almanya
Kosusu" adi altinda gerg¢eklestirilen ve Kuzey Denizi ile Alp Daglan arasinda
belirlenmis 1000 km'lik mesafenin 50'ser km'lik giiniik etaplaria 20 gliinde bi-
tirimesini hedef edinen ekstrem bir uzun mesafe kogusuna katilan sporcula-
ra iligkin anket verilerine dayanmaktadir. Toplam 33 sorudan olugan ankette,
8 soru, kosuya katilan atletlerin yas, boy, kilo gibi fiziksel 6zellikeriyle, ant-
renman yasi, antrenman kapsami (km/hafta), haftalik antrenman sayisi, kati-
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linan maraton ve 100 km kosular sayisi gibi antrenman ve yangma profillerini
icermektedir. Denek grubunu, yarismaya katilan 110 sporcudan (92 erkek,
18 bayan) kosuyu basaryla tamamlayabilen, 21-72 yaglar arasindaki
(x=41.9+13.2) 42 erkek atlet olusturmaktadir (Vicut agirhgr ortalamasi
69.5+6.58; boy ortalamas| 174.8+6.89). Yas yelpazesindeki anlamii geniglik-
ten hareketle, bazi antrenman ve yarisma verileriyle, Broca indeksine gore
hesaplanmis kilo katsaytlari, grup geneli yaninda, yas gruplan bazinda da de-
gerlendirilmigtir.

BULGULAR ve TARTISMA

1000 km'lik ekstrem bir dayaniklilik yiklenmesini basariyla tamamlayan
42 erkek kosucunun yas gruplarina gore dagihmi Tablo 1'de gériimektedir.
Yag ortatamas! 41.9 (+13.2) olan grup, 21-72 yaglar arasinda ve % 57.1'i 40
yasin, % 30.9'u da 50 yasin (zerinde atletelrden olugsmaktadir. Bu bulgu, yar
maraton, maraton, 75 km, 88 km ve 100 km kosulan gibi uzun ve ekstrem-
uzun mesafeli dayaniklilik disiplinlerinde, performans kapasitesinin gen¢ yas
gruplarina ait bir ayricalik olmadigini ortaya koyan arastirma sonuglarini
(1,5,6,7,8,12,13,15) desteklerken, 20 giin boyunca ginde ortalama 50 km.
kosabilecek bir dayanikiilik kapasitesine ileri ve ¢ok ileri yasglarda da sahip ol-
nabilecegini géstermektedir.

Tablo 1: Ekstrem Uzun Mesafe Kosucularinin Yag
Gruplarina Gére Dagiim)

Yas Grubu Sayi Ylzde Ortalama
(Y1) (n) (%) +

21-29 11 26.2

30-39 7 16.7

40-49 11 26.2 41.9

50-> 13 30.9

Toplam 42 100.0
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Kilo Katsayisi (=Tarti Agirh§ x 100/Normal Kilo), basarli dayaniklilik ant-
renmanlarinin énemli bir sarti oldugu gibi, ayni zamanda dizenli kosu ant-
renmanlannin saglik agisindan degerli bir neticesidir (2). Tablo 2 ve 3, 1000
km Almanya Kosusu'na katilan sporcularin Kilo Katsayilarint ve bunlann yag
gruplanna gére dagilimlarint vermektedir. Grubun Kilo katsayisi ortalamasi
93.4 (£9.2; ug degerler 77 ve 125)'dir. Bu, Normal Kilo (=Boy-100)'dan 6.6'lik
bir kaymaya denk digmektedir. Kogucularin % 81'inin (100 Kilo Katsayisi
g6stermeleri, normal ya da daha diisilk kiloya sahip olduklarini, yani ideal Ki-
lo (=Normal kilo-% 10)'ya yaklastiklarini, hatta 6nemli élglide bunun da altina
dustlklerini ortaya koymaktadir (Tablo 3). Normal ve normal alti adirlik de-
gerleri, uzun yillar dayaniklilik kosular yapmis 50 yas sintri Gzerindeki kogu-
culari da kapsamaktadir (Tablo 2). Grubun % 81'inin 100 ve daha dusuk de-
gerlerde Kilo Katsayisina sahip olmasi, Ehrler (3)'in de tesbit ettigi gibi, eks-
trem uzun mesafe kosucularinin fiziksel aktivitleri ile gida alimlar arasinda
bir dengenin bulunmasindan kaynakianmis olmalidir. Jung ve Stolte (11)'nin,
Alman halki arasinda asiri kilolugun erkeklerde % 25'e, kadinlada ise % 40'a
ulastir ve toplam 8lim olaylarinin % 25'inin hareket yetersizligi ve yanlis ya
~da agin beslenme ile iliskilendirilebilecedi yolundaki bulgular gézénine alin-
diginda, bu oldukga anlamli ve dnemli bir géranumddr.

Tablo 2: Ekstrem Uzun mesafe Kosucularinin Yag Gruplarina

Goére Kilo Katsayilar Dagilimi

Yasg Grubu Sayl Ortalama
(Y1) (n) +

21-29 93.7

30-39 90.7 93.4

40-49 90.3

50-> 96.5
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Tablo 3: Ekstrem Uzun mesafe Kosucularinin Kilo Katsayilari Dagilimi

Kilo Katsayis! n %
<-85 5 11.9
86-90 13 31.0
91-95 10 238
96-100 6 14.3
101-105 4 9.5
106-110 3 7.1
111> 1 24
Toplam 42 100.0

Dazenli uzun mesafe kosu antrenmanlarinin ne zamandan beri siirdd-
raldiiguna gésteren anket verileri, performans yuksekliginin kestiriimesi ve
ekstrem uzun mesafe kosucularinin antrenman aligkanliklarinin belirlenmesi
konusunda énemli agiklamalar getirmektedir (tablo 4). Grup genelinin ortala-
ma antrenman yas! 9.3 yildir. Kosucularin % 99'indan fazlasi en az 5 yildan
beri uzun mesafe antrenmaniari yapmakta, % 40'a yakininda bu sire 10 yili
asmaktadir. Veriler, grubun % 19'unun, anketin uygulandigi 1987 yil itibariy-
le, 1970'lerde baglayan kitlesel kosu hareketleriyle es zamanlh olarak uzun
mesate kogular formunda fiziksel aktivitelere basladiklarini géstermektedir.

Tablo 4: Ekstrem Uzun Mesafe Kosuculannin
Antrenman Yaglarina Gére Dagilimi

Antrenman Yasi

Yy n %
1-4 4 9.5
5-9 22 52.4
10-14 8 19.0 9.3
15-19 5 11.9
20-> 3 7.2
Toplam 42 100.0
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1000 km Almanya Kosusunu tamamlayabilen 42 sporcunun antrenman
amact ile haftada katettikleri mesafe tablo 5'de goériimektedir. Antrenman
yuklenmesinin 6nemli komponentlerinden olan antrenman kapsami, grup or-
talamasinda 85.7 km/haftadir (V: 30-130 km/hafta). Kosucularin yarisinin haf-
tada 80 ila 120 km arasinda kosu antrenmani yaptiklari, % 45.2 gibi dnemli
bir oranin da haftada en az 100 km'lik antrenman mesafesine sahip olduklar
gbze garpmaktadir. Neumann (14)'in, 45 km kosucularinda ortalama 43 km/
hafta ve 75 km kosucularindan 71 km/hafta olarak tesbit ettigi; Kéhler ve Is-
rael (12)'in yine 75 km kosucularinda ortalama 90.6 km/hafta olarak belirledi-
gi antrenman kapsami degerlerinin, her (¢ kosuda da, uzun zamanini dogru-
dan etkileyen faktorlerin baginda geldigi gézénine alinirsa, Almanya kogucu-
larinin yiksek antrenman kapsamlarinin, ginlik yans mesafesinin maraton
mesafesi (zerinde seyrettigi bir dayanikhiik yluklenmesini 20 gin boyunca
surdlrebilme basgarisinda énmeli bir kriter oldugu séylenebilir.

Tablo 5: Ekstrem Uzun Mesafe Kosucularinin
Antrenman Kapamlarina Gére Dagitimi

Antrenman Kapsami

(Km/Hafta) n % x
<-39 2 48
40-59 6 14.3
60-79 6 14.3
80-99 9 21.3 85.7
100-119 12 28.6
120-> 7 16.6

Almanya kosusuna katilan ve 1000 km'lik mesafeyi basariyla kateden ko-
sucularin haftalik antrenman kapsamlarinin yas gruplarina gére daglimi tablo
6'da verilmistir. 21-29 yas grubundaki atletlerin haftalik kogu antrenmani or-
talamalari 94.5 km ile en yiksek degeri yansitirken, 50 yag ve Gzeri kogucu-
lardan olusan en yash grubun haftallk ortalama antrenman kilometresi
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73.3'dar. Bu grup yeni bir yag kategorisine ayrildiginda, 50-59 yas grubunun
haftada 91.5 km, 60 ve Uzeri yagtakilerin de 55 km kosu antrenmani yaptik-
lan ortaya ¢ikmaktadir. 60 yas ve Uzerindekilerin haftalik ortalama kosu me-
safesi, Ross (15)'un, Biel-isvigre'de yapilan geleneksel 100 km yarigmalarin-
dan birinde kosuyu, geng yas gruplanndan daha uzun kogu zamanlarina sa-
hip oimakla birlikte, basariyla bitirebilen 65 yas Uzerindeki 28 atlette belirledi-
gi 58 km/haftalik dederle benzerlik géstermektedir. Bu yas gruplarindaki at-
letlerin ultra uzun mesafelerdeki amaclarinin zamana kars! yarismak degil,
6nemli élgude, kosuyu bitirmek oldugu bilinmektedir. Bununla birlikte, 1000
km'lik Almanya Kogsusu'nu 78 ila 100 saat arasinda tamamlayan 1. perfor-
mans grubunda 40 yas Uzerindeki kosucularin temsil orani % 50, 50 yas.
Uzerindekilerin ise % 21.4't0r. Bu olgu, dayaniklilik yeteneginin, sistemli ve
yeterli antrenmaniarla ¢ok uzun sire korunabildiginin ve bu yetenegin, dider
motorik Ozelliklere nazaran ¢ok ileri yaglara kadar antrene edilebildiginin
gdstergesidir.

Tablo 6: Ekstrem Uzun Mesafe Kogucularinin Yas Gruplarina Gére

Haftalik Antrenman Kapsamlari Dagilimi;

Yag Gruplarn Haftalik Antrenman Kapsamt
(Yil) (km/hafta)
21-29 94.5
30-39 82.1
40-49 82.7
50-> 73.3

Tablo 7, ekstrem dayaniklilik kosucularinin haftalik antrenman sayilarini
gostermektedir. Grubun % 78.6'si haftada 5 kez uzun mesafe kosu antren-
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mani yapmaktadir. Ayrica, haftada 7 ila 9 kez antrenman yapanlarin yizde
26.3 gibi yuksek bir oran géstermeleri dikkat ¢ekmektedir. Haftalik antren-
man sayisi, dogal olarak haftada.katedilen toplam kogu kilometresini de etki-
lemektedir.

Haftalik antrenman sikhiginin kosu zamanina etkilerini arastiran Kéhler ve
Israel (12), haftada 2 yerine 3 kez yapilan kosu antrenmanlarinin 75 km'lik
bir kogsuda, kosu zamanini 36 dakika iyilestirdigini tesbit etmisierdir. Buradan
hareketle, haftada gerceklestirdikleri ortalama 6 antrenman biriminin, eks-
trem uzun measfe kosucularinin 1000 km'lik mesafeyi tamamlama bagarila-
rinda énemli bir rol oynadig: séylenebilir.

Tablo 7: Ekstrem Uzun Mesafe Kosucularinin Haftali Antrenman
Sayilarina Gére Dagiimi

Haftalik Antrenman Saytsi n % X
3 kez 5 11.9
4 kez 4 9.5
5 kez 9 214
6 kez 13 309
7 kez 7 16.7 6
8 kez 2 4.8
9 kez 2 4.8

Atletlerin, 1000 km Almanya Kosusu'ndan dnce Maraton ve 100 km. ko-
sularina katiim siliklan Tablo 8'de gérulmektedir. ikisi harig, tim kosuculari
bir veya daha fazla sayida maraton kosularina katildiklarini ifade etmiglerdir
(Ug degeler: 1-53 kez). Bu genis katiim spektrumu iginde 40 ekstrem daya-
niklilik kosucusunun basariyla tamamladiklar maraton kogularinin toplam sa-
yisi 603 iken, yanda brrakilmak zorunda kalinan maraton kosularinin say:si
sadece 201'dir (%3.3). Uzun mesafecilerin yaridan fazlasi Almanya kogsusun-
dan 6nce, bir veya daha fazla sayida 100 km kosusuna katiimiglardir (Ug de-
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Jerler: 1-33 kez). 22 atlet, Almanya Kogsusu'na kadar, bu ekstrem mesafeyi
toplam olarak 180 kez basanyla katetmistir. Bitirilmeyen 100 km kosularinin
sayisi ise 15'ir ve tim startlarin sadece % 7.7'sine denk dusmektedir. Ehrler
(2)'e gbre, uzun mesafeli yariglara katim yoguniugu, diizenli antrenman ya-
pan kosucularin, zamanla, performanslarini daha uzun mesafelerde test et-
me ihtiyaci duyduklarini ve kendilerini ultra uzun mesafelere hazirladiklarin
gostermektedir. Kéhler ve Israel (12), 75 km kogusuna katilan atleterin kogu-
zamanlariyla, katildiklar 25 km ve (izeri uzun mesafe kosular arasida yakin
bir biligkinin varlidini belirlemiglerdir. Almanya Kosusu'nu tamamlayabilen
sporcularin katiidikari uzun ve ekstrem uzun mesafe kosularinin oldukg¢a yUk-
sek sayilarina bakildiginda, uzun mesafe kosu pratiginin, diger bir deyisle
“kosu deniyimi"nin, 1000 km'lik etaplt bir kogsuyu tamamlamada etkili olan
faktorierden oldugu ifade edilebilir.

Tablo 8: Ekstrem Uzun Mesafe Kosucularinin Maraton ve 100 km
Kosularina Katilim Durumlari

Katilim Sikhgs Maraton Kosglari 100 km Kosularn

n % n %
Bir veya daha fazla 40 95.2 22 52.4
Hi¢ 2 48 20 47.6
Toplam 42 100.0 42 100.0
SONUC ‘

Aragtirma grubuna ait antrenman verilerinin ortalama degerleri; haftalik
antrenman kilometresi (85.7 km), dayaniklilik antrenmanlarinin dizenli olarak
sUrdardldagi toplam yil (9.3 yil) ve haftalik uzun mesafe antrenmanlarinin
sayisi (6 kez) gozdnine alindiginda, 1000 km Aimanya Kosusu gibi ekstrem
bir uzun mesafe kosusunu tamamlayabilmek igin, yillar siren, sistemli bir
antrenmanin gerekli oldugu anlasiimaktadir.

Dayaniklihk sporcularindan beklenildigi bicimde, ekstrem uzun mesafe
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kosuculannin da ylksek kilo problemi yoktur. Normal popUlasyonda, ilerle-
yen yasa paralel olarak ortaya c¢ikan ve blyUk élglide hareket yetersizligin-
den kaynaklanan kilo artisinin, ileri yaslardaki kosucularda gorilmeyisi, da-
yanikliik antrenmanlannin "kilo dizenleyici" etkisini vurgulamaktadir. Mara-
ton mesafesi Uzerindeki ginliik eksterm ylklenmeler 20 gun boyunca siir-
dUrebilme bagaris! gbsteren sporcularin yas ortalamalari (41.9), yas yelpaze-
lerindeki-genislik (21-72) ve yas gruplarina gbre dadiimlarnndaki dengeli
oran, organizmanin dayaniklilik ylikienmelerine uyumunun, yeterli ve sistemli
antrenmanlaria, oldukca ileri yaslara kadar gerceklesebildigini ve ekstrem
mesafelerde yasin, performans! belirieyen faktorierden olmadigini goster-
mektedir. - Bununia birlikte, bir uitra uzun mesafe kosusunun bitirilebilmesin-
de, degisik mesafelerdeki dayanikilik kosularina katilim sayisinin ve bunlar-
dan kazanilan kosu deneyiminin dnemli faktérlerden oldugu goérilmektedir.
Bu arastirmanin sonuglari, 1000 km. Aimanya Kosusu'nu tamamlayabilen 42
atletin’ verilerinden elde edilmistir. Ozellikle, grubun nisbeten diisiik bir sayi-
da olmasi-ve ylklenme tirinin henuz érneginin bulunmamasi nedeniyle, bir
genellemede bulunmak sadece sinirli olarak mumkanddr. Ancak, ekstrem
uzun mesafelerle ilgili antrenman programlarinin hazirlanmasinda, gruba ait
antrenman verileri, bir 6igit olarak kabul edilebilir.
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