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ISTANBUL'U KOSARAK GEZMEK

Maraton kosmak (42,195 m.) belki de zorluklara bir meydan okuyus, bir
dayaniklilik ve irade testi. Bu yontyle oldukca zor ama bir o kadar da mutluluk
verici. Maraton kosabilmek icin kesinlikle glinlik sporlarimiza ilave olarak 6zel
bir hazirlik donemi gerekiyor. Bu hazirlik hem fiziksel hem de zihinsel (mental)
anlamda olmak zorunda.

Abdullah KORKMAZ
Hukuk Miisaviri

gazici Koprisl'ne giderken otobiste bir yabanci digerine “kosarken keyif almayi
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Sabahln erken saatlerinde Sultanahmet’ten Avrasya Maratonu’nun yapilacagi Bo-

ve eglenmeyi unutmal” diye sesleniyordu. Bu cimle beni o kadar etkiledi ki kosu
boyunca tekrarladim durdum ve hala da kulaklarimda. Cinki bu ciimle benim de ha-
yata bakisimi ve o giin orada maraton kosuyor olmami 6zetliyordu belki de.

Maraton uzun mesafeli bir dayaniklilik kosusudur. Tarihi kaynaklara gore, adi eski Yu-
nan’da milattan 6énce 490 yilinda Atinalilar ile Persler arasinda yapilan Maraton Sava-
si’'ndan gelmektedir. Efsaneye gore Pheidippides isimli bir Yunanh asker, Perslere karsi
kazanilan zaferi mijdelemek icin savas alanindan Atina’ya kadar yaklasik 40 kilomet-
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relik yolu hi¢ durmadan kosmus ve
zafer mujdesini verdigi anda da du-
sip 6lmUstl. Maraton atletizm spo-
runun bir dali olarak ilk kez 1896'da
dizenlenen Atina Olimpiyat Oyun-
lar’nda kosuldu. 1924 yilinda ise
maraton mesafesi 42.195 metre
olarak benimsendi.

ilki 1979 yilinda kosulan, Asya ile
Avrupa’yl birbirine baglayan ve bu
yoniyle dinyada tek
olan istanbul Avrasya
Maratonu’nun 15 Ka-
sim 2015’te 37'ncisi
yapildi. 42, 15, 10 kilo-
metre kosulari ve halk
kosusu olmak Uzere
dort farkli kategoride
gerceklestirilen — etkin-
lige 120'nin Uzerinde
Glkeden yiz bin civa-
rinda katihm olmustur.
Avrasya Maratonu’na
her yil oldugu gibi, bu
yil da yabancilarin ka-
tihmi oldukca ylksekt.
Ozellikle 42 kilometre
mesafeli maraton ko-
susunda yabancilarin
sayisi Turk kosucular-
dan belirgin bir sekilde
daha fazla idi. Bu du-
rum lIstanbul Avrasya
Maratonu’nun dinya-
daki taninirhgi ve itibari
acisindan Ulkemiz adi-
na sevindirici olsa da,
insanimizin spora baki-
si ve aktif spor yapma
konusundaki isteksizligi
anlaminda distundird-
caddar.

Maraton kosusu Bogazici Kopru-
si’nin Anadolu girisinden basla-
makta, koprayld gectikten sonra
Barbaros Bulvari’ndan Besiktas’a
inmekte ve sahil yolunu izleyerek
Karakoy’e ulasmaktadir.  Galata
Koprisi’'nden sonra Eylp’e yo-
nelen maratoncular, Feshane’den
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sonra donls yaparak Unkapani ve
Sarachane Uzerinden Yenikapi'ya
inmektedirler. Sahil boyunca ko-
sulup Atatlrk Havalimani'na bir-
kac kilometre kala yapilan dénusle
Gulhane Parki’'nin iginden gecerek
Sultanahmet’e ¢ikilmaktadir. Varis
gizgisi, Roma, Bizans ve Osmanli
imparatorluklarinin toplanti ve spor
merkezi olan At Meydani'nda yer
almaktadir.

42 kilometrelik
maratonu yarismaya
katilan yaklasik
4800 kisi arasinda
3.35 saat ile 377'nci
sirada tamamladim.

Bircok insanin kafasinda, hayatinda
en az bir defa yapabilmeyi istedigi
pozitif eylemler listesi mutlaka var-
dir. istanbul’da 42 kilometre mesa-
feli Avrasya Maratonu kosmak be-
nim icin de bdyle bir seydi. Aslinda
maraton kosma seriivenim ve kara-
rim ¢ok dnceden planlanmis bir su-
rece dayanmiyor. GUnlik hayatimda
sporu dizenli yapmaya calisan bir
insanim. Ozellikle yiriimek haya-
timin  vazgecilmez bir
pargasl. Bunun yani sira,
uzunca bir zamandir her
hafta en az dort glin ol-
mak Uzere orta mesafeli
(10-15 km.) kosular yap-
maktayim. Saghkli  bir
insan igin yarimek giin-
|0k hayatimizda kolay-
ca yapabilecegimiz bir
eylem. Kosmak ise bir
sportif ugras. Benim igin
de maraton kosmaya gi-
den streg bu yuriyusler
ve kosular ile baslamis
oldu.

Bunun yani sira, bu si-
rece etkisi bakimindan
belki biraz da gocukluk
ginlerimdeki hayat ko-
sullarinin ve cografya-
nin da payini eklemek
gerekiyor.  Toroslarda
dogup buylyen bir or-
man koyi cocugu olarak
hayatimizda  yurtimek
siradan ve hatta zorunlu
bir seydi. ilkokula de-
reler ve tepeler asarak
uzunca bir yolculuk ile
gider gelirdik. Bu yolcu-
lugu o glnlere hi¢ yliksinmedim.
Derelerin siriltisi, temiz orman ha-
vasl, yol kenarlarindaki gicekler, ke-
ciler, koyunlar sUsledi yUrtylsimu-
zU. Annemiz veya babamiz “falanca
yerden sunu aliver de gel” dedigin-
de, bu mesafeler genellikle birkag
kilometre ile ifade edilen uzakliklar
olurdu. Yaylalarimiza c¢ikarken yi-



rardik. Bahge sulamaya gittigimizde yirurdik. Ama
biz gocuk olarak hi¢ yorulmaz, hig usanmazdik yura-
mekten.

Maraton kosmak (42,195 m.) belki de zorluklara bir
meydan okuyus, bir dayaniklilik ve irade testi. Bu yo-
nlyle oldukca zor ama bir o kadar da mutluluk verici.
Maraton kosabilmek icin kesinlikle giinlik sporlarimi-
za ilave olarak 6zel bir hazirhk dénemi gerekiyor. Bu
hazirlik hem fiziksel hem de zihinsel (mental) anlam-
da olmak zorunda. Bir¢ok farkli hazirlik programi olsa
da, antrenman doénemi genel olarak maratondan Ug¢
ay 6nce bashyor. Bu g aylik donemde belli araliklarla
en az (¢-dort defa 30 kilometrenin Gzerinde kosu yap-
mak gerekiyor.

Avrasya Maratonu’nu kosarken 6zellikle yorgunlugun
arthigl son kilometrelerde bu antrenman programi-
ni daha 6nceden uygulamis olmanin ¢ok faydalarini
gordiim. Maraton 6ncesinde ve kosu esnasinda bitir-
memeyi asla disinmedim. Sporu saglik ve keyif igin
yapiyor olmamdan dolayi, en énemli amacim kosabi-
lecegim en iyi strede yarisi bitirebilmekti. Yaris esna-
sinda daha 6nceden edindigim bazi basit yaris bilgileri
ile fiziksel dayanikliligimi sireye ve mesafeye yaymaya
calistim. Zihinsel anlamda ise kendimi strekli moti-
ve ettim. Maratonu takip etmek ve kosanlara destek
vermek Uzere yaris parkurunun gevresinde bulunan
insanlar da blylk moral ve motivasyon kaynagi ol-
dular. Ozellikle maratonun son bes yiiz metresinde,
kenardaki insanlarin mathis destegi ve alkislari insa-
nin ayaklarini yerden kesecek kadar glizel bir duygu.
Yazdan kalma glizel bir Kasim giintinde, 42 kilometre-
lik maratonu yarismaya katilan yaklasik 4800 kisi ara-
sinda 3.35 saat ile 377’'nci sirada tamamladim. Belki
de o an, bitdn yorgunluklarin unutuldugu ve sadece
mutlulugun yasandigi en glizel andi.

Ddnyanin bircok kentinde yapilmakta

olan maraton kosularinin temel amaci
genis kitlelere sporu sevdirmek, kent

ve Ulke turizmine katki saglamak gibi

pozitif mesajlar icermektedir.

Bu anlamda, 1979 yilinda baslayan ve bu yil 37'ncisi
yaplilan istanbul Avrasya Maratonu énemli bir islev
Ustlenmektedir. Bununla birlikte, istanbul Avrasya
Maratonu’nu, kendi 6lcegindeki Berlin, New York,
Boston, Tokyo, Amsterdam gibi diger 6nemli mara-
tonlar ile kiyasladigimizda yarisa katilim ve parkur
boyunca seyirci desteginin ve halk sahiplenmesinin
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bu kentlere gore biraz daha dusutk
oldugunu soyleyebiliriz. Maraton-
da yer alan Turk kosucu sayisinin
azligl da Gzerinde disinmemiz ge-
reken bir baska konudur.

Bu kiguk 6zelestiriden sonra sevi-
nerek belirtmek gerekir ki, Avrasya
Maratonu’nun ev sahibi konumun-
daki istanbul Biyiksehir Beledi-
yesi, diger sponsorlarin, gonulld
kuruluslarin ve insanlarin da katki-
siyla neredeyse kusursuz denilebi-
lecek bir organizasyon gerceklestir-
di. Bunun yani sira, parkur boyunca
duzenli araliklarla kosuculara su ve
muz destegi saglayan gonulli in-
sanlara sonsuz tesekkir ediyorum.
Ayni sekilde, gonulli olarak parku-
run ozellikle gorsel guzelligi daha
fazla olan Bogazici Koprisi, Gala-
ta Koprusd, Gulhane Parki ve bitis
cizgisi gibi bolgelerinde kosuculari
fotograflayan (fotografci tabiriyle
“kadrajlayan”) fotografcilar da bu
anlari 6limsuzlestirerek yarismaci-
lara glzel bir hediye sunmus oldu-
lar. Maratonu fotograflayan butin
fotografcilar ile birlikte, Turkiye'de
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yapilan bircok maraton kosusunda
7-8 kisilik gondllu fotografcl ekibi
ile yer alan CAFDER’e (Cayirova Fo-
tograf Sanatcilari Dernegi) ayrica
tesekkdr ediyorum.

Istanbul Avrasya
Maratonu’na katilmaya
karar vermek, adeta

bir festival ve eglenceyi
andiran o olagantstu
ortamda bulunmak, o
coskuyu ve heyecani
yasamak ve maratonu
bitirmek benim agcimdan
tarifsiz glizellikte bir
deneyimdi.

Hizla gecip giden hayatta pozi-
tif olan ve bizi gelistirerek mutlu
eden eylemlerimizin sayisini ne
kadar cogaltabilirsek hem birey-
sel, hem de toplumsal mutlulu-

gumuzun da o oranda artacagini
dusintyorum. Spor yapmak bun-

lardan bir tanesidir. Elimizde fir-
sat varken, saglikh iken, glzel ve
dogru olani ertelemeden hemen
yapmak gerekiyor galiba. Yarinlara
ulassak bile, yarinlar kendi yogun-
lugu ile bizi bekliyor olacagi icin
ertelediklerimizi belki yine yapa-
mayacagiz. Oyleyse, saglikli, keyifli
ve spor dolu glinler i¢in bugiin ka-
rar verme ve uygulama ginuddr.
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