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Maratona 1 hafta
kala: kanit ne diyor?



Antrenman, beslenme, toparlanma ve psikoloji
icin son duzlukte ise yarayanlar ve yaramayanlar.

YARIS TARIH
48. Istanbul 1 Kasim 2026
Maratonu

42K - 15,5K



Altin kural

Yarista yeni hichbir sey
deneme.



Yaris haftasinda her yerden tavsiye yagar:
"Makarnaya yuklen", "Bol su i¢c", "Bu jeli mutlaka
dene". Bu rehberde her tavsiyenin arkasinda bir
arastirma var ve kanitin ne kadar gucglu oldugunu
acikca yaziyoruz. Kanit zayifsa bunu da
soyluyoruz.



KANIT ETIKETLERI

11l GUGLU

Bircok calismayi birlestiren meta-analiz ya da
uzman kilavuzu

II. ORTA

Kontrolli deney ya da buyuk gozlem galismasi

1| ZAYIF

Tekve kucuk calisma; ilgingc ama kesin degil

Arastinldi, belirgin fayda bulunmadi



J\’ PARKUR

Tek start, iki finis.
Parkuru onceden tanu.

iki yaris da 15 Temmuz Sehitler Kdprusu'nde,
giselerin yaklasik 250 metre oncesinden baslar.
Kopruyu gecen parkur Besiktas, Karakoy ve
Galata Koprusu Uzerinden tarihi yarimadanin
sahil yoluna iner. 15,5KYenikapi'da biter. 42K
sahil yolundan Bakirkoy'deki donus noktasina
kadar gidip ayni yoldan geri gelir, Gulhane
Parki'ndan gecer ve Sultanahmet Meydani'nda
biter.



Maraton - 42K

START FINIS ZAMAN SINIRI
15 Temmuz Sultanahmet 6 saat
Sehitler Meydani 20 dakika
Kopriisii
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START FINIS ZAMAN SINIRI
15 Temmuz Yenikapi 2 saat
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Kilometreler resmi parkur haritasindan olguldu; yaklasiktir.

uvcuLa Jelve kafein planini
istasyonlarin kilometrelerine

gore yap. Her istasyonda
durmak zorunda degilsin;
susadikcaic.

KAYNAKLAR

Maraton Istanbul, 42K kosusu sayfasi ve resmi
parkur haritasi (maraton.istanbul, Ekim 2026)

Maraton Istanbul, 15.5K kosusu sayfasi ve
resmi parkur haritasi (maraton.istanbul, Ekim
2026)

Kiyi ¢izgisi: © OpenStreetMap katkicilari
(0DbL)



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 alimi: 29-31 Ekim, Yenikapi

GO6gus numaran olmadan parkura ve Ucretsiz otobus
seferlerine alinmazsin; ¢ipin yoksa suren dlculmez. Kit
dagitimi 31 Ekim Cumartesi 18.00'de bitiyor ve kitini bu
tarihne kadar almazsan sonradan alamazsin. Yaris
sabahinin programinda kit dagitimi yok.

YER

Dr. Mimar Kadir Topbas
Gosteri ve Sanat
Merkezi, Yenikapi

SAAT

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

YANINA AL

I:I Kimligin

I:I Kendin git: katihm
taahhitnamesi Kitini
kendi kimliginle almani
istiyor. Bagkasl adina
alma izni yalnizca Halk
Kosusu icin yazli
olarak belirtiliyor.

GUNLER

29 Ekim Persembe,

30 Ekim Cuma, 31 Ekim
Cumartesi

KIMLER

42K ve 15,5K kosuculari

KiTTEN CIKANLAR
m GOgUs numarasi

m Elektronik cip:
ayakkabina baglanir

m Emanet cantasi: yaris
sabahi canta numarasini
yapistirip starttan 6nce,
en gec 09.00'da emanet
aracina teslim et



NASIL GiDIiLIiR

Metro ve Marmaray:
Yenikapi aktarma
istasyonu (M1A, M1B,
M2, Marmaray); merkeze
1,2-1,5 km, cikisa gore
15-20 dakika yurtyUs

Banliyd treni: Sirkeci—
Kazlicesme hattinin
Cerrahpasa istasyonu en
yakin rayli durak;
merkeze yaklasik 800 m,
10 dakika yurtyus
Otobus: IETT'nin
Yenikapi Etkinlik Alani
duragi; merkeze 3 dakika
yurlyus

Deniz yolu: iDO Yenikapi
iskelesi; merkeze
yaklasik 1,5 km,

20 dakika yuruyus

Aracla: ISPARK'In
Yenikapi'daki agik
otoparklari tcretli;
merkeze yaklasik 1 km

UYGULA

Kitini 30 EKim'de ya da 29 Ekim'in erken saatlerinde
al; son giine birakma. Gitmeden once
maraton.istanbul'daki kit bilgisine bir kez daha bak:

BiLMEN
GEREKENLER

m 29 Ekim aksami Yenikapi
Etkinlik Alani'nda
Cumhuriyet Bayrami
konseri var (kapilar
18.00); o saatlerde
kalabalik olabilir.

m Kurumsal kuponla kayit
olduysan da kitini kendin
alirsin; 42K ve 15,5K'da
toplu teslim yok.

organizator bilgilerin degisebilecegini yaziyor.




Haritada ac

Yurime mesafeleri OpenStreetMap yaya rotalariyla
Olculdu; yaklasiktir. Organizator sayfalarinda sokak adresi
ve giris kapisi yazmiyor.

KAYNAKLAR
Maraton Istanbul, 42K kosusu sayfasi: kit
dagitimi (Ekim 2026)

Maraton Istanbul, 15.5K kosusu sayfasi: kit
dagitimi (Ekim 2026)

Maraton Istanbul, Kurumsal Kosu sayfasi
(Ekim 2026)

Maraton Istanbul, yaris giini programi (Ekim
2026)

Spor Istanbul, Organizasyonlar Genel
TaahhUtnamesi, madde 8 (kitin kimlikle
teslimi)

Metro Istanbul, M1A hatti: Yenikapi
aktarmalari

IETT, Yenikapi Etkinlik Alani duragi

IBB, 29 Ekim Yenikapi konseri duyurusu

Yaya rotalari: © OpenStreetMap katkicilari
(0DbL)



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 ulagim: vapur ya da ring

Start, 15 Temmuz Sehitler Koprusu'nin Anadolu
yakasinda, metrobus duraginin dnunde. 1 Kasim sabahi
g68Uis numarani gostererek iBB'nin toplu tasima araglarina
Ucretsiz binersin: metro ve otobus 17.00'ye, vapur 15.00'e
kadar Ucretsiz. Marmaray Ucretli. Taksim ve
Sultanahmet'ten starta sporcu servisi yok.

VAPUR RING

06.45-07.45, Kabatas ve  07.00-08.00, Uskiidar
Eminonii'nden Marmaray duragindan
Beylerheyi'ne Beylerbeyi'ne

EMANET START

En gec 09.00 42K 09.00; 15,5K 09.19,

09.38,10.05



AVRUPA
YAKASINDAN:
VAPUR

Sultanahmet'ten:
tramvayla Eminoni'ne
git. Tramvay 06.00'da
calismaya baslar.

Taksim'den: flnikulerle
Kabatas'a in. Funikuler
06.00'da acllr.

iki iskeleden de vapurlar

06.45-07.45 arasinda
Beylerbeyi'ne kalkar.

Organizatorun gosterdigi,
Beylerbeyi'nden starta
uzanan yurtyus yolu
yaklasik 1,4 km.

ANADOLU
YAKASINDAN YA DA
MARMARAY'LA:
RING
m Ucretsizring, Uskudar
Marmaray duraginin
onunden
07.00-08.00 arasinda
Beylerbeyi'ne kalkar.

Taksim'den: metroyla
Yenikapi'ya, oradan
Marmaray'la Uskudar'a
geec.

Sultanahmet'ten:
tramvayla bir durak sonra
Sirkeci'de in,
Marmaray'la Uskudar'a
geg.

Ringden indikten sonra
organizatortin gosterdigi
yuruyus yolundan starta
yaklasik 1,3 km
yurdrsun.




iLMEN

GEREKENLER

Marmaray Ucretsiz
ulasima dahil degil;
Uskiidar'a kadar biletini
odersin.

Kopru 03.00'te, butun
parkur 06.00'da arac
trafigine kapanir.

Go6gus numarasi
olmayanlar Ucretsiz
servislere alinmaz.

16 yasindan kucuk
cocuk, bebek arabasi,

evcil hayvan, scooter ya

da bisikletle de
binemezsin.

Emanet araglan 42K ve
15,5K start noktalarinin

solunda durur; gantani en

gec 09.00'da teslim et.

UYGULA

YOLDA YARDIM

m Sultanahmet, Taksim,

Emindni iskelesi ve
Kabatas iskelesi'nde
organizatorun gorevlileri
tramvay, funikller ve
yurlyUs yolunda yol
gosterir.

Ulasimini son seferlere birakma: vapur seferleri
07.45'te, ring seferleri 08.00'de bitiyor ve emanet

09.00'da kapaniyor. Vapurdan yadaringden
indikten sonra 1,3-1,4 km yuruyecegini hesaba

katip evden cikis saatini buna gore ayarla.

Vapur sonrasi ylruyus yolu



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

Ring sonrasi yiriyius yolu

Yurime mesafeleri organizatorun haritalarindaki yuriyus
yollarindan alindi. Organizator vapurlarin ne siklikla
kalktigini ve Beylerbeyi'nde nereye yanastiginl yazmiyor.
Saatler degisebilir; cikmadan dnce maraton.istanbul'a bir
kez daha bak.

KAYNAKLAR

Maraton Istanbul, 42K kosusu sayfasi:
baslangi¢c noktasina ulasim (Ekim 2026)

Maraton Istanbul, 15.5K kosusu sayfasi:
baslangi¢c noktasina ulasim (Ekim 2026)

Maraton Istanbul, yaris giini programi (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

Son iki hafta: az kosmak
seni yavaslatmaz.

Form artik kazanilmaz; ortaya ¢ikar. Son
gunlerin gorevi yorgunlugu atmak ve yaris
gunune surprizsiz gelmek: dinlenmis girmek
performansi genelde %2-3 artirir.




Taper: hacmidusur, tempoyu
koru

i1l GUCLU

Yuzucu, bisikletci ve kosucularda yapilan

27 calismayi birlestiren meta-analize gore en etkili
strateji su: yaristan onceki 8—14 gunde haftalik
antrenman hacmini kademeli olarak

%41-60 azaltmak, ama antrenmanlarin
yogunlugunu korumak ve sikligini mumkun

oldugunca surdurmek.

urauLa Kisa amatempolu birka¢ kosuyu
birakma. Kesilen sey kosularin
slresi, temposu degil. Son hafta

uzun kosu yok (arastirmayla test
edilmemis; antrenorlerin yaygin
uygulamasi).




Super ayakkabi amatore de
yarar mi?

I'| ZAYIF

10 genc amator kosucuyla yapilan bir deneyde,
naylon plakall ve kalin kdpuklu bir super ayakkabi,
duz bir antrenman ayakkabisina gore oksijen
tuketimini %4-5 dusurdu. Ama ilging bir ayrinti var:
24 kadin kosucuya ayni model ayakkabinin iki cifti
verildi, biri siyaha boyanip "taklit" diye tanitildi.



Oksijen tuketiminde fark cikmadi; yine de kosucular
"gercek" olani daha rahat buldu ve daha iyi
kostuklarini dustindu.

uvyGcuLA Yeniayakkabiyla yarisa cikma.
Elindeki ayakkabiyla en az
birkac uzun kosu yapmadiysan,

alisti8in ayakkabi daha guvenli.

Tempo: erken hizlanmanin
bedelivar

II! ORTA

New York Maratonu Uzerine 2026'da yayimlanan
sistematik derlemeye gore kosucular en hizh
kostuklari bolumler ile en yavas kostuklari bolumler
arasinda belirgin olgude hiz kaybediyor ve
erkeklerde bu diisuis kadinlardakinden daha
buyuk.



uvcuLa Ilk5-10 km'de hedef
tempondan biraz daha yavas bir

tempoyla basla. Kalabaligin
heyecaniyla erken hizlanmak sik
gorulen bir hata.

BU HAFTA YAPMA

m Kacan antrenmani "telafi etmek" igin ekstra
kosu
m ilk kez agir kuvvet antrenmani ya da yeni bir

esneme rutini

B Yaris kiyafetini, gorabini, jelini ilk kez yaris
gunu kullanmak



KAYNAKLAR

Bosquet ve ark., Med Sci Sports Exerc 2007
(taper meta-analizi)

Paradisis ve ark., Int J Sports Physiol
Perform 2023 (amatorlerde siUper ayakkabi,
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 batmasi: ne
yapmah?

ikisi de yarista sik gorulir ve ikisi hakkindaki
yaygin inanclar arastirmalarla pek ortusmez.
Kanitin gogu gozlem calismalarindan geliyor;
ikisini de kesin olarak dnleyen bir yontem
bilinmiyor.
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Kramp: magnezyum yada su
eksikligi degil

II| ORTA

2016 Valencia Maratonu'nda 84 amator kosucu
yaristan once, finiste ve 24 saat sonra incelendi;
20'sine (%24) yarista ya da hemen sonrasinda
kramp girdi. Kramp girenlerle girmeyenler
benzer oranda kilo kaybetti (yaklasik %3),
kandaki sodyum ve potasyum degerleri de
benzerdi. Kramp girenlerde ise kas hasari
belirtecleri (CK ve LDH) finiste ve ertesi gun
daha yuksekiti.

Il GUGLD

9 calismanin 11.274 sporcudan elde ettigi
sonugclari birlestiren 2026 meta-analizine gore
krampi en tutarli 6ngoren sey daha once
kramp gecirmis olmak: daha 6nce kramp
gecirenlerde kramp yasama olasiligl,
gecirmeyenlere gore yaklasik 4,5 kat yuksek.



Sivi kaybi ve kandaki elektrolitlerle tutarh bir iliski
bulunmadi; yazarlar bu sonuglarin cogunun
sinirl kanita dayandigini da belirtiyor.

Magnezyum: 11 denemeyi birlestiren Cochrane
derlemesine gore magnezyum, cogunlukla yash
yetiskinlerde gorulen gece kramplarini
plaseboya gore anlamli olgude azaltmadi.
Egzersiz krampinda magnezyumu test eden bir
deneme yok.



UYGULA

Kramp girerse kosmayi birak, guvenli
bir yere cekil ve kramp gecene kadar
kasi nazikce esnet. Yaris haftasi yeni
bir takviye deneme. Daha once kramp
yasadiysan ilk kilometrelerde
hedefledigin tempodan biraz daha
yavas basla (arastirmayla test
edilmemis, temkinli bir dneri). Krampla

birlikte bas donmesi, kusma, kafa
karisikhgl ya da koyu renkli idrar varsa
saglik ekibine basvur.

Yan batmasi: dalak degil, nedeni
de kesin degil

Il. ORTA

Avustralya'da 439 duzenli kosucuyla yapilan
ankette kosucularin %69'u son bir yilda yan
batmasi yasadigini soyledi; 848 kisinin katildig
14 km'lik bir yarnista katimeilarin %27'sinde



goruldu. Bu yarista agri sag tarafta sol
taraftakininiki kati sikhkta goruldu (%46'ya
%23). Genclerde daha yaygin.

1’| ZAYIF

Agri surerken yapilan olcumlerde nefes alma
degerleri bozulmadi, agriyan bolgedeki kaslarda
da krampa 0zgu bir elektriksel aktivite gorulmedi
(14 agrili ve 14 agnisiz kisi). Yani "diyafram
krampi" aciklamasi desteklenmiyor. Bu alandaki
baslica arastirmacilara gore en olasi aciklama
karin zarinin tahris olmasi; ama bu da
kesinlesmedi.

40 kisiyle yapilan kontrollu bir deneyde kosudan
once ve kosu sirasinda icilen yogun portakal
suyu, sudan ve sporcu iceceginden daha sik yan
batmasina yol acti; sporcu icecegi sudan farkli
degildi. 14 km'lik yarista da starttan 1-2 saat
once kilosuna gore buyuk bir 6gun yiyenlerde
yan batmasi daha sikti.



UYGULA

Buyuk ogunu starttan en az 2 saat
once bitir; meyve suyu gibi yogun
icecekleri yaristan once ve yarista
icme. istasyonlarda kiiclik yudumlarla

ic. A8ri baslarsa tempoyu dusur;
kosucular en cok derin nefes almayi ve
agriyan yere bastirmayi faydali
buluyor (kontrollli olarak test
edilmedi). Gecmezse dur. Siddetli ya
da durunca gecmeyen karin agrisinda
saglik ekibine basvur.




KAYNAKLAR

Martinez-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 calisma)

Garrison ve ark., Cochrane Database Syst

Rev 2020 (magnezyum ve kramp, 11 deneme)

Miller ve ark., J Athl Train 2022
(egzersiz krampi: tedavi ve Onleme
derlemesi)

Morton & Callister, Sports Med 2015 (yan
batmasi derlemesi)

Morton ve ark., Med Sci Sports Exerc 2000

(965 sporcu, 439 kosucu)

Morton ve ark., J Sci Med Sport 2005
(14 km yaris, n=848)

Morton ve ark., Int J Sports Physiol
Perform 2006 (agri sirasinda akciger
fonksiyonu, n=28)

Morton ve ark., J Sci Med Sport 2008
(agriyan bolgede kas aktivitesi, n=28)

Morton ve ark., Int J Sport Nutr Exerc
Metab 2004 (icecek tiri 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
Yukle. Bildigini
uygula. Susadikea ic.

Maratonun son bolumunde enerji depolari kritik
rol oynar. 15,5K kosuyorsan 0zel bir yuklemeye
gerek yok; normal ve dengeli beslenme yeterli.
15,5K'y1 90 dakikadan uzun surede
kosacaksan, son 1-2 gunde karbonhidrati biraz
artirmak ise yarayabilir.




Karbonhidrat yuklemesi: son
36-48 saat

Il GgUCLU

Spor beslenmesi kilavuzlari, 90 dakikayl asan
yariglar icin son 36-48 saatte guinde kilo basina
10-12 g karbonhidrat oneriyor. Yaris pazar
sabahiysa yukleme cuma kahvaltisinda baslar. Bu
kadar karbonhidrati yemek zor olabilir; dusuk lifli
kaynaklar segmek isi kolaylastirir.

60 kg 10 kg 80 kg

gunde gunde gunde
600-720 g 700-840 g 800-960 ¢



Yarista saatte kac gram
karbonhidrat?

Il GUCLU

Kilavuzlar 1-2,5 saatlik eforda saatte 30-60 g,

2,5 saati asan eforda glukoz-fruktoz karisimiyla

90 g'a kadar oneriyor. Asker Jeukendrup gibi spor
beslenmesi uzmanlari 90 g'l gogu sporcu icin pratik
bir uzlasma olarak gorutyor; asil sinir bagirsagin
emebildigi miktar.

1’| ZAYIF

Peki, daha fazlasi ne saglar? Elit dag kosuculariyla
yapilan kucuk bir denemede saatte 120 g alan

7 kiside kas hasari gostergeleri daha az artti; yaris
suresi degismed.i.



uvcuLAa Uzun kosularinda ne

denediysen onu yap. Yaris gunu
miktari artirmak mide-bagirsak
sorunlari riskini artirir.

Kafein

Il cUCLU

Uluslararasi Spor Beslenmesi Dernegi'ne gore kilo
basina 3-6 mg kafein performansi tutarl bicimde
artiryor; en yaygin uygulama kafeini yaristan

60 dakika once almak. Kilo basina 9 mg gibi cok
yuksek dozlar yan etkileri artiriyor ve performans
artist icin gerekli gorunmuyor.

uvguLa 70kgicin210-420 mg.

Antrenmanda denemediysen
yarista deneme.




Su

Ill gucLy

Uluslararasi uzman uzlasi bildirisine gore temel
yaklasim susamaya gore icmek (uzmanlarin ortak
onerisi; dayandigi calismalar sinirl). Gereginden
fazla su icmek kandaki sodyumu tehlikeli dizeyde
dusurebilir (hiponatremi). Yaristan once ve yaris
sirasinda ibuprofen gibi agri kesiciler kullanma;
sodyum dususu ve bobrek sorunlar riskini artirabilir.
Sabit bir takvimle "zorla su icmek" onerilmiyor.

urauLAa Heristasyonda durmakzorunda

degilsin. Susadikcaic.




BiLIiM Mi, ABARTI MI?2 KARBONAT
(SODYUM BiKARBONAT)

Elit kosucularla anildigi icin yeniden gundemde.
Ama 2025 meta-analizine gore tek doz
bikarbonatin kesintisiz kosu performansina
faydasi ihmal edilebilir diuzeyde; mide
sikayetleri ise yaygin. Testler 1-30 dakikalikti;

maraton suresinde denenmed..



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. Uluslararasi Egzersize
Bagli Hiponatremi Uzlasi 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 (yarista NSAID ve sodyum)

USDA FoodData Central, filtre kahve (FDC
171890; 240 ml'de yaklasik 95 mg kafein)

USDA FoodData Central, espresso (FDC 171891;
30 ml'de yaklasik 63 mg kafein)

Eren ve Besler, Prog Nutr 2019 (Tirk 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

Ornek bir yiikleme giinii

iki 6rnek gun, Turkiye'de yetiskinlerin
ortalama kilosuna gore hazirlandi: erkeklerde
78 kg, kadinlarda 70 kg. ikisi de giinde kilo
basina 10-12 g hedefinin icinde kaliyor ve
dusuk lifli yiyeceklerden olusuyor.

Ortalama erkek - 78 kg

Hedef: glinde 780-936 g

Kahvalti 178 g

4 dilim beyaz ekmek (120 g), 2 yemek kasigi bal
(40g), 2yemekkasigi recel (40 g), 1 orta boy muz
(120 g), 1 buyuk bardak portakal suyu (300 g)

Ara6giin 69 ¢
1 orta boy muz (120 g), 1 avucg kuru Gzim (40 g),1su
bardagi sut (200 g)

Ogle 185 g
1 buyuktabak makarna (400 g pismis), 2 dilim beyaz
ekmek (60 g), 1 blyuk bardak portakal suyu (300 g)



Araogiin 116 ¢

2 dilim beyaz ekmek (60 g), 2 yemekkasig8 recel
(40 g),1ortaboy muz (120 g), 1 buyuk bardak portakal
suyu (300 g)

Aksam 189 ¢

1 buyuktabak piring pilavi (350 g), 2 orta boy kabuksuz
haslanmis patates (300 g), 2 dilim beyaz ekmek (60 g)

Yatmadan 6nce 75 ¢

1 su bardagi sut (200 g), 2 yemekkasigi bal (40 g),
1avuc kuru Uzum (40 g)

Toplam: yaklasik 812 g

Ortalama kadin - 70 kg

Hedef: glinde 700-840 g

Kahvalti 149 g
3dilim beyaz ekmek (90 g), 2 yemekkasigi bal (40 g),
1yemekkasigirecel (20 g), 1 orta boy muz (120 g),

1 buyuk bardak portakal suyu (300 g)



Ara6giin 69 ¢
1 orta boy muz (120 g), 1 avug kuru Gzim (40 g), 1 su
bardagi sut (200 g)

Ogle 169 ¢
1 buyuktabak makarna (350 g pismis), 2 dilim beyaz
ekmek (60 g), 1 blyuk bardak portakal suyu (300 g)

Araogin 116 g

2 dilim beyaz ekmek (60 g), 2 yemekkasig8 recel
(40 g),1ortaboy muz (120 g), 1 buyuk bardak portakal
suyu (300 g)

Aksam 145 g
1 buyuktabak piring pilavi (300 g), 1 orta boy kabuksuz
haslanmis patates (150 g), 2 dilim beyaz ekmek (60 g)

Yatmadan 6nce 75 g

1 su bardagi sut (200 g), 2 yemekkasigi bal (40 g),
1avuc kuru Uzim (40 g)

Toplam: yaklasik 723 g



Bu bir 6rnek guin: kendi kilonu 10-12 ile ¢carp, porsiyonlari
buna gore buyut ya da kucult ve menuyu uzun bir kosunun
oncesinde dene; yaris haftasi yeni bir yiyecek denemenin
zamani degil. Ortalama kilolar 2017'de olculmus
degerlerdir; senin kilon bu degerlerden farkli olabilir.

KAYNAKLAR

DSO Avrupa Bbélge 0fisi ve T.C. Saglik
Bakanl1d1, Turkiye Bulasici 0Olmayan
Hastalik Risk Faktorleri Arastirmasi
(STEPS) 2017, 2018 (0lcilmiUs 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/

o) TOPARLANMA

Onceki gece uyuyamazsan
panik yapma.
Toparlanma iki donemde onemli: yaristan

onceki gunlerde ding kalmakigin ve finisten
sonra vucudu toparlamakicin.




Yaris gecesi uykusuzlugu
normal

II! ORTA

103 sporcunun incelendigi bir arastirmada yaklasik
%70'i yaristan onceki gece normalden kot
uyudu; 283 elit sporcuyla yapilan baska bir ankette
bu oran %64'tu. En sik nedenler kaygi, gurultd,
tuvalet ihtiyaci ve erken start saatiydi.

I'| ZAYIF

lyi haber: o geceki bozuk uyku, yaris performansiyla
anlamli bir iliski gostermedi; ama yorgunluk ve
gerginlik hissiyle iliskiliydi. Bu tek bir gozlem
calismasi; ciddi uyku kaybi deneylerde kosu
performansini dusurdu.



uvracuLa Tekbir geceden cok, son
gunlerdeki uyku onemli. Cuma

ve persembe gecelerini koru;
cumartesi gecesi uyuyamazsan
kendini zorlama.

Yaris sonrasi agriya en cok ne lyi
gelir?

iIll GUCLU

99 calismayi birlestiren meta-analizde gecikmis kas
agrisi ve yorgunlukicin en etkili yontem masayj cikti.
29 calismayi iceren baska bir meta-analiz masajin
agryi azalttigini dogruladi, yorgunlukta ise anlamli
etki bulmadi. Kompresyon giysileri, soguk su ve hafif
aktif toparlanma da agriyi azaltti; diger bazi
yontemlerde degisim gorulmedi.



uvcuLAa Finisten sonraki 1-2 gun hafif

yiirliyiis ve miimkiinse masaj. ilk

hafta tempolu kosu yok
(arastirmayla test edilmemis,
temkinli bir dneri).

Maraton bagisiklhigi cokertir mi?

1| ZAYIF

Yillardir anlatilan "agik pencere" teorisine gore yogun
egzersizden sonraki saatlerde bagisiklik zayiflar.
University of Bath arastirmacilarinin kapsamili
derlemesine gore bu iddiayi destekleyen guvenilir
kanit sinirli. Egzersiz sonrasi kandaki bagisiklk
hucrelerinin azalmasi, buyuk olasilikla hicrelerin
dokulara dagilmasindan kaynaklaniyor; yani bir
zayiflama degil, bir tur devriye.

Peki yaristan sonra neden hastalaniyoruz?
Arastirmacilara gore olasi suclular kalabalik,
uykusuzluk ve yaris stresi. Konu tartismali; bazi



uzmanlar ¢cok yogun eforun enfeksiyon riskini

artirabilecegini savunuyor.

uvracuLAa Startalaninda ve yaris sonrasi

kalabalikta el hijyenine dikkat
et; yans haftasi uykuya oncelik

ver.

FINISTEN SONRAKI iLK 48 SAAT

m Karbonhidrat ve protein igeren bir 68un;
susadikca su

B Kisayuruyusler; uzun sure hareketsiz
kalmamak

B GOgus agrisi, bas donmesi, kafa karisikligl
ya da sislik varsa hemen saglik ekibine
basvur yada1l12'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
yontemleri meta-analizi, 99 calisma)

Davis ve ark., BMJ Open Sport Exerc Med 2020
(masaj meta-analizi, 29 calisma)

Campbell & Turner, Front Immunol 2018 ("acik
pencere" derlemesi)

Simpson ve ark., Exerc Immunol Rev 2020
(tartisma 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 ise
yarar?

Son haftaiyi uyumak icin dnerilen her seyin
kaniti ayni degil. En saglam kanit kahvenin

saatiicin var.




Yatakta telefon uykunu bozar mi?

II! ORTA

16-25 yas arasl genclerle yapilan 42 gozlem
calismasini inceleyen derlemeye gore telefon
kullanimi daha kisa ve daha kétii uykuyla
iliskili; gece telefona bakanlar daha gec yatiyor
ve gunduz daha yorgun oluyor. Ama hangisinin
hangisine yol actigi belli degil. Antrenman
kampindaki 49 su topu oyuncusu ve triatletle
yapilan iki kontrolll deneyde ise aksam
yemeginden sonra elektronik cihazlari
yasaklamak, 4—7 gecelik kampta uyku suresini
artirmadi; su topu oyuncularinda cihazsiz grup
yalnizca ilk gece daha erken yatti ve yatakta

daha uzun kaldi.

UYGULA

Alarmi kur, telefonu sarja tak, yataktan

uzaga birak. Bir gece telefona
daldiysan dert etme.




Kulak tikaci, g0z bandi, kulakhk

IIl ORTA

Yogun bakim hastalariyla yapilan denemeleri
inceleyen Cochrane derlemesine gore kulak
tikaci ve g0z bandi uykuyu iyilestirebilir; ama
kanitin kalitesi dusuk ve uykunun cihazla
Olculdugu calismalarin gogunda fark cikmadi.
Kulakliktan beyaz gurultu dinleyerek uyumayi
dusunuyorsan: surekli beyaz gurultuyle uyumayi
inceleyen 38 calismayi kapsayan derleme,
yararina dair kanitin kalitesini cok dusuk buldu;
yazarlar gurultinun uykuyu bozabilecegi ve
isitmeye zarar verebilecegi konusunda uyariyor.

UYGULA

Oda gurultili ya da aydinliksa g6z
bandi ve kulak tikacini bu hafta dene;

ilk kez yaris gecesi takma. Alarmi
duyabildiginden emin ol.




Son kahve kacta?

Il GOCLO

Saglikh yetiskinlerle yapilan 24 kontrollu deneyi
birlestiren meta-analizde kafein, gece uykusunu
ortalama 45 dakika kisaltti, uykuya dalmayi

9 dakika geciktirdi ve derin uykuyu azalttl.
Analize gore 250 ml'lik bir kupa kahve (yaklasik
107 mg kafein) yatmadan en az 8,8 saat once
icilmeli: 22.00'de yatiyorsan saat 13.12'den
once. Kafeinin vucuttan atilma hizi kisiden kisiye
cok degistigi icin yazarlar bu sureyi bir baslangic
noktasi olarak goruyor.

UYGULA

Bu hafta son kahveni 6gle yemegiyle

ic. Erken yatacaksan daha da erken.




KAYNAKLAR

Brautsch ve ark., Sleep Med Rev 2023
(16-25 yas, 42 gbzlem calismasinin
sistematik derlemesi)

Jones ve ark., J Strength Cond Res 2021
(antrenman kampinda aksam cihaz yasadai,

su topu ve triatlon, n=49)

Hu ve ark., Cochrane Database Syst Rev
2015 (yodun bakimda uyku icin ilag¢ disi
yontemler, 30 deneme)

Riedy ve ark., Sleep Med Rev 2021 (uyku
icin siUrekli gurUlty, 38 calismanin
sistematik derlemesi)

Gardiner ve ark., Sleep Med Rev 2023
(kafein ve uyku meta-analizi, 24 calisma)



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

PSIiKOLOJI

Sakinlesme. Heyecanlan.

Yaris sabahi kalbin hizli atiyorsa, avuclarin
terliyse bu bir sorun degil; vicudun
hazirlaniyor. Gogus agrisl, nefes darligl ya da
dlzensiz nabiz ise normal degil. Zihinsel
hazirlik bu enerjiyi nereye yonlendirdiginle ilgili.
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"Sakin ol" yerine "heyecanliyim"

II' ORTA

Harvard'dan Alison Wood Brooks'un deneylerinde,
kaygl yaratan gorevlerden once sakinlesmeye
calisanlara kiyasla kaygisini heyecan olarak
adlandiranlar kendini daha heyecanli hissetti ve
daha iyi performans gosterdi. Kaygi ve heyecan
bedende benzer hissediliyor; Brooks'a gore birinden
digerine gecmek sakinlesmekten daha kolay.
Deneylerde kaygl azalmadi, heyecan onun tstune
eklendi. Konusma deneyinin 2025 tekrarinda
heyecan hissi artti ama performans farki cikmadi.

uvygcuLAa Start cizgisinde kendine
"Heyecanliyim" de. Calismalar

kosu degil sarki, konusma ve
matematik Uzerineydi; ama
denemesi bedava.




Ic konusma

II' ORTA

iki hafta motivasyonel ic konusma pratigi yapan
katihmcilar, bisiklet testinde tikenene kadar daha
uzun sure devam etti ve efor algilar daha yavas
yukseldi. Calismalar ktcuk; sonraki iki deneyin
sonuclari da ayni yonde.

uvyGcuLA Zoranlaricin2-3 kisa cimle

sec: "Bunu calistim", "Bir
sonraki kilometre".

Zihinsel yorgunluk

II' ORTA

Meta-analize gore uzun sure zihinsel caba
gerektiren bir isten sonra dayanikhlik performansi
ortalamada hafifge dusuyor. Etki kUcUk ve belirsiz.



UYGULA Yaris sabahiis e-postalarini ve
uzun sure ekrani kaydirmayi pas

gec. Dogrudan test edilmedi

ama zararsiz bir onlem.

Muzik

Il cUCLU

139 calismanin meta-analizinde muzik egzersizi
daha keyifli hale getirdi, efor algisini dusurdu ve
performansi artirdi. Hizli tempolu muzik performansi
daha cok artirdi. Rekabetci gorevlerde etki daha
kUcuktl ama yine olumluydu. Kulaklik kullanacaksan
yaris kurallarina bak ve uyarilari duyabilecegin bir
ses seviyesinde dinle.



YARIS SABAHI KONTROL LISTESI

[] Gogiis numarasi, cip, antrenmanda
denenmis kiyafet ve ayakkabi

[] Antrenmanda denedigin kahvalti,
denedigin saatte

[] Jeller ve kafein plani: miktar ve kilometre
belli

[] ik 5 km temposu: hedefin biraz yavasi

[[] zor an cimlen:




KAYNAKLAR

Brooks, J Exp Psychol Gen 2014

Poynter & Smith Pasqualini, Psychol Lang
Commun 2025 (tekrar calismasi)

Blanchfield ve ark., Med Sci Sports Exerc
2014

Habay ve ark., Sports Med Open 2023 (zihinsel
yorgunluk meta-analizi)

Holgado ve ark., J Cogn 2020 (yanlalik
dizeltmeli meta-analiz)

Terry ve ark., Psychol Bull 2020 (mizik meta-
analizi, 139 calisma)

Bu rehber genel bilgilendirme amaclidir, tibbi tavsiye degildir.
Kronik bir rahatsizligin varsa ya da duzenliilag kullaniyorsan

doktoruna danig. Kalp ritim sorunun varsa ya da hamileysen
kafeini doktoruna danismadan kullanma.

livetoahundred

Daha fazlasi icin: (@livetoahundred


https://doi.org/10.1037/a0035325
https://doi.org/10.58734/plc-2025-0011
https://doi.org/10.58734/plc-2025-0011
https://doi.org/10.1249/MSS.0000000000000184
https://doi.org/10.1249/MSS.0000000000000184
https://doi.org/10.1186/s40798-023-00559-7
https://doi.org/10.1186/s40798-023-00559-7
https://doi.org/10.5334/joc.126
https://doi.org/10.5334/joc.126
https://doi.org/10.1037/bul0000216
https://doi.org/10.1037/bul0000216
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