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48 HAYATBOYUKOS

igienr yasftan ve tiirden kosucu
performansi korumaya
odakli Gneriler. A

52 DUNYANIN ENHIZLISI
Usain Bolt, Diinya Atletizm
Sa'mpiyonaS| ve Rio
Olimpiyatlari’nda altin
madalyalar kazanmaya kararli.

60 RW RUNNING TEAM
Sizi de aralarinda gérmeyi
sabirsizlikla bekleyen kosu
takimimizla tanigin.

72 10K’DAKISISEL
REKORUNUKIR
iki aylik, detayli hazirlik
antrenmani plan.

80 BiRCROSS TRAINING
OLARAK UYKU
Basarili bir kosucunun uyku
diizeni nasil olmali?

90 MARATONNOTLARI
World Marathon Majors't
bitiren Binath Tugay
deneyimlerini anlatiyor.

96 YENIiBIRSEN
Giinliik aliskanliklarinizi “daha
iyi bir kosucu” olmak icin
degistirin.

S.106

l 25 Isinma Turu
Dogru tempoyu bulmanin
tic kurali.

30 Hiz Seridi
Yarisi ataga kalkarak
bitirmenin yollar:.

34 Yakat
Hidrasyona dair sekiz sehir
efsanesi ve dogrular.

4] Beden + Zihin
Kosudan sonraiyilesme
déneminde performans
artiran teknikler.

45 Antrenman
Yorgunken depara
kalkabilmeniz igin gii¢
antrenmani.

46 Kosu Giinliigii
Her bir kilometresinde, ilk kez
kosan birini kosu tutkununa
doniistiiren 5K hikéyesi.
YAZI SIBEL YESILCAY

HER SAYIDA

10 Editér'iin Notu
12 Nefes Kesen Kosu

15 Kosu Diinyasi
60 yasinda hayatininilk
maratonunu kogmaya
hazirlanan Cengiz Yardibi,
“Kosmanin yas! yok” diyor.

106 Stil
Son teknolojik 6zellikleriyle
bileginizdeki antrendrler.

108 Ayakkab: Rehberi
Sezonun en iyi natiirel ve
minimalist ayakkabilar.

12 Yaris +Rota o
iki ay boyunca katilabileceginiz

tiim yarislar.

| 14 BenBir Kosucuyum
’ Emre Faks, Hirriyet Dijital
1‘ Reklam Grup Koordinatori
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Kosu Dunyasi

EN GUNCEL HABERLER, ILHAM VEREN OYKULER

Kosmanin
Yas1 Yok

“Geg olmasi, hi¢ olmamasindan iyidir” felsefesini
hayatina yansitan 60 yasindaki Cengiz Yardibi,
Vodafone istanbul Maratonu’nda yarisacak.

YAZI: UGUR MUTLU

GERGEK BIR KOSU TUTKUNUYLA
tanismaya hazirolun. Cengiz Yardibi,
bugiine kadar bir¢ok meslekle hasir nesir
oldu. Pek ¢ok farkli spor dalin1 deneyimledi.
Ug farkl lisans programi bitirdi ve simdi,
Tiirk Hava Kurumu Universitesi'nde
isletme iizerine doktorasini yapiyor. 60
yasindaki Yardibi'nin bize ilham veren son
icraati ise, 15 Kasim’da Vodafone Istanbul

Fotograflar YILMAZ ALASAHAN

Maratonu’nda yarismaya hazirlanmasi.
Ustelik doktorlarin kendisine defalarca
"kosma, yiiri” demesine ragmen.

[k olarak, 2013 yilinda maratoncu bir
arkadasinin Ankara’da diizenlenen Gazi
Kosusu'na katilma teklifiyle yaris seriiveni-
ne baslayan Yardibi, aslinda sporla her
zaman i¢ iceydi. Bugiine kadar futbol, tenis,
ylizme ve giires gibi sporlarla ugrasan

Yardibi, “Yas ilerledik¢e sakatlik riskleri de
artmaya basladi ve ben de saghigimi
korumak icin kosuya yéneldim” diyor. ilk
etapta 3,daha sonra 5, ardindan 8 kilometre
kosmaya baslayan Yardibi i¢in bu spor bir
anda vazgecilmez bir tutkuya dontistii.

Gazi Kosusu'nun ardindan hizini
alamayan Yardibi, 2013’ten bu yana sekiz
farkli yar1 maratona katildi. Kisa siirede
biiytik yol kat eden Yardibi'nin zirveye ¢ikisi
ise kasim ayinda olacak. Hayatinda ilk kez
tam maratona katilacak olan Yardibi, bu
sporu dmriiniin yettigi kadar yapmay1
planhyor. Tabii maratonlara katilmaya
devam edecek.

Yasina karsin sergiledigi etkili performan-
sin yaninda, rernkli hayatiyla da dikkat
ceken Yardibi, Ankara’'da yasadig yillar
boyunca 450 dairelik sitede kosan tek
kisiydi. “Meglio Tardi Che Mai”, yani “Geg
olmasi, hi¢ olmamasindan iyidir” felsefesini
benimseyen kosucu; 100 yasidaki Hintli »
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maratoncu Fauja Singh’i ve 80 yasindan
sonra maraton kosan Safder Kartoglu'nu da
bu felsefenin en somut érnekleri olarak

gosteriyor.

ODTU Kampiisii'nde yer alan Eymir
Goli'niin cevresinde kosmayi hicbir seye
degismeyen Yardibi’'ne, baslarda bir¢ok kisi
karsi ¢ikmis, esi de dahil. Kosuya yeni
basladiginda, doktorlarin kendisine siirekli
olarak kosmayip ytiriimesi yéniinde
uyardigini belirten Yardibi, kosarak
hayatinin seyrini nasil degistirdigini soyle
anlatiyor: “Bana siirekli yanlis teshis
koyuluyordu. Kosu sporunu hep kétii
gosterdiler. Apandisit dahil bir¢ok teshisimi
kendim koydum. Daha sonra ABD’de baska
bir doktora gittigimde, kan tahlilime bakar
bakmaz bana “ Kosucu musun?” dye sordu.
Meger iyi kolesterol olarak bilinen HDL
degerim kosu sayesinde 69’a kadar ¢ikmus.
Onceden 40’1n iizerine cikmiyordu. Kosu ile
saglikli yaslaniyorum. Ustelik bana karsi
¢ikan esim de kosmaya basladi. “Nabiz
araligi da 70-75’ten 50-60 degerlerine diisen
Yardibi, bunun bile mutluluk vermeye
yettigini soyliiyor. Saghigin1 korumak igin
kosmaya devam etse de, zamanla gergek bir
tutkuya doniismiis. Kosarken huzur
buluyor, daha 6nce gitmedigi yerleri
kosarak taniyor ve kosu sayesinde yeni
insanlarla tanisiyor. Hayatindaki bir cok
sorunu kosarken trettigi fikirlerle ¢6zdiigu-

16 YAZ 2015

“Kosmak hayatim

tamamen degistirdi. 58 yasindan
sonra biiyiik mutluluk
yasiyorum.”

nii séylityor. Ustelik kosmak icin ekstra
motivasyona da ihtiya¢ duymuyor. “Biraz
inate1 biriyim, her sabah mutlaka 07.00’de
kalkiyorum ve kosuyorum” diyor.

Gectigimiz mayis ayinda Boston’s Run to
Remember Yar1 Maratonu’nda kosan
Yardibi, alt1 ay 6nceden sehre gidip, kisin
karlar altinda antrenman yaptig1 giinleri
soyle anlatiyor:“Alt1 aylik hazirhk dénemin-
de, sehirde girmedigim sokak kalmadi.
Kosarak 80 kilodan 70 kiloya indim. Daha
o6nce master yaparken de okula biskletle
gelip giderdim. Spor her zaman benimleydi.
Insanin biraz da icinde olmasi gerekiyor.
Hazirliklar esnasinda siddetli kar
yagislarivardi ve ocak ayinda kar kalinhigi
2,5 metreyi gecti. Kaldirimlardan
kosuyordum ve insanlar bana yol
veriyordu.”

Yardibi'yi bugiine kadar en ¢ok zorlayan
yaris ise ODTU Trail Run olmus: “ 1300
metre kadar tirmanis igeriyordu. Kosarken
birakmanin esigine geldigim tek yaris oydu.
Gergekten zorlayici bir parkurdu. Yokuslari
durarak ¢ikan birgok kisi vard. ilk yari
maratonum olan Kizilcahamam’da da biraz

[KosuDiinyasi]

“Geg olmasi, hi¢ olmamasindan iyidir” felsefesini
benimseyen 60 yagindaki Cengiz Yardibi, kasim
aymda hayatinin ilk maratonunu kosacak.

zorlanmustim. ilk yaris tecriilbemdi ve
siirekli kendime ‘nerede bu bitis ¢izgisi’ diye
sormustum. Deneyimsizlikten dolay1
bilegimde saat bile yoktu. Simdi ise
ekipmanlarla kosuyorum. Boyle seyler
tecriibe kazandikca oluyor.”

Belirli bir yastan sonra da, aktif bir
yasamin miimkiin oldugunu gosteren iyi
bir 6rnek ve bundan dolay1 hayli mutlu:”Bir
yastan sonra yapilabilecek en mantikli
seylerden biri kosmak. Clinkli yasaminizi
kaliteli bir sekilde stirdiirebilmeniz i¢in
saglikli olmaniz sart. Haruki Murakami’nin
‘Kosmasaydim Yazamazdim’ kitabinda
dedigi gibi; yazabilmek i¢in bile viicudunu-
zu saglam tutmaniz lazim. 30 yaslarinda
geng¢ bir adam kag kilometre kostugunu
sordum. 2 kilometre oldugunu séyledi.
Benim 42 kilometre kostugumu duyunca ise
hayretler icinde kald. itiraf edeyim bu
durum insana mutluluk veriyor.”

Elbette bu performansi dogru sekilde
beslemek gerekiyor:“Sabah kosmadan énce
bir adet muz yiyorum. Sivi ihtiyacim icinse
bir miktar su tiiketiyorum. Kostuktan sonra
eve gelince kuvvetli bir kahvalt1 yapiyorum.
Elimden geldigince yumurta, et, balik
tiikketiyorum. Karbonhidrat ihtiyacimi ise
¢ogu zaman makarna ile karsiliyorum. Ara
oglinlerdeki tercihim ise badem. “ Yaris
doéneminde nispeten farkl bir beslenme
programina giriyor:” Yarislardan ii¢ glin
once, karbonhidrat depolamaya basliyorum.
Makarnanin yaninda bal ve peynir
tiikketiyorum. Son yemegimi yaristan li¢ saat
once yiyorum. Zaten pek fazla acikan bir
degilim. Ramazan ayinda bile iftardan bir
saat 6nce ¢ikip kosardim. Orucumu ise kosu
bittikten sonra agardim.”

[k maratonuna kisa bir siire kalan
Yardibi, yasam tarziyla yeni nesillere ilham
kaynag1 olmaya kararli:"Sokaklarda gobekli
¢ocuklar gordiigiimde moralim bozuluyor.
Tez asamasindaki doktorami bitirip 6gretim
tiyesi olduktan sonra kendimi daha iyi
duyurmak istiyorum. Ulkemizde sporun
gelismemesi benim kanayan yaram ve
insanlara 6rnek olmak istiyorum. Amacim
80 yasinda bile kosmak. Herkes sagligi i¢in
kossun!”



