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Giris

Son yillarda kadin triatletlerin sayis1 onemli Ol¢lide artmistir. Triatlon sporuna kadin
katilimindaki bu artis, antrendrlerin kadin triatletlere uygun sekilde nasil kogluk yapilacagina
yonelik daha fazla bilgi arayislarina yol agmistir. Kadin sporcular, triatlona ister amator
diizeyde ister elit seviyede katilsinlar, 6nemli saglik faydalar elde ederler. Kadin ve erkek
sporcular arasindaki anatomik, fizyolojik ve endokrin farkliliklar, kadinlarin atletik
performanslarinin nasil gelistirileceginin dogru sekilde anlagilmasi gerekliligini agik¢a ortaya
koymaktadir. Ayrica, erkek antrendrlerin kadin sporcularla nasil etkili bir sekilde iletisim
kuracaklarimi bilememeleri, spora katilim, baglilik ve ilerlemenin 6niinde 6nemli bir engel
olarak belirtilmistir.

Bu kurs, kadinlara 6zgii fizyoloji, psikoloji, kadinlarda goriilen sakatlik egilimleri gibi temel
konularda bilgi sunmay1 ve kadinlarin triatlona giivenli bir sekilde katilimini tesvik edecek
stratejiler gelistirmeyi amaclamaktadir.

Genel Bakis

Kadin triatletlerle ¢alisan antrendrlerin, kuvvet ve kondisyon programlarinin hem yaziminda
hem de uygulanmasinda antrenmanlar1 bireysellestirmeleri ve kisiye 6zel hale getirmeleri
gerekmektedir. Kadin sporcularin saglik ve iyilik halini desteklemek adina antrenorler; adet
dongiisii, meme sagligi, kadin psikolojisi ve kadinlara 6zgii sakatlik egilimleri gibi konular
hakkinda bilgi sahibi olmalidir. Bu da kadin triatletlerin erkeklerden farkli sekilde antrene
edilmesi gerektigi anlamina gelir.

Ogrenim Kazanimlan

Bu kurs, kadin triatletlerle ¢alisan antrendrlere, bilim temelli bilgiler sunarak onlarin sporcu
potansiyelini bagariyla gelistirmelerine yardimci olacak degerli ve pratik spor bilimi bilgileri
saglar. Ayni1 zamanda sakatlanma riskini, agir1 antrenman yiikiinii ve sporu birakma oranlarini
azaltmay1 hedefler. Kurs ayrica katilimcilarin saglikli kadin triatlet katilimiyla ilgili temel
konular hakkindaki bilgilerini artirmay1 ve kadin sporcularin triatlona giivenli katilimini tesvik
etmeyi amaglamaktadir.

Icerik (Programin icerigi su basliklar altinda dzetlenmektedir)

e Kadin sporcu fizyolojisi

e Adet dongiisii ve antrenman

e Adet dongiisiiniin egzersiz metabolizmasina etkisi

e Kadin sporcular giiclendirmek

e Kadm sporcularla antrendrliikte dikkat edilmesi gerekenler
e Yaris hazirhigi

e Giivenli katilim ve koruma
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o Destekleyici kaynaklar

Kadin Sporcunun Fizyolojisi

1. Giris

Ana Konusmaci: Irina Zelenkova

Tip Doktoru, Doktora (PhD), IOC Spor Hekimligi Diplomas1 Sahibi

Her yil tiim spor dallarinda antrenman yapan ve yarigmalara katilan kadin sporcu sayisi
artmaktadir. Nitekim 2016 Rio Yaz Olimpiyatlari’nda, olimpiyatlara katilan tiim sporcularin
%45’ini kadinlar olusturmus ve bu oran, Olimpiyat tarihindeki en yiiksek kadin katilim
diizeyini temsil etmistir. Kadin anatomisi ve fizyolojisi erkeklerden farklidir ve spora katilan
kadin sayisindaki bu artis, kadin sporculara yonelik 06zel yaklasimlarin gerekliligini
dogurmustur.

Physiology of female athlete

https://www.youtube.com/watch?v=yqbNubJ4TKo (Youtube Videosuna Bu linkten Ulasabilirsiniz)

Herkese merhaba. “Kadin Sporcularin Antrenmaninda Kog¢luk™ baslikli egitime hos geldiniz.
Bugiin sizlere kadin sporcunun fizyolojisinden bahsedecegim. Ben Dr. Irina Selinkova. Spor
hekimi ve egzersiz fizyologuyum. Bu oldukea ilgi ¢ekici ve 6nemli konuda sizlere rehberlik
edecegim.

Oncelikle sunu belirtmek isterim ki, spora katilan kadinlarin sayisi her y1l artmaktadir. 2016
Rio Olimpiyat Oyunlari’nda kadin sporcu orani, olimpiyat tarihindeki en yliksek seviyeye
ulagarak toplam katilimcilarin %45 ini olusturmustur. Bu 6nemli bir gelismedir ¢iinkii artik her
iilkede kadinlar spora daha fazla katilim gostermekte ve 6nemli basarilar elde etmektedirler.
Dolayisiyla antrenman stratejilerinin ve fizyolojik destek uygulamalarinin kadin sporculara
0zgli bicimde optimize edilmesi gerekmektedir. Bu dersin ve 6zellikle de bugiinkii sunumun
temel amaci da budur.

Sunumumuzda, kadin ve erkek arasindaki anatomik ve fizyolojik farkliliklara odaklanacagiz.
Ayrica insan performansini sinirlayan faktorleri inceleyecek ve erkeklerle kadinlar arasindaki
performans farklarinin nedenlerini agiklayacagiz. Bu farklarin hangi fizyolojik ve anatomik
yapilardan kaynaklandigini anlamak biiyiik 6nem tasir. En kritik soru ise, bu farkliliklari nasil
kullanarak kadin sporcularin performansini ve toparlanmasini gelistirebilecegimizdir.

Konuyu mikro 6grenme modiillerine ayirarak ele alacagiz. ilk bdliimde kas-iskelet sistemi,
kardiyovaskiiler sistem, solunum sistemi, sinir sistemi ve lireme sistemi lizerinde duracagiz.
Ikinci boliimde ise kadin fizyolojisine iliskin olarak adet dongiisii, performansa etkileri ve oral
kontraseptiflerle olan iliskisi ele alinacaktir.

Kas-iskelet sistemiyle baslayacak olursak; kadinlarda erkeklere kiyasla daha az iskelet kasi
kiitlesi bulunur. Bu durum, maksimum kuvvet iiretiminin daha diisiik olmasina yol agar. Ayrica
kadinlarin viicut kompozisyonunda daha fazla yag dokusu yer alir. Kas miktarinin yani sira kas
yapisinda da farkliliklar gézlemlenir. Arastirmalar, kadinlarin kaslarinda Tip I (yavas kasilan)
kas liflerinin oraninin daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Bu da kadin kaslarinin daha
fazla yag yakmasia, daha az karbonhidrat ve amino asit kullanmasina neden olur. Ayni


https://www.youtube.com/watch?v=yqbNubJ4TKo

Coaching Female Triathletes / Kadin Triatletlere Antrenorliik

zamanda kadinlarda kapillarizasyon (kilcal damar yogunlugu), mitokondriyal solunum
kapasitesi ve yorgunluga direng diizeyleri daha yiiksektir. Bu 6zellikler, kadinlarin uzun siireli
diisiik yogunluklu egzersizleri siirdiirebilmesini ve daha hizli toparlanmasini saglar.

Kardiyovaskiiler sisteme ge¢ildiginde, kadinlarda maksimum oksijen tiiketimi (VO2max)
erkeklere oranla daha diistiktiir (yaklasik %70-75’1 kadardir). Kalp boyutu, kan hacmi ve
hemoglobin diizeyi de erkeklerde genellikle daha ytiksektir. Ancak kadinlarda kalbin ¢alisma
kapasitesi ve egzersiz sirasindaki kalp atim hiz1 daha yiiksek olabilir. Ayrica kadinlarin iskelet
kaslarina kan tagiyan arterlerdeki vazodilatasyon (damar genislemesi) yanit1 daha belirgindir ve
kas basina diisen kilcal damar yogunlugu daha fazladir. Bu farkliliklar, kan hacmi ve
hemoglobin diizeyindeki eksiklikleri kismen telafi edebilir.

Solunum sistemi incelendiginde, ilk bakista kadin ve erkekler arasinda ¢ok fark yokmus gibi
goriinse de kadinlarin akciger hacimleri daha kiigliktiir ve akciger geometrisi farklidir. Bu,
kadinlarda solunum sirasinda daha fazla mekanik is yapilmasina ve oksijen tliketiminin
artmasina neden olur. Bu nedenle kadin sporcular egzersize bagli hipoksemi (kandaki oksijenin
diismesi) acisindan daha fazla risk altindadir. Bu durum deniz seviyesinde de goriilebilir ancak
ozellikle yiikseklik (rakim) antrenmanlarinda onem kazanir. Pratikte, kadin sporcularin
antrenmanlarda oksijen satiirasyonlarinin izlenmesi onerilir. Aragtirmalar, yiiksek irtifaya daha
iyl uyum saglayan sporcularin genellikle egzersize bagli hipoksemiye daha az maruz kaldigini
gostermektedir. Bu baglamda, oksijen tasima kapasitesinin artirilmasi (6rnegin hipoksi
antrenmanlari) performans agisindan faydali olabilir.

Sinir sistemiyle ilgili olarak, hald cevabi netlesmemis bir¢cok soru vardir. Kadinlarda sinir
sistemi, hormonal durumlardan etkilenmektedir. Bu etki, erkeklere kiyasla daha belirgindir ve
ozellikle adet dongiisiindeki hormonal degisimlerle iligkilidir. Kadinlarda diistik esikli motor
birimlerin oran1 daha yiiksektir ve motor birimlerin sinaptik girdilerindeki dalgalanma fazladir.
Bu durum bazi motor 6zellikleri ve kuvvet iiretimini etkileyebilir. Ancak genel performansa
etkisi tam olarak belirlenmis degildir.

Ureme sistemi ise en belirgin fizyolojik farklili1 olusturmaktadir. Kadin viicudu doguma
uygun olarak evrimlesmistir ve hormonal dongiiler (adet dongiisii) de bu siireci destekleyecek
bigimde yapilandirilmistir. Kiz ¢ocuklarinda gelisim siireci genellikle 9—13 yas arasinda baglar
ve bu stire¢ erkeklerden daha erken tamamlanir. Viicut yag orani genellikle %15-28 arasinda
olup, bu oran tireme fonksiyonlari (ovulasyon, gebelik, emzirme) i¢in gereklidir. Ancak kadin
sporcular, 6zellikle dayaniklilik sporlarinda (6rnegin triatlon) diisiik yag oranina sahip olma
egilimindedir. Bu durum, saglik agisindan risk olusturabilir. Yag orani1 ¢ok diistiiglinde,
kadinlarda fizyolojik bozukluklar ortaya ¢ikabilir. Bu nedenle viicut kompozisyonunun diizenli
izlenmesi gerekir.

Son olarak, hormonlar ile viicut kompozisyonu arasindaki iliskiyi vurgulamak isterim.
Ostrojen, viicut yag oranm koruyan temel hormonlardan biridir. Bir sonraki boliimde
hormonlar, adet dongiisii ve performans iizerindeki etkileri ile oral kontraseptiflerin roli
hakkinda detayli sekilde konusacagiz. Ayrica adet dongiisiinlin performans gelistirme araci
olarak nasil kullanilabilecegini ele alacagiz. (video konusma metni)
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2. Kadinlar ve Erkekler Arasindaki Farkhiliklar

Bu derste, spor performansiyla iligkili olabilecek anatomik ve fizyolojik farkliliklara
odaklanilacaktir. Biyolojik cinsiyet farklari, antrenman recetelendirilmesinde ve yiiklenme ile
toparlanmanin optimize edilmesinde mutlaka dikkate alinmalidir. Bilimsel literatiir, egzersize
verilen fizyolojik yanitlarin kadinlar ve erkekler arasinda farklilik gosterdigini ortaya
koymustur. Ornegin, kadinlarda iskelet kaslari, yiiksek yogunluklu egzersizin esdeger
dozlarinda yorgunluga karsi daha direnclidir. Cinsiyet hormonlarinin etkisi de egzersize verilen
fizyolojik tepkilerde onemli rol oynamaktadir. Bu farkliliklar, kadin sporcular i¢in egzersiz
optimizasyonunda bir ara¢ olarak kullanilabilir.

Sonraki sayfalarda asagidaki sistemlere odaklanilacaktir:

o Kas-iskelet sistemi

o Kardiyovaskiiler sistem
e Solunum sistemi

o Sinir sistemi

o Ureme sistemi

2.1. Kas-iskelet Sistemi
iskelet ve Kaslar

Kadinlarda, erkeklere kiyasla daha az iskelet kas1 kiitlesi bulunur ve bu durum, maksimum
kuvvet diizeylerinin daha diisiik olmasina neden olur. Kadinlarda vastus lateralis kasinda, Tip
I kas liflerinin oransal alan1 erkeklere kiyasla %7-23 daha fazladir. Tip I kas liflerinin daha
yiksek oranda bulunmasi, erkeklere gore yaglarin daha fazla oksidasyonuna yol agar. Kas lifi
tipi dagilimindaki bu fark, kadin sporcularin kas kasilma 6zelliklerini de etkilemektedir. Kadin
ve erkeklerdeki oransal kas lifi tipi farkliligi, iskelet kaslarinin kasilma ozellikleri {izerinde
belirleyici bir rol oynar. Yapilan arastirmalar, kadin kaslarmin egzersiz sirasinda iyon
diizenlenmesindeki farkliliklara bagli olarak daha fazla yorgunluk direncine sahip oldugunu
gostermistir.
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Kas biyopsilerinden elde edilen kanitlar, kadinlarin vastus lateralis kasinda erkeklere kiyasla
birim basina daha yiiksek kilcal damar yogunluguna sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Bu da
kadinlarda daha fazla kilcallasma, mitokondriyal solunum kapasitesi ve yorgunluk direnci
anlamina gelir.

2.2. Kardiyovaskiiler Sistem

Kardiyovaskiiler sistemde anatomik olarak belirgin bir fark bulunmamakla birlikte, islevsel
diizeyde bazi cinsiyete 0zgii farkliliklar s6z konusudur. Kadinlarda bazal vazodilatasyon
(damar genislemesi) durumu daha yiiksektir, buna karsilik istirahat ve egzersiz sirasinda atim
hacmi daha diisiiktiir. Ancak egzersiz sirasinda kadinlarda kalp debisi ve kalp atim hizi daha
yiiksektir. Ayni fiziksel ihtiyaci karsilamak i¢in kadin kalbinin yaptig: is daha fazladir.

Kadinlarda maksimal oksijen tiiketimi (VO2.max) erkeklere kiyasla daha diistiktiir ve bu durum,
kadin performansini sinirlayan 6nemli faktérlerden biridir. Kadin VO2max diizeyi, ortalama bir
erkegin %70-75’1 kadardir. Kadinlarin oksijen tasima kapasitesi de daha diisiiktlir. Hemoglobin
diizeyi erkeklerin ortalamasindan %10—-14 daha diisiik olup, toplam kan hacmi de erkeklere
kiyasla daha azdir. Ancak, egzersiz yapan iskelet kaslarina kan tagiyan arterlerin vazodilatasyon
yanitlart kadinlarda daha belirgindir ve kadinlarda iskelet kasi basina diisen kilcal damar
yogunlugu da daha fazladir.
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2.3. Solunum Sistemi

Solunum sisteminde de kadinlar ve erkekler arasinda hem anatomik hem de islevsel farkliliklar
bulunmaktadir. Morfolojik olarak kadimnlarin genellikle daha kiigiik akcigerleri, daha dar hava
yollar1 ve farkli bir akciger geometrileri vardir. Bu faktorler, solunum verimliligini etkileyebilir
ve arteriyel hipoksemiye (kanda oksijen azalmasi) yatkinlig1 artirabilir. Bu durum 6zellikle
rakimin yiiksek oldugu ortamlarda performansla iligkili 6nemli bir faktordiir.

Ayni zamanda bu yapisal farkliliklar, yukarida da belirtildigi gibi, VO.max degerlerini de
etkiler; kadinlarda VO2max genellikle erkeklere gore yaklasik %15 daha diistktiir.
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2.4. Sinir Sistemi

Sinir sistemi, spor performansinda 6nemli bir rol oynar. Kas kasilmalar1 ve yorgunluk direnci
merkezi sinir sistemi ile yakindan iligkilidir. Bu boliimde, kadinlar ve erkekler arasinda sinir
sistemi agisindan bazi farkliliklar ele alinacaktir. Bu farklardan biri néroendokrin etkilesimdir.
Ornegin, progesteron diizeylerinin yiiksek oldugu luteal fazda istemli kas aktivasyonu daha
diisiiktiir; buna karsilik, dstrojen diizeylerinin yiiksek oldugu donemlerde bu aktivasyon daha
yiiksektir. Ancak farkli adet dongiisii fazlarinda yapilan egzersizler sirasinda merkezi
yorgunluk diizeyinde anlamli bir fark saptanmamistir. Bu konu, asagida adet dongiisii baslig1
altinda ayrica ele alinacaktir.

Sinir sistemiyle ilgili farkliliklarin ve mekanizmalarin bircogu hala net olarak agikliga
kavusmamistir. Ayrica bu farkliliklarin performansla olan iligkisi de bilimsel olarak halen
tartisma konusudur. Tanimlanan farklardan biri, motor noéronlarla ilgilidir. Kadinlarda diisiik
esikli motor tinitelerin oran1 daha yiiksektir ve bu durum, kuvvet istikrarindaki cinsiyete bagl
farkliliklarla iligkili olabilir.

2.5. Ureme Sistemi

Kadin ve erkekler arasindaki en belirgin fizyolojik fark iireme sistemidir. Kadin viicudu,
dogumu desteklemek iizere uyum saglamistir ve hem anatomik hem de fizyolojik olarak bu
amaca hizmet eder. Kadin lireme sistemi anatomik olarak dis ve i¢ yapilardan olusur. Kadin
ireme sisteminin dis yapilari: labia majora (biiyiik dudaklar), labia minora (kiigiik dudaklar),
Bartholin bezleri ve klitoristir. I¢ yapilar ise: vajina, rahim (uterus), yumurtaliklar (overler) ve
fallop tiipleridir.

Kadin g6gsii (meme dokusu) genellikle 9,0 ila 13,4 yaslar1 arasinda gelisir. Bu donemde viicut
yag orani ortalama olarak %28,4 ile %15,2 arasinda degisir. Bu yag orani; yumurtlama
(ovulasyon), gebelik (gestasyon) ve emzirme (laktasyon) siireglerini destekler. Ostrojen
hormonu, viicut yag oraninin korunmasinda énemli rol oynar. Ureme ¢agindaki kadinlar,
diizenli hormonal aktivite dongiileri yasarlar. Geng¢ kizlarda ortalama olarak adet gérme
(menars) yas1 15°tir. Menstrual dongii ortalama 28 giin siirse de bireyler arasinda degiskenlik
gosterebilir. Her dongii slirecinde sirasiyla su fazlar gergeklesir: folikiiler faz (erken ve gec),
ovulasyon (yumurtlama) fazi ve luteal faz (erken, orta, gec).

e Erken Folikiiler Faz: Genellikle 3—7 giin siirer. Bu evrede Ostrojen ve progesteron
seviyeleri diistiktiir.

e Geg Folikiiler Faz: Ostrojen diizeyleri yiikselir, progesteron diisiik kalir. Bu dénem
yaklagik 16 giin siirer ve yumurtlamaya kadar devam eder.

e Ovulasyon Fazi: Genellikle 3—4 giin siirer ve yumurtlamanin gergeklestigi evredir.

o Luteal Faz: Ovulasyon sonrasi baslar. Progesteron seviyeleri artar, dstrojen de hafifce
yikselir. Geg luteal fazda her iki hormonun seviyesinde diisiis gozlenir. Bu donemde
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kadinlar premenstrual sendrom (PMS) belirtileri yasayabilir. Bu fazin ardindan dongii
yeniden baslar.

Menstrual dongiiniin farkli fazlar1 ve bu fazlara eslik eden belirtiler kisiden kisiye degiskenlik
gosterebilir. Bu nedenle bireysel farkliliklar g6z 6niinde bulundurulmalidir. Kadin sporcular
icin mobil uygulamalar kullanmak, déngii verilerinin toplanmasi ve antrenman-performans
iliskilerinin daha 1yi analiz edilmesi acgisindan oldukga pratik bir aragtir.

3. Adet Dongiisii ve Performans

Adet dongiisii ve sportif performans arasindaki iliski hakkinda birgok soru isareti ve belirsizlik
bulunmaktadir. Bu konu, bireyler arasi farkliliklarin yiliksek olmasi nedeniyle arastirmacilar
acisindan verilerin standartlastirilmasinda oldukga giicliik yaratan bir alandir. Mevcut veriler
15181nda, adet dongiisiiniin erken folikiiler fazinda, diger fazlara kiyasla performansta 6nemsiz
diizeyde bir azalma gozlemlendigi bildirilmistir.

Iiging bir sekilde, 6znel performans algisim inceleyen c¢alismalar, kadin sporcularm
performanslarin1 6zellikle erken folikiiler ve ge¢ luteal fazlarda gorece daha kotii olarak
degerlendirdiklerini ortaya koymustur. Ancak nesnel performansi 6l¢en (anaerobik, aerobik
veya kuvvet testleri gibi) ¢aligmalar, adet dongiisiiniin fazlarina bagl olarak fiziksel performans
iizerinde tutarh ve belirgin etkiler rapor etmemektedir.

Uygulama acisindan bakildiginda, adet dongiisii antrenman planlamasinda bireysel
ozelliklerle baglantili olarak bir ara¢ olarak kullanilabilir. Sporcularin dongitisel 6zellikleri
takip edilerek, kisiye 6zel antrenman programlari olusturmak miimkiindiir. Bu yaklasim, kadin
sporcularin hem performans diizeylerinin artirilmasina hem de sakatliklarin 6nlenmesine katki
saglayabilir.

Menstrual cycle and performance (Adet Dongiisii ve Performans)

https://www.youtube.com/watch?v=I-QMz49ZkcQ&t=4s (Youtube Videosuna Bu linkten

Ulasabilirsiniz)


https://www.youtube.com/watch?v=I-QMz49ZkcQ&t=4s
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Herkese merhaba, ikinci bdliime hos geldiniz. Bu oturumda, adet dongiisii ve performans
iligkisini ele alacagiz. Ben Dr. Irina Selenkova, spor hekimi ve egzersiz fizyologuyum. Sizlere
bu mikro 6grenme siirecinde rehberlik edecegim.

Bir onceki oturumda, kadin ve erkek sporcular arasindaki fizyolojik sistem farkliliklarini ele
almistik. Bu oturumda ise 6zellikle adet dongiisiine ve bu dongiiniin performans tizerindeki
etkilerine odaklanacagiz. Ayni zamanda dogum kontrol haplarimin (oral kontraseptiflerin)
performansa etkisi olup olmadigini da tartisacagiz.

Adet dongilisiinli tanimlayarak baslayalim. Genellikle 28 giin siiren bir dongiliden bahsedilir,
ancak bu siire bireyden bireye degisebilir; bazi kadinlarda 20 giin, bazilarinda 30 giine kadar
cikabilir. Bu bireysel farkliliklar1 tanimak c¢ok Onemlidir. Ciinkii bir kadin sporcunun
dongiislinii tanimak, bu siireci performans artirici bir araca doniistiirme firsati sunar. Adet
dongiisii temel olarak iki ana evreye ayrilir: folikiiler faz ve luteal faz. Bununla birlikte, bu
fazlar erken, orta ve ge¢ donemler seklinde daha kiiciik alt evrelere de ayrilabilir. Bu sunumda
kavramlar1 sadelestirmek amaciyla sadece iki faz lizerinden anlatim yapilacaktir.

Doéngiinilin basinda, Ostrojen ve progesteron seviyeleri diisiiktiir. Yaklasik 14. giin civarinda
yumurtlama meydana gelir ve bu donemde 6strojen seviyelerinde keskin bir artis gozlenir.
Yumurtlamay1 takiben luteal fazda hem Ostrojen hem progesteron seviyeleri yiikselir. Dongii
sonunda ise her iki hormonun seviyesi diiser ve yeni bir dongii baslar. Menstriiasyon evresi
genellikle 3—7 giin siirer. Bu donemde hormon seviyeleri minimumdadir. Takip eden folikiiler
faz, yaklagik 13—16 giin devam eder. Bu siirecte folikiil stimiile edici hormon (FSH) salgilanir
ve yumurtlamaya hazirlik yapilir. Yumurtlama kisa siirelidir; genellikle birkac giin siirer.
Ardindan baglayan luteal faz ise 11-17 giin arasinda devam edebilir.

Pratik acidan luteal faz Oonemlidir ¢iinkii kadin sporcularda premenstriiel sendrom (PMS)
belirtileri goriilebilir. Bu belirtiler genellikle ruh halinde degisiklikler, anksiyete, yorgunluk ve
fiziksel rahatsizliklar seklinde ortaya cikabilir. Hormon seviyeleri performansit dogrudan
etkilemese de psikolojik ve duygusal durum iizerinde etkili olabilir. Bu kadar hormonal
degisikligin oldugu bir donglide performans etkilenir mi sorusu oldukc¢a dogaldir. Bazi
caligmalarda kadin sporcularin 6zellikle erken folikiiler ve ge¢ luteal fazlarda performanslarini
daha diisiik algiladiklar1 rapor edilmistir. Ancak bu genellikle hormonal diizeylerden ziyade
semptomlara baglhdir.

Objektif performans oOl¢iimleri iceren c¢alismalar ise karisik sonuclar vermektedir. Bazi
caligmalarda adet dongiisiiniin aerobik, anaerobik ve kuvvet performansi lizerinde etkisi oldugu
goriliirken; bazi ¢alismalarda anlamli fark bulunmamaktadir. Bunun temel nedeni, bireysel
farkliliklarin oldukga biiyiik olmasidir. Bu nedenle her sporcunun dongii siireci ayri ayri ele
alinmali, kisisellestirilmis takip ve analizler yapilmalidir. Toplu sporlar i¢in bu oldukca
zorlayict olabilir. Ornegin kadimn futbol takimlarinda, her bireyin déngiisiine 6zel yaklagim
gelistirmek kolay degildir. Ancak bazi kuliipler mobil uygulamalar araciligiyla semptom takibi
yapmakta ve antrenman/toparlanma programlarini kisisellestirmeye ¢alismaktadir.
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Adet dongiisiinde dikkate alinmasi gereken bazi ana gostergeler sunlardir:

o Dongii stiresi ve diizeni,

e Semptomlarin varlig1 ve diizeyi (agri, sislik, yorgunluk, psikolojik rahatsizlik),
o Kanama diizeni (siddetli kanama varsa anemiye yol acgabilir),

e Demir ve hemoglobin diizeyleri (6zellikle dayaniklilik sporlarinda 6nemlidir).

Tiim bu faktorlerin diizenli takibi hem saglik hem de performans agisindan 6nemlidir.

Dogum kontrol haplarinin kullanini da onemli bir konudur. Bazi sporcular, gebelikten
korunma amaciyla; bazilar: ise adet dongiisiiniin yarisma takvimiyle cakismasini onlemek
amaciyla oral kontraseptif kullanmaktadir. Arastirmalar bu konuda da c¢eliskilidir. Bazi
caligmalar performans {lizerinde degisiklik olmadigini, bazilari ise VO2.max diisiisii, ventilasyon
artig1 veya substrat kullaniminda farkliliklar (daha fazla yag, daha az karbonhidrat kullanimi)
gosterdigini bildirmektedir.

Oral kontraseptiflerin, ozellikle viicut 1sisim1 artirarak kalp atim hizin1 yiikselttigi ve
sicak/havasiz ortamlarda (6rnegin Tokyo Olimpiyatlar1) sicaklik stresine neden olabilecegi
bilinmektedir. Bu nedenle sporcularin bireysel olarak takip edilmesi ve buna gore stratejiler
gelistirilmesi onerilmektedir.

Son olarak, gen¢ sporcularin bu konular hakkinda bilin¢lendirilmesi biiyiik 6nem tasimaktadir.
Pek cok gen¢ kadin, adet dongiisii hakkinda konusmaktan ¢ekinir. Koc¢larin bu konuda agik,
destekleyici ve egitici olmasi, onlarin kendilerini rahat hissetmesini ve performanslarini daha
iyi yonetmesini saglar. Tlim bu anlatilanlar 15181nda, verilerin sadece toplanmasi degil; ayni
zamanda analiz edilerek stratejiye doniistiiriilmesi gerekmektedir. Bu sayede antrenmanlar,
toparlanma siirecleri ve sakatlik 6nleme uygulamalar1 kadin sporculara 6zel olarak optimize
edilebilir. (Video konusma metni)

3.1. Dogum Kontrol Haplar1 ve Performans

Dogum kontrol haplari, gebeligi dnlemek amaciyla kadin cinsiyet hormonlarinin (8strojen,
progesteron veya her ikisinin kombinasyonu) viicuda disaridan verilmesine dayanan
yontemlerdir. Bu hormon takviyesi ile adet dongiisiiniin dogal seyri degistirilir. Sporcular, bu
ilaclar1 sadece gebelikten korunmak i¢in degil, ayn1 zamanda adet dongiisiine bagli olarak
gelisen fiziksel ve duygusal yan etkileri azaltmak veya ortadan kaldirmak amaciyla da
kullanabilirler.

Literatiirde dogum kontrol haplarinin performans tizerindeki etkisine iliskin celiskili veriler
bulunmaktadir. Elde edilen bulgulara gore, grup diizeyinde Kkiigiik diizeyde performans
diisiisleri gozlemlenebilmekte; bazi bireylerde ise bu etki daha belirgin olabilir. Bununla
birlikte, bu etkiler her bireyde ayni sekilde goriilmez ve sonuglar kisisel farkliliklara gore
degiskenlik gosterebilir.
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KADIN SPORCUNUN FiZYOLOJIiSIi - BILGi KONTROL SORULARI

Asagida yer alan sorular, kadin sporcularin fizyolojisi konusundaki temel bilgilerinizi gézden
gecgirmeniz i¢in hazirlanmigtir:

Soru: Kadin kas-iskelet sistemindeki hangi fark acikhga kavusturulmustur?

A) Greater capillarization, mitochondrial respiratory capacity and fatigue resistance compared
to males

— Erkeklere kiyasla daha fazla kilcallasma, mitokondriyal solunum kapasitesi ve yorgunluk

direnci

B) More muscles and more fat mass compared to males
— Erkeklere kiyasla daha fazla kas ve daha fazla yag kiitlesi

C) Lean body mass is greater in females
— Yagsiz viicut kiitlesi kadinlarda daha fazladir

D) Same capillarization and less fatigue resistance compared to males
— Erkeklerle ayni diizeyde kilcallasma ve daha az yorgunluk direnci

Soru: Adet dongiisiiniin performans iizerindeki etkisi nedir?

A) It has a negative effect — performance is approximately 20% worse
— Olumsuz bir etkisi vardir — performans yaklasik %20 daha kotii olur

B) There is no noticeable change in performance
— Performansta fark edilir bir degisiklik yoktur

C) The effect of the menstrual cycle will vary from person to person, some will have minimal
effect, others will be affected significantly
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— Adet dongiisiiniin etkisi kisiden Kisiye degisir; bazilar1 ¢cok az etkilenirken, bazilar1 6nemli
diizeyde etkilenir

D) Most women will experience an improvement in performance
— Cogu kadin performansinda bir iyilesme yasar

Soru: Adet dongiisiinde hangi evreler tanimlanmistir?

A) Follicular, ovulation and luteal phases
— Folikiiler, ovulasyon (yumurtlama) ve luteal fazlar

B) Phase 1, phase 2, phase 3 and phase 4
— 1. faz, 2. faz, 3. faz ve 4. faz

C) There is 28 days cycle without phases
— 28 giinliik bir dongii vardir ancak fazlara ayrilmaz

D) Two phases 16 days each
— Her biri 16 giin siiren iki faz vardir

Soru: Kadin akcigerlerinde morfolojik fark nedir?

A) Female lungs are smaller but lung geometry is the same
— Kadin akcigerleri daha kiiciiktiir ancak akciger geometrisi aynidir

B) Lungs in females have greater capillarisation and flexibility
— Kadinlarda akcigerlerde daha fazla kilcallasma ve esneklik vardir

C) Females typically have smaller lungs, airways, and different lung geometry
— Kadinlarin genellikle daha kiiciik akcigerleri, daha dar hava yollarn ve farkh akciger

geometrisi vardir

D) There is no difference between male and female lungs
— Kadin ve erkek akcigerleri arasinda higbir fark yoktur

Soru: Kadinlarin VO:max degeri, ortalama bir erkege kiyasla ne kadar daha diisiiktiir?

A) 5%—-10% lower
— %5-10 daha diisiiktiir

B) 15%-20% lower
— %15-20 daha diisiiktiir

C) 25%—-30% lower
— %25-30 daha diistiktiir

D) 50%—55% lower
— %50-55 daha diistiktiir
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Adet Dongiisii ve Antrenman

1. Giris

Ana Konusmaci: Irina Zelenkova

Tip Doktoru, Doktora (PhD), IOC Spor Hekimligi Diplomas1 Sahibi

Menstrual Cycle and Training

https://www.youtube.com/watch?v=cNh2REfyHts (Youtube Videosuna Bu linkten Ulasabilirsiniz)

Adet dongiisii (MC), yaklagik 13 ila 50 yas arasindaki saglikli kadinlarda goriilen hayati bir
biyolojik ritimdir. Bu dongii siiresince, yumurtalik hormonlar1 (8strojen ve progesteron)
ortalama 21 ila 35 giinliik periyotlarla dalgalanir. Bu hormonal degisimler, spor performansi ve
toparlanma {izerinde dogrudan etkilidir.

Herkese merhaba, ben Cristina Scrocha. Spor bilimleri alaninda egitim aldim ve su anda
biyomedikal alaninda doktora yapiyorum. Bu mikro 6grenme oturumunda sizlere adet
dongiisiiniin antrenman iizerindeki etkilerinden bahsedecegim. Bu konu, bilimsel literatiirde
hala tam anlamiyla kesfedilmemis bir alan olarak karsimiza ¢ikiyor.

Daha once de belirtildigi gibi, bu oturumda adet dongiisii ve antrenman arasindaki iligkiye
odaklanacagiz. Adet dongiisii, saglikli kadinlarda yaklasik 13 ila 50 yaslar1 arasinda goriilen
temel bir biyolojik siirectir. Ancak bireyler aras1 farkliliklar olabilir. Dongii siiresi genellikle 28
giin olarak kabul edilir, ancak 25 ila 35 giin arasinda degisiklik gosterebilir.

Adet dongiisti farkli evrelerden olusur. Literatiirde genellikle {ic ya da dort evre olarak
tanimlanir: folikiiler faz, luteal faz ve ortada gerceklesen ovulasyon (yumurtlama). Yumurtlama
genellikle 14. giin civarinda olur, ancak bu da bireysel olarak birkag¢ giin 6ne veya geriye
kayabilir. En 6nemli nokta, bu fazlarin hormonal seviyelerle iliskili olarak degiskenlik
gostermesidir. Ostrojen, yumurtlama dncesinde zirveye ulasir; luteal fazda ise progesteron en
yliksek seviyesine ¢ikar. Her iki hormon da dongiiniin baglangicinda, yani adet kanamasinin ilk
giinlerinde en diisiik seviyededir.

Bilimsel aragtirmalar, adet dongiisiiniin performans tizerindeki etkilerini aragtirmaya devam
etmektedir. Ancak bugiine kadar elde edilen bulgular hem atletik performans hem de
metabolizma agisindan tutarsizlik gostermektedir. Bu durum, dikkate alinmasi gereken 6nemli
bir noktadir. Yine de bu mikro 6grenme oturumunda antrenman planlamasini daha hassas
sekilde uyarlamaya yardimc1 olabilecek bazi bulgulardan séz edecegiz.

Ornegin kuvvet antrenmanlari ele alindiginda, bilimsel literatiirde adet dongiisiiniin kuvvet
performansini etkiledigine yonelik tutarli bir kanit bulunmamaktadir. Destekleyen caligmalarla
desteklemeyen caligmalar neredeyse esit sayidadir. Ancak bazi arastirmalar, dayaniklilik ve
kuvvet performansinda dongii fazlar1 arasinda anlamli farkliliklar oldugunu gostermistir.
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Bazi caligmalar, dongiiniin ilk iki haftasinda yani erken folikiiler fazda, sik kuvvet antrenmani
yapan kadin sporcularda kas giicii ve giicte azalma oldugunu bildirmistir. Ote yandan, baska
aragtirmalar geg luteal fazin kuvvet kazanimi agisindan daha avantajli oldugunu ileri stirmiistir.
Her iki yaklagim da farkli sonuglara ulasmis olsa da 6nemli olan, her sporcuya 6zgii bireysel
yanitlarin dikkate alinmasi gerektigidir.

Ostrojen ve progesteron seviyelerindeki bu dalgalanmalar, kadin sporcularda nérolojik ve
psikolojik ac¢idan oldukga kritiktir. Bu hormonlarin beyin fonksiyonlari, bilissel siiregler ve
duygusal durum iizerinde etkili oldugu bilinmektedir. Ornegin bazi1 arastirmalar, alg, bellek,
sOzel yetenekler ve ince motor beceriler gibi gorevlerde kadinlarin orta luteal fazda daha yiiksek
skorlar aldigin1 gdstermistir. Bu da diisiik hormon seviyelerinin oldugu erken folikiiler fazla
kiyaslandiginda, Ostrojenin biligsel islevler iizerinde olumlu etkileri olabilecegini
diistindiirmektedir.

Psikolojik agidan bakildiginda, adet Oncesi donemde hem Ostrojen hem progesteron
diizeylerinin diisiik olmasi, anksiyete, sinirlilik ve depresyon gibi olumsuz duygular artirabilir.
Tam tersine, dongiiniin ortasinda yani yumurtlama oncesinde Gstrojen seviyeleri en yliksek
diizeyine ulasir ve bu donem kadinlarda 6zsayg1 ve genel iyilik halinin arttig1 bir donem olabilir.
Ancak bu konuda da arastirmalarin sonuglart ¢eligkilidir ve bireyler aras1 farkliliklar oldukca
belirgindir.

Aerobik ve anaerobik performans agisindan da bulgular tutarsizdir. Ancak viicut sicakligindaki
artis Ozellikle luteal fazda dikkat c¢ekicidir. Bu durum, sicak hava kosullarinda yapilan
egzersizlerde performans i¢in siirlayict bir faktor olabilir. Her ne kadar kesin bir sinirlayici
etken olmasa da dikkate alinmasi1 gereken bir durumdur.

Bu bilgiler 15181inda, antrenman programlamasinda bireysel yaklasim biiylik onem tagir.
Sporcularin semptomlar1 takip edilerek antrenman donemlendirmesi daha verimli hale
getirilebilir. Her kadin sporcu, Onerilen antrenman planina farkli tepki verir. Bu nedenle
dongiiye yonelik verilerin takip edilmesi hem planlamay1 optimize etmek hem de uzun vadede
etkili bir periyotlama olusturmak agisindan biiyiik katki saglar.

1.1. Adet Dongiisii Evreleri

Adet dongiisii (MC) siiresince li¢ belirgin hormonal ortam tanimlanabilir:

e Erken Folikiiler (EF) faz, 6strojen ve progesteronun diisiik oldugu evredir,
e Gec Folikiiler (LF) faz, strojenin yliksek, progesteronun diisiik oldugu evredir,
e Orta Luteal (ML) faz, hem 6strojen hem progesteronun yiiksek oldugu evredir.

Buna ek olarak bir dordiincii faz olarak ovulasyon (yumurtlama) da degerlendirilebilir. Bu
faz, tiim adet dongiisiiniin ortasinda yer alir ve bu donemde viicut sicaklig1 yaklasik 0.5°C artis
gosterebilir.
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Genel olarak:

e 1. giin, adet kanamasinin (menstriiasyon) baslangicidir (1-4. giinler aras1) ve bu
donemde hem Ostrojen hem de progesteron diigiiktiir.
e 14, giin, yumurtlama (ovulasyon) giiniidiir.

pays 1 7 14 21 78
FOLLICULAR PHASE LUTEAL PHASE
BASAL BODY
TEMPERATURE
HORMONE LEVEL
FSH
PROGESTERONE
|
) ---O0VUM
OVARIAN . s .
HISTOLOGY
< RECRUITED OVULATION CORPUS
//ﬁ} FOLLICLE LUTEUM
ey () ot NN
HISTOLOGY
|MENSES | PROLIFERATIVE | SECRETORY |

1.2. Mevcut Arastirmalar: Bilim Bize Ne Soyliiyor?

Fizyoloji ve spor hekimligi alanindaki arastirmalarda, cinsiyet dikkate alinmasi gereken bir
degiskendir; ¢linkii kadin ve erkeklerin egzersize verdikleri fizyolojik yanitlarin farkli olmasi
beklenir. Adet dongiisii siiresince hormon diizeylerinde meydana gelen degisimler ile dogum
kontrol hap1 kullanimu, viicutta ¢esitli fizyolojik sistemler tizerinde etkili olabilir. Bu hormonal
degisimlerin, kadin sporcularin atletik performansi ve antrenmanla gelisebilirli tizerinde etkili
oldugu 6ne siirilmektedir (Kenney, Wilmore & Costill, 2012; Oosthuyse & Bosch, 2010).

Bugiine kadar yapilan arastirmalarda, hormon degisikliklerinin atletik performans ve genel
metabolizma Tlzerindeki etkilerine iliskin bulgular tutarsizdir. Calismalarda fizyolojik,
psikolojik ve norolojik acilardan degerlendirmeler yapilmistir (Oosthuyse & Bosch, 2010;
Farage ve ark., 2008).

Bununla birlikte, bu metinde agiklanan bazi bulgular, antrendrlerin antrenman siireclerini daha
dogru ve bireysellestirilmis bir sekilde planlamalarina yardimci olabilecek niteliktedir.
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1.3. Fizyolojik Boyut (Kas Kuvveti, Anaerobik ve Aerobik Performans)

Bilimsel literatiir, hormon diizeylerindeki degiskenligin kas performansin etkiledigi hipotezini
desteklememektedir; ¢iinkii ¢ogu c¢alisma, adet dongiisiiniin farkli evrelerinde kas
performansinda anlamli bir fark bulunmadigini ortaya koymustur (Janse de Jonge, 2003).

Son dénemde bu konuyla ilgili yapilan tekrarlayan arastirmalarda da (Elliot-Sale, 2014),
Ostrojenin kas kuvveti ilizerindeki etkisine yonelik net bir fikir birligi olusmamistir. Adet
dongiistiniin performansi artirict etkisini destekleyen caligsmalar ile bu etkiyi reddeden
caligmalarin sayis1 birbirine olduk¢a yakindir.

Bu durum, hormonal dogum kontrol (HC) kullanan veya kullanmayan sporcular i¢in de
gecerlidir. Dolayisiyla adet dongiisiinlin atletik performans {izerindeki etkilerine yonelik
literatiir hem gegmiste hem de giiniimiizde tutarsizhik gostermektedir (Janse de Jonge, 2003;
Oosthuyse & Bosch, 2010).

Bununla birlikte, bazi calismalar adet dongiisiiniin farkli fazlar1 arasinda dayaniklilik
performansinda  degisiklikler —gozlemleyebilmistir. Bu bulgular, 0Ozellikle kuvvet
antrenmanimin periyotlanmasi s6z konusu oldugunda dikkate alinmalidir. Bir antrendr,
sporcusunun adet dongiisiindeki faz degisimlerine karsi hassasiyet gosterdigini fark ederse,
antrenman programinda buna gore diizenlemeler yapmalidir. Ciinkii bu durum,
bireysellestirilmis antrenman planlamasinda temel bir parametre olarak degerlendirilmelidir.

Kuvvet Antrenmaninin Periyotlanmasi

Yakin donemde yapilan iki calisma, adet dongiisiinlin farkli fazlarinda degisen antrenman
sikliklariyla kuvvet antrenmaninin periyotlanmasini incelemistir.

o Ilk calismada (Wikstrdm-Frisén, 2017), adet déngiisiiniin ilk iki haftasinda (Erken
Folikiiler Faz — EF) yiiksek frekansli kuvvet antrenmani yapilan grupta kas kuvveti ve
giiciinde anlamh artis gézlemlenmistir. Ayni ¢calismada, dongiiniin son iki haftasinda
(Orta Luteal Faz — ML) uygulanan ytiksek frekansli kuvvet antrenmaninin test edilen
parametrelerde herhangi bir fayda saglamadig: belirtilmistir. Bu ¢aligmada hormonal
dogum kontrol kullanan ve kullanmayan sporcular birlikte degerlendirilmistir.

o Benzer sekilde, Sung ve ark. (2014), EF fazinda uygulanan yiiksek frekansh kuvvet
antrenmanlarinin ML fazina gore kas kuvvetini artirmada daha etkili oldugunu
saptamistir.

Bu bulgular, kadin sporcular i¢in Adet dongii fazina duyarh kuvvet antrenman planlamasi
yapmanin énemini ortaya koymaktadir.
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1.4. Psikolojik, Norolojik Boyut ve Premenstriiel Belirtiler

Adet dongiisiiniin fizyolojik etkilerinin yani sira, ndrolojik ve psikolojik etkiler de kadin
sporcularin performansi ve genel iyilik hali iizerinde belirleyici olabilir.

Ostrojen ve progesteron diizeylerindeki dalgalanmalar sadece psikolojik islevler igin degil,
ayn1 zamanda norolojik iglev ve gelisim agisindan da kritik 6neme sahiptir. Bu iki hormon,;
beyin fonksiyonlari, bilissel yetiler, duygudurum ve daha fazlasin etkileyebilir.

Norolojik Etkiler

Ostrojenin beyin fonksiyonu iizerindeki etkileri, norobilissel siirecleri etkileyebilecegi
diisiincesiyle arastirilmistir.

Kadinlar ve erkeklerin bazi bilissel gorevlerde daha basarili ya da basarisiz olabildikleri
gosterilmistir:

o Kadinlara avantaj saglayan gorevlerde (algi, bellek, sozel yeti ve ince motor
beceriler), kadinlarin orta luteal fazda (ML) — Ostrojen ve progesteronun zirve yaptigi
donemde — aldiklar1 puanlar, menstruasyon donemi (erken folikiiler faz — EF)
puanlarindan daha yiiksektir.

o Erkeklere avantaj saglayan gorevlerde (gorsel bellek, mekansal ve matematiksel
yeti), kadinlarin performansi genellikle erken folikiiler fazda (EF) daha iyidir.

Bu bulgular, dstrojenin kadinlara avantaj saglayan gorevlerde olumlu, erkeklere avantaj
saglayan gorevlerde ise olumsuz etkiler yaratabilecegini gostermektedir (Farage ve ark., 2008;
Sherwin, 2003).

Psikolojik Etkiler

Adet dongiisiiniin psikolojik etkilerine yonelik yapilan uzun siireli arastirmalar, dstrojen ve
progesteron hormonlarinin duygudurum iizerinde gercek ve giiclii etkileri oldugunu ortaya
koymustur. Arastirmalar, kadinlarin %95’ine kadar olan bir kisminin premenstriiel donemde
olumsuz duygularinda artis yasadigini bildirmektedir.

Premenstriiel donemde hem Ostrojen hem progesteron seviyeleri diisiiktiir. Bu hormonal
diistis; anksiyete, 6fke, huzursuzluk ve depresyon gibi olumsuz duygularin artmasina neden
olabilir.

Buna karsilik, dongiiniin ortasinda ve ovulasyon oncesinde, Gstrojen diizeyleri en yiiksek
seviyeye ulasir. Bu donem, kadinlarin ézgiivenlerinin en yiiksek oldugu ve genel iyilik
héalinin en olumlu hissedildigi zaman olarak bilinmektedir (Farage ve ark., 2008).
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2. Adet Dongiisii ve Hormonal Dogum Kontroliiniin Anaerobik Performansa Etkileri

Anaerobik gii¢, kaslarin oksijen tiiketmeden yiliksek miktarda enerji iiretebilme kapasitesini
ifade eder ve genellikle viicut agirhg basina watt (W/kg) cinsinden o6l¢iiliir. Bu siiregte
birincil enerji kaynag: fosfokreatindir.

Adet dongiisii ile iliskili anaerobik performansa yonelik literatiir de geliskili sonuclar ortaya
koymaktadir.

Adet Dongiisiiniin Etkilemedigini Gosteren Bulgular

Bazi1 arastirmalar, adet dongiisiiniin anaerobik performans iizerinde etkili olmadigini 6ne
stirmektedir:

e Sunderland ve Nevill (2003), adet dongiisiiniin herhangi bir fazinda, sicak ortamda
gerceklestirilen yiiksek yogunluklu sprint performansi tizerinde etkili olmadigini
bulmustur.

e Tsampoukos ve ark. (2010), liniversite diizeyinde kadin sporcularda sprint yetisi ve
toparlanmay1, adet dongiisiiniin ti¢ farkli fazinda incelemis; metabolik yanitlarin dongii
fazlarindan etkilenmedigini gostermistir.

Adet Dongiisiiniin Etkiledigini Gosteren Bulgular
Buna karsilik baz1 ¢calismalar, adet dongiisii fazlari arasinda fark oldugunu gdstermektedir:

e Middleton & Wenger (2006), gen¢ ve aktif kadinlarda anaerobik performans: adet
dongiisiinlin iki farkli noktasinda (muhtemelen erken luteal [EL] ve orta luteal [ML]
fazlar) degerlendirmistir.

Bu calismada sporculara 10 sprintlik bir test uygulanmis; ortalama is (average work), zirve gii¢
(peak power) ve performans diislisii Ol¢lilmiistiir. Ayrica test sirasinda oksijen tiiketimi,
ventilasyon ve kan laktat diizeyleri kaydedilmistir.

Bulgular, ML fazinda ortalama is ve oksijen tiiketimi agisindan EL fazina gore anlamh farklar
oldugunu ortaya koymustur. Bu sonuglar, luteal fazda anaerobik performansin daha
avantajh olabilecegini gostermektedir.

Sonuc olarak:

Adet dongiisiiniin anaerobik performansa etkisiyle ilgili literatiir tutarsizdir. Bazi caligmalar
fark olmadigini bildirirken, bazilar1 6zellikle luteal fazda performans avantaji oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle, bireysel yanitlarin degerlendirilmesi ve kisisellestirilmis
antrenman planlamasi onerilmektedir.
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3. Adet Dongiisii ve Hormonal Dogum Kontrol Kullaniminin Aerobik Performansa
Etkileri

Maksimal oksijen tiikketimi (VO:max), aerobik dayaniklilik performansinin temel gdostergesidir.

Smekal ve ark. (2007) tarafindan yapilan bir c¢alismada, sporcularin farkli adet dongiisii
fazlarinda gii¢ ¢iktisi, kalp atim hizi ve kan laktat konsantrasyonu dl¢iilmiistiir. Bulgular, adet
dongiisii fazlari arasinda performans agisindan anlamh bir fark olmadigini géstermistir.

Bununla birlikte, orta luteal (ML) fazda oksijen tiiketiminde artis e@ilimi gézlemlenmistir.
Ancak bu durum, VO:max ya da maksimal aerobik performans ilizerinde anlamli bir etkiye
neden olmamustir.

Genel Bulgular

Bilimsel arastirmalar, menstrual/ovaryan dongiiniin farkhh fazlar1 ile performans
degiskenleri arasinda anlamh bir fark olmadigim ve bu degiskenlerin tiim fazlarda stabil
kaldigini ortaya koymaktadir.

Sicaklik ve Performans Uzerindeki Etkisi

Ancak ML fazinda viicut sicakhi@inmin yiikselmesi, dayaniklilik performansini 6zellikle sicak
ortamlarda olumsuz etkileyebilecek bir parametre olabilir. Bu fizyolojik artis, ML fazinda
yapilan dayaniklilik aktivitelerinde bir sinirlayici faktor haline gelebilir.

Bu nedenle, sicak ortamda dayaniklilik gerektiren aktivitelerde bulunan kadin sporcular igin,
yarigma ve antrenmanlarin adet dongiisiine gore planlanmasi 6nerilebilir. Bu yaklasim, ML
fazina denk gelen performans diisiislerini 6nlemek adina faydali olabilir.
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4. Sporcularin Algiladig1 Etkiler

Ust diizeyde yarisan sporcular igin performansi etkileyebilecek bir diger dnemli unsur da adet
dongiisiiniin spor performansi iizerindeki etkilerine yonelik bireysel algilardir.

Sporcular, karin kramplari, bel agrisi ve bas agris1 gibi bazi olumsuz yan etkiler
yasayabildiklerini rapor etmektedir.

Ancak bu belirtilerin tiiri ve siddeti acgisindan bireyler arasinda biiyiik farkliliklar
bulunmaktadir. Yasanan semptomlarin ¢esitliligi ve yogunlugu degiskenlik gosterdiginden, bu
yan etkilerin iyi anlagilmas1 hem elit kadin sporcularin kendileri hem de onlarla ¢alisan kisiler
(antrenorler, saglik ve destek ekipleri) agisindan biiylik 6nem tasimaktadir. Bu anlayis
sayesinde, sporcularin sagliklari, performanslari ve genel iyi olus halleri daha etkili sekilde
desteklenebilir ve optimize edilebilir.

Bu nedenle, sporcular ile antrenorler/destek ekibi arasinda adet dongiisiiyle ilgili acik ve
giivene dayah bir iletisim kurulmali; ciddi ve agrih semptomlar sé6z konusu oldugunda
esnek planlamalar yapilmalidir. Boylelikle antrenman veya yarisma siireglerinde gerekli
diizenlemeler saglikli bigimde uygulanabilir.

5. Adet Dongiisiiniin Farkli Evrelerinde Toparlanma

Baz1 bulgulara gore, Ostrojen seviyesinin yiiksek oldugu gec¢ folikiiler (LF) faz sirasinda
sakatlanma riski artabilir. Ciinkii 6strojen hormonu, bag dokular (ligamentler ve tendonlar)
iizerinde gevsetici bir etki yaratarak esnekligini artirir. Bu da 6zellikle 6n ¢apraz bag (ACL)
gibi yapilar i¢in sakatlanma riskini artirabilir. Bu durum 6zellikle takim sporlari iizerine yapilan
caligmalarda gozlemlenmistir. Bu nedenle bu donemde 1sinma siirecine daha fazla dikkat
edilmesi 6nerilir (Chidi-Ogbolu, 2019).

Bununla birlikte, 6strojen yalnizca risk unsuru degil, ayn1 zamanda baz1 faydalar da saglar.
Ostrojenin noéromiiskiiler etkileri vardir; kas aktivasyonunu artirma sinyalleri vererek kaslar
daha etkili kullanmamiza yardimc1 olabilir.

Enns (2010) tarafindan ortaya konulan bulgulara gore, Ostrojenin kas hasarma Kkarsi
koruyucu bir rol oynadigi diisiiniilmektedir. Bu durum, antrenman sonrasi toparlanma
kapasitesinin artmasina katki saglayabilir.

Ayrica Ostrojen, enflamatuar (iltihap) yamti azaltir, bu da kas agrisinin azalmasina ve
toparlanma siirecinin hizlanmasina neden olabilir. Bu sayede sporcular, antrenman yiikiine
daha kolay adapte olabilir ve daha siirdiiriilebilir bir performans gelisimi saglayabilirler.
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ADET DONGUSU VE ANTRENMAN - BiLGi KONTROL SORULARI
Soru: Adet dongiisii ne zaman performansi diisiiriir?

A) It is highly individual
— Bu durum biiyiik dl¢iide bireyseldir

B) Never
— Asla
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C) Only in follicular phase due to the bleeding
— Sadece folikiiler fazda, kanamadan dolay1

D) Only in luteal phase
— Sadece luteal fazda

Soru: Sporcularda en iyi algilanan (6znel) performans hangi evrede ol¢iilmiistiir?

A) Late follicular
— Geg folikiiler fazda

B) Early follicular and late luteal phase
— Erken folikiiler ve ge¢ luteal fazda

C) It depends on how perception of performance is measured
— Performans algisinin nasil 6lgiildiigiine baglhdir

D) Ovulation phase
— Ovulasyon (yumurtlama) fazinda

Soru: Hormon dalgalanmalarinin atletik performans ve genel metabolizma iizerindeki
etkilerine iliskin mevcut arastirma bulgular tutarsizdir.

Cevap: Dogru / Yanlis

Soru: Ostrojen ve progesterondaki dalgalanmalar, psikolojik islevler, nérolojik islevler
ve gelisim acgisindan kritik degildir. Bu nedenle bu iki hormon beyin fonksiyonu, bilis,
duygudurum ve benzeri durumlar etkilemez.

Cevap: Dogru / Yanhs

Soru: Adet dongiisii sirasinda tanimlanabilen ii¢ belirgin hormonal ortam hangileridir?

A) Follicular phase — Luteal phase — Ovulation
— Folikiiler faz — Luteal faz — Ovulasyon

B) Early — Mid — Late phase
— Erken — Orta — Geg faz

C) Early follicular — Mid-phase — Ovulation
— Erken folikiiler — Orta faz — Ovulasyon
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Adet Déongiisiiniin Egzersiz Metabolizmas1 Uzerindeki Etkisi
2. Kadin Hormonal Sistemi

Kadin hormonal sistemi, birbiri ardina ¢alisan ii¢ hormon grubundan olusur ve bu sistem su
sekilde calisir:

1. Hipotalamus, gonadotropin salgilatici hormon (GnRH) salgilar.
2. Bu hormon, hipofiz bezini uyararak folikiil uyarict hormon (FSH) ve luteinlestirici
hormon (LH) salgilanmasina neden olur.
o Bu iki hormon, yumurtanin olgunlagsmasi ve serbest birakilmasi siire¢lerini
kontrol eder.
3. FSH ve LH, ardindan yumurtaliklar1 (overleri) uyararak kadin cinsiyet hormonlari olan
Ostrojen ve progesteronun liretilmesini saglar.

Adet dongiisii boyunca, hem 6n hipofiz hormonlar1 (FSH ve LH) hem de yumurtalik hormonlari
(6strojen ve progesteron) belirgin dalgalanmalar gosterir. Bu hormonlarin dongiisel salinimu,
asagidaki diyagramda da goriilebilecegi gibi oldukga dikkat ¢ekicidir.

Bu ani hormonal degisiklikler, Iuteal faz ile folikiiler faz1 birbirinden ayirir.
Ovulasyon (yumurtlama), bu iki faz arasindaki doniim noktasidir.
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2.1. Folikiiler Faz (FP)

Folikiiler faz, adet kanamasinin bagladigi ilk giinle birlikte baslar. Bu faz yaklasik 14 giin
stirer ve iki alt evreye ayrilir:

o Erken folikiiler faz (ilk 6—10 giin):
Bu donemde yumurtalik hormonlarimin (6strojen ve progesteron) konsantrasyonu
diisiiktiir. Hormon seviyeleri oldukga baskilanmustir.

e Geg folikiiler faz (6—13. giinler):
Bu asamada 6strojen seviyelerinde belirgin bir artis goriiliir.
Ostrojenin artisiyla birlikte folikiiller gelismeye baslar ve yaklasik 14. giin
civarinda, yani dongiiniin ortasinda, ovulasyondan hemen 6nce en yiiksek olgunluk
diizeyine ulasirlar.

Bu siire¢, yumurtlamaya hazirlik ve hormonal doniisiim agisindan oldukea kritik bir
donemdir.

2.2. Luteal Faz (LP)

Luteal faz, yaklasik 14 giin siirer. Ovulasyondan bir giin sonra baslar ve bir sonraki adet
kanamasinin baglamasiyla sona erer.

Bu faz boyunca, korpus luteum (sar1 cisim) olusur, gelisir ve daha sonra geriler.
Korpus luteum, oOzellikle progesteron olmak iizere Ostrojenlerin {iretimini destekler.
Progesteronun artig1, rahmin (endometrium) muhtemel bir embriyonun yerlesmesine uygun
hale gelmesini saglar.

Eger dollenme gerceklesmezse, korpus luteum dejenere olur, dstrojen ve progesteron
seviyeleri hizla diiser ve bu durum endometriumun parcalanmasina neden olur.
Endometriumun bu yikimi, Adet kanamasi seklinde viicuttan atilir ve bu da yeni bir ovulasyon
dongiisiiniin baslangicini isaret eder.

2.3. Yumurtahk Hormonlari ve Spor Performansi Uzerindeki Etkileri

Yumurtalik kaynakli cinsiyet steroid hormonlar1 olan @strojen ve progesteron, kadin
genetigini ve dolayisiyla spor performansini ¢esitli mekanizmalar araciligiyla etkileyebilir.

Ostrojenin Etkileri

Ostrojenin iskelet kasi iizerinde anabolik (yapilandirict) etkileri oldugu diisiiniilmektedir ve
enerji substratlarinin metabolizmasinda kilit rol oynar:

o Kas glikojen depolama kapasitesini artirir

o Serbest yag asidi kullanimin1 destekler

e Oksidatif yollarin kullanimini tegvik eder

e Anaerobik metabolizmaya olan bagimlilig1 azaltir, bu sayede:
o Kan laktat diizeyleri diiser
o Yorgunluk gecikir
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Bu metabolik tepkiler, kadinlarin ultra-dayanmiklhihk gerektiren egzersizlerde erkeklere
kiyasla baz1 avantajlar elde edebilmesini saglayabilir.

Progesteronun Etkileri

Ote yandan progesteron, viicut 1sisim1 artiran merkezi bir termojenik etkiye sahiptir. Bu
nedenle luteal faz (LP) sirasinda bazal viicut 1sis1 artar.

Bu 1s1 artis1, egzersiz sirasinda algilanan eforu artirarak 6zellikle sicak ve nemli ortamlarda
spor performansini diisiirebilir.

Ayrica:

« Ostrojenin etkilerine karsit etki gdsterdigi igin yiiksek progesteron seviyeleri:
o Glukoz metabolizmasindaki artist sinirlar
o Kas protein sentezini baskilayabilir
o Bunedenle progesteron, “metabolik yikim hormonu” olarak da tanimlanir.

Viicut Agirhg

Kadinlarin ¢gogu adet dongiisii boyunca agirlik dalgalanmalari yasasa da ¢alismalar anlamh
bir agirhik degisimi olmadigim gostermektedir.

En yiiksek agirlik genellikle luteal fazin sonu ve menstruasyonun ilk giinlerinde goriiliir,
ancak takip eden giinlerde bu agirhk hizla diiser.

Bu durumun nedeni, viicutta sivi dagilhiminin degismesi, ancak toplam sivi miktarinin
degismemesi olabilir.

Kalp Atim Hiz1 (HR)

e Luteal fazda HR’da artis goriilmiistiir.

e Viicut 1sis1 her 1°C arttiginda, HR yaklasik 7 atim/dk artar.

e Bunedenle LP’de HR artis1 ortalama 3 atim/dk olabilir.

e Ancak bu artis diisiik seviyede oldugu i¢in cogu caligma istatistiksel olarak anlaml
fark tespit etmemektedir.

Solunum

e Progesteron, solunum merkezini uyarir.
e LP sirasinda diyaframi uyaran frenik sinir aktivitesi artar, bu da:
o Hiper-ventilasyon (asir1 soluma)
o Hipokapni (kanda diisiik CO-) ile sonuglanir.
e Budurum:
o Yiiksek rakimda egzersiz yapanlar i¢cin avantajh olabilir
o Ancak sedanter kadinlarda yiiksek siddetli egzersiz performansini
diisiirebilir (6rnegin nefes darlig1 artisi).
o Astim hastasi kadinlarda, LP doneminde egzersize bagli bronkokonstriiksiyon daha
belirgin olabilir.
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VO:max

VO:max, performansi 6lgen en 6nemli parametrelerden biridir.
Ancak arastirmalar:

o Laktat seviyesi,
e Viicut agirhg,
e Hemoglobin diizeyi,
o Kalp atim hiz1 gibi parametrelerin
menstrual dongii boyunca onemli dl¢iide degismedigini gostermektedir.

Sonug¢: Adet dongiistiniin VO2max iizerinde anlamh bir etkisi yoktur.
Submaksimal Eforlar

e Ovulasyondan sonra viicut sicakligi 0.3-0.5°C artar.

o Busicaklik menstruasyonun baslamasiyla normale doner.

e Yiiksek progesteron diizeyleri, termoregiilasyon esiklerini yiikseltir.

o Buda hem istirahat hem de egzersiz sirasinda daha yiiksek viicut sicakhig
anlamina gelir.

e Mekanizma net olmasa da progesteron 1siya duyarh noronlarin hassasiyetini azaltir,
Ostrojen ise ters etki yapar.

e Bu durum, deri kan akimi ve terleme gibi 1s1 diizenleyici mekanizmalarin degisip
degismedigi konusunda hala tartismalidir.

Uzun Siireli Egzersizler

e LP’de yapilan, VO:max’mn %65-80’i yogunlugundaki submaksimal egzersizlerde:
o VO:ve HR artis1 gozlenmistir.
o Bu artis, viicut sicakh@indaki yiikselmeye bagh olabilir.
e Sonug olarak:
o LP doneminde, 6zellikle sicak ortamlarda yapilan uzun siireli
egzersizlerde performans diisebilir.

Sporcunun Oznel Gériisleri

Objektif 6l¢timlerin 6tesinde, kadin sporcularin adet dongiisiiyle ilgili 6znel deneyimleri de
onemlidir.
En yaygin belirtiler:

e Enerji diizeyinde azalma

e Endise

e Dikkat daginiklig1

e Motivasyon degiskenligi

e Duygu durum dalgalanmalar1

Bu belirtiler goz ardi edilmemelidir. Antrendrlerin ve ekiplerin bu belirtileri dikkate alarak
bireysel farklar1 gozetmesi, kadin sporcularin saglig1 ve performansi i¢in kritik 6neme
sahiptir.
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2.4. Yumurtalik Hormonlar: ve Makro Besin Metabolizmasi
Enerji

Yumurtalik hormonlari, kadinlarin adet dongiisii boyunca bazal metabolizma hizin1 kiiciik
ama anlaml gekilde etkiler.

Bu hiz, luteal fazda (LP), folikiiler faza (FP) gore daha yiiksektir. Arastirmacilara gore, bu iki
donem arasindaki enerji farki yaklasik 100-500 kcal arasinda degisebilir.

Ilging bir sekilde, LP sirasinda artan enerji harcamasi, dogal olarak artan kalori alimiyla
dengeleniyor gibi goriinmektedir. Menstruasyonun baslamasiyla birlikte enerji alimi belirgin
sekilde diismektedir.

Bu durum, dstrojenin varliginda progesteronun istah1 ve besin alimini artirici etkisiyle
aciklanabilir.

Karbonhidrat (CHO) Metabolizmasi

Kadinlar, erkeklere kiyasla enerji ihtiyaglarini karsilamak icin karbonhidrat (CHO)
oksidasyonuna daha az bagimlidir.

Yani, benzer antrenman diizeyi ve beslenme durumuna sahip erkeklerle karsilastirildiginda,
kadinlar orta siddette ve uzun siireli egzersizlerde lipid kullanimin1 6nceliklendirir.

Bu fark, 0strojenin egzersiz sirasinda karbonhidrat kullanimini azaltic1 etkisinden
kaynaklanabilir. Bu nedenle, kadin sporcularin adet dongiisiine gére CHO alimini modifiye
etmesi gerekebilir.

Ozellikle LP sirasinda dinlenme ve egzersiz esnasinda CHO ihtiyaci azalabilir.

Lipit (Yag) Metabolizmasi

Kadinlar, her aktivite diizeyinde erkeklere oranla daha fazla yag okside ederler.
Ayrica:

o Kas ici lipid depolar1 kadinlarda daha fazladir.
o Kadmlar bu yag depolarin1 daha verimli kullanabilir.

Bu nedenle kadinlarin egzersiz sirasinda CHO gereksinimi erkeklerden daha diisiik olabilir.
Giincel 6neri, toplam giinliik kalori aliminin %30’unun yagdan saglanmasi yoniindedir.

Protein Metabolizmasi

Luteal faz (LP), protein metabolizmasi acisindan folikiiler fazdan (FP) daha katabolik
goriinmektedir.

Cesitli aragtirmalar, LP sirasinda kandaki serbest amino asit diizeylerinin FP’ye gore daha
yiksek oldugunu gostermistir.
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Onemli olarak:

~%70 VO:max siddetinde egzersiz sirasinda, eger saat basina yaklasik 35 g CHO takviyesi
alinirsa, LP ile FP arasindaki protein metabolizmasi farki 6nemli dl¢iide azalir.

Plasebo icecek kullanildiginda bu farklar daha belirgin olmaktadir.

e Progesteron, LP doneminde artmis protein yikimindan sorumlu hormon olarak
gorilmektedir.

o Buna karsilik, 6strojen hem dinlenme hem egzersiz sirasinda protein yikimim
azaltici etki gostermektedir.

Sonugc:

e LP doneminde protein ihtiyaci artabilir.
e Ayrica egzersiz sirasinda protein + karbonhidrat birlikte alimi, yikim1 azaltmada
etkili olabilir.

3. Kadin Sporcu Uclemesi (Female Athlete Triad)

Kadm Sporcu Uglemesi (Triad), ilk olarak 1992 yilinda kadin sporcularda yeme bozukluklar,
amenore ve osteoporoz arasindaki iligki olarak tanimlanmistir. Zamanla yapilan bilimsel
aragtirmalar ve klinik deneyimler, Triad’in ardindaki etiyolojik nedenin enerji eksikligi
oldugunu ortaya koymustur. Yani, homeostazi, sagligi, giinliik aktiviteleri ve spor faaliyetlerini
stirdiirebilmek i¢in enerji alimi ile harcamasi arasinda bir denge gereklidir.

Zamanla bu iicleme, tekil ve izole bir “liggen” durumu olmaktan ¢ikmis, saglik ile hastalik
arasinda uzanan, kademeli degisimlerden olusan bir siireklilik olarak goriilmeye baslanmistir.
Sonug olarak, bu yapi; diisiikk enerji mevcudiyeti (EA) (yeme bozuklugu ile ya da yeme
bozuklugu olmaksizin), menstriiel disfonksiyon ve diisiik kemik mineral yogunlugu olmak
iizere li¢ faktoriin etkilesimi olarak yeniden tanimlanmastir.

Son olarak, 2014 yilinda Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC), Kadin Sporcu Uglemesinden
daha kapsamli bir durumu tanimlamak tizere “Sporda Goreli Enerji Eksikligi” (Relative Energy
Deficiency in Sport — RED-S) terimini ortaya koymustur.

3.1. RED-S ile Triad Arasindaki Fark Nedir?

Triad ve RED-S, her ikisi de egzersizle harcanan kaloriye kiyasla yetersiz enerji alim1 sonucu
olusan diisiik enerji mevcudiyetine (EA) dayanir. Her iki kavram da sagligin desteklenmesi
icin yeterli kalori aliminin 6nemine vurgu yapar.

Triad ve onunla ilgili ilk caligmalar biiylik 6l¢lide kadinlar lizerinde yiiriitiilmiistiir, ancak daha
sonra erkeklerin de benzer sonuglardan muaf olmadig1 gosterilmistir. Zamanla, yalnizca her iki
cinsi kapsayan degil, ayn1 zamanda saglikla ilgili diger degisimleri de yansitan daha kapsayici
bir kavrama duyulan ihtiyag ortaya ¢ikmustir.
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Zamanla, bu klinik olgunun yalnizca yeme bozukluklari, amenore ve osteoporozdan olusan
basit bir ticlii degil; goreli diisiik enerji mevcudiyetinden kaynaklanan ve bircok fizyolojik
islevi etkileyen bir sendrom oldugu anlasilmistir. Bu islevler arasinda bazal metabolizma hizi,
menstriiel fonksiyon, kemik sagligi, bagisiklik fonksiyonu, protein sentezi, kardiyovaskiiler ve
psikolojik saglik yer almaktadir.

Bu nedenle, “sporda goreli enerji eksikligi” (RED-S) terimi olusturulmustur. Bu terim,
yetersiz enerji aliminin toplamda on bir farkh saghk ve performans sonucunu icerdigini
ifade eder.

RED-S terimi, alimin iizerinde enerji harcamasi sonucu olusan goreli enerji acigina bagh
fizyolojik degisimlerle karakterize edilen karmasik bir klinik sendromu ifade eder. Bu
durum, ¢ok sayida viicut sistemi lizerinde 6nemli etkiler yaratabilir ve kisa ile uzun vadeli saglik
ve performansi tehlikeye atabilir.

Bu nedenle RED-S’in kavramsal modeli, Triad’da yer alan saglik sonuglarina ek olarak
endokrin-metabolik, hematolojik, biiyiime ve gelisme, psikolojik, kardiyovaskiiler,
gastrointestinal ve immiinolojik saglik sonuclarini da igerir.

Uzun siire diisiik enerji mevcudiyetinin etkilerine maruz kalan sporcularda beslenme
yetersizlikleri ile birlikte enfeksiyon ve hastaliklara yakalanma riski de artabilir.

3.2. Peki, Enerji Mevcudiyeti (Energy Availability — EA) Nedir? Ne Zaman Cok Diisiik
Olur?

Enerji mevcudiyeti (EA), viicutta spor pratigi disinda tiim islevleri yerine getirmek icin
kullanilabilir olan enerji miktaridir.

Bu yetersiz enerji alimi cesitli nedenlerden kaynaklanabilir.
Yeme bozukluklar1 ya da anormal beslenme aligkanliklari —Ornegin miishil veya ditiretik
kullanimi, uzun siireli aglik, kusma gibi davramiglar— s6z konusu olabilir.

Ancak, baz1 durumlarda, 6rnegin sakatlik donemlerinde ya da antrenman hacminin azaldig:
donemlerde, viicut yag oraninin artmasini dnlemek amaciyla enerji aliminda ani ya da asir1 bir
azalma da gortlebilir.

Bununla birlikte, diisiik EA her zaman patolojik davramislarin sonucu olmak zorunda
degildir. Bu durum bazen:

o Bilgi eksikliginden,

e Yogun antrenman sonrasi istahsizliktan,

e Zaman yetersizliginden

e Yada ekonomik nedenlerden dolay1 da ortaya ¢ikabilir.
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Enerji Mevcudiyeti su formiille hesaplanir:
EA = (enerji alimi — giinliik fiziksel aktivite enerji harcamasi) + yagsiz viicut kiitlesi

Birgok ¢alisma, sporcularda sorunlarin ortaya ¢ikmaya basladig: diisiik EA esigini belirlemeye
caligmistir.

Bu sinir heniiz kesin olarak tanimlanmamis olsa da kadinlar i¢in giinliik 30 kcal/kg yagsiz
viicut kiitlesi (FFM) diizeyinin altinin kritik esik olabilecegi diisiiniilmektedir.

Eger sporcunun enerji mevcudiyeti bu seviyenin altina diiserse, endokrin, metabolik ve
fizyolojik degisiklikler yasama olasih@1 oldukea yiiksektir.

3.3. Diisiik EA'nin Fizyolojik Sonug¢lar:

EA yetersiz oldugunda, viicut "tasarruf moduna" girer. Giincel bir benzetme kullanacak olursak,
bu enerji harcamasindaki uyarlayici diisiisler, pil azaldiginda telefonun otomatik olarak
"tasarruf moduna" geg¢mesine benzetilebilir. Bu yeni 'uyarlanmis' durum, faaliyetlerinin
baskilanmasi nedeniyle en azindan bazi endokrin ve metabolik sistemlerin yetersiz igleyisiyle
iliskilidir.

Bunu, hiicre bakimi, 1s1 diizenleme ve hareket gibi hayati sistemler i¢in enerji tasarrufu yapmak
amaciyla, en azindan kisa vadede o kadar 6nemli olmayan siiregleri 6rnegin tireme veya kemik
metabolizmas1 goz ardi ederek yapar. Arastirmalara gore, kas protein sentezi, 30 kcal’kg
FFM/giin veya daha diisiik EA diizeylerinde azalir. Ayrica, diisiik EA sagliksiz lipid profillerine
ve endotel disfonksiyonuna yol agabilir, bu da kardiyovaskiiler, hormonal ve/veya metabolik
bozukluk riskini artirir.

Glukoz tiiketiminde azalma, depolanmis yaglarin harekete gegirilmesi, metabolizma hizinda
yavaslama ve biiylime hormonu sentezinde azalma, RED-S ve CHO eksikliginin tiim belirtileri
olabilir. Daha 6nce gordiiglimiiz gibi, fonksiyonel hipotalamik amenore, diisiik EA'nin en
belirgin belirtilerinden biridir. Bu enerji eksikligi durumu, hipotalamus-hipofiz-gonadal aks1
etkiler ve bu da gonadotropin salgilatict hormonun iiretimini etkileyerek, luteinize edici ve
folikiil uyarici hormonlarin saliniminda degisiklige yol agar ve dolayisiyla yumurtaliklarda
Ostrojen ve progesteron liretimini etkiler.

Adet diizensizlikleri, 6zellikle yoklugu, kaygiya neden olabilir ve duygusal agidan olumsuz
etkiler yaratabilir. Ayrica, kesin gebelik tarihi ile ilgili belirsizliklere ve/veya beklenmeyen
gebeliklere de yol agabilir.

RED-S ayrica kemik metabolizmasi iizerinde de olumsuz bir etkiye sahiptir. Kadinlarda
yaklagik 19 yasinda, erkeklerde ise 20,5 yasinda kemik kiitlesi pekistigi icin, RED-S’in ergenlik
doneminde ortaya ¢ikmasi 6zellikle 6nemlidir, ¢linkii hem normal biiyiimeyi hem de gelisimi
engelleyebilir. Ostrojen, kandan kalsiyum emilimini ve kemik birikimini tesvik ederken,
progesteron ¢esitli mekanizmalarla 6strojenin aktivitelerine yardimei olur.
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Diisiik EA, sessiz bir 0strojen/progesteron dengesizligi gibi ovulatuar degisikliklere neden olur
ve bunun da kemikler iizerinde olumsuz etkileri vardir. Ornegin, amenoresi olan sporcularin
egzersizin osteojenik etkilerinden daha az fayda sagladigi bulunmustur. Diisiik EA, tim
diizeylerde, zay1f kemik sagliginda bagimsiz bir neden olarak kabul edilmektedir. Oyle ki, bazi
sporcularin kemik kaybi1 geri dondiiriilemez olabilir. Osteopeni ve osteoporoz, etkiler arasinda
yer almakta olup, kemik yapisi ve metabolizmasindaki degisiklikler, stres kirigi riskini 9 kata
kadar artirmaktadir.

Viral enfeksiyon ve sakatliklarin daha sik goriilmesi, antrenmana daha az tepki verme gibi
durumlar, diigiik EA ile iligkili fonksiyonel eksikliklerdir. Son olarak, yeme bozuklugu olan
bir¢ok sporcunun orug, kendini kusturma ya da ditiretik ve laksatifleri agir1 kullanma gibi asir1
kilo verme yontemlerine bagvurdugunu hatirlamak énemlidir. Ditiretikler ve baz1 diyet haplari,
saglik sonuglari (dehidrasyon, elektrolit dengesizlikleri ve/veya kusmaya bagli gastrointestinal
bozukluklar) g6z 6niinde bulundurulmadan WADA tarafindan yasaklanmis maddeler icerebilir.

3.4. Diisiik Enerji Mevcudiyetinin Fizyolojik Sonuclar:

Stirekli diisiik EA hem performans hem de antrenman adaptasyonu {izerinde olumsuz bir etki
yaratabilir. RED-S nispeten yeni bir hastalik oldugundan, su ana kadar diisitk EA’y1 kontrol
eden ve etkilerini inceleyen ¢ok fazla uzun vadeli miidahale ¢alismas1 yapilmamistir.

Bununla birlikte, c¢esitli arastirmalar ¢oktan bazi sonuclara ulasmis ve substrat
konsantrasyonlar1 ile tiiketiminde degisiklikler oldugu hipotezini destekler goriinmektedir.
Ornegin, enerji kaynag1 olarak glukozun kullanimi azalir ve glikojen depolar tiikenir; bu da
artan yorgunluk, azalan gii¢, dayaniklilik ve diisiik néromiiskiiler islevle sonucglanir.

Kuvvet antrenmanina yanit olarak, anabolik hormonlar (insiilin, IGF-1 ve testosteron) azalir ve
bu da miyofibriler protein sentezinde bir diislise neden olur.

En 1y1 antrenman adaptasyonlarinin, antrenmanlara diizenli ve siirekli katilim gosterdigimizde
gergeklestigini hatirlamak onemlidir. Disiik EA zamanla sakatlik riskini artirdigi igin,
planlamaya uyumsuzluk yaratir. Oyle ki, veriler RED-S riski tastyan sporcularin hastalik
nedeniyle yilda ortalama 22 giin antrenman kaybettigini gdstermektedir; bu sayr RED-S
olmayanlara gore li¢ kat fazladir.

Son olarak, bu ilk bulgular, iskelet kasinin oksidatif fenotipe adaptasyonu ve aerobik
kapasitenin etkilenmedigini ima etmektedir. Diisiik EA gostergesi olan dayaniklilik sporculari
ile yapilan gozlemsel saha ¢alismalari, bu sporcularin yiiksek aerobik performans kapasitesine
ve benzer maksimal aerobik seviyelere sahip oldugunu gostermektedir. Evrimsel bir bakig
acisindan, diisiik EA’ya organizmanin yaniti, hayatta kalma ve besin edinimi i¢in gerekli
islevleri koruma, ayn1 zamanda hayati olmayan sistemlere —6rnegin kemik metabolizmasi ve
tireme islevi- daha az enerji ve kaynak tahsis etme seklinde bir adaptasyon olarak
degerlendirilebilir.
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3.5. Tani ve Tedavi

Su ana kadar, bir sporcunun saglik riskini degerlendirmek ve spor katilimina/yarismalara uygun
olup olmadigini belirlemek i¢in hangi ara¢ ya da yontemin ideal oldugu konusunda bir fikir
birligi yok gibi goriinmektedir.

Triad tarama anketi ve LEAF-Q (Kadinlarda Diistik Enerji Mevcudiyeti Anketi), dikkate
alimmas1 gereken iki tani aracidir.

LEAF-Q, dayaniklilik sporlartyla ugrasan kadin sporcularda kadin atlet ticlemesi (triad) riskini
tanimlamak amaciyla dogrulanmistir.

Triad ve RED-S, yeme bozuklugu olsun ya da olmasin, her ikisi de EA siirekliliginin alt ucunda
yer almaktadir. Yeme bozukluklari i¢in ¢esitli tarama yontemleri mevcuttur. Ancak yetersiz
beslenme ve asir1 antrenman da diisiik EA’ya yol acabilecegi i¢in, Triad/RED-S’in her zaman
yeme bozukluklarindan kaynaklanmadigini unutmamak gerekir.

Tedavi agisindan, bu sendromun alaninda uzman kisiler —beslenme uzmanlari, antrenérler,
psikologlar ve spor hekimleri— tarafindan disiplinler arasi bir sekilde ele alinmasi kritik
onemdedir. Antrendr, sorunu tespit edebilmeli ve alarm verebilmelidir; bu da sporcularini
derinlemesine tanimay1 gerektirir.
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MENSTRUEL DONGUNUN EGZERSIZ METABOLIZMASI UZERINDEKI ETKIiSi

BiLGi KONTROLU SORULARI

Karbonhidrat metabolizmasi acisindan:

Kadinlar, erkeklere kiyasla orta siddette ve uzun siireli antrenmanlarda lipid
kullanimin tercih eder.

Erkeklere kiyasla kadinlar, orta siddette ve uzun siireli antrenmanlarda karbonhidrat
kullanimin1 6nceliklendirir.

Tiim aktivite seviyelerinde, kadinlar orantili olarak erkeklerden daha fazla lipid okside
eder.

2014 yilinda tiglii (triad) kavraminin adi RED-S olarak degistirildi ¢linkii:

RED-S, Uclii’niin saglik etkilerine ek olarak endokrin-metabolik, hematolojik,
biiyiime ve gelisim, psikolojik, kardiyovaskiiler, gastrointestinal ve immiinolojik
saghik sonuclarini da igerir.

Zamanla erkeklerin de ayni sonuclara karsi1 bagisik olmadig: kesfedildiginden,
her iki cinsiyeti kapsayan daha kapsayici bir model gelistirme arzusu ortaya
cikt.

Zamanla, klinik olayin yalnizca ii¢ bilesenli basit bir iicliiden degil, bircok
fizyolojik islev unsurunu etkileyen goreceli enerji yetersizliginden (EA)
kaynaklanan bir sendrom oldugu daha net hale geldi.

Adet dongiisii sirasinda bazal metabolik hiz:

luteal faz sirasinda 500 ila 1000 Kcal kadar artar
folikiiler faz sirasinda azalir

Artar ve sporcularin istahini etkilemez
Yukaridaki seceneklerin hicbiri dogru degildir
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Yumurtaliklar asagidaki kadin cinsiyet hormonlarindan hangilerini tiretir?

« Ostrojen ve folikiil uyarict hormon

o Folikiil uyarici ve luteinlestirici hormon

« Ostrojenler ve progesteron

e Progesteron ve gonadotropin salgilatict hormon

Kalp atim hiz1 (HR) atletik performans: diistirebilir ¢iinkii:

e LP sirasinda HR azalir
e (Cogu ¢alisma HR'de 6nemli degisiklikler ortaya koymaz
e LP sirasinda HR artar

Asagidakilerden hangisi hem Uclii Sendrom (The Triad) hem de RED-s igin ortaktir?

e Asir1 antrenman (overtraining)
e Yalnizca kadinlar etkiler (they only affect women)
o Diisiik enerji mevcudiyeti (low energy availability)

Rakimda antrenman yapan sporcular asagidakilerden hangisinden fayda saglayabilir?

« Ostrojenler, diyaframi innerve eden frenik sinirin daha aktif hale gelmesine neden olur
e Astimli kadinlarda egzersize bagl bronkokonstriksiyon

o Daha giiclii bir nefessizlik hissi

e Progesteron, diyaframi innerve eden frenik sinirin aktivitesini artirir

Asagidakilerden hangileri RED-s'in baz1 sonuglaridir?

o Aecrobik kapasiteye yonelik iskelet kas1 adaptasyonlarinda azalma

e Antrenman planlamasi zorlagir

e Azalmis glikoz kullanimi ve azalmis glikojen depolari, artan yorgunluk, azalmis
gii¢c, dayaniklhihik ve daha kotii noromiiskiiler performans
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Kadin Sporcularn Giiclendirmek

1. Giris
Ana Konusmaci: Silvia Vieito

Gortinmeyen yok sayilir: Yetersiz temsili 6nlemek i¢in iyi uygulama 6rnekleri

Medya, ¢ogu zaman gergekligin carpitilmis bir versiyonunu sunar; burada kadin sporcularin
lisansli sayisi ya da elde ettikleri bagarilarin 6nemi, internet, radyo, televizyon ya da basindaki
goriniimleriyle her zaman Ortiismez.

Bir not olarak, Ispanya ve Latin Amerika, erkek futbolcularin en yiiksek orana sahip oldugu
bélgelerdir. Angulo (2007), Ispanyol spor gazeteleri olan Marca, As ve Mundo Deportivo’yu
incelemis; icerikte erkek futbolunu hari¢ tuttugunda, bu igeriklerin toplamin yarisindan
fazlasini olusturdugunu belirlemistir. Sonug olarak, kadinlara ait verilerin yalnizca %8,61’°lik
bir kism1 olusturdugunu ortaya koymustur.

Empoderando a las triatletas

https://www.voutube.com/watch?v=fu4nBCaiHCo&t=1s

Herkese merhaba, kadin sporcularin giiglendirilmesine gosterdiginiz ilgi i¢in tesekkiir ederim.

Hi¢ su soruyu diisiindiiniiz mii: Kadin sporu artik eskisinden daha mi etkili?
Bu soruya “Nasil?”, “Ne zaman?” ve “Nerede?” gibi kars1 sorularla yaklagsmak gerekir ¢iinkii
kitle iletisim araglarinda bu etki heniiz goriiniir degil.

Bu mikro oturumda, sadece 10 dakikanizi ayirarak kadin sporcularin 6zellikle triatlon alaninda
nasil goriiniir hale geldiklerini diisiinmeye davet ediyorum. Amacimiz kadinlarin medyada
temsiliyet eksikligine karsi farkindalik yaratmak. Hem nicelik hem de nitelik agisindan
temsilin 6rneklerini gorecegiz: iyi uygulamalar ve kotii drnekler.

Bu kisa diisiinsel yolculuk sonrasi, giinliik hayatta fark edilmeyen pek ¢ok esitsizligi daha net
sekilde gormeye baslayacaginiza inanryorum. Ilk gercekle yiizlesme verilerle geliyor.
Ispanya’da kadinlarin spor basmindaki temsiliyetinin demokrasiye gecisten (1979) 2009 yilina
kadar olan siiredeki degisimini gdsteriyor. Veriler Madrid Carlos III Universitesi'nde Clara
Sdinz de Baranda’nin doktora tezine dayanmaktadir. Analiz, Ispanya’nin en yiiksek tirajli dort
spor yayini (Marca, As, Sport ve Mundo Deportivo) {izerinden gerceklestirilmistir.

Kadin sporcularin medyada goriiniirliigiiniin gegmise gore arttig1 algis1 gergek disidir. 2009
yilina kadar hi¢bir zaman %10 oranina dahi ulasmamistir. 1992 Barcelona Olimpiyatlar1 gibi
erkeklerin baskinliginin azaldigi donemlerde dahi bu oran kayda deger bir artig gostermemistir.

Bazilar1  soyle diyebilir: “Bu tez 2009°da yazildi, oysa biz 2022’deyiz.”
Ancak giinlimiizde bile kadin sporcularin medya goriiniirliigii %10’u gecememektedir, oysa
diinya niifusunun yarisini olusturuyorlar. %30-40’tan degil, yalnizca %10’dan s6z ediyoruz.


https://www.youtube.com/watch?v=fu4nBCaiHCo&t=1s
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Benim de {iyesi oldugum Galigya Gazeteciler Dernegi olarak bir calisma gergeklestirdik.
Gectigimiz yi1l boyunca iki haftalik bir siirede erkeklerin ve kadinlarin spor haberlerinde kag
dakika yer aldigin1 Olctiik. Galigya kamu televizyonunun haber biiltenlerinden birinde bu
siirelere baktik; bu kanal genellikle Ispanya genelinden daha ¢esitli sporlara yer verir. Ancak
burada bile ciddi bir esitsizlik mevcuttu.

Bu farklar “erkeklerin basarilar1 daha Onemlidir” gibi bir algiyla mesrulastirilamaz.
Analizlerimiz, kadin sporcularin haber degeri tasiyan basarilarinin dahi gérmezden gelindigini
gostermektedir. Kadin sporcularin medyada az yer almasmin bir diger gerekcesi olarak sikca
tekrarlanan sav, “Medyanin ¢ogu erkek futbolu ile dolu, bu yiizden bu durum normal”
seklindedir. Ancak bu da ger¢egi yansitmamaktadir.

Sainz de Baranda’nin spor dallarina gore yaptig1 baska bir analiz, 6rnegin tenisin medyada en
¢ok yer bulan branslardan biri oldugunu gostermektedir. Marta Angulo’nun 2007 tarihli
“Medyada Sporcu Temsili” baslikli calismasi, erkek futbolunun diginda kalan igerikleri analiz
etmistir. Sonuglar sasirticidir: Kadinlar sadece %9’un altinda yer bulmustur.

Peki, biz Television Azteca veya Olé gazetesinde calismiyorsak ne yapabiliriz?

Oncelikle, bu dengesizligi fark etmek bile ilk adimdir. Ardindan, triatlon kuliiplerimizde,
federasyonlarimizin sosyal medya hesaplarinda, yarisma afiglerinde esit temsiliyet i¢in ¢aba
gostermeliyiz.

Ispanya’daki kiigiik yas grubu triatlon yarigmalarmin afislerinden &rnek verelim. Genellikle kiz
cocuklarinin katilimi1 erkeklerden daha fazladir. O halde bu durum afiglere neden yansitilmasin?
Afislerde yalnizca erkeklerin yer almasi elbette yanlis degildir, 6zellikle afisteki ¢ocuk
yarismay1 diizenleyen kuliipten bir sporcuyu temsil ediyorsa. Ancak bu 6rnekler bize gorsel
temsiliyetin tipki beslenme gibi dengeli olmasi gerektigini hatirlatiyor. Sadece erkek sporculari
gormek adil degildir.

Iyi 6rneklerden biri olarak baz1 yaris afislerini paylasmak isterim. Temsil yalnizca fotograflarla
sirlt degildir. Cizimlerde de tarafsizlik 6nemlidir. Buradaki gorseller hem erkek hem kadin
sporculari esit sekilde temsil etmektedir. Kadin sporcularin ne kadar temsil edildigi konusuna
baktik. Simdi ise nasil temsil edildiklerine odaklanalim ¢iinkii bu durum toplumsal cinsiyet
kaliplari pekistirmektedir.

2016 Olimpiyatlari sirasinda Latin Amerika medyasinin gozlemine gore, kadin sporcularla ilgili
haberlerin biiyiik boliimii fiziksel goriiniime odaklanmistir. Cambridge Universitesi’nin Rio
Olimpiyatlari sirasinda yaptig1 bir diger calisma ise sunu gostermektedir: Erkek sporcular i¢in
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kullanilan en yaygin kelimeler “hizli”, “gii¢lii” ve “hakim olmak™ iken, kadin sporcular i¢in

“yas”, “hamile”, “evli”, “bekar”, “katiliyor” gibi terimler kullanilmaktadir. Kadin sporcularin
anne olmasi ya yok sayilmakta ya da basarilar1 daha az takdir edilmektedir.
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Triatlon 6rneginde ise hem olumlu hem olumsuz yonler barindiran bir haber inceleyebiliriz. Bir
uzmanin hazirladig1 yaris raporunda, baslikta hem erkek hem kadin kazananlara yer verilmis.
Ancak icerige bakildiginda erkek yaris¢ilarin performanslarina daha fazla yer ayrildig:
goriililyor. Ornegin, bisiklet etabinda hiz igin “u¢mak”™ gibi epik terimler kullanilirken,
kadinlarda ayni performans sergilenmesine ragmen bu tiir ifadeler yer almiyor. Lucy Hall,
bisiklet etabinda 2 dakika 20 saniyelik fark yaratmis olmasina ragmen “u¢mak” kelimesi onun
icin kullanilmamis. Ayni1 yarista Nicola Spirig’in son etapta yaptig1 etkileyici geri doniise ise
detaylica yer verilmemis.

Sonug olarak, kadin spor yariglarinin haber niteligi hem nicelik hem de nitelik bakimindan geri
planda kalmaktadir. Tiim bunlar bize sunu gosteriyor: Kadin sporcularin ne kadar ve nasil
temsil edildigi, toplumsal hayal giiclimiizii sekillendiriyor. Bu durum, kadin triatletlerin kendi
sporlarinin daha az degerli oldugu algisini igsellestirmesine neden olabilir ve bu da spordan
vazgecme kararini daha kolaylastirabilir.

1.1. Onlara "kiz" demeyin
Bir Spor Dili Analizi:

Bu durum yalnizca kadinlarin spora katilimiyla ilgili kliselerin miktarin1 degil, ayn1 zamanda
niteligini de etkiler.

Cambridge Universitesi tarafindan yapilan bir aragtirmaya gére, 2016 Rio Olimpiyat Oyunlari
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stirasinda erkek sporculari tanimlamak i¢in en sik kullanilan kelimeler "hizl1", "gii¢lii", "harika"

n.n

ve "baskin" iken; kadin sporcular icin en sik kullanilan kelimeler "yas", "yash", "hamile",

"n n

"evli", "bekar", "yarigsmak" ve "katilmak" olmustur.

Strategies to lower drop-out rates in female athletes

https://www.yvoutube.com/watch?v=Hx0u09-rQsQ

Kadinlarin 23 yas alt1 kategorisinde sporu birakmasindan bahsedelim. Bu durumu azaltabilmek
icin Oncelikle bu birakislarin ardindaki yaygin nedenleri bilmek gerekir ki, ¢6ziime yonelik
adimlar atilabilsin. O halde ilk adim: onlar1 dinlemek.

“Triatlona devam edebilmek i¢in o donemde destek almayr cok isterdim. Ozellikle
tiniversiteden destek gormedim. Antrenmanlar1 ya da yarigmalara katilimi kolaylagtiracak
hi¢bir esneklik taninmadi. Ayrica yakinimda birlikte ¢alisabilecegim bir antrenman grubum da
yoktu. Her seyi yalniz yapmam gerekiyordu.” “Kadin triatletlerin, erkek triatletlere kiyasla
karsilagtiklar1 ayrimciliklar ve engeller ¢ok fazla. Teknik anlamda biyoritmlerimiz ve
performans diizeylerimiz farkli. Ayrica maaslar da genellikle erkekler lehine daha yiiksek.
Teknik olmayan etkenlerde ise 6rnegin 6diil miktarlar: erkekler i¢in ¢ogu zaman daha yiiksek.
Kadinlar i¢in bireysel sporlarda, hele ki uzun vadede bu isten ge¢inmek cok zor. Erkek
sporcular ister bireysel ister takim sporlarinda olsun, daha fazla gelir elde etme imkanina
sahipler.”


https://www.youtube.com/watch?v=Hx0uo9-rQsQ
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Bu iki tamiklik bile dort temel nedeni ortaya koymak icin yeterli. Ciinkii sporu birakmak
cogunlukla birka¢ faktoriin birlesimiyle gerceklesir.

MAPFRE Vakfi ve Rey Juan Carlos Universitesi tarafindan hazirlanan “Gen¢ Kadin ve
Fiziksel Aktivite” raporuna gore, kadinlarin spor yapmasini engelleyen ii¢ temel algilanan
bariyer vardir.

1. Zaman engeli

Bu en sik karsilagilan engellerdendir. Birgok triatletin “cok fazla dersim var, artik devam
edemem” diyerek grubu terk ettigine sahit olmussunuzdur. Emma’nin anlattiklar1 da bunu
gosteriyor. Universitede zorlandigini, esneklik ya da destek alamadigim belirtiyor. Oysa ki
Ispanyol Olimpik triatlet Miriam Casillas, Rio Olimpiyatlari’na katildig1 y1l ayn1 zamanda tip
fakiiltesini bitirmisti. Emma da bunun miimkiin oldugunu biliyor ama yine de siirecte
tiikkendigini soylilyor, bu gayet anlasilabilir.

Zaman engelinin bir baska 6rnegi ise Fannie’nin yasadigi antrenman saatleriyle ilgili sikinti.
Ornegin havuz saatleri hep kadinlara verildiginde giiniin ortasina denk geliyorsa, bu onlarin
hem calismasini hem de egitimini zorlastirtyor. Oysa daha geg saatlerde antrenman yapabilseler
bu sorun azalabilirdi.

2. Spor yapmaktan keyif almama

Bu bireysel bir durumdur. Roportaj verilen kadinlar kendilerini digerlerinden daha yetersiz
hissetmediklerini belirtse de Fannie'nin vurguladigi gibi “kariyer beklentisi” burada devreye
giriyor. Kadin sporcularin uzun vadeli spor kariyeri planlamasi genellikle daha smirhdir.
Erkeklere yonelik 6diil miktarlar1 daha yiiksektir. Bu durum triatlon i¢in ¢ok gecerli olmasa da
(clinkii triatlonda odiiller daha esittir), yine de sponsorluklara erisim veya profesyonel
finansman acgisindan kadinlar daha biiyiik engellerle karsilagsmaktadir.

3. Baglamsal (¢cevresel) engeller

En 6nemli 6rneklerden biri, rol model eksikligidir. Kadin sporculara ilham verecek ornekler
neredeyse yok gibidir. Flora Dufty disinda isim bilmek zor. Triatlonda kadinlarin taninmasi
diger branglara kiyasla daha iyi olabilir ama orta ve alt diizey rol modellerin varligi da
onemlidir. Ornegin bir 6grencinin annesinin, kuzeninin ya da 6gretmeninin spor yapmasi, sporu
giindelik yagamin bir parcasi olarak gérmesini saglar. Spor yalnizca genglik yillarina ait bir
ugras degil, yasam boyu siirdiiriilebilecek bir etkinlik olarak algilanmalidir.

Emma’nin tanikligina donersek: baska bir sehre tasindiginda antrenman yapabilecegi bir grup
bulamamis. Ayni sekilde, birgok geng triatletin arkadaslarinin sporu birakmastyla yalniz kaldigi
ve kuliip yarigmalarinda takim kurmakta zorlandig1 durumlar yasanmakta. Ozellikle bireysel
olarak one ¢ikmayan ama takim katkis1 yiiksek olan kadin sporcular i¢in bu tiir yarigmalar
oldukga tesvik edicidir.
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Peki, tiitm bunlar: nasil degistirebiliriz?

Baz1 ¢bziimler zor, bazilar1 kolaydir ama hepsi miimkiindiir. Universite egitimi ile spor
faaliyetlerini diizenlemek, biirokratik engeller ve 6gretim tiyelerinin direngleri nedeniyle zaman
alsa da yapilabilir.

Uluslararasi Triatlon Federasyonu, bu konuda her zaman net bir durus sergilemistir: Kadin ve
erkek sporculara esit 6diil verilmesi. Eger kaynaklara esit erisiminiz yoksa, basariya ulagsmak
icin ¢cok daha fazla ¢aba harcamak zorunda kalirsiniz — bu da kadin sporcularin ¢ogunun
yasadig1 bir gergektir. Toplumun zihniyetini degistirmek ve yerel diizeydeki organizasyonlarda
esitlik saglamak i¢in kullanilan mazeretleri ortadan kaldirmamiz gerekiyor.

“Kadinlar daha diisiik seviyede yarisiyor, o ylizden daha az odil aliyorlar.”
Bu tiir savlar bilim digidir. Bir yarigin seviyesi yaris oncesinde dngoriilemez. Nicola Spirig’in
Londra 2012'de fotofinisle aldigi altin madalya, Alistair Brownlee’nin ayni yilki rahat
galibiyetinden daha m1 az degerliydi? Elbette hayir.

Ayrica “erkeklerin seviyesi daha yiiksek oldugu i¢in 6diil daha fazla olmali” gibi savlar da
gegersizdir. Buenos Aires Triatlonu’nda erkeklere daha ¢ok 6diil verilmesi planlantyor diyelim,
ya o yil diinya yildiz1 Barbara Riveros yarigsmaya katilmak isterse?

Odiil esitsizligiyle ilgili bir diger sav: “Katilim say1s1 yiiksek olan branslarda kazanmak daha
zordur.”

Peki olimpiyatlardaki 55 kisilik elit kadin yarisinda mi1 daha diisiik seviye var, yoksa herhangi
bir ulusal yarismada 100 erkek sporcunun bulundugu ortamda m1? Katilim sayisi ile yarisin
seviyesi arasinda dogrudan bir bag kurmak yanlistir. Bu, kadinlara kars1 sik kullanilan ama
gegerliligi olmayan bir ayrimcilik gerekgesidir.

Bu diislince tarzin1 gergek hayata tasiyalim: Galigya’daki bir c¢ocuk triatlon yarisinda
erkeklerden biri gelmemis, kiz ve erkek sayisi esitlenmis. O halde erkeklerde {igiincii olan
sporcuya madalya verilmesin mi? Bu sagma olur. O halde neden bu sav sadece kadinlara kars1
kullanilmakta?

Bu ayrimci gerekgelerin tiimii su mesaji verir: Kadinlarin emegi daha az degerlidir.
Kadinlara daha koétii antrenman saatleri verilmesi de ayni sekilde, emeklerinin daha az kiymetli
goriildiigiiniin bir gostergesidir. Diisiince bigimi ile davranis arasinda dogrudan bir bag vardir.
Eger kadin sporcular, ¢abalarinin daha az deger gordiigiinii hissederse, sporu birakmalar1 ¢ok
daha kolay olur. O yiizden spordan kopuslar1 engellemek istiyorsak, toplumun kadin sporculara
dair olusturdugu algiy1 degistirmek zorundayiz.
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2.1. Neden Sporu Birakiyorlar? Onlar1 Dinlemek

Kadin triatletlerin bakis agilarii ve degerlendirmelerini toplumsal cinsiyet perspektifiyle
dinlemek ve yorumlamak, bu geri ¢ekilmenin nedenlerini belirlemeye ve bunu ortadan
kaldirmak ya da hafifletmek i¢in ek Onlemler almaya yardimci olacaktir.
Kadinlarin sporu birakma orani1 daha yiiksek olmasina ragmen, tezlerin ve ¢alismalarin ¢ogu
toplumsal cinsiyet faktoriinii géz ard1 etmektedir.

Kliselere karsi: Toplum kadinlarin kararlarini nasil etkiler?

Mapfre Vakfi ve Rey Juan Carlos Universitesi tarafindan hazirlanan “Geng Kadinlar ve
Fiziksel Egzersiz” baglikli ¢alismaya gore fiziksel aktiviteye katilimin 6niindeki engeller
sunlardir:

e Zamansal (yogun akademik yiik, onceliklerin vurgulanmasinda aileyle yasanan
catigmalar, bos zaman alternatifleri...)

o Egzersize karsi isteksizlik (rekabete ve performansa yonelik olumsuz izlenim, sporcu
kadinlarin kisitli temsilinden kaynaklanan olumsuz yansimalar...)

e Baglamsal (mevcut spor ¢esitliliginin sinirli olmasi, toplumsal normlarin ve
referanslarin etkisi...)

Fikirler ve davranislar ayrilmaz bir sekilde baglantili oldugundan, toplumsal cinsiyet kliseleri
ergenlik doneminde sporu birakma nedenlerini birbirinden ayirir.

Cinsiyetciligi ciiriitmek: Esitsizlige kars: savlar
Toplumsal cinsiyet kliselerinin hayali grubumuz tlizerindeki etkilerini 6zetleyen pratik bir
degerlendirme sunulmaktadir.

3. Temel Kavramlar

Macoluk (Machismo):
Erkek davraniglarinin giiclii ve baskin oldugu ve erkekler ile kadinlarin nasil davranmasi
gerektigine yonelik geleneksel fikirleri yansitan davranis bi¢cimi (Cambridge sozIigii).

Feminizm (Feminism):

Kadinlarin erkeklerle ayni haklara, giice ve firsatlara sahip olmas1 ve ayn1 sekilde muamele
gormesi gerektigi inanci veya bu durumu saglamak amaciyla yiiriitiilen faaliyetler biitlinii
(Cambridge sozliigii).

Toplumsal Cinsiyet (Gender):

Insanlar1 kadin ve erkek olarak ayiran ve neyin eril neyin disil oldugunu tanimlayan toplumsal
bir durumdur. Toplumsal bir olgu olarak zaman ve cografyaya gore degisiklik gosterir, her
toplum bunu istedigi zaman degistirebilir.
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Toplumsal Cinsiyet Kaliplar1 (Gender Stereotype):

Kadinsi ya da erkeksi cinsiyetle iliskilendirilen her tiirlii etiket. “Kasli kadinlar kadins1
degildir”, “Futbol erkek sporudur”, “Erkekler aglamaz” gibi toplumsal cinsiyet dnyargilari
ortadan kaldirilmalidir.

Toplumsal Cinsiyet Perspektifi (Gender Perspective):

Bu bakis agis1 yalnizca erkege ve onun 6zelliklerine odaklanmaz. Toplumsal cinsiyet
perspektifi yontemleri, sporu birakma oranlarini cinsiyete gore ayirarak analiz etmeyi ve
kadlar i¢in degil, tiim antrenman kilavuzlarina adet dongiisiinii dahil etmeyi kapsar.

4. Onerilen Okumalar ve Kaynaklar
Onerilen Okumalar:

e Monitoreo de medios Latinoamericanos. Realizado por el Observatorio de Género de
los Juegos Olimpicos 2016

e Alvarifas Villaverde, M. Fernandez Villarino, M. A. y Lopez Villar, C. (2009).
Actividad fisica y percepciones sobre deporte y género

e Actividad fisica y percepciones sobre deporte y género

Kaynaklar

e Angulo, M. (2007). Las imagenes de las deportistas en los medios de comunicacion.
Madrid: Ministerio de Educacion y Ciencia, Consejo Superior de Deportes

e Cambridge University. Aesthetics, athletics and the olympics

« Luque Casado, A. y Villar Alvarez, F. (2019). Mujer joven y actividad fisica

KADIN SPORCULARIN ANTRENMANINDA DIKKAT EDILMESI GEREKEN
HUSUSLAR - BiLGi KONTROL SORULARI

Tiim sporcular, cinsiyetlerinden bagimsiz olarak aym sekilde antrenman yapmahdir.

Dogru
Yanhs

Andrea Becker'in arastirmasina gore, harika bir antrenor olmay1 saglayan asagidaki
ozelliklerden hangileri dogrudur?

Bireyi hem bir sporcu hem de bir insan olarak destekler
Diizenli geri bildirim saglar hem yapict hem de olumlu
Sporcuya ve sporcunun hedeflerine baglidir


https://drive.google.com/file/d/1km8yGggPzFPrZ2PdV4fm-ixv9axbm9Oz/view?platform=hootsuite
https://drive.google.com/file/d/1km8yGggPzFPrZ2PdV4fm-ixv9axbm9Oz/view?platform=hootsuite
http://reined.webs.uvigo.es/index.php/reined/article/view/58
https://www.cambridge.org/about-us/news/aest/
https://www.urjc.es/actualidad-fcs/noticias-fcs/4284-mujer-joven-y-actividad-fisica
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Antrenorler, viicut sekli veya goriiniimii yerine performans gostergelerine odaklanarak,
sporcularin ihtiya¢c duydugu olumlu rol modeller olabilirler ve asagidakilerden
hangisiyle ilgili duygular1 yonetmelerine yardimeci olabilirler?

e Sporcu—sporcu arkadasliklari
o Kadin fizyolojisi

e Sporcu beslenmesi

o Oz sayg (Self esteem)

Bir sporcu, zihinsel becerileri iizerinde ¢alismak i¢in spor psikolojisiyle ilgilendiginde, bu
onun sporda zorlandig1 anlamina gelir.

e Dogru
e Yanhs

Asagidakilerden hangisi dogrudur?

e Sporcular diyet yapar ve egzersiz yapar. Yemez ve antrenman yapmazlar.

e Sporcular tikanircasina yer ve fazla yer. Kisitlamaz ve dlgmezler.

e Sporcular kisitlar ve dlger. Tikanircasina yemez ve fazla yemezler.

e Sporcular yer ve antrenman yapar. Diyet yapmaz ve egzersiz yapmazlar.

Yaris Hazirh@

1. Giris

Yarisma hazirligi, her antrenman programinin i¢inde yer almasi gereken bir bilesendir. Bu
slireg; antrendrler, beslenme uzmanlari, psikologlar, biyomekanik uzmanlari, fizyoterapistler,
spor hekimleri, jinekologlar ve diger ilgili disiplinlerden olusan ¢ok disiplinli bir ekip
tarafindan planlanmali ve uygulanmalidir. Béylece yarisma siirecinde yer alabilecek tiim
degiskenler ele alinabilir.

Bu boliimiin amaci, antrendrlerin izlemesi i¢in bir dizi fikir ve yonerge ortaya koymaktir.
Buradan hareketle, triatletlerin hazirligt miimkiin oldugunca bireysellestirilmelidir ve onlarin
bireysel yetenekleri dikkate alinmalidir.

Triatletimizin sezon boyunca ulagsmay1 hedefledigi ana amaci goz onilinde bulundurmamiz
gerekir. Bu sayede hangi yeteneklere, becerilere ve teknik-taktik ozelliklere odaklanmamiz
gerektigini biliriz. Boylece 6zel ve kisisellestirilmis bir antrenman programi insa edebiliriz.
Tiim bunlarin, kadinlarin viicutlarinda meydana gelen degisimlerle birlikte adet dongiisiiniin
evrelerini dikkate alan bir antrenman programi baglaminda degerlendirilmesi gerektigini
unutmamaliy1z.

Asagidaki video Ispanyolcadir; altyazilar daha sonra eklenecektir.
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Coaching female triathletes - Race preparation

https://www.youtube.com/watch?v=nCcGsNWO6iM

Merhaba, ben Vanessa Osa Moreno. Bu video ile “Menstrual Dongli ve Yarisa Hazirlik”
konusuna kisa bir giris yapacagiz. Bunu bes soruluk bir soru setiyle ele alacagim. Ayrica, yas
grubu triatletlerinden gelen bireysel geri bildirimleri de dahil ederek antrendrler olarak kadin
triatletlerin ihtiyaclarini daha iyi anlayip antrenman programlarimizi gelistirebiliriz.

1. Soru: Premenstriiel sendrom ya da regl doneminde, yaristan bir giin 6nce ve yaris
giinii neler yapiyorsunuz?

Cogu triatlet s1v1 tutulumunu azaltmaya yonelik uygulamalar yaptigi belirtti. Ornegin: soguk
veya kontrast duslar, bacaklar1 yukar1 kaldirmak.

Bazilar1 ise beslenmelerini degistiriyor: bitki caylar1 veya dogal diiiretik gidalar tiiketiyor.
Bazi triatletler, bilingli sekilde karbonhidrat1 azaltip yag oranini artirdiklarinda daha iyi
hissettiklerini sdyliiyor.

Kendi adima, yaristan dnceki gilinlerde rahatlatic aktiviteler yaparim: miizik dinlemek, film
izlemek, soguk dus, bacaklari yukarida dinlenmek ve iyi bir uyku.

Hafif bir aktivasyon ¢aligmas1 yaparsam, ertesi gline daha iyi hazirlandigimi hissediyorum.
Yaris sabah yapilacaksa, 1sinma sirasinda viicudumu ve mental durumumu kontrol ederim.
Eger yaris 6gleden sonra ise, sabah yine hafif bir aktivasyon yaparim.

Siddetli agrilarim varsa, yarisa odaklanmak yerine gevseme saglayacak baska seyler yapmaya
calisirim.

Antrendriime ve ¢cevremdekilere, o giin dinlenmeye ve kendime alan tanimaya ihtiyacim
oldugunu mutlaka bildiririm.

2. Soru: Regl doneminde yaris performansin etkileniyor mu?

Tiim katilimcilar bu donemin performanslarini etkiledigini belirtti.

En sik belirtilen problemler: kaliteli uyku alamama, bozulmus dinlenme, kilo artis1 ve sivi
tutulumu.

Baz1 sporcular bu etkilerin kisa mesafeli yarislarda (6zellikle siiper sprint) daha belirgin
oldugunu, sprint ve olimpik mesafelerde ise daha az hissedildigini aktard.

3. Soru: Regl doneminde senden sorumlu olan antrendorden ne beklersin?

Ortak cevap: empati.

Kadin sporcularin dongiilerindeki belirtileri tanimak ve buna gore destek vermek gerekiyor.
Bazi kadinlar motivasyon climleleriyle desteklenmek isterken, bazilar1 sadece sessizlige ve
kendi igsel hazirligina ihtiya¢ duyar.

Antrendriin burada sporcuya yaklasimi, onun neye ihtiyaci oldugunu bilerek sekillenmeli.

4. Soru: Regl nedeniyle sikette bulunan bir sporcuya, bir antrenoriin uygunsuz
davrandigina sahit oldun mu?

Ortak cevap: dogrudan olumsuz yaklasim degil, ama dongiiye gore hi¢ uyarlanmamis
antrenman programlar1 mevcut.


https://www.youtube.com/watch?v=nCcGsNWO6iM
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Kuliiplerde genelde yaris mesafelerine gore (sprint, olimpik, orta/uzun mesafe) standart bir
program uygulantyor.

Kadin ve erkeklere ayni sekilde uygulanan bu programlarda regl dongiisii asla géz dniine
alinmiyor.

Bu noktada oneri su: eger antrenor kuliip antrenmanina bizzat katilamiyorsa bile, kadin
sporculara bazi ayarlamalari nasil yapacaklarin1 6gretebilmeli. Bu hem fiziksel hem psikolojik
duruma gore antrenmani1 modifiye etmeyi kapsar.

5. Soru: Dogum sonrasi spora doniiste antrenorlerin nelere dikkat etmesi gerekir?
Dogum sonrast triatletler icin ilk adim pelvik taban ve rahim muayenesidir.

Epizyotomi (dikis) ya da yirtik olmus mu, dogum normal mi sezaryen mi gerceklesmis, regl
geri gelmis mi, emziriyor mu?

Bu bilgilerin hepsi yeniden antrenmana baslamak i¢in kritik.

Ilk olarak pelvik taban degerlendirmesi yapilmali, ardindan uygun bir adaptasyon siireci
baslatilmali.

Bilimsel Not:

2003 tarihli bir ¢alismada antrendrlerin, sporcularinin menstrual dongii siiresini bilmesinin
Oonemi vurgulanir.

Ciinkii bu bilgiyle, y1l boyunca yiiksek antrenman kapasitesine sahip giinler hesaplanabilir ve
planlama daha dogru yapilabilir.

e 21 giinliik dongiiye sahip kadinlar yilda ortalama 17 dongii gegirir.
e 28 giinliik dongiisii olanlar 13 dongii,
e 35 giinliik dongiisii olanlar ise 10 dongii gegirir.

Bu baglamda yiiksek antrenman kapasitesine sahip giin say1si:

e 21 giin — 178 giin
e 28 glin — 222 giin
e 35 gin — 255 giin

35 giinliik dongiisii olan kadinlar, yillik antrenman verimliligi agisindan daha avantajli sayilir.
Bu da su anlama gelir: Kadin sporcularin sadece erkeklerden degil, birbirlerinden de farkh
planlanmas gerekir.

Bu nedenle her antrendr, kadin triatletin dongiistinii mutlaka kayit altina almali — ister elle
ister bir uygulama ile.

Bu kayaitlar, giin giin sporcunun form diizeyini tanimaya yardimeci olur.
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2. Kadin Triatletler i¢in Genel Tavsiyeler

o En pahali ekipman sizi daha iyi bir triatlet yapmaz ama gereginden fazla tasarruf etmek
de ise yaramaz. Gozlik, wetsuit, trisuit, kosu ayakkabis1 ve bisiklet gibi ekipmanlarda
kaliteli tirtinler tercih edin.

e Triatlon her yastan insan i¢indir. Bir triatlona katilmak i¢in asla “yasli” sayilmazsiniz!
Yas fark etmeksizin herkes i¢indir; tek yapmaniz gereken tutarli olmaktir.

e Yaris giiniindeki zaferin heyecani, uzun hazirlik saatlerinin karsiligini fazlasiyla verir.
Bunu bir sinav olarak degil, bir eglence/senlik olarak goriin.

o Toka hayati 6nem tasir. Pek ¢ok kadin, tokasi olmadan antrenman ya da yaris yapamaz;
bu yiizden yedek tokalar tagimak iyi bir fikirdir.

o Siirtiinmeyi 6nlemek i¢in tiim kiyafet kivrimlarina vazelin uygulaym.

e Bedeninize uygun, kaliteli sporcu siityenleri alin.

o Her yaristan 6nce ve sonra, ter ve suya dayamkli giines kremi siiriin. Ozellikle agik
alandaysaniz, orta ve uzun mesafelerde giines yanigini 6nlemek i¢in dnemlidir.

e Yeni bir spor ekipmanimi (wetsuit, kosu ayakkabisi, gozliikk) asla ilk kez yarista
kullanmayin. Daha 6nce denediginiz, alistiginiz malzemelerle yarigin.

« Lens kullantyorsaniz yedek bir ¢ift lens mutlaka tastyn. Ilk etapta lens kayb1 yasarsaniz,
yaris1 birakmak zorunda kalabilirsiniz.

e Yaris swrasinda tuvalete gitmeniz gerekiyorsa, gidin. (Ozellikle orta veya uzun
mesafelerde) birka¢ dakika kaybetmek, ciddi saglik sorunlar1 yasamaktan cok daha
tyidir.

e Regliniz yaris giinii sizi sasirtirsa diye tampon, regl kabi, ped ve gerekli ilaclar1 her
zaman yaninizda bulundurun.

e Anatomik yapmiza uygun, iyi tasarlanmig, antibakteriyel liflerden yapilmus, teri
uzaklastiran ve nefes alabilir yapiya sahip spor kiyafetleri tercih edin. Kadinlara 6zel bu
tarz giysiler artik piyasada olduk¢a yaygindir.

2.1. Yiizme Etabi: Genel ipuclari ve Tavsiyeler

e Yaris giinii yiizme etabma ¢ok hizli baglamaymn. Oniiniizde uzun bir yol var ve ilk
kulagta kendinizi tiiketmek 1y1 bir se¢enek degildir.

e Acik suda yiizme; ilk triatlonunuzdan 6nce mutlaka deneyimlemis olmaniz gereken bir
tecriibedir.

e Artik piyasada bugulanmayan bir¢ok gozlik mevcut; ama sizin gozliigiinlz
bugulaniyorsa, bulasik deterjani ile yikayin. Birka¢ damla deterjani, az miktarda suyla
karistirin, ardindan soguk suyla durulayin. Isinma sirasinda gozliigiiniiz bozulursa diye
yedek bir ¢ift gozliik getirin.

e Eger wetsuit kullaniyorsaniz, kadin viicuduna 6zel tasarlanmis modeller oldugunu
unutmayin. (Piyasada bircok marka mevcut; alisik oldugunuz bir modeli tercih edin.)
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e Wetsuit’i daha kolay giymek i¢in ayaklariniza plastik poset gecirin. Ayrica elinize
vazelin veya yag bulasmasini dnlemek ve "suyu yakalama" hissini kaybetmemek i¢in
eldiven kullanin.

o Wetsuit’i daha kolay ¢ikarmak i¢in vazelin, viicut yag1 veya sabunlu su kullanin. Bunu
antrenmanlarda mutlaka uygulayarak deneyimleyin.

e Yars kiyafetiniz rahat, kaliteli ve viicudunuza uygun olmalidir. Kiyafet kivrimlarinda
stirtlinmeyi dnlemek i¢in vazelin kullanabilirsiniz.

e (0giis hacminiz fazlaysa, trisuit’in altina spor siityeni veya spor bikini iistii giymeniz
onerilir. "Bu tamamen zevk ve konfor meselesidir."

2.2. Bisiklet Etabi: Genel Ipuclari ve Tavsiyeler

e Dogru seleyi kullandiginizdan ve gidon yiiksekligi ile genisliginin size uygun
oldugundan emin olun. Bisiklet magazasindaki teknisyene sizi rahatsiz eden konulari
cekinmeden sOyleyin, fizyolojinizi konusmaktan utanmayin. Erkek olabilir ama isinin
ehli ve kadin-erkek anatomik farklarini bilecektir.

e Hangi kadro boyunun ve olgiilerin size uygun oldugunu, hangi sele tipini ve gidon
genisligini tercih etmeniz gerektigini belirlemek icin bir biyomekanik analizi
yaptirmaniz onerilir.

o Patlayan bir lastigi nasil tamir edeceginizi 6grenin ve gerekli ekipmanlar1t her zaman
yaninizda bulundurun.

e Bib taytlarin altina i¢ camasir1 giymeyin. I¢ ¢amasiri, siirtiinmeye ve tahrise neden
olabilir.

e Yanimizda mutlaka bir riizgar kesici (windstopper/softshell) ceket bulundurun.

o Kilitli pedallar1 takip ¢ikarirken birka¢ kez diismeniz normaldir; bu herkesin basina
gelir, endiselenmeyin!

o I¢ camasirmizin dolgusu ne kadar az olursa, siirtinme de o kadar az olur; bu da
antrenman sirasinda daha az tahris ve daha fazla konfor anlamina gelir.

2.3. Kosu Etab1: Genel ipuclari ve Tavsiyeler

e Corapsiz kogsmak iyi bir fikir degildir. Bu yontem zaman kazandirabilir ama eger
cildiniz buna aligik degilse ayaklarinizda su toplamasi ya da kanama olabilir. Bunun
yerine coraplari ters ¢evirerek daha hizl giyebilirsiniz.

e Transition (degisim) siiresinden tasarruf etmek i¢in ¢orapsiz yarismak istiyorsaniz, bu
sekilde antrenman yaparak cildinizi aligtirmalisiniz. Ayakkabi kivrimlarma vazelin
veya talk pudrasi uygulayin.

e (Giines kremi, giines gozliigii ve gerektiginde bir vizor sapka veya kasket kullanin.

e Triatlona 6zel elastik ayakkabi bagciklan edinin; degisimde hiz kazandirir. Ancak
tuhafiyeden alinacak bir elastik bant da is goriir. (Bisikletten inip bagciklarinizi
baglamaya caligmak beklediginizden ¢ok daha zor olabilir.)

o Kolay ¢ikarilabilir bir kosu ayakkabisi satin alin. Piyasada bir¢cok marka ve model
mevcut; en rahat ettiginiz ayakkabiyi tercih edin, en "moda" olan1 degil.
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3. Beslenme Hazirh@ ve Menstriiel Dongii

Eger teknik ekibinizde bir beslenme uzmani yoksa antrendrler olarak menstriiel dongiiyii
anlamak ve triatletlerimizi bu dongii siiresince ortaya cikabilecek rahatsizliklar1 azaltmak
amaciyla beslenme konusunda bilgilendirmek bizim sorumlulugumuzdadir. Sporcularimizin
menstriiel dongiisiinii géz onlinde bulundurarak, yarigsmaya yonelik beslenme planlamasini
hassas bir sekilde yapmaliyiz.

Beslenme uzmanlari, spor hekimleri ve jinekologlarla is birligi 6nerilir; ¢linkii bu uzmanlar
hematolojik degerler ve demir gibi parametrelerin tespiti i¢in tibbi testler uygulayabilirler.

Menstriiel dongii fazina gore hangi yiyecekler tercih edilmelidir?

Baz1 yiyeceklerin dongiiniin belirli evrelerinde tiiketilmesi, adet Oncesi semptomlari
hafifletmeye yardimci olabilir.

Premenstriiel Disforik Bozukluk (PMDD)

PMDD, adet oncesi giinlerde ciddi depresyon, sinirlilik ve stresle kendini gosteren bir
durumdur. Bu semptomlar, klasik Premenstriiel Sendrom (PMS) belirtilerine gére daha
siddetlidir.

Bir aragtirmada, 124 kadin iizerinde omega-3 yag asitlerinin PMS iizerindeki etkisi
incelenmistir. Bir grup 3 ay boyunca giinde 2 gram omega-3 kapsiilii ald1, diger grup plasebo.
Omega-3 alan kadinlarin depresyon, kaygi, konsantrasyon gii¢liigli gibi zihinsel
semptomlarinin ve meme hassasiyeti gibi fiziksel sikayetlerinin azaldig belirtilmistir.

Omega-3 iceren besinler:

e Somon, ton balig1, ringa balig1, sardalya
o Keten tohumu, chia tohumu gibi baz1 kuruyemisler ve tohumlar

Adet Oncesi ¢ikolata istegi olan kadinlar i¢in yiiksek kakao oranina sahip ¢ikolatalar 6nerilir.
Ornegin, %85 kakao oranina sahip ¢ikolatanin stres azaltici etkisi gosterilmistir.

Vejetaryen Diyetin Etkisi

ABD'de yapilan bir arastirma, diisiik yagli ve bitkisel bazli beslenmenin premenstriiel
semptomlart azalttigini ve dismenoreyi (adet sancisi) hafiflettigini gostermistir. Bu diyet:

e Meyve, baklagiller, tahillar, tohumlar, kuruyemislerden olusur
e Bazi vejetaryenler siit {iriinleri ve yumurta da tiiketebilir
o Luteal fazda PMS semptomlarini azaltmada yardimer olabilir



Coaching Female Triathletes / Kadin Triatletlere Antrenorliik

Tohum Dongiisii (Seed Cycle)

Bati kiiltiirlinde yaygin olmayan bu beslenme yaklagiminda, ayg¢icegi, susam, keten tohumu
ve keten tohumu yag diizenli olarak tiiketilerek iireme hormonlarinin dengelenmesi
amaglanir.

Geleneksel Bitkisel Yontemler

o Papatya, anti-enflamatuvar, spazm ¢oziicli ve yatistirici 6zelliklere sahiptir; adet 6ncesi
semptomlar1 hafifletebilir.

o Zencefil, adet kramplarin1 hafifletmek icin geleneksel olarak kullanilir. Analjezik ve
anti-enflamatuvar etkileri nedeniyle agr1 kesici kadar etkili olabilecegi One
stiriilmektedir.

Demir Icerigi Yiiksek Besinler

Yogun ve uzun siiren adet donemleri olan kadinlarin anemi ve yorgunluk yasamamasi i¢in
onerilir:

e Yesil sebzeler (Or. 1spanak), kuruyemisler

o Baklagiller (beyaz/kirmiz1 fasulye, mercimek, boriilce)
e Demir takviyeli kahvaltilik gevrekler ve ekmekler

e Yagsiz et, deniz iirlinleri ve kiimes hayvanlar

Ozet
Luteal fazda onerilen besinler:

e Demir bakimindan zengin besinler (et, yumurta, deniz triinleri, yesil sebzeler,
baklagiller)

o Yiiksek kakao iceren cikolata

e Vejetaryen diyet

Adet oncesi semptomlari ve adet sancisini hafifletmek i¢in:

e Omega-3 yag asitleri (balik: somon, ton baligi, sardalya, ringa — keten ve chia tohumu)
o Papatya
e Zencefil

Beslenme sekli, menstriiel dongliyii olumlu ya da olumsuz etkileyebilir. Ayn1 zamanda
semptomlarin siddetini de artirabilir veya hafifletebilir. Bu iligki karmasiktir ¢ilinkii hem
kiiltiirel baglam hem de bireyin tibbi ge¢misi rol oynar. Dengeli ve saghkh bir diyet, sadece
menstriiel saglik iizerinde degil, genel saghk iizerinde de olumlu etki yaratir.
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4. Yarisma icin Psikolojik Hazirhik

Bu boliim, spor psikologunun roliine odaklanmaktadir. Triatletimizin spor performansini
antrenman ve yarigsma siirecinde gelistirebilmek i¢in onu iyi tanimamiz ¢ok 6nemlidir. Bunun
icin, triatletimizin motivasyonu, 6zsaygisi ve ozgiiveni, yarismada karar verme becerisi, dikkat
stiresi ve konsantrasyonu, antrenman veya yarista negatif diisiinceleri olup olmadigi, hangi
durumlarin stres yarattigi, optimal uyarilma diizeyi, giiclii ve zayif yonleri, kendini yaris i¢cinde
hayal edebilme kapasitesi gibi psikolojik degiskenleri tespit edebilecek bir spor psikologuna
ihtiyac vardir.

Bu faktorler, antrenman siireglerinin nasil ilerleyecegini ve hedeflere ulasilip ulasilmayacagini
dogrudan etkiler.

Antrenoérler icin Rehber Oneriler:

e Triatlet ile bireysel goriisme ve psiko-spor degerlendirmesi yapilmalidir.

o Bireysel hedefler belirlenmelidir.

e Triatletin sezon boyunca gelisimini gorebilecegi performans grafikleri
olusturulmalidir.

e Gizli emekleri igeren kaliteli antrenmanlarin takibi yapilmalidir.

e Menstriiel dongii takibi yapilmalidir. Dongiiniin evresine gore antrenman programi
uyarlanmali ve potansiyel stres/tansiyon durumlariyla basa ¢ikmak i¢in psiko-duygusal
diizeyde caligmalar yapilmalidir.

o Hazirhk yarislar sonrasinda geri bildirim yapilmalidir.

o Negatif diisiinceler etkisiz hale getirilmelidir.

o Dikkat odagi, efor algisi, aktivasyon seviyesi ayarlama, gevseme calismalar:
yapilmalidir.

e Yarigma Oncesi triatlet ve antrendr arasinda psiko-spor hazirhik yapilmalidir. Strateji,
rakiplerin ve yarigin 6zellikleri g6z oniine alinarak belirlenmelidir.

e Yaris aninda triatletin durumu ve olusabilecek yeni ihtiyaglar gbz Oniinde
bulundurularak, baglangigta belirlenen strateji "anhk" olarak gézden gegirilmelidir.
Hormonel degisimler fiziksel rahatsizliklara da yol agabileceginden dikkate alinmalidir.

Menstriiel Dongiide Psikolojik ve Duygusal Siirecler

Menstriiel dongli siirecinde anksiyete, sinirlilik ve diger duygular negatif diisiinceler
yaratabilir ve semptomlarin kotii yorumlanmasina neden olabilir. Bu durumlar, kas gerginligini
artirarak agriya yol acabilir.

o Folikiiler fazda 6strojen (6zellikle 0stradiol) seviyesi artar. Bu da endorfin, serotonin
gibi ndrotransmitterlerde artisa yol acar — mutluluk ve cinsel istek artar. Gii¢ ve
enerji artis1 yasanir.

e Ovulasyon fazinda ostrojen artisiyla birlikte oksitosin ve serotonin etkisiyle enerji ve
cinsel istek artar.
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o Luteal fazda, yumurtlamadan sonra korpus luteum diiser. Ostrojen ve progesteron
seviyesi adet Oncesi hafta diiser — PMS belirtileri: mutsuzluk, sinirlilik, dikkat
daginikligi, anksiyete, karamsarlik, sirt agrisi, bas agrisi, uykusuzluk, karin agrisi,
istekli yeme, ishal/kabizlik.

PMS veya Regl Rahatsizhiginda Antrenor Ne Yapabilir?

e Menstruasyon, antrenmana engel degildir. Triatletin dongli evresi dikkate
alinmalidir. Konu agik¢a konusulmal, triatletle karsilikli empati ve glivene dayali bir
iletisim kurulmalidir.

e Antrendr; dinlemeli, dikkat etmeli, empati kurmali, giiven ve huzur vermelidir.

e PMS giinlerinde ya da reglin ilk giinlerinde antrenman yiikii triatletin hissiyatina
gore diizenlenmelidir. Kalp atis saati degil, algilanan zorluk diizeyi (RPE) referans
alimmalidir.

e Triatlet, o giin takim arkadaslariyla kiyaslama yapmadan sadece kendi gorevine
odaklanmahdir. Antrendr karsilagtirmalardan kaginmalidir.

e Baz triatletler, duygusal olarak o giinlerde gruptan biraz uzak calismayi tercih
edebilir. Bu istege sayg1 gosterilmelidir.

e Meditasyon, gevseme egzersizleri, yoga ogretilerek stres, anksiyete, sinirlilik gibi
sorunlarla bas etmeleri saglanmalidir.

e Yaz1 yazmak, resim yapmak, miizik dinlemek, kitap okumak, rahatlatici ritiieller
Onerilebilir.

e Yarns oncesi PMS agris1 yasayan triatletin sikayetleri dinlenmeli, giiven verilmelidir.
Triatletin dikkatini teknik-taktik unsurlara odaklamasi desteklenmelidir.

e Viicut 1s1s1, menstriiel dongii evresine bagli olarak artabilir. Sicak havalarda giinese
maruz kalmaktan ka¢inilmali, hidrasyon saglanmali, iceceklerin soguk olmasi, buz
yelegi gibi 6nlemler alinmalidir.

e Kalp atim hizi (HR) artabileceginden, triatletin optimal aktivasyon diizeyi
gozlenmelidir. Sakinlik ve giiven saglayacak yonlendirmeler yapilmalidir.

5. Menstriiel Dongii ve Antrenman Planlamasi

Menstriiel dongii, kadinlarin ¢esitli yasamsal islevlerindeki degisimleri temsil eder ve bu durum
antrenman siirecinin planlanmasi ve tasarimi sirasinda dikkate alinmalidir. Bu, antrenor ile
triatlet arasinda dogrudan bir iletisim gerektirir. Boylece olast adet dongilisti bozukluklar1 da
erkenden tespit edilebilir. Dongiiniin siiresi ve diizenliligi bilinirse, biyolojik dongiilere uygun
mesodongiiler programlanabilir. En elverisli fazlar (postmenstriiel ve postovulatuar) yiiksek
yiiklemeler i¢in kullanilabilirken, fizyolojik gerginlik fazlarinda (ovulasyon, premenstriiel ve
menstriiel) yiikk azaltilmalidir. Her triatletin dongli 6zelliklerine gore yiik biiytikliigiinde
ayarlamalar yapilmasi gereklidir. Ayrica menstriiel dongiiniin normal isleyisi diizenli olarak
izlenmelidir; bdylece antrenman ya da yaris kaynakli olast sorunlar zamaninda fark edilip uzun
vadeli bozukluklarin ve patolojilerin 6niine gegilebilir.
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Menstriiel Dongii Evrelerine Gore Antrenman Yiikii Dagilimi:
Menstruasyon (Adet Giinleri)

Bu giinlerde calisma kapasitesi cok diisiiktiir. Bu nedenle toparlanma/yenilenme mikro
dongiisii planlanmalidir.
Yararh egzersizler:

e Durus hijyeni (postural hygiene) calismalari
o Bilek ve omuz gii¢clendirme
e Yoga
o Nefes egzersizleri
(Tiim bu egzersizler sakatlik onlemeye yoneliktir.)

Folikiiler Faz (Adet bitiminden yumurtlamaya kadar)

Bu fazda calisma kapasitesi cok yiiksektir, kadinlar kendilerini “yenilmez” hissedebilir. Bu
donemin firsatini iyi degerlendirin!
Ayn1 zamanda birkag giinliik toparlanmadan ¢ikildig: igin:

e Yiiksek antrenman yiikii iceren mikro dongii planlanabilir.

e Calismalar: Maksimum kuvvet, VO.max gelistirme, gii¢ ve anaerobik dayaniklilik, hiz
ve koordinasyon.

e Mental olarak da gii¢lii olunabilir, antrenmanlar i¢in en verimli donemdir.

Ovulasyon (Yumurtlama Donemi)
Yumurtlama sirasinda kalp atim hiz1 degisir, atlet daha ¢abuk yorulabilir.

o (Calisma kapasitesi azalir (ama regl giinleri kadar degil).

e Yeni biten yiiksek yiikleme haftasinin ardindan 2—3 giin siireyle “ayarlama” mikro
dongiisii uygulanmalidir.

e Bu giinlerde intensite diisiiriiliir, fakat hacim korunabilir.

Luteal Faz (Yumurtlamadan sonraki 10 giin ve premenstriiel donem)

e Yumurtlamadan sonra yaklasik 10 giin boyunca ¢caliyma kapasitesi normale doner
(folikiiler kadar olmasa da).

o Busiirede aerobik / dayamkhlik yiiklemeleri yapilabilir.

e Ancak premenstriiel son 2—3 giin tekrar calisma kapasitesinin diisiisiiyle gecer.

e Budonemde yeniden “ayarlama” mikro dongiisii, durus calismalar1 ve sakatlik
Onleyici egzersizler onerilir.



Sonugc:
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Menstriiel dongiiye gore nasil planlama yapilmah?

1.

Adet giinlerinde:
— Toparlanma ve hafif egzersizler (postiir, esneklik, nefes, yoga)

— Yiiksek yogunluklu mikro dongii (VO:max, gii¢, hiz, kuvvet ¢caligmalari)

— Yogunluk azaltilmig ama hacmi korunmus antrenmanlar (ayarlama haftasi)

2. Folikiiler fazda:
3. Ovulasyon doneminde:
4. Luteal fazda:

— Aerobik agirlikl yiikklemeler
— Premenstriiel giinlerde tekrar diisiik yogunluklu ¢alismalar ve sakatlik 6nleme
egzersizleri

Bu yap1, hem fizyolojik kapasitenin verimli kullanilmasin1 hem de uzun vadede hormonal
denge ve sporcu saghginin korunmasini saglar.

30%

80%

50%

70%

Premenstrual and
Menstrual
7 days

Follicular
7 days

Ovulation
2-3 days
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6. Yarisma Hazirhg1 (Spor Antrenmam Perspektifinden)

Bu boliim, triatletlerimizin yarigma hazirliginda 6zellikle yarisma oncesi tapering (yiik
azaltma) uygulamasini, Iiiigo Mujica ve Laurent Bosquet'nin 6nerileri dogrultusunda ele
almaktadir.

Tapering Nedir?

Tapering; onceki antrenman dongiilerinin olusturdugu fizyolojik ve psikolojik
yorgunlugu azaltmak ve en 6nemli yarismalarda performans1 maksimize etmek amaciyla
antrenman ylikiiniin belirli bir siire i¢in azaltilmasidir.

Bircok sporcu ve antrendr bu kritik siireci yonetmenin ne kadar zor oldugunu bilir.

Ne zaman baslanmali? Hangi strateji en etkilidir? Hangi faktorler dikkate alhnmah?
Beklenen kazanmimlar nelerdir?

Bu sorularin tek, net bir cevabi yoktur ve pek ¢cok antrendr kendi sistemini deneme-yanilma
yoluyla gelistirmistir.

Bilimsel Kanitlar Ne Diyor?
Glincel bilimsel kanitlara gore en iyi strateji:

« Iki hafta boyunca antrenman hacmini %40—60 oraninda azaltmak,
o Egzersiz siddetini (intensity) korumak,
e Antrenman sikhgini (frequency) orta seviyede siirdiirmek seklindedir.

Bu strateji, ortalama olarak en iyi sonuclari verir.

Ancak her antrendr bilir ki, hi¢cbir sporcu "ortalama' degildir.

Bu nedenle bu strateji sadece baglangi¢ modelidir ve kotii performans ya da gelisim
eksikligi riskini azaltmak icin bir temel saglar.

Gerisi antrendriin, bu stratejiyi Kisisel uyarlamalarla triatlete en uygun hale getirmesine
baghdir.

Dikkate Alinmasi1 Gereken Faktorler:

e Sporcunun birikmis yorgunluk diizeyi

o Toparlanma kapasitesi

o Beslenme diizenlemeleri

e Ve en 6nemlisi:
— Menstriiel dongiiniin hangi evresinde olundugu bilgisi dogrultusunda
antrenman yiikii ve tiiriiniin degistirilmesi
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Bu siirecte antrendr, fizyolojik yiiklenme kadar, mental iyilesme, hormonel hassasiyet ve
kisisel ihtiyaclar dogrultusunda da programlamay1 gézden gegirmelidir. Boylece yarigmaya en
hazir ve dengede olan triatlet profili olusturulabilir.

7. Yarisma Hazirhginin Ozeti
Yarismaya yonelik hazirlik siirecini kapsayan adimlar asagida sematik bicimde 6zetlenmistir:
Antrenman Planlamasi

Triatletin her bir etaptaki (yiizme, bisiklet, kosu) enerji gereksinimleri dikkate alinarak
antrenman seanslarini planla.

Beceri Gelisimi

Triatletin yarismada basarili olabilmesi i¢in gerekli olan motor becerilerin ve teknik
yeterliliklerin gelistirilmesi ve pekistirilmesi i¢in gorevler planla.

Yiik Azaltma (Tapering)
Menstriiel dongii fazlarina gore yarigma oncesi tapering (yik azaltma) programlamasi uygula.
Beslenme Programlamasi

Antrenman siireci, yaris dncesi ince ayar (tuning) ve yaris giinii i¢in, menstriiel dongii fazlaria
dayal1 beslenme programi olustur.

Bireysel Psiko-Spor Programlamasi

Psikolojik hazirlik, yarisma Oncesi set-up ve yarig performansi igin gerekli psiko-spor
degiskenler tlizerinde bireysel ¢alismalar planla.

Bire Bir Goriismeler

Triatlet, spor psikologu ve antrendriin birebir goriismeleriyle yaris stratejisi olustur.
Teknik-Taktik Analiz

Antrendr ve triatlet birlikte yarig glizergahlarii teknik ve taktik acidan gézden gegirir.
Yaristan 24 Saat Oncesi Programlama

Aktivasyon seanslar1 (sporcuya giliven ve rahatlik hissi kazandiran kisa, hafif antrenmanlar)
diizenlenir. Yaris parkurlar: tekrar incelenir (miimkiinse birebir gezilerek). Sprint yariginin
beslenme gereksinimlerine uygun karbonhidrat yliklemesi yapilir. Psiko-spor caligmalar ile
optimal uyarilma (activation) veya gevseme (relaxation) seviyesi hedeflenir.
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Yaris Giinii Odak Noktalan

Yolculuk plani (yaris giinii gidiliyorsa), 6giin zamanlamasi, 1sinma ve enerji destegi (beslenme)
organize edilir. Yaris giizergahlar1 son bir kez gdzden gegirilir, rota iizerindeki potansiyel
sorunlar ya da son dakika degisiklikleri fark edilir.

Isinma iginde hem fiziksel hem psikolojik aktivasyon yapilir. Yaris baslamadan oOnce
vizualizasyon ile gorevler zihinde canlandirilir; gliven ve kontrol hissi saglanir. Yaris stratejisi
son kez netlestirilir; fiziksel durum, parkur durumu, hava kosullar1 ve beklenmeyen durumlar
dikkate alinarak gerekli ayarlamalar yapilir.
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YARISA HAZIRLIK - BiLGi KONTROL SORULARI

PMDD ile tam olarak neyi kastediyoruz?

e Premenstrual Disforik Bozukluk, bir kadinin adet 6ncesinde 6fori (asir1 nese) ve iyi
hissetme durumlar1 yasadigi bir durumdur.

e Premenstrual Disforik Bozukluk (PMDD), bir kadimin adet 6ncesinde siddetli
depresyon, sinirlilik ve gerginlik yasadig: bir durumdur.

e Postmenstrual disforik bozukluk, bir kadinin adet sonrasinda siddetli depresyon,
sinirlilik ve gerginlik yasadig1 bir durumdur.

Luteal Fazda beslenme diizeyinde sunlar net olmahdir:

o Luteal faz sirasinda demir acisindan zengin gidalar ile vejetaryen diyette yer alan
besinleri tiiketmenin faydali oldugu ¢esitli calismalarda gosterilmistir.

o Papatya ve zencefilin anti-inflamatuar, spazm giderici ve yatistirici 6zellikleri
vardir, bu da onlar1 adet dncesi semptomlar: azaltmada etkili kilar.

o Karbonhidrat ve yag acisindan zengin ¢esitli bir diyet, PMS’nin goriildiigii luteal
fazin son boliimiine daha fazla enerji ve giicle hazirlanmamiza yardimer olur.

Triatletlerin Adet Dongiisii ile ilgili olarak:

e Aycicegi, susam, keten, keten tohumu ve chia gibi tohumlarin tiiketimi, dongii
boyunca adet oncesi semptomlar hafifletmeye yardimer olabilir.

o Adetleri yogun veya uzun siiren kadinlara, yorgunluk ve olas1 anemiyi 6nlemek
icin demir ac¢isindan zengin yiyecekler tiikketmeleri onerilir.

o Baz calismalarda, %85'ten fazla kakao iceren cikolatanin gen¢ kadinlarda stresi
azaltabilecegi gosterilmistir.

o “Tiikettigimiz yiyecek ve besinlerin psikolojik ve duygusal iyilik halimizi
iyilestirmedigi” ifadesi yanhstir. Beslenme, adet dongiisii sirasinda psikolojik ve
duygusal durumu 6nemli 6lgiide etkileyebilir.

Kadin spor giyimiyle ilgili olarak: Asagidakilerden hangisi dogrudur?

e Spor yaparken giyilen siityenin tiirii 6nemli degildir.

o Triatletlerimize, kadin anatomisine uyum saglayan, nefes alabilen, antibakteriyel
ve rahat kumastan yapilmis kadinlara o6zel kiyafetler giymelerini tavsiye
etmeliyiz.

e Kadlar erkeklerle ayni spor kiyafetlerini giyebilir.

o Bisiklet taytinin altina i¢ ¢amasiri giyilebilir.
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Soru 5: Triatletimiz adet donemi nedeniyle agrisi oldugunu soylediginde antrenor
olarak ne yapabiliriz?

Yiiklemeleri modifiye edin ve kronometreye bagh kalmak yerine sporcunun
hislerine gore cahsin. Algilanan Zorluk Derecesi (RPE) ile baslayin.
Antrenorler kiyaslamalardan kacinmahdir ciinkii her triatlet benzersizdir.
Triatlet, antrenmanin kendisine odaklanmali, takim arkadaslarinin temposuna
degil.

Dinleyin, dikkat edin, anlayin, empati kurun ve triatletimize sakinlik, giivenlik ve
kendine giiven aktarin.

"Agr kesici al, geger, antrenman yapmamak i¢in bahane tiretme" diyerek devam
etmesini soyleyin ciinkii kadimlar giiclii ve yeteneklidir. $§

Soru 6: Premenstriiel Sendrom (PMS) ile ilgili olarak asagidakilerden hangilerini
soyleyebiliriz?

Adetten onceki hafta Omega-3 acisindan zengin besinlerin tiiketiminin,
depresyon, anksiyete, konsantrasyon eksikligi gibi PMS semptomlarini ve
gogiislerde sisme ve hassasiyet gibi fiziksel belirtileri azalttigi kanitlanmistir.
PMS belirtileri, PMDD (Premenstriiel Disforik Bozukluk) ile benzerdir ancak
daha az yogundur.

PMS belirtilerini hafifletmek i¢in kisiyi mutlu eden herhangi bir yiyecegi yemek
yeterlidir. 3§



