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Maratona 1 hafta
kala: kanıt ne diyor?



Antrenman, beslenme, toparlanma ve psikoloji

için son düzlükte işe yarayanlar ve yaramayanlar.

YARIŞ

48. İstanbul
Maratonu

TARİH

1 Kasım 2026

MESAFELER

42K · 15,5K



Altın kural

Yarışta yeni hiçbir şey
deneme.



Yarış haftasında her yerden tavsiye yağar:

"Makarnaya yüklen", "Bol su iç", "Bu jeli mutlaka

dene". Bu rehberde her tavsiyenin arkasında bir

araştırma var ve kanıtın ne kadar güçlü olduğunu

açıkça yazıyoruz. Kanıt zayıfsa bunu da

söylüyoruz.



KAN IT  ET İKET LER İ

GÜÇLÜ

Birçok çalışmayı birleştiren meta-analiz ya da

uzman kılavuzu

ORTA

Kontrollü deney ya da büyük gözlem çalışması

ZAYIF

Tek ve küçük çalışma; ilginç ama kesin değil

BELİRGİN  FAYDA  YOK

Araştırıldı, belirgin fayda bulunmadı



PARKUR 01
Tek start, iki finiş.
Parkuru önceden tanı.
İki yarış da 15 Temmuz Şehitler Köprüsü'nde,

gişelerin yaklaşık 250 metre öncesinden başlar.

Köprüyü geçen parkur Beşiktaş, Karaköy ve

Galata Köprüsü üzerinden tarihî yarımadanın

sahil yoluna iner. 15,5K Yenikapı'da biter. 42K

sahil yolundan Bakırköy'deki dönüş noktasına

kadar gidip aynı yoldan geri gelir, Gülhane

Parkı'ndan geçer ve Sultanahmet Meydanı'nda

biter.



Maraton · 42K
START

15 Temmuz
Şehitler
Köprüsü

FİNİŞ
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Meydanı
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Su ve beslenme

5,8 · 10,2 · 16,1

· 20,3 · 25,3 ·

29,7 · 35,5 ·

40,0 km

Su ve sünger

7,4 · 12,3 · 17,2

· 22,4 · 27,3 ·

32,7 · 37,8 km



15,5K
START

15 Temmuz
Şehitler
Köprüsü

FİNİŞ

Yenikapı
ZAMAN SINIRI

2 saat
15 dakika
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İ S TA SY ONLAR

Su ve beslenme

5,8 · 10,2 ·

11,7 km

Su ve sünger

7,4 · 12,3 ·

13,9 km



Kilometreler resmî parkur haritasından ölçüldü; yaklaşıktır.

UYGULA Jel ve kafein planını

istasyonların kilometrelerine

göre yap. Her istasyonda

durmak zorunda değilsin;

susadıkça iç.

KAYNAKLAR

Maraton İstanbul, 42K koşusu sayfası ve resmî

parkur haritası (maraton.istanbul, Ekim 2026)

Maraton İstanbul, 15.5K koşusu sayfası ve

resmî parkur haritası (maraton.istanbul, Ekim

2026)

Kıyı çizgisi: © OpenStreetMap katkıcıları

(ODbL)

https://maraton.istanbul/maraton-42k-kosusu/
https://maraton.istanbul/maraton-42k-kosusu/
https://maraton.istanbul/maraton-15k-kosusu/
https://maraton.istanbul/maraton-15k-kosusu/
https://maraton.istanbul/maraton-15k-kosusu/
https://www.openstreetmap.org/copyright
https://www.openstreetmap.org/copyright


Kit alımı: 29–31 Ekim, Yenikapı
Göğüs numaran olmadan parkura ve ücretsiz otobüs

seferlerine alınmazsın; çipin yoksa süren ölçülmez. Kit

dağıtımı 31 Ekim Cumartesi 18.00'de bitiyor ve kitini bu

tarihe kadar almazsan sonradan alamazsın. Yarış

sabahının programında kit dağıtımı yok.

YER

Dr. Mimar Kadir Topbaş
Gösteri ve Sanat
Merkezi, Yenikapı

GÜNLER

29 Ekim Perşembe,
30 Ekim Cuma, 31 Ekim
Cumartesi

SAAT

29–30 Ekim
10.00–19.00; 31 Ekim
10.00–18.00

KİMLER

42K ve 15,5K koşucuları

YAN I N A  A L

Kimliğin

Kendin git: katılım

taahhütnamesi kitini

kendi kimliğinle almanı

istiyor. Başkası adına

alma izni yalnızca Halk

Koşusu için yazılı

olarak belirtiliyor.

K İ TTE N  Ç I KAN L AR

Göğüs numarası

Elektronik çip:

ayakkabına bağlanır

Emanet çantası: yarış

sabahı çanta numarasını

yapıştırıp starttan önce,

en geç 09.00'da emanet

aracına teslim et



N AS I L  G İ D İ L İ R

Metro ve Marmaray:

Yenikapı aktarma

istasyonu (M1A, M1B,

M2, Marmaray); merkeze

1,2–1,5 km, çıkışa göre

15–20 dakika yürüyüş

Banliyö treni: Sirkeci–

Kazlıçeşme hattının

Cerrahpaşa istasyonu en

yakın raylı durak;

merkeze yaklaşık 800 m,

10 dakika yürüyüş

Otobüs: İETT'nin

Yenikapı Etkinlik Alanı

durağı; merkeze 3 dakika

yürüyüş

Deniz yolu: İDO Yenikapı

İskelesi; merkeze

yaklaşık 1,5 km,

20 dakika yürüyüş

Araçla: İSPARK'ın

Yenikapı'daki açık

otoparkları ücretli;

merkeze yaklaşık 1 km

B İ L M E N
G E RE KE N L E R

29 Ekim akşamı Yenikapı

Etkinlik Alanı'nda

Cumhuriyet Bayramı

konseri var (kapılar

18.00); o saatlerde

kalabalık olabilir.

Kurumsal kuponla kayıt

olduysan da kitini kendin

alırsın; 42K ve 15,5K'da

toplu teslim yok.

UYGULA

Kitini 30 Ekim'de ya da 29 Ekim'in erken saatlerinde

al; son güne bırakma. Gitmeden önce

maraton.istanbul'daki kit bilgisine bir kez daha bak:

organizatör bilgilerin değişebileceğini yazıyor.



Haritada aç

Yürüme mesafeleri OpenStreetMap yaya rotalarıyla

ölçüldü; yaklaşıktır. Organizatör sayfalarında sokak adresi

ve giriş kapısı yazmıyor.

KAYNAKLAR

Maraton İstanbul, 42K koşusu sayfası: kit
dağıtımı (Ekim 2026)

Maraton İstanbul, 15.5K koşusu sayfası: kit
dağıtımı (Ekim 2026)

Maraton İstanbul, Kurumsal Koşu sayfası
(Ekim 2026)

Maraton İstanbul, yarış günü programı (Ekim
2026)

Spor İstanbul, Organizasyonlar Genel
Taahhütnamesi, madde 8 (kitin kimlikle
teslimi)

Metro İstanbul, M1A hattı: Yenikapı
aktarmaları

İETT, Yenikapı Etkinlik Alanı durağı

İBB, 29 Ekim Yenikapı konseri duyurusu

Yaya rotaları: © OpenStreetMap katkıcıları

(ODbL)

https://share.google/8kUYBd8iGAiVnKPa5
https://maraton.istanbul/maraton-42k-kosusu/
https://maraton.istanbul/maraton-42k-kosusu/
https://maraton.istanbul/maraton-15k-kosusu/
https://maraton.istanbul/maraton-15k-kosusu/
https://maraton.istanbul/kurumsal-kosu/
https://maraton.istanbul/kurumsal-kosu/
https://maraton.istanbul/yaris-gunu-programi/
https://maraton.istanbul/yaris-gunu-programi/
https://event.spor.istanbul/register.aspx
https://event.spor.istanbul/register.aspx
https://event.spor.istanbul/register.aspx
https://www.metro.istanbul/Hatlarimiz/HatDetay?hat=M1A
https://www.metro.istanbul/Hatlarimiz/HatDetay?hat=M1A
https://iett.istanbul/StationDetail?dkod=176601
https://spor.istanbul/wp-content/uploads/2026/10/WEB-BANNER.jpg
https://www.openstreetmap.org/way/863751242
https://www.openstreetmap.org/way/863751242


Starta ulaşım: vapur ya da ring
Start, 15 Temmuz Şehitler Köprüsü'nün Anadolu

yakasında, metrobüs durağının önünde. 1 Kasım sabahı

göğüs numaranı göstererek İBB'nin toplu taşıma araçlarına

ücretsiz binersin: metro ve otobüs 17.00'ye, vapur 15.00'e

kadar ücretsiz. Marmaray ücretli. Taksim ve

Sultanahmet'ten starta sporcu servisi yok.

VAPUR

06.45–07.45, Kabataş ve
Eminönü'nden
Beylerbeyi'ne

RİNG

07.00–08.00, Üsküdar
Marmaray durağından
Beylerbeyi'ne

EMANET

En geç 09.00

START

42K 09.00; 15,5K 09.19,

09.38, 10.05



AV RU PA
YAKAS I N DAN :

V AP U R

Sultanahmet'ten:

tramvayla Eminönü'ne

git. Tramvay 06.00'da

çalışmaya başlar.

Taksim'den: fünikülerle

Kabataş'a in. Füniküler

06.00'da açılır.

İki iskeleden de vapurlar

06.45–07.45 arasında

Beylerbeyi'ne kalkar.

Organizatörün gösterdiği,

Beylerbeyi'nden starta

uzanan yürüyüş yolu

yaklaşık 1,4 km.

AN ADO L U
YAKAS I N DAN  YA  DA

MARMARAY ' L A :

R İ N G

Ücretsiz ring, Üsküdar

Marmaray durağının

önünden

07.00–08.00 arasında

Beylerbeyi'ne kalkar.

Taksim'den: metroyla

Yenikapı'ya, oradan

Marmaray'la Üsküdar'a

geç.

Sultanahmet'ten:

tramvayla bir durak sonra

Sirkeci'de in,

Marmaray'la Üsküdar'a

geç.

Ringden indikten sonra

organizatörün gösterdiği

yürüyüş yolundan starta

yaklaşık 1,3 km

yürürsün.



B İ L M E N
G E RE KE N L E R

Marmaray ücretsiz

ulaşıma dahil değil;

Üsküdar'a kadar biletini

ödersin.

Köprü 03.00'te, bütün

parkur 06.00'da araç

trafiğine kapanır.

Göğüs numarası

olmayanlar ücretsiz

servislere alınmaz.

16 yaşından küçük

çocuk, bebek arabası,

evcil hayvan, scooter ya

da bisikletle de

binemezsin.

Emanet araçları 42K ve

15,5K start noktalarının

solunda durur; çantanı en

geç 09.00'da teslim et.

YO L DA  YARD I M

Sultanahmet, Taksim,

Eminönü İskelesi ve

Kabataş İskelesi'nde

organizatörün görevlileri

tramvay, füniküler ve

yürüyüş yolunda yol

gösterir.

UYGULA

Ulaşımını son seferlere bırakma: vapur seferleri

07.45'te, ring seferleri 08.00'de bitiyor ve emanet

09.00'da kapanıyor. Vapurdan ya da ringden

indikten sonra 1,3–1,4 km yürüyeceğini hesaba

katıp evden çıkış saatini buna göre ayarla.

Vapur sonrası yürüyüş yolu

https://www.google.com/maps/d/viewer?mid=1V1j70jfI_B1VceXDac8F7SBegezfFYQ&ll=41.031752624284096%2C29.009462850000002&z=14


Ring sonrası yürüyüş yolu

Yürüme mesafeleri organizatörün haritalarındaki yürüyüş

yollarından alındı. Organizatör vapurların ne sıklıkla

kalktığını ve Beylerbeyi'nde nereye yanaştığını yazmıyor.

Saatler değişebilir; çıkmadan önce maraton.istanbul'a bir

kez daha bak.

KAYNAKLAR

Maraton İstanbul, 42K koşusu sayfası:
başlangıç noktasına ulaşım (Ekim 2026)

Maraton İstanbul, 15.5K koşusu sayfası:
başlangıç noktasına ulaşım (Ekim 2026)

Maraton İstanbul, yarış günü programı (Ekim

2026)

https://www.google.com/maps/d/viewer?mid=1iyC-ScmPGTelKTCGcatluTVG-VXW6ZI&ll=41.03326337209051%2C29.028984150000014&z=15
https://maraton.istanbul/maraton-42k-kosusu/
https://maraton.istanbul/maraton-42k-kosusu/
https://maraton.istanbul/maraton-15k-kosusu/
https://maraton.istanbul/maraton-15k-kosusu/
https://maraton.istanbul/yaris-gunu-programi/
https://maraton.istanbul/yaris-gunu-programi/


ANTRENMAN 02
Son iki hafta: az koşmak
seni yavaşlatmaz.
Form artık kazanılmaz; ortaya çıkar. Son

günlerin görevi yorgunluğu atmak ve yarış

gününe sürprizsiz gelmek: dinlenmiş girmek

performansı genelde %2–3 artırır.



Taper: hacmi düşür, tempoyu

koru

GÜÇLÜ

Yüzücü, bisikletçi ve koşucularda yapılan

27 çalışmayı birleştiren meta-analize göre en etkili

strateji şu: yarıştan önceki 8–14 günde haftalık

antrenman hacmini kademeli olarak

%41–60 azaltmak, ama antrenmanların

yoğunluğunu korumak ve sıklığını mümkün

olduğunca sürdürmek.

UYGULA Kısa ama tempolu birkaç koşuyu

bırakma. Kesilen şey koşuların

süresi, temposu değil. Son hafta

uzun koşu yok (araştırmayla test

edilmemiş; antrenörlerin yaygın

uygulaması).



Süper ayakkabı amatöre de

yarar mı?

ZAYIF

10 genç amatör koşucuyla yapılan bir deneyde,

naylon plakalı ve kalın köpüklü bir süper ayakkabı,

düz bir antrenman ayakkabısına göre oksijen

tüketimini %4–5 düşürdü. Ama ilginç bir ayrıntı var:

24 kadın koşucuya aynı model ayakkabının iki çifti

verildi, biri siyaha boyanıp "taklit" diye tanıtıldı.



Oksijen tüketiminde fark çıkmadı; yine de koşucular

"gerçek" olanı daha rahat buldu ve daha iyi

koştuklarını düşündü.

UYGULA Yeni ayakkabıyla yarışa çıkma.

Elindeki ayakkabıyla en az

birkaç uzun koşu yapmadıysan,

alıştığın ayakkabı daha güvenli.

Tempo: erken hızlanmanın

bedeli var

ORTA

New York Maratonu üzerine 2026'da yayımlanan

sistematik derlemeye göre koşucular en hızlı

koştukları bölümler ile en yavaş koştukları bölümler

arasında belirgin ölçüde hız kaybediyor ve

erkeklerde bu düşüş kadınlardakinden daha

büyük.



UYGULA İlk 5–10 km'de hedef

tempondan biraz daha yavaş bir

tempoyla başla. Kalabalığın

heyecanıyla erken hızlanmak sık

görülen bir hata.

BU  HA FTA  YAPMA

Kaçan antrenmanı "telafi etmek" için ekstra

koşu

İlk kez ağır kuvvet antrenmanı ya da yeni bir

esneme rutini

Yarış kıyafetini, çorabını, jelini ilk kez yarış

günü kullanmak



KAYNAKLAR

Bosquet ve ark., Med Sci Sports Exerc 2007

(taper meta-analizi)

Paradisis ve ark., Int J Sports Physiol

Perform 2023 (amatörlerde süper ayakkabı,

n=10)

Hébert-Losier ve ark., "Are super shoes a

super placebo?", Footwear Science 2025 (n=24)

Knechtle ve ark., EXCLI Journal 2026 (New

York Maratonu sistematik derlemesi)

https://doi.org/10.1249/mss.0b013e31806010e0
https://doi.org/10.1249/mss.0b013e31806010e0
https://doi.org/10.1123/ijspp.2023-0115
https://doi.org/10.1123/ijspp.2023-0115
https://doi.org/10.1123/ijspp.2023-0115
https://doi.org/10.1080/19424280.2025.2458330
https://doi.org/10.1080/19424280.2025.2458330
https://doi.org/10.17179/excli2026-9354
https://doi.org/10.17179/excli2026-9354


Kramp ve yan batması: ne
yapmalı?
İkisi de yarışta sık görülür ve ikisi hakkındaki

yaygın inançlar araştırmalarla pek örtüşmez.

Kanıtın çoğu gözlem çalışmalarından geliyor;

ikisini de kesin olarak önleyen bir yöntem

bilinmiyor.



Kramp: magnezyum ya da su

eksikliği değil

ORTA

2016 Valencia Maratonu'nda 84 amatör koşucu

yarıştan önce, finişte ve 24 saat sonra incelendi;

20'sine (%24) yarışta ya da hemen sonrasında

kramp girdi. Kramp girenlerle girmeyenler

benzer oranda kilo kaybetti (yaklaşık %3),

kandaki sodyum ve potasyum değerleri de

benzerdi. Kramp girenlerde ise kas hasarı

belirteçleri (CK ve LDH) finişte ve ertesi gün

daha yüksekti.

GÜÇLÜ

9 çalışmanın 11.274 sporcudan elde ettiği

sonuçları birleştiren 2026 meta-analizine göre

krampı en tutarlı öngören şey daha önce

kramp geçirmiş olmak: daha önce kramp

geçirenlerde kramp yaşama olasılığı,

geçirmeyenlere göre yaklaşık 4,5 kat yüksek.



Sıvı kaybı ve kandaki elektrolitlerle tutarlı bir ilişki

bulunmadı; yazarlar bu sonuçların çoğunun

sınırlı kanıta dayandığını da belirtiyor.

BELİRGİN  FAYDA  YOK

Magnezyum: 11 denemeyi birleştiren Cochrane

derlemesine göre magnezyum, çoğunlukla yaşlı

yetişkinlerde görülen gece kramplarını

plaseboya göre anlamlı ölçüde azaltmadı.

Egzersiz krampında magnezyumu test eden bir

deneme yok.



UYGULA

Kramp girerse koşmayı bırak, güvenli

bir yere çekil ve kramp geçene kadar

kası nazikçe esnet. Yarış haftası yeni

bir takviye deneme. Daha önce kramp

yaşadıysan ilk kilometrelerde

hedeflediğin tempodan biraz daha

yavaş başla (araştırmayla test

edilmemiş, temkinli bir öneri). Krampla

birlikte baş dönmesi, kusma, kafa

karışıklığı ya da koyu renkli idrar varsa

sağlık ekibine başvur.

Yan batması: dalak değil, nedeni

de kesin değil

ORTA

Avustralya'da 439 düzenli koşucuyla yapılan

ankette koşucuların %69'u son bir yılda yan

batması yaşadığını söyledi; 848 kişinin katıldığı

14 km'lik bir yarışta katılımcıların %27'sinde



görüldü. Bu yarışta ağrı sağ tarafta sol

taraftakinin iki katı sıklıkta görüldü (%46'ya

%23). Gençlerde daha yaygın.

ZAYIF

Ağrı sürerken yapılan ölçümlerde nefes alma

değerleri bozulmadı, ağrıyan bölgedeki kaslarda

da krampa özgü bir elektriksel aktivite görülmedi

(14 ağrılı ve 14 ağrısız kişi). Yani "diyafram

krampı" açıklaması desteklenmiyor. Bu alandaki

başlıca araştırmacılara göre en olası açıklama

karın zarının tahriş olması; ama bu da

kesinleşmedi.

40 kişiyle yapılan kontrollü bir deneyde koşudan

önce ve koşu sırasında içilen yoğun portakal

suyu, sudan ve sporcu içeceğinden daha sık yan

batmasına yol açtı; sporcu içeceği sudan farklı

değildi. 14 km'lik yarışta da starttan 1–2 saat

önce kilosuna göre büyük bir öğün yiyenlerde

yan batması daha sıktı.



UYGULA

Büyük öğünü starttan en az 2 saat

önce bitir; meyve suyu gibi yoğun

içecekleri yarıştan önce ve yarışta

içme. İstasyonlarda küçük yudumlarla

iç. Ağrı başlarsa tempoyu düşür;

koşucular en çok derin nefes almayı ve

ağrıyan yere bastırmayı faydalı

buluyor (kontrollü olarak test

edilmedi). Geçmezse dur. Şiddetli ya

da durunca geçmeyen karın ağrısında

sağlık ekibine başvur.



KAYNAKLAR

Martínez-Navarro ve ark., J Strength Cond

Res 2022 (2016 Valencia Maratonu, n=84)

Costa ve ark., Muscle Nerve 2026 (kramp

risk etkenleri meta-analizi, 9 çalışma)

Garrison ve ark., Cochrane Database Syst

Rev 2020 (magnezyum ve kramp, 11 deneme)

Miller ve ark., J Athl Train 2022

(egzersiz krampı: tedavi ve önleme

derlemesi)

Morton & Callister, Sports Med 2015 (yan

batması derlemesi)

Morton ve ark., Med Sci Sports Exerc 2000

(965 sporcu, 439 koşucu)

Morton ve ark., J Sci Med Sport 2005

(14 km yarış, n=848)

Morton ve ark., Int J Sports Physiol

Perform 2006 (ağrı sırasında akciğer

fonksiyonu, n=28)

Morton ve ark., J Sci Med Sport 2008

(ağrıyan bölgede kas aktivitesi, n=28)

Morton ve ark., Int J Sport Nutr Exerc

Metab 2004 (içecek türü deneyi, n=40)

https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000003713
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000003713
https://doi.org/10.1002/mus.70389
https://doi.org/10.1002/mus.70389
https://doi.org/10.1002/14651858.CD009402.pub3
https://doi.org/10.1002/14651858.CD009402.pub3
https://doi.org/10.4085/1062-6050-0696.20
https://doi.org/10.4085/1062-6050-0696.20
https://doi.org/10.4085/1062-6050-0696.20
https://doi.org/10.1007/s40279-014-0245-z
https://doi.org/10.1007/s40279-014-0245-z
https://doi.org/10.1097/00005768-200002000-00026
https://doi.org/10.1097/00005768-200002000-00026
https://doi.org/10.1016/s1440-2440(05)80006-4
https://doi.org/10.1016/s1440-2440(05)80006-4
https://doi.org/10.1123/ijspp.1.4.336
https://doi.org/10.1123/ijspp.1.4.336
https://doi.org/10.1123/ijspp.1.4.336
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2007.06.006
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2007.06.006
https://doi.org/10.1123/ijsnem.14.2.197
https://doi.org/10.1123/ijsnem.14.2.197


BESLENME 03
Yükle. Bildiğini
uygula. Susadıkça iç.
Maratonun son bölümünde enerji depoları kritik

rol oynar. 15,5K koşuyorsan özel bir yüklemeye

gerek yok; normal ve dengeli beslenme yeterli.

15,5K'yı 90 dakikadan uzun sürede

koşacaksan, son 1–2 günde karbonhidratı biraz

artırmak işe yarayabilir.



Karbonhidrat yüklemesi: son

36–48 saat

GÜÇLÜ

Spor beslenmesi kılavuzları, 90 dakikayı aşan

yarışlar için son 36–48 saatte günde kilo başına

10–12 g karbonhidrat öneriyor. Yarış pazar

sabahıysa yükleme cuma kahvaltısında başlar. Bu

kadar karbonhidratı yemek zor olabilir; düşük lifli

kaynaklar seçmek işi kolaylaştırır.

60 kg
günde

600–720 g

70 kg
günde

700–840 g

80 kg
günde

800–960 g



Yarışta saatte kaç gram

karbonhidrat?

GÜÇLÜ

Kılavuzlar 1–2,5 saatlik eforda saatte 30–60 g,

2,5 saati aşan eforda glukoz-früktoz karışımıyla

90 g'a kadar öneriyor. Asker Jeukendrup gibi spor

beslenmesi uzmanları 90 g'ı çoğu sporcu için pratik

bir uzlaşma olarak görüyor; asıl sınır bağırsağın

emebildiği miktar.

ZAYIF

Peki, daha fazlası ne sağlar? Elit dağ koşucularıyla

yapılan küçük bir denemede saatte 120 g alan

7 kişide kas hasarı göstergeleri daha az arttı; yarış

süresi değişmedi.



UYGULA Uzun koşularında ne

denediysen onu yap. Yarış günü

miktarı artırmak mide-bağırsak

sorunları riskini artırır.

Kafein

GÜÇLÜ

Uluslararası Spor Beslenmesi Derneği'ne göre kilo

başına 3–6 mg kafein performansı tutarlı biçimde

artırıyor; en yaygın uygulama kafeini yarıştan

60 dakika önce almak. Kilo başına 9 mg gibi çok

yüksek dozlar yan etkileri artırıyor ve performans

artışı için gerekli görünmüyor.

UYGULA 70 kg için 210–420 mg.

Antrenmanda denemediysen

yarışta deneme.



Su

GÜÇLÜ

Uluslararası uzman uzlaşı bildirisine göre temel

yaklaşım susamaya göre içmek (uzmanların ortak

önerisi; dayandığı çalışmalar sınırlı). Gereğinden

fazla su içmek kandaki sodyumu tehlikeli düzeyde

düşürebilir (hiponatremi). Yarıştan önce ve yarış

sırasında ibuprofen gibi ağrı kesiciler kullanma;

sodyum düşüşü ve böbrek sorunları riskini artırabilir.

Sabit bir takvimle "zorla su içmek" önerilmiyor.

UYGULA Her istasyonda durmak zorunda

değilsin. Susadıkça iç.



B İL İM  M İ ,  ABART I  M I?  KARBONAT
(SO DY UM  B İKARBONAT )

BELİRGİN  FAYDA  YOK

Elit koşucularla anıldığı için yeniden gündemde.

Ama 2025 meta-analizine göre tek doz

bikarbonatın kesintisiz koşu performansına

faydası ihmal edilebilir düzeyde; mide

şikâyetleri ise yaygın. Testler 1–30 dakikalıktı;

maraton süresinde denenmedi.



KAYNAKLAR

Thomas, Erdman, Burke, ACSM/AND/DC Ortak

Tutum Bildirisi, Med Sci Sports Exerc 2016

Viribay ve ark., Nutrients 2020 (n=20)

Jeukendrup, mysportscience.com

Guest ve ark., ISSN Kafein Tutum Bildirisi, J

Int Soc Sports Nutr 2021

Hew-Butler ve ark., 3. Uluslararası Egzersize

Bağlı Hiponatremi Uzlaşı Bildirisi, Clin J

Sport Med 2015

Miller ve ark., J Int Soc Sports Nutr 2025

(bikarbonat meta-analizi)

Whatmough ve ark., BMJ Open Sport Exerc Med

2018 (yarışta NSAID ve sodyum)

USDA FoodData Central, filtre kahve (FDC

171890; 240 ml'de yaklaşık 95 mg kafein)

USDA FoodData Central, espresso (FDC 171891;

30 ml'de yaklaşık 63 mg kafein)

Eren ve Besler, Prog Nutr 2019 (Türk kahvesi,

fincanda 94–108 mg kafein)

https://doi.org/10.1249/MSS.0000000000000852
https://doi.org/10.1249/MSS.0000000000000852
https://doi.org/10.3390/nu12051367
https://www.mysportscience.com/post/120-grams-per-hour
https://doi.org/10.1186/s12970-020-00383-4
https://doi.org/10.1186/s12970-020-00383-4
https://doi.org/10.1097/JSM.0000000000000221
https://doi.org/10.1097/JSM.0000000000000221
https://doi.org/10.1097/JSM.0000000000000221
https://doi.org/10.1080/15502783.2025.2538606
https://doi.org/10.1080/15502783.2025.2538606
https://doi.org/10.1136/bmjsem-2018-000364
https://doi.org/10.1136/bmjsem-2018-000364
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/171890/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/171890/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/171891/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/171891/nutrients
https://doi.org/10.23751/pn.v21i1.7662
https://doi.org/10.23751/pn.v21i1.7662
https://doi.org/10.23751/pn.v21i1.7662
https://doi.org/10.23751/pn.v21i1.7662


Örnek bir yükleme günü
İki örnek gün, Türkiye'de yetişkinlerin

ortalama kilosuna göre hazırlandı: erkeklerde

78 kg, kadınlarda 70 kg. İkisi de günde kilo

başına 10–12 g hedefinin içinde kalıyor ve

düşük lifli yiyeceklerden oluşuyor.

Ortalama erkek · 78 kg
Hedef: günde 780–936 g

Kahvaltı 178 g

4 dilim beyaz ekmek (120 g), 2 yemek kaşığı bal

(40 g), 2 yemek kaşığı reçel (40 g), 1 orta boy muz

(120 g), 1 büyük bardak portakal suyu (300 g)

Ara öğün 69 g

1 orta boy muz (120 g), 1 avuç kuru üzüm (40 g), 1 su

bardağı süt (200 g)

Öğle 185 g

1 büyük tabak makarna (400 g pişmiş), 2 dilim beyaz

ekmek (60 g), 1 büyük bardak portakal suyu (300 g)



Ara öğün 116 g

2 dilim beyaz ekmek (60 g), 2 yemek kaşığı reçel

(40 g), 1 orta boy muz (120 g), 1 büyük bardak portakal

suyu (300 g)

Akşam 189 g

1 büyük tabak pirinç pilavı (350 g), 2 orta boy kabuksuz

haşlanmış patates (300 g), 2 dilim beyaz ekmek (60 g)

Yatmadan önce 75 g

1 su bardağı süt (200 g), 2 yemek kaşığı bal (40 g),

1 avuç kuru üzüm (40 g)

Toplam: yaklaşık 812 g

Ortalama kadın · 70 kg
Hedef: günde 700–840 g

Kahvaltı 149 g

3 dilim beyaz ekmek (90 g), 2 yemek kaşığı bal (40 g),

1 yemek kaşığı reçel (20 g), 1 orta boy muz (120 g),

1 büyük bardak portakal suyu (300 g)



Ara öğün 69 g

1 orta boy muz (120 g), 1 avuç kuru üzüm (40 g), 1 su

bardağı süt (200 g)

Öğle 169 g

1 büyük tabak makarna (350 g pişmiş), 2 dilim beyaz

ekmek (60 g), 1 büyük bardak portakal suyu (300 g)

Ara öğün 116 g

2 dilim beyaz ekmek (60 g), 2 yemek kaşığı reçel

(40 g), 1 orta boy muz (120 g), 1 büyük bardak portakal

suyu (300 g)

Akşam 145 g

1 büyük tabak pirinç pilavı (300 g), 1 orta boy kabuksuz

haşlanmış patates (150 g), 2 dilim beyaz ekmek (60 g)

Yatmadan önce 75 g

1 su bardağı süt (200 g), 2 yemek kaşığı bal (40 g),

1 avuç kuru üzüm (40 g)

Toplam: yaklaşık 723 g



Bu bir örnek gün: kendi kilonu 10–12 ile çarp, porsiyonları

buna göre büyüt ya da küçült ve menüyü uzun bir koşunun

öncesinde dene; yarış haftası yeni bir yiyecek denemenin

zamanı değil. Ortalama kilolar 2017'de ölçülmüş

değerlerdir; senin kilon bu değerlerden farklı olabilir.

KAYNAKLAR

DSÖ Avrupa Bölge Ofisi ve T.C. Sağlık

Bakanlığı, Türkiye Bulaşıcı Olmayan

Hastalık Risk Faktörleri Araştırması

(STEPS) 2017, 2018 (ölçülmüş ortalama

kilo)

USDA FoodData Central, SR Legacy

(100 g'daki karbonhidrat)

https://iris.who.int/handle/10665/342200
https://iris.who.int/handle/10665/342200
https://iris.who.int/handle/10665/342200
https://iris.who.int/handle/10665/342200
https://iris.who.int/handle/10665/342200
https://fdc.nal.usda.gov/
https://fdc.nal.usda.gov/


TOPARLANMA 04
Önceki gece uyuyamazsan
panik yapma.
Toparlanma iki dönemde önemli: yarıştan

önceki günlerde dinç kalmak için ve finişten

sonra vücudu toparlamak için.



Yarış gecesi uykusuzluğu

normal

ORTA

103 sporcunun incelendiği bir araştırmada yaklaşık

%70'i yarıştan önceki gece normalden kötü

uyudu; 283 elit sporcuyla yapılan başka bir ankette

bu oran %64'tü. En sık nedenler kaygı, gürültü,

tuvalet ihtiyacı ve erken start saatiydi.

ZAYIF

İyi haber: o geceki bozuk uyku, yarış performansıyla

anlamlı bir ilişki göstermedi; ama yorgunluk ve

gerginlik hissiyle ilişkiliydi. Bu tek bir gözlem

çalışması; ciddi uyku kaybı deneylerde koşu

performansını düşürdü.



UYGULA Tek bir geceden çok, son

günlerdeki uyku önemli. Cuma

ve perşembe gecelerini koru;

cumartesi gecesi uyuyamazsan

kendini zorlama.

Yarış sonrası ağrıya en çok ne iyi

gelir?

GÜÇLÜ

99 çalışmayı birleştiren meta-analizde gecikmiş kas

ağrısı ve yorgunluk için en etkili yöntem masaj çıktı.

29 çalışmayı içeren başka bir meta-analiz masajın

ağrıyı azalttığını doğruladı, yorgunlukta ise anlamlı

etki bulmadı. Kompresyon giysileri, soğuk su ve hafif

aktif toparlanma da ağrıyı azalttı; diğer bazı

yöntemlerde değişim görülmedi.



UYGULA Finişten sonraki 1–2 gün hafif

yürüyüş ve mümkünse masaj. İlk

hafta tempolu koşu yok

(araştırmayla test edilmemiş,

temkinli bir öneri).

Maraton bağışıklığı çökertir mi?

ZAYIF

Yıllardır anlatılan "açık pencere" teorisine göre yoğun

egzersizden sonraki saatlerde bağışıklık zayıflar.

University of Bath araştırmacılarının kapsamlı

derlemesine göre bu iddiayı destekleyen güvenilir

kanıt sınırlı. Egzersiz sonrası kandaki bağışıklık

hücrelerinin azalması, büyük olasılıkla hücrelerin

dokulara dağılmasından kaynaklanıyor; yani bir

zayıflama değil, bir tür devriye.

Peki yarıştan sonra neden hastalanıyoruz?

Araştırmacılara göre olası suçlular kalabalık,

uykusuzluk ve yarış stresi. Konu tartışmalı; bazı



uzmanlar çok yoğun eforun enfeksiyon riskini

artırabileceğini savunuyor.

UYGULA Start alanında ve yarış sonrası

kalabalıkta el hijyenine dikkat

et; yarış haftası uykuya öncelik

ver.

F İN İŞT EN  SONRAK İ  İ LK  48  SAAT

Karbonhidrat ve protein içeren bir öğün;

susadıkça su

Kısa yürüyüşler; uzun süre hareketsiz

kalmamak

Göğüs ağrısı, baş dönmesi, kafa karışıklığı

ya da şişlik varsa hemen sağlık ekibine

başvur ya da 112'yi ara



KAYNAKLAR

Lastella, Lovell, Sargent, Eur J Sport Sci

2014 (n=103)

Juliff, Halson, Peiffer, J Sci Med Sport 2015

(n=283)

Dupuy ve ark., Front Physiol 2018 (toparlanma

yöntemleri meta-analizi, 99 çalışma)

Davis ve ark., BMJ Open Sport Exerc Med 2020

(masaj meta-analizi, 29 çalışma)

Campbell & Turner, Front Immunol 2018 ("açık

pencere" derlemesi)

Simpson ve ark., Exerc Immunol Rev 2020

(tartışma makalesi)

https://doi.org/10.1080/17461391.2012.660505
https://doi.org/10.1080/17461391.2012.660505
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2014.02.007
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2014.02.007
https://doi.org/10.3389/fphys.2018.00403
https://doi.org/10.3389/fphys.2018.00403
https://doi.org/10.1136/bmjsem-2019-000614
https://doi.org/10.1136/bmjsem-2019-000614
https://doi.org/10.3389/fimmu.2018.00648
https://doi.org/10.3389/fimmu.2018.00648
https://europepmc.org/article/MED/32139352
https://europepmc.org/article/MED/32139352


Uyku hijyeni: hangisi işe
yarar?
Son hafta iyi uyumak için önerilen her şeyin

kanıtı aynı değil. En sağlam kanıt kahvenin

saati için var.



Yatakta telefon uykunu bozar mı?

ORTA

16–25 yaş arası gençlerle yapılan 42 gözlem

çalışmasını inceleyen derlemeye göre telefon

kullanımı daha kısa ve daha kötü uykuyla

ilişkili; gece telefona bakanlar daha geç yatıyor

ve gündüz daha yorgun oluyor. Ama hangisinin

hangisine yol açtığı belli değil. Antrenman

kampındaki 49 su topu oyuncusu ve triatletle

yapılan iki kontrollü deneyde ise akşam

yemeğinden sonra elektronik cihazları

yasaklamak, 4–7 gecelik kampta uyku süresini

artırmadı; su topu oyuncularında cihazsız grup

yalnızca ilk gece daha erken yattı ve yatakta

daha uzun kaldı.

UYGULA

Alarmı kur, telefonu şarja tak, yataktan

uzağa bırak. Bir gece telefona

daldıysan dert etme.



Kulak tıkacı, göz bandı, kulaklık

ORTA

Yoğun bakım hastalarıyla yapılan denemeleri

inceleyen Cochrane derlemesine göre kulak

tıkacı ve göz bandı uykuyu iyileştirebilir; ama

kanıtın kalitesi düşük ve uykunun cihazla

ölçüldüğü çalışmaların çoğunda fark çıkmadı.

Kulaklıktan beyaz gürültü dinleyerek uyumayı

düşünüyorsan: sürekli beyaz gürültüyle uyumayı

inceleyen 38 çalışmayı kapsayan derleme,

yararına dair kanıtın kalitesini çok düşük buldu;

yazarlar gürültünün uykuyu bozabileceği ve

işitmeye zarar verebileceği konusunda uyarıyor.

UYGULA

Oda gürültülü ya da aydınlıksa göz

bandı ve kulak tıkacını bu hafta dene;

ilk kez yarış gecesi takma. Alarmı

duyabildiğinden emin ol.



Son kahve kaçta?

GÜÇLÜ

Sağlıklı yetişkinlerle yapılan 24 kontrollü deneyi

birleştiren meta-analizde kafein, gece uykusunu

ortalama 45 dakika kısalttı, uykuya dalmayı

9 dakika geciktirdi ve derin uykuyu azalttı.

Analize göre 250 ml'lik bir kupa kahve (yaklaşık

107 mg kafein) yatmadan en az 8,8 saat önce

içilmeli: 22.00'de yatıyorsan saat 13.12'den

önce. Kafeinin vücuttan atılma hızı kişiden kişiye

çok değiştiği için yazarlar bu süreyi bir başlangıç

noktası olarak görüyor.

UYGULA

Bu hafta son kahveni öğle yemeğiyle

iç. Erken yatacaksan daha da erken.



KAYNAKLAR

Brautsch ve ark., Sleep Med Rev 2023

(16–25 yaş, 42 gözlem çalışmasının

sistematik derlemesi)

Jones ve ark., J Strength Cond Res 2021

(antrenman kampında akşam cihaz yasağı,

su topu ve triatlon, n=49)

Hu ve ark., Cochrane Database Syst Rev

2015 (yoğun bakımda uyku için ilaç dışı

yöntemler, 30 deneme)

Riedy ve ark., Sleep Med Rev 2021 (uyku

için sürekli gürültü, 38 çalışmanın

sistematik derlemesi)

Gardiner ve ark., Sleep Med Rev 2023

(kafein ve uyku meta-analizi, 24 çalışma)

https://doi.org/10.1016/j.smrv.2022.101742
https://doi.org/10.1016/j.smrv.2022.101742
https://doi.org/10.1016/j.smrv.2022.101742
https://doi.org/10.1016/j.smrv.2022.101742
https://doi.org/10.1016/j.smrv.2022.101742
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000002991
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000002991
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000002991
https://doi.org/10.1002/14651858.CD008808.pub2
https://doi.org/10.1002/14651858.CD008808.pub2
https://doi.org/10.1002/14651858.CD008808.pub2
https://doi.org/10.1016/j.smrv.2020.101385
https://doi.org/10.1016/j.smrv.2020.101385
https://doi.org/10.1016/j.smrv.2020.101385
https://doi.org/10.1016/j.smrv.2023.101764
https://doi.org/10.1016/j.smrv.2023.101764


PS İ KOLOJ İ 05
Sakinleşme. Heyecanlan.

Yarış sabahı kalbin hızlı atıyorsa, avuçların

terliyse bu bir sorun değil; vücudun

hazırlanıyor. Göğüs ağrısı, nefes darlığı ya da

düzensiz nabız ise normal değil. Zihinsel

hazırlık bu enerjiyi nereye yönlendirdiğinle ilgili.



"Sakin ol" yerine "heyecanlıyım"

ORTA

Harvard'dan Alison Wood Brooks'un deneylerinde,

kaygı yaratan görevlerden önce sakinleşmeye

çalışanlara kıyasla kaygısını heyecan olarak

adlandıranlar kendini daha heyecanlı hissetti ve

daha iyi performans gösterdi. Kaygı ve heyecan

bedende benzer hissediliyor; Brooks'a göre birinden

diğerine geçmek sakinleşmekten daha kolay.

Deneylerde kaygı azalmadı, heyecan onun üstüne

eklendi. Konuşma deneyinin 2025 tekrarında

heyecan hissi arttı ama performans farkı çıkmadı.

UYGULA Start çizgisinde kendine

"Heyecanlıyım" de. Çalışmalar

koşu değil şarkı, konuşma ve

matematik üzerineydi; ama

denemesi bedava.



İç konuşma

ORTA

İki hafta motivasyonel iç konuşma pratiği yapan

katılımcılar, bisiklet testinde tükenene kadar daha

uzun süre devam etti ve efor algıları daha yavaş

yükseldi. Çalışmalar küçük; sonraki iki deneyin

sonuçları da aynı yönde.

UYGULA Zor anlar için 2–3 kısa cümle

seç: "Bunu çalıştım", "Bir

sonraki kilometre".

Zihinsel yorgunluk

ORTA

Meta-analize göre uzun süre zihinsel çaba

gerektiren bir işten sonra dayanıklılık performansı

ortalamada hafifçe düşüyor. Etki küçük ve belirsiz.



UYGULA Yarış sabahı iş e-postalarını ve

uzun süre ekranı kaydırmayı pas

geç. Doğrudan test edilmedi

ama zararsız bir önlem.

Müzik

GÜÇLÜ

139 çalışmanın meta-analizinde müzik egzersizi

daha keyifli hâle getirdi, efor algısını düşürdü ve

performansı artırdı. Hızlı tempolu müzik performansı

daha çok artırdı. Rekabetçi görevlerde etki daha

küçüktü ama yine olumluydu. Kulaklık kullanacaksan

yarış kurallarına bak ve uyarıları duyabileceğin bir

ses seviyesinde dinle.



YAR IŞ  SABAH I  KONTRO L  L İST ES İ

Göğüs numarası, çip, antrenmanda

denenmiş kıyafet ve ayakkabı

Antrenmanda denediğin kahvaltı,

denediğin saatte

Jeller ve kafein planı: miktar ve kilometre

belli

İlk 5 km temposu: hedefin biraz yavaşı

Zor an cümlen: ___________________
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