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Bir sporcu kariyeri boyunca

hangi kisi veya gruplardan
etkilenir?

Athlete stages

E— TURKIVE
s in Sports. David Mottram and Neil Chester. 2021 I RiATI—ON :’
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Role models *

Parents * l

Teachers /

Coaches

Governing
bodies

Healthcare

W professionals
' <X . — . Peers
Governing
bodies Parents
Healthcare Role models
professional —
Athlete stages

— TURKIYE
s B
Drugs in Sports. David Mottram and Neil Chester. 2021 I RiATI-ON »
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TURKIVE

TRIATLON>
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= Endurans beslenmesinde 10 prensip

Yeme ve beden
algisi
bozukluklarini
onlemek igin
guvenli kilo
hedefleri

. Antrenman
Orta-ylksek Uzun
Antrenman fazina sonrasi

e S dereceli ERNERINERIEIGE oy
. & karbonhidrat karb ve sivi e e el

. .. . .. rotein ve karb ile
SRliEl e tuketimi tuketimi P

recovery

Yaris mesafesine
uygun beslenme
ve hidrasyon
hazirligl, karb
yuklemesi

Yuksek irtifa gibi

Yaris oncesi Spor gidalari ve
3 pore donemlere

sindirim sistemini supplementleri

yormayacak dikkatli secme ve
beslenme kullanma

Uzmandan

yonelik 6zel destek alma

beslenme
stratejileri

TURKIYE
1 >
Nutrition for athletes. Maughan and Burke. IOC 2010 TR iATl-o N »’
TTF Antrendr Vize Semineri /17-19 Ocak 2025, Antalya FEDERASYONU




RACE FUELING
TRIATHLON

(J
10-15mi
Distance PR:“nS XQ Of'o _8"

1406 ! '

dl 1 | 70-100g Carbs/Hr
1 1
1 1
1 D 1 [
g riationda
1 5 1

703 1§ 1
18
1 ) 1

Q 1 ,‘1 1 40-70g Carbs/Hr

el

13 1
1 g 1

ol | g 1

ympic
1 s |1 25-30g
1 1
1 1

Sprint 1 T= o

d'Q 1 1 25-30g No fuel needed TORKIVE

www.getfuelin.com o TRiATI—ON :’
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http://www.getfuelin.com/

= Triatlonda hidrasyon

:rﬂm\\
é;: i Pale Yellow
Farkli hava kosullari ve antrenman dénemlerinde terleme derecesi
hesaplanmali. Straw
Golden Yellow
Elektrolit ihtiyaci sporcuya 6zel: 90 dk’dan uzun antrenman ve yarislarda
elektrolit kullanimi 300-1000 mg terleme oranina gore sodyum ihtiyaci. Golden Orange

Pale Amber

Yalnizca su/yetersiz elektrolit tiketmek hiponatremiye neden olabilir —
hayati tehdit edici!

Amber

Rich Golden
Amber

Vicut agirliginin %2’sinden fazlasinin kaybi — saglik agisindan riskli.
Kaybedilen vicut agirhginin %150’si kadar sivi, 2 saat icerisinde tiiketilmeli.

Copper Brown

Orange Brown

Sicak havalarda cool off stratejisi:
Sicak ginlerde 350 mL buzlas

20 dk soguk yelek Mid Brown
Kafada donmus havlu Ruby Brown
TURKIYE
TRIATLON >
TTF Antrenér Vize Semineri /17-19 Ocak 2025, Antalya FEDERASYONU




= Dusuk enerji mevcudiyeti (LEA)

FEMALE

TRIAD

Menstrual

Dysfunction \/ #Mineral Densit
Amenorrhea (No Period) . Osteoporosis TR’iATTIL.J%Iﬁ >
4g
TTF Antrendr Vize Semineri /17-19 Ocak 2025, Antalya FEDERASYONU




= Dusuk enerji mevcudiyeti (LEA)

Gidalardan alinan enerji == Antrenmanda harcanan enerji

== ENERJIi MEVCUDIYETI
Yagsiz vicut kitlesi

TURKIYE
TMOK Akademi, Ozcan Esen. TRiATI.ON :»
TTF Antrenér Vize Semineri /17-19 Ocak 2025, Antalya FEDERASYONU




Performans tizerindeki etkileri

Duslik enerji mevcudiyeti (LEA)
“Bu belirtilere dikkat edin!

e Kronik yorgunluk

e Anemi

e Tekrarlayan enfeksiyonlar ve hastaliklar

e Depresyon

e Dlizensiz yeme duslnceleri

e Kas veya gli¢ kazanamama

e Zayif performans

e Dlizensiz adet donguleri

e Stres kiriklari veya tekrarlayan kemik yaralanmalari
e Azalmis kas gucu

e Sinirlilik

e Cok sik sakatlanma

e Stki antrenman yapmak, ancak performansi gelistirememek

Giicte azalma

.||_||.

Antrenmana yanit
vermede azalma

Hiz ve karar
vermede bozulma

A\

Artan sakatlanma
riski

O“tO

Dayanikhlikta
Azalma

e Surekli tekrarlayan mide-bagirsak problemleri
TMOK Akademi, Ozcan Esen.

TURKIVE

TRIATLON >
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_ Duslik enerji mevcudiyeti (LEA)
Ne yapmali?

 Belirtilerden bir ya da birden fazlasinin gérilmesini bir saglk problemi olarak degerlendirin.

* Geri donilsiu olmayan sonuglarin 6niine gecmek icin yeme aliskanliklari, adet duzensizligi ve
gecirilmis kemik/stres kirigi gibi durumlari hekime bildirin.

e Sporcularin antrenman yogunluguyla uyumlu duzenli, yeterli ve dengeli beslenmesine dikkat edin.
e Saglikh bir goruntuyu ve fiziksel uygunluk parametrelerini 6ne cikarin.

* Dogru beslenmenin performans tzerindeki olumlu etkilerini goz ardi etmeyin.

e Gerekli vitamin ve mineral eksikliklerinin yerine konulmasini saglayin.

e Sporcu beslenmesi agisindan kulaktan dolma bilgileri degil, uzman goéruslerini dikkate alin ve
uzmanlardan destek alin.

TURKIVE

TMOK Akademi, Ozcan Esen. K >
TRIATLON >
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== OZEL DOSYA: ZAYIFLAMA iGNELERiIi NEDEN
WADA’NIN RADARINA TAKILDI?

* Semaglutide, metabolizmayi diizenleyerek ve istahi baskilayarak kisa stirede %15-
20’ye varan kilo kaybi saglhyor.

* Ozellikle dayanikhlik sporlari icin énemli olan kilo-gii¢ oranini iyilestirebilir.

e [stahin ve yeme aliskanliklarinin diizenlenmesiyle spora odaklanmayi artirabiliyor.

TURKIVE
www.triathlete.com TRiATI_ON :>
TTF Antrendr Vize Semineri /17-19 Ocak 2025, Antalya FEDERASYONU



http://www.triathlete.com/

== OZEL DOSYA: ZAYIFLAMA iGNELERiIi NEDEN
WADA’NIN RADARINA TAKILDI?

RISKLER VE ENDISELER

* Dayaniklilik sporcularinda, kan sekeri seviyelerini tehlikeli derecede dusurebilir.
* Kilo-glic oranini iyilestirme amaciyla ilacin suistimali mamkiin.

* Yemek bozuklugunu arttirabilir.

* WADA tarafindan yasaklanabilir.

* Triatlonda arastirmalar yetersiz.

TURKIVE
www.triathlete.com TRiATI_ON :>
TTF Antrendr Vize Semineri /17-19 Ocak 2025, Antalya FEDERASYONU



http://www.triathlete.com/

== OZEL DOSYA: ZAYIFLAMA iGNELERiIi NEDEN
WADA’NIN RADARINA TAKILDI?

ONERILER

* Fayda-zarar degerlendirmesi icin hekime danisiimali.
* Uzun vadeli saglk ve performans etkileri dustuntlmeli.
* Kilo kontrolu icin oncelikli olarak beslenme programi diizenlenmeli.

* WADA degerlendirmesi yakindan takip edilmeli.

TURKIVE

www.triathlete.com TRiATI—ON :’

TTF Antrenér Vize Semineri /17-19 Ocak 2025, Antalya FEDERASYONU
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= TEMIZ TRIATLON VE DOPINGLE MUCADELE

Dopingin cezai,
Sporcu hak ve Kusursuz saglik, sosyal,
sorumluluklari sorumluluk ilkesi mental sve
finansal sonuclari

11 dopingle Yasakli maddeler
mucadele kural ve yontemler
ihlali listesi

ilaglari kontrol ADAMS ve Doping test ve
etmekicgin glvenli TAKI sistemi bulunabilirlik sonug islemleri/
kaynak bildirimi ABP

Supplementlerin
riskleri

TURKIVE

TRIATLON >

TTF Antrenér Vize Semineri / 17-19 Ocak 2025, Antalya FEDERASYONU




= TEMIZ TRIATLON VE DOPINGLE MUCADELE

— World
§ 4/ Triathlon

Anti-Doping Education Course Details

R
— ‘ o 2
. é ~° : TURKIVE
LN \ : >
T\ A S TRIATLON?>
TTF Antrenér Vize Semineri / 17-19 Ocak 2025, Antalya < e Lliagy T owe FEDERASYONU




_ SPORCU SAGLIGI UYGULAMASI
- TELEFONUNUZA MUTLAKA INDIRIN _
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ECZACINIZ UYARIYOR:
AGRI KESICILERI
SUISTIMAL ETMEYELIM

TTTTTTT




"= ECZACINIZ UYARIYOR:
AGRI KESICILERI SUISTIMAL ETMEYELIM!

2008 Brezilya IronMan

327 triatlet
%60 NSAl ila¢ kullaniyor

%49 recetesiz kullaniyor

Agri kesici kullananlar yarisi daha kisa stuirede bitirmedi.

TURKIVE

Gorski BJSM 2011 TRiATI.ﬂN :’
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"= ECZACINIZ UYARIYOR:
AGRI KESICILERI SUISTIMAL ETMEYELIM!

Triathlon: 2008 Brazil ronman [Gorski BJSM 2011]

Table 3 Medical complication during the race (NSAIDs, nonsteroidal anti-inflammatory drugs)

NSAIDs consumption during the race

Medical complication during the race Yes (n=93) No (n=234) (Y (R O

o Agri kesici kullananlarda

Hyponatremia 2.2% (n=2) 0% (n=0) . R i 2
Gastrointestinal problems 1.5% (n=7) 5.1% (n=12) h d h d
cr:n:zlsl WSS 5.4% (;:5) 2.1% (::5) d e I ra syo n’ I po n at re m I’ m I e
Tendinopathies 0% (n=0) 0.9% (n=2) - A A

Asthma 0% (n=0) 0.4% (n=1) bI I k p g b

Hypothermia 0% (n=0) 0.4% (n=1) p ro e m e rll ra m I I

Hypotension 0% (n=0) 0.4% (n=1) o

Headache 0% (n=0) 0.4% (n=1) k y I k I I y I

Hyperventilation 0% (n=0) 0% (n=0) SI a et e re u a n m a a n a ra

Bone fractures and orthopaedic problems 2.2% (n=2) 2.1% (n=5) oo °

Muscular spasms 0% (n=0) 0% (n=0) ora n Ia da ha SI k gOZIend I ps

None 84.9% (n=79) 88.5% (n=207)

TURKIVE

Gorski BJSM 2011 TRiATI.ON :»
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"= ECZACINIZ UYARIYOR:
AGRI KESICILERI SUISTIMAL ETMEYELIM!

Agri kesiciler masum ilacglar degiller.

Kalp, bobrek, kemik sagligi ve sindirim sistemi lizerinde ciddi
yan etkileri var.

Etki ve yan etkileri konusunda bilinclenip, sporculariilaglarin
zararl etkilerine karsi koruyalim.

TURKIVE

Gorski BJSM 2011 TRiATI.ﬂN :’
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AKILLI OL, PARASETAMOL.

Calisma: Semi-pro futbolcularda mac¢tan 1 saatoncelg
parasetamol kullanimi

Bulgular: Ma¢ sonunda maksimal istemli kasiima ve kas
aktivasyonunda daha az azalma, 20m sprint
performansinda iyilesme ve daha hizli toparlanma.

Sonug¢: Mac¢ 6ncesinde parasetamol alimini néromuskuler
yorgunlugun azalmasina yardimci olabilir.

TURKIVE

TRIATLON>

FEDERASYONU

Mustapha Bouchiba et al. J Sci Med Sport. 2024.
TTF Antrendr Vize Semineri /17-19 Ocak 2025, Antalya




Triatlonda ergojenikler ve
takviyeler

TURKIVE

TRIATLON>
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%70
Sporcu takviye kullaniyor

%15
Yasakli madde iceriyor

%89 n
Etiketiyle uyumlu icerige sahip DEGIL

TURKIVE

1 >
JAMA Netw Open. 2023;6(7):€2323879. doi:10.1001/jamanetworkopen.2023.23879 TR iATl.o N P’
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Ik ve en
onemli adim:
Ihtiyac
belirleme

TTF Antrendr Vize Semineri /17-19 Ocak 2025, Antalya

IS THE ATHLETES' READY FOR SUPPLEMENT USE? NO___

YES

SHOULD | USE THIS SUPPLEMENT? IS THERE
EVIDENCE?

YES

IS THE SUPPLEMENT EFFECTIVE IN MY EVENT?
YES

IS IT SAFE TO USE?

YES

DOES THE SUPPLEMENT COME FROM A
RELIABLE SOURCE?

YES

AFTER TRYING THE SUPPLEMENT,
ARE THE FINDINGS POSITIVE?

YES
ARE THE RESULTS CONSISTENTLY POSITIVE?
l YES

NO

NO

NO

NO

NO

NO

"

r

DON'T USE

TURKIVE

TRIATLON>>

FEDERASYONU



Bu
takviyedeki
sorun nedir?

TTF Antrendr Vize Semineri /17-19 Ocak 2025, Antalya

Myosin Protein™ Chocolate 1 VBRI

Net Weight 32.2 oz. (912 gram 04361717003

Supplement FactS: e ety TR

Amount Per Serving
150

% DailyValue

Calories

Calories from Fat 9
Total Fat | gram 2%

Saturated Fat 0
Cholesterol 8 mg 2%
Sodium 100 mg 4%
Potassium 200 mg 5%
Total Carbohydrates 2 grams 1%

Dietary Fiber Less than| gram

Sugar Less than | gram

Protein 33 grams
(Whole and Hydrolyzed Proteins plus Peptides and Amino Acids)

Calcium 10% Phosphorus 10% Magnesium 4%

Ingredients: Protein Blend (Micellar casein, ion exchange whey protein
isolate, milk protein isolate, egg albumin, hydrolyzed casein and whey
isolates (mixture of single amino acids, di- tri- and polypeptides), whey
protein concentrate, and soy protein isolate), Glutamine peptides (from
casein), BCAAs (ratio 3:1:1 L-leucine, isoleucine, valine), LArginine,
L-Glycine, L-Alanine, Bovine Colostrum, Organic Cacao Powder, Natural
Flavors, Organic nonGMO Stevia Powder.

* Daily values are based on a 2000 calorie diet

TURKIVE

TRIATLON>>

FEDERASYONU



Calcium 10% Phosphorus 10% Magnesium 4%

Ingredients: Protein Blend (Micellar casein, ion exchange whey protein
Bu isolate, milk protein isolate, egg albumin, hydrolyzed casein and whey
o o isolates (mixture of single amino acids, di- tri- and polypeptides), whey
takviyedeki protein concentrate, and soy protein isolate), Glutamine peptides (from
sorun nedir? casein), BCAAs (ratio 3:1:1 L-leucine, isoleucine, valine), LArginine,

L-Glycine, L-Alanine, Bovine Colostrum, Organic Cacao Powder, Natural
Flavors, Organic nonGMO Stevia Powder.

* Daily values are based on a 2000 calorie diet

TURKIVE

TRIATLON>>

TTF Antrenér Vize Semineri /17-19 Ocak 2025, Antalya FEDERASYONU



Myosin Protein™ Chocolate |III| VBRI

Net Weight 32.2 oz. (912 grams) 04361717003

ik 2 Level Scoops (38 grams)
g 24

Laboratuvar
testlerinde
iceriginde y
anabolik
steroidlere
rastlanmis!

casein), BCAAs (ratlo 3:1:1 Lleutmeroreacme, valine), LArginine, o
L-Glycine, L-Alanine, Bovine Colostrum, Organic Cacao Powder, Natural TURKIVE

Flavors, Organic nonGMO Stevia Powder. TRiATI—ﬂN :’

TTF Antrendr Vize Semineri/17-19 Ocak 2025, Antalya * Daily values are based on a 2000 calorie diet FEDERASYONU




= Bagimsiz test otoriteleri

TURKIVE

TRIATLON>>
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“ Bunlara dikkat!

Patentli bilesik: proprietary, blend,
\ matrix, complex gibi kelimeler

Icindekiler listesi cok uzun

(1) ’ oo ° .
Abartili iddialar BRD %200°den yuksek icerikler

Daha once hi¢ duymadiginiz

icerikler, karmasik isimler L _TURAYE
TRIATLON>>
TTF Antrendr Vize Semineri/17-19 Ocak 2025, Antalya FEDERASYONU




_ Nitrat - Pancar suyu

Etki mekanizmasi:

Kan basincini ve sinir iletimini iyilestirir.

Mitokondride enerji Gretimini arttirir.

Kaslara kan akigini arttirarak YORGUNLUGU GECIKTIRIR, EGZERSIiz
PERFORMANSINI VE VERIMLILIGINI ARTTIRIR.

Kullanim protokolii — DOZ!
Antrenmandan 2-3 saat once 6-13 mmol nitrat —
1L pancar suyu 6 mmol nitrat elde edilir.

Elit sporcularda yaristan onceki 3 giin boyunca yukleme yapilabilir.

10 glin boyunca her glin 2 pancar + 1 bardak su

Maughan et al. IOC consensus statement: dietary supplements and the high-performance athlete. I0C. 2018

TTF Antrendr Vize Semineri /17-19 Ocak 2025, Antalya

TURKIVE

TRIATLON>

FEDERASYONU



= Kafein

Etki mekanizmasi:
Endorfin salinimini arttirir.
Noromuskuler fonksiyonlari iyilestirir ve yorgunlugu geciktirir.

Ve QN
Kullanim protokolii:

Antrenmandan 45-60 dk saat once 3-6 mg/kg (yetiskin) kafein
kapsul veya toz.
1 mg/kg kafein + karb antrenman 6ncesi ve boyunca, etkili

Sakiz ve agiz calkalama daha hizli etkili — 15dk. \ /

Kafein orucundan sonra dustk doz etkili.
TURKIVE

1 >
Maughan et al. IOC consensus statement: dietary supplements and the high-performance athlete. I0C. 2018 TR iATI—O N ”
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= Yuksek irtifa

Calisma: Hipoksi kosullarinin mide bosalmasi ve hticre
hasari Uzerinden dayaniklilik performansina etkisi

Bulgular: Hipoksi kosullarinda mide bosalmasi %17
azaliyor.

Sonug: Beslenmeyi diizenle ve yuksek irtifada bagirsak
egitimi.

Oneriler: Yiiksek oranda karb, sivi tiiketimi ve B12,
folik asit, demir gibi vitamin-mineraller, antioksidanlar
ve laktik asit tamponlama 6rn. Sodyum bikarbonat

Sayaka Nomura et al. Eur J Appl Physiol. 2024.
TTF Antrendr Vize Semineri /17-19 Ocak 2025, Antalya

ENERJI

YUKSEK
iRTiFA

TURKIVE

TRIATLON>>

FEDERASYONU




= Probiyotikler

Neden?

Sindirim problemleri, mide-bagirsak hasari, gecirgen
bagirsak, bakterilerin toksin tGretmesi ve bagisiklik
disuklugi = glikoz bulunabilirligi, beslenme
kinetikleri ve performansta dusiis.

Kullanim protokolii:

30M CFU/giin — yaristan 6nceki 12 hafta boyunca
Lactobacillus acidophilus ve Bifidobacterium bifidum
& animalis subspecies lactis suslari + prebiyotik, anti
oksidanlar

TURKIVE

1 >
Costa et al. Appl. Physiol. Nutr. 2017, Robert et al. Nutrients. 2016 TR iATI—U N >>
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= Colostrum

Calisma: Dayaniklilik sporcularinda 12 haftalik Colostrum
takviyesinin bagisiklik ve kan degerleri Gzerindeki etkisi

Bulgular: IgA degelerinde yukselme, kan degerleri
degismedi

Sonug¢: Antrenman sonrasi bagisikligi iyilestirmek icin
kullanilabilir.

Oneriler: 25g/giin — 12 haftalik colostrum veya L-glutamin,
Beta glukan gibi takviyeler degerlendirilebilir.

TURKIVE
1 >
Krzysztof Durkalec-Michalski et al. Front Immunol. 2024. TR iATl-o N »’
TTF Antrendr Vize Semineri /17-19 Ocak 2025, Antalya FEDERASYONU




= Sicak hava kosullari

Calisma: Sicak hava kosullarinda supplementler ve
dayaniklilik performansi

Bulgular: Sicak havada takviyelerin etkisi degisebilir. Orn.
Kafein ve nitrat merkezi viicut sicakligini arttirarak erken
hipertermiye neden olabilir.

Sonug: Beslenme planlari gézden gecirilmeli ve ylksek s S S S S

sicakliga uygun doz/takviye planlanmali. _

TURKIVE

Plotkin et al. JSNEM 2021 TRiATI-ON :’

TTF Antrendr Vize Semineri /17-19 Ocak 2025, Antalya FEDERASYONU

Oneriler: Sodyum yiiklemesi, Gliserol, BCAA, L-tirosin,
kreatin ile egzersiz toleransi ve viicut sicakligi ayarlanmasi.




= Safran

Calisma: Safranin anti-inflamatuvar ve anti-oksidan
etkileri

Bulgular: CRP, TNF-a, IL-6 diismesi ve total anti-
oksidan kapasitede artis

Sonug: 30 mg/giin 12 hafta boyunca planlanabilir. q
TURKIVE
Hossein Bahari et al. Phytother Res. 2024. TRiATI—ON :»
FEDERASYONU
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= Keton esterleri

DAYANIKLILIK

Calisma: Keton takviyesinin metabolik ve bilissel
fonksiyonlar tzerindeki etkileri

Bulgular: Kan keton seviyelerini artirirken kan sekerini
distirmus. Beynin baglantilarini gticlendirip bilissel KETONS
performansi iyilestiriyor. O (@)

Sonug: 40-60 g keton esteri + karb, zihinsel ve metabolik /\/\O H

performansi artirabilecek bir destek olarak distnulebilir.

Calismalar limitli: Yarar-zarar degerlendirilmesi yapildiktan
sonra kullaniimal..

TURKIVE

C b
Qian Yu et al. Appl PAhysiol Nutr Metab. 2025. TR iATI—O N »’

TTF Antrenér Vize Semineri /17-19 Ocak 2025, Antalya FEDERASYONU
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= Kadin sporcularda hangi ergojenikler
daha etkili olabilir?

Daha dusuk

K kas karnozini
Daha dar

kan damarlari

Daha az

Qd e fosfokreatin
\ %

(o=

BARCA, 2021

TURKIVE

1 >
Goézde Nur Artikoglu, LHUSEM Spor Eczacihg Egitimi, 2024 TR iATI-O N »’
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