DERS ADI Sporda Ergojenik Yardim ve Doping
UNITE ADI Sporda Performansi Etkileyen Faktorler
UNITE NO 1

YAZAR  Dr.Ogr.Uyesi ERKAN GUVEN

SPORDA PERFORMANSI ETKILEYEN FAKTORLER

Sporcu performanst ve performans gelistirme yollari, uzun yillardir arastirilan ve bilimin gelismesiyle
birlikte son yillarda daha fazla irdelenen bir konu haline gelmistir. Arastirmacilar ve spor alaninda
calisan bireyler, glinlimiiz rekabet¢i spor diinyasinda, optimum performansa ulasabilmek i¢in bilimsel
bilginin smirlarini zorlamaktadir. Ust diizey performansa ¢ok sayida faktoriin bir araya gelmesiyle
ulagilabilmektedir. Antrenman, beslenme, genetik, motivasyon, kullanilan ekipman ve ¢evresel
etmenler s6z konusu faktorlerden bazilaridir.

Performans

Sporda performans, sporcunun yapmis oldugu spor bransinda sergiledigi ve basarabildigi maksimum
seviye olarak ifade edilmektedir. Sportif performans; kondisyon, beceri, fiziksel 6zellik ve psikolojik
yada davranigsal boyut olarak ifade edilen dort boyuttan olugsmaktadir. Bu dért boyuttan kondisyon boyutu
kuvvet, gii¢, dayaniklilik, esnekligi; beceri boyutu koordinasyon, reaksiyon, kinestetik yetenek ve
cevikligi; fiziksel 6zellik boyutu fiziksel yapi, boy, kilo, motor kapasiteyi; psikolojik yada davranigsal
boyut ise bireyin kisiligini, gereksinimlerini, motivasyonunu i¢ermektedir.

Performansi Etkileyen Faktorler

Bireysel farkliliklar (yas, cinsiyet, saglik durumu, genetik, beslenme vb.), antrenman durumu,
kullanilan malzemeler ve saha kosullari, antrendr yeterliligi (yetenek se¢imi, plan/program), fiziksel
uygunluk uygunluk (aerobik-anaerobik kapasite, kas-sinir sistemi), sosyal imkanlar, ¢evresel kosullar
(yiikselti, sicak veya soguk hava, nem vb.) ve psikolojik durumlar performansi etkileyen faktorlerden
bazilaridir. Performansi etkileyen faktorler genel anlamda igsel (i¢) ve digsal (dis) faktdrler olmak
lizere 2 baslik altinda incelenmektedir.

Icsel (i¢) Faktorler

Performansi etkileyen igsel faktorler; genel anlamda bireyde mevcut halde bulunan, kismen kalitimsal
olarak gelen ve zaman igerisinde kii¢iik degisikliklerin yasanmasiyla farklilagabilen faktorlerdir. Yas,
cinsiyet, olgunlasma, kinantropometrik 6zellikler, genetik, kardiyovaskiiler sistem, solunum sistemi,
noromiiskiiler sistem, enerji sistemleri, fiziksel uygunluk, genel saglik durumu, sirkadiyen ritim
(biyolojik saat) ve psikolojik faktorler baslica i¢sel faktorlerdir.

Yas: Yasin ilerlemesiyle lokomotor yeteneklerde ve diger bir¢ok sistemde olumsuz degisimlerin
yagsanmasi, performansin azalmasina neden olmaktadir. Calismalar yasin ilerlemesiyle siirat, kuvvet ve
dayaniklilik performans degerlerinde azalma oldugunu ortaya koymustur. Kuvvette yasanan diisiisiin
dayanikliliga oranla daha biiyiik ve daha hizli oldugu goriilmiistiir. Esneklik performansinin da 6zellikle
kiiciik yaslarda daha yiiksek oldugu ve yasla birlikte diistiigii bilinmektedir.

Cinsiyet: Erkekler ve kadinlar arasinda; boy, kilo ve viicut kiitlesi (yag kiitlesi ve yagsiz kas kiitlesi),
iskelet kas1 kinetigi ve lif tipi, aerobik ve anaerobik kapasite, termoregiilasyon, hemoglobin (Hb)
konsantrasyonlar1 ve hormon seviyeleri gibi antropometrik 6zelliklerin de dahil oldugu egzersize farkl
fizyolojik tepkilere yol acan bir¢ok biyolojik farkliliklar vardir. Genel olarak erkekler daha uzun
uzuvlara, daha gii¢lii kemiklere, daha fazla kas kiitlesi ile kuvvetine ve daha fazla aerobik kapasiteye
sahiptir. Oksijen kullanim kapasitesi erkeklerde, viicut yag orani ise kadinlarda daha ytiksektir.
Kinantropometrik Ozellikler: Sporda basariya ulasmak ve yiiksek performans sergilemek igin
sporcularin ilgili brangin gerektirdigi 6zelliklere sahip olmas1 6nemlidir. Sporcularin fiziksel
ozellikleri, fizyolojik kapasitelerinin ortaya konulmasinda rol oynayarak performansi etkilemektedir.
Genetik: Insan fiziksel performansi genetik miras ve ¢evresel uyaranlar arasindaki etkilesimin
sonucudur. Genetik faktdrler spor performansi agisindan ¢ok sayida fonksiyonel ve yapisal karakterin
olusmasinda 6nemli rol oynamaktadir. Bireyin genetik temeli, kas fibril tipi dagilimi, akciger
kapasitesi, enerji sistemi, kas-iskelet sistemi gibi bir¢cok metabolik ve fizyolojik degiskeni dogrudan
etkilemektedir.

Fiziksel Uygunluk: Kalp-solunum sistemi dayanikliligi, kas dayanikliligi, kas kuvveti, kas giicii, siirat,
esneklik, ¢eviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden kompozisyonunu igeren fiziksel uygunluk, sportif
performansi etkileyen 6nemli faktorlerden biridir. Yeterli fiziksel uygunluga sahip olmak sportif
performans: artirirken, fiziksel uygunlugun yetersiz olmasi: ve bununla iliskili olarak kondisyonel
durumun yetersizligi hem performans diisiikliigiine neden olmaktadir hem de sakatlik riskini
artirmaktadir.

Genel Saglik Durumu: Sporcularin antrenman veya miisabaka dénemlerinde saglikla ilgili problem
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yagsamalar1 performanslarinin diismesine ve istenilen performansin gosterilememesine neden olacaktir.
Spor sakatliklar1 da genel saglik durumuyla iligkili performansi etkileyen faktorlerden biridir.
Sirkadiyen Ritim (Biyolojik Saat): Sporcular, 24 saatlik zaman dilimi igerisinde hormon salgilari, kan
basinci, viicut 1s1s1 gibi bir¢ok fizyolojik degisim yasamaktadir. Viicut 1s1s1, sirkadiyen ritmin
belirleyicisi ve en dnemli degiskeni olarak goriilmektedir. Birgok calisma, profesyonel ve amator
sporcularin 6gleden sonra antrenman yaptiklarinda daha yiiksek spor performansi gosterdiklerini
savunmaktadir. Yapilan arastirmalarin sonuglarina gore, herhangi bir fiziksel egzersiz igin giiniin en
uygun saatinin, sirkadiyen ritimlere bagli olarak 16.30-18.30 saatleri aras1 oldugu belirtilmektedir.
Psikolojik Faktorler: Sporcularin en yiiksek performansa ulasabilmeleri, fiziksel ve fizyolojik
yeterliliklerinin yaninda psikolojik 6zelliklerinin uygunluguna da baglidir. Sporcunun zihinsel ve
psikolojik durumlarimnin, performans ile dogrudan iliskisi bulunmaktadir. Sporcularin motivasyonunda,
Ozgiliveninde, inancinda yasanacak artiglar ile basar1 odakli olmasi ve kaygi seviyesinin diisiik olmasi
sportif performansi olumlu sekilde etkilemektedir.

Dagsal (D1s) Faktorler

Performansi etkileyen digsal faktorler; adindan da anlagilacagi iizere bireyin kendi viicudundan ve
yapisindan kaynaklanmayan, dissal bir etki ile ortaya ¢ikan ve bu nedenle de performansi dolayl
bigimde etkileyen faktorler olarak ifade edilmektedir. Miidahale ederek bir¢ogunu degistirmek ve
gelistirmek miimkiindiir.

Dissal faktorlerden bazilari; iklim (sicak ve soguk hava), yiikseklik, saha zemininin kosullari,
kullanilan materyal ve arag gerecler, sosyal ¢evre, seyirci, iletisim, ekonomik bilesenler, beslenme
(diyet ve s1v1), jetlag, uyku, 1sinma, dinlenme, antrenman (programlama ve degiskenler), doping ve
ergojenik yardimcilar seklinde siralanabilir.

Iklim (Sicak ve Soguk Hava): Asir1 sicak ve soguk hava kosullari, nem oraninin yiiksek veya diisiik
olmasi, hava basincinda yasanan ani degisimleri ve riizgar, yagmur gibi hava olaylar1 performansi
biiyilik oranda olumsuz etkilemektedir. Antrenman ya da miisabakalarin gergeklestirildigi ortamin fazla
sicak olmasi ve nem oraninin artmasi, sporcularin viicut i¢ 1silarinin artmasina ve bununla iliskili
olarak dehidrasyon (s1v1 kayb1) yasanmasina neden olarak performansi diisiirmektedir. Diizenli s1v1
alim1, dengeli beslenme ve egzersize uygun kiyafet tercihi, viicut i¢ 1sisinin yiikselmesini ve
dehidrasyon yasanmasini engelleyerek hem performans diisiislerinin hem de saglik problemlerinin
Onlenmesine katki saglayabilir.

Soguk ortamin; kas tonusunun ve vizkozitesinin artmasina, sinir iletim hizinin yavaslamasina, beceri ve
koordinasyonun bozulmasina, kaslarin kasilma-gevseme siirelerinin artmasina neden olarak fiziksel
performansi olumsuz etkileyebilecegi belirtilmektedir.

Yiikseklik: 1000 m ve tlizerindeki rakimlar yiikselti (ylikseklik) olarak ifade edilmektedir. Yiiksek
irtifada organizmanin karsilastig1 en 6nemli sorun ¢evre havasindaki oksijenin azalmasidir (Hipoksi).
Yiiksekligin artmasiyla birlikte performansta daha fazla olumsuz etki goriilmektedir. Belirli bir is
yiikiiniin deniz seviyesinden daha yiiksek rakimlarda gerceklestirilmesi, egzersizin yogunlugunun
artmasina neden olmaktadir. Bu durumun bir sonucu olarak sporcularin dayaniklilik performansinin ve
maksimum egzersiz performansinin diigiis gosterecegi diisliniilmektedir.

Yiikseklige uyum (aklimatizasyon) saglanmasi, kalp debisinin ve arterio-vendz oksijen farkinin
artmastyla iligkili olarak oksijen tiiketiminin artmasi sporcularin performansini artirmaktadir.

Uyku: Uyku hem spor yapan hem de sedanter bir yasam siiren bireyler i¢in 6nemlidir. Genellikle
bireysel farkliliklarla birlikte 5-10 saat arasinda degigsim gosteren uyku siiresi, sporcularda sedanterlere
gore daha fazladir. Yapilan arastirmalar, yeterli ve kaliteli uykunun, ruh halini iyilestirdigini,
homeostatik dengeyi sagladigini, hormonal sistemi ve bagisiklik sistemini diizenledigini ortaya koyarak
miisabaka veya antrenman esnasinda sportif performansi biitiiniiyle etkiledigini belirtmektedir.

Isinma: Sporcular, antrenman veya miisabakalardan dnce gergeklestirecekleri aktiviteye uygun
hareketler igeren hazirlik ¢aligmalar: yaparlar.. Issnmanin; kuvvet dayaniklilik, siirat, esneklik gibi
performans parametrelerini olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir. Isinma planlanirken yogunlugu,
siiresi ve secilecek hareketlerin uygunlugu performans iizerine etkisini belirleyecektir.

Antrenman: Sporcularin fizyolojik, psikolojik ve anatomik olarak antrenmanlara uyum saglamis
olmasi, sporsal verim diizeylerini artiracaktir. Performansin temel bilesenlerinden olan kuvvet,
dayaniklilik, siirat ve bunlarin kombinasyonlari iizerine yapilan antrenman programlari sportif
performans ve basariy1 etkilemektedir.

Beslenme (Diyet ve S1v1): Sporda beslenmenin birincil amaci, sporcularin saglikli olmalarini
saglamak ve sakatlik risklerini azaltmaktir. Yeterli enerji alimi, viicut fonksiyonunu destekleme ile
birlikte makro ve mikro besin dgelerinin kapasitesini de belirledigi icin spor beslenmesinin yap1 tast
olarak adlandirilmaktadir.

Antrenmandan veya miisabakadan 6nce sporcularin glikojen depolarinin doluluk seviyesi, viicudunun
vitamin, mineral, elektrolit dengesi ve viicut su dengesi sportif performansin artirilmasinda énemli rol
oynamaktadir. Yiiksek yogunluklu egzersizlerde kaslar i¢in birincil yakit karbonhidratlardir.

Doping ve Ergojenik Yardimcilar: Doping; sporcularin performanslarini artirmak i¢in kullanimi yasak
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olan maddelerin kullanilmas1 olarak tanimlanmaktadir. Doping maddeleri etki bigimine bagli olarak;
sporculara rekabet avantaji saglayan dogrudan veya dolayl ergojenik etkiler (daha fazla gii¢, daha
yiiksek enerji {iretimi, daha iyi toparlanma), potansiyel anabolik eylemler (6zellikle kaslarda artan
protein sentezi) ve uyarici dzellikler (artan dikkat, korku kayb1) gostermektedir. Dopingin kisa siirede
iginde ¢ok sayida motorik 6zelligi olumlu sekilde etkiledigi bilinmesine ragmen yiiksek dozlarda ve
uzun siire kullanilmasi yan etkileri nedeniyle bireylerde ¢ok ciddi saglik sorunlari ortaya
¢ikarabilmektedir.

Performansin artmasina ve antrenman etkilerinin iyilestirilmesine katki saglayan fakat doping
sayilmayan ve yasaklanmamis her tiirlii madde ve teknik ergojenik yardimci olarak adlandirilmaktadir.
Vitamin, mineral, aminoasit, bitki ve metabolit gibi baz1 maddeler ergojenik yardimcilar olarak
nitelendirilmektedir. Ergojenik yardimci kullaniminin temel amaci da sporcularin fiziksel ve zihinsel
olarak en yiiksek verime ulagmasini saglamaktir.
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DERS ADI Sporda Ergojenik Yardim ve Doping
UNITE ADI Mekanik ve Biyomekanik Ergojenikler
UNITE NO 2

YAZAR  Dr.GIZEM AKARSU

MEKANIK VE BIYOMEKANIK ERGOJENIKLER

Sporcularin performansi artirmak i¢in ergojenik destek kullanimi1 son yillarda popiiler olsa da, tarihi
eski Yunanlara kadar dayanmaktadir. Eski Yunan atletlerin performanslarini artirabilmek i¢in mantar,
ginseng ve morfin gibi takviye maddeler kullandig: bilinmektedir. Sporculardan bazilar1 bu yontem ve
teknikleri kullanmay1p spor ahlakina uygun sekilde yarismalara katilsa da, baz1 sporcular tip bilimi ve
ilerleyen teknolojiden yararlanarak rakiplerine listiinlik kurmaya caligmistir. Giiniimiize bakildiginda
sporcularin, yiiksek teknoloji iirlinii ekipman ve kiyafetler, 6zel programlanmis antrenmanlar ve besin
destekleri ile performanslarini artirabilecek ve toparlanmay1 hizlandirabilecek yontemlere
basvurduklar goriilmektedir. Teknolojik gelismeler yasamin her alaninda oldugu gibi spor
endiistrisinde de yenilikler saglamaktadir. Spor endiistirisi teknolojiden faydalanarak hem sporcularin
hem de rekreatif amaglh katilim saglayan bireylerin kullandig1 iiriin ve ekipmanlar: gelistirmektedir.
Ergojenik yardimcilar, sportif performansi artirmay1 amaclayan her tiirlii yontem ve maddeyi ifade
etmektedir. Fizyolojik ergojenler, mekanik ve biyomekanik ergojenler, farmakolojik ergojenler,
psikolojik ergojenler ve besin destekleri olmak iizere beg ana baslik altinda incelenmektedir. Mekanik
ve biyomekanik ergojenler; sporculara biyomekanik avantaj saglayan yardimcilardir. Ornegin;
atletlerin ayak yapisina uygun hafif ayakkabi tercih etmeleri kosu performansini olumlu yonde
etkilemektedir. Bisiklet sporunda aerodinamik kask ve tekerlek havanin direncini azaltir ve
performansi olumlu etkilemektedir. Burun bantlar1 (nazal stripler), nefes aligverisini kolaylastirdig:
i¢in mekanik yardimcilar sinifina girmektedir. Spor brangina uygun kiyafetlerin tercih edilmesi yine
performansi olumlu yonte etkileyebilmektedir. Kisaca; mekanik ve biyomekanik esaslara dayanarak
sportif performansi olumlu etkileyen her tiir alet, yontem, ekipman, uygulama bu baglamda
degerlendirilmektedir. Ayrica antrenmanlarda kullanilan agirlik yelekleri, direng bantlari, kosuda
kullanilan paragiitler mekanik yardimcilar sinifina girmektedir. Viicut yag oraninin azaltilarak viicut
kompozisyonun diizenlenmesi, uzun mesafe kosulcuarinda, cimnastik sporcularinda ve atlama bransi
yapan atletlerde sportif performansi olumlu etkileyen biyomekanik ve mekanik yardimcilar sinifinda
degerlendirilmektedir

SPORCU KIYAFETLERI

Sporda branga uygun kiyafet se¢imi performansi olumlu etkileyen ya da sinirlandiran dnemli
parametrelerden biridir. Miisabaka ya da antrenmanda kullanilan giysilerin teknik 6zellikleri, viicuda
ve mevsime uygunlugu, bransa uygunlugu 6nemlidir. Sporcunun viicut yapisina uymayan, hareketleri
sinirlayan, yapilan spor bransina uygun olmayan kiyafetler, sportif performansi diisiirebilir ya da
sakatlanma riski olugturabilir. Kiyafet konforu; hareket rahatlig1, optimum 1s1 saglamasi, nemi absorbe
etme Ozelligi, 181 gecirgenligi, sicakligi disariya verme 6zelligi, yumusak olmasi, ¢abuk kuruma,
dayaniklilik ve kolay bakim agisindan dnemlidir.

SPOR AYAKKABILAR

Endiistriyel teknoloji; bir¢ok spor bransinda performans: 6nemli derecede etkileyen ayakkabi
malzemelerinin miikemmellesmesini saglamistir. Ayakkabilarin hafif olmasi 6zellikle uzun yol
yarislarinda (maraton) atletlere avantaj saglayarak kosu ekonomisini etkiler. Atletizm kisa mesafe
yariglarinda kullanilan ¢ivili ayakkabilar, bazi aragtirmalar sonucunda giiniimiizdeki seklini alarak
optimum ¢ivi say1s1 ve agirlig1 belirlenmistir. Yapilan bilimsel ¢aligmalar spor ayakkabilarin kiitle ve
yogunlugunun kosu ekonomisiyle iligkili oldugunu ortaya koymustur. Ayakkabilardaki her 100 gramlik
artis kosu performansini olumsuz (% 0,7- %1,1) yonde etkilemektedir. Ozellikle atletizm, basketbol,
voleybol, tenis gibi spor branslarinda sporcunun performansini ve basarisin1 etkileyen en énemli
yardimci ekipman bransa uygun olarak se¢ilmis spor ayakkabilardir. Spor ayakkabilarinin
tasarlanmasinda ve iiretiminde 6zellikle kosu ve kort ayakkabilar1 icin 4 6nemli faktér 6n plana
¢ikmaktadir. Bunlar; konfor, sakatlanmay1 6nleme, yol tutusu ve sporcular i¢in en 6nemlisi olan
performanstir.

SPOR SAHALARI

Spor sahalari, sporcu performansini etkileyen dnemli biyomekanik ergojenlerden biridir. Futbol,
basketbol gibi milyonlarca sporcusu ve seyircisi olan spor branglarinda sahanin 6zellikleri oldukga
onemlidir. Futbol sahalarinda en iist tabakada bulunan ¢im yap1 yagis, sicaklik, kirlilik gibi ¢evresel
etmenlerden etkilenmektedir. Spor sahalarinda yer alan ¢im tabaka giivenli, dayanikli, estetik ve
oynanabilirlik agisindan elverisli olmalidir. Zeminin sertligi, ylizeyin diizgiinliigii, topun sigrama
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yiiksekligi, topun donme ve yuvarlanma kabiliyeti, ¢im rengi, uzunlugu, estetigi degerlendirilmesi
gereken parametrelerdir. Sentetik sahalarda sporcularin daha hizli olmas1 sebebiyle ¢carpigsmalar
sonucunda darbelere bagli sakatlik oraninin arttigi belirtilmistir.

SPORCU MAYOLARI

Suyla temas arttik¢a siirtiinme kuvveti artar ve 6zellikle adominal bolge, bacaklar ve kalga bolgesinde
etkili olur. Siirtinme kuvveti yiiziiclilerde sportif performansi etkileyen dnemli bir parametredir. Sporcu
mayolari siirtinme kuvvetini azaltmak i¢in oldukca dnemlidir ve mayo teknolojisi her gegen giin
geliserek giiniimiize kadar gelmistir. Ozellikle abdominal bélge, bacaklar ve kalga bdlgesinde daha
kaygan meteryal kullanilir.

RAKET SPORLARI

Golf sopalarinda nanoteknoloji kullanmaktadir. Bu nanometal kaplamalar su anki metallere oranla 1000
kat daha kii¢iik ve 4 kat daha giigliidiir. Karbon nanotiip kullanarak golf topu tiretilmektedir. Kullanilan
bu nanoteknoloji NanoDynamics (NDMX) teknolojisidir. Karbon nanotiip madde golf topunun i¢
agirhigini degistirmeden dig ylizeyinin daha sert olmasini saglamaktadir. Giiniimiizde tenis toplar1
nanokompozit malzeme kullanilarak ve ¢ift ¢gekirdek teknolojisiyle iiretilmektedir. Béylece sporcular
daha esnek ve daha fazla sigrama 6zelligi olan tenis toplari ile daha hizli vuruslar yapabilir, daha iyi
performans sergileyebilir. Nanoteknolojik tenis raketi yapiminin maliyeti dnemli 6l¢iide diisliriilmiis,
daha hafif, daha giiclii ve daha dayanikli hale gelmis, raketteki titresim azalmis ve oyuncularin raketi
kontrolii daha da kolaylagmistir. Nanoteknoloji destekli spor iiriinleriyle kirilan rekorlar ve basarili
derecelerin alinmasi, miisabakalarin heyecanini ve izlenme oranlarini arttirmaktadir.

BURUN BANTLARI (NAZAL BANTLAR)

Nazal genisgletici bantlar, burun deliklerini agarak nazal solunuma yardime1 olur. Burun bantlari
yapiskan ve elastik bir banttan iiretilmistir ve yanlardan germe yaparak burun deliklerinde genisleme
saglar. Sporcular tarafindan kullanilmasinin sebebi performansi olumlu etkileyebilecegi diisiincesidir.
Solunumun kolaylagmasi1 ve nazal solunum sonucunda O2 tiiketim kapasitesi ve aerobik kapasite
artacagi disiiniilmektedir.

SPORCU BANDAJLARI

Elastik bandajlar, lokalize basing olusturmak i¢in kullanilan gerilebilir tekstil @iriinleridir. Ik yardim
amaciyla kullanilacaksa ¢ogunlukla orta seviye gerilim, genis kas gruplarinin desteklenmesinde gii¢lii
seviye kullanilmaktadir. Elastik bandajlar; sporcuya uzun siireli kullanim i¢in optimum destek
saglamali, kullanimi kolay, su buhar1 gegirgenligine sahip, kuruma hizi yiiksek olmalidir. Sporcuyu
sakatliklardan koruma ve hareket esnasinda destek olusturma amaciyla yapilan bandajlama, 6zellikle
basketbol, voleybol ve hentbol gibi spor bransglarinda siklikla kullanilmaktadir. Boks, Kick Boks, Muay
Thai gibi miicadele sporlarinda ise bandajlar, sporcularin el bileklerini koruma amaciyla
kullanilmaktadir.
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DERS ADI Sporda Ergojenik Yardim ve Doping
UNITE ADI Fizyolojik Ergojenikler

UNITE NO 3

YAZAR  Dr.Ogr.Uyesi VOLKAN SERT

GIRIS

Ergojenik yardim, Yunanca ergon (is) ve genon (iiretmek) sdzciiklerinin bir arada yazilmasiyla
meydana gelmektedir. En genel tabiri ile sporcularin atletik performanslarini arttirmak amaciyla
bagvurduklar1 yontemlere ergojenik yardimcilar ismi verilir. “Ergojenik” terimi, “¢aligma egilimini
artirmak” manasinda kullanilir ve spor literatiiriinde, enerji liretimini arttirmak ve performansi yiiksek
diizeyde devam ettirebilmeyi saglamakla birlikte, spor 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda mental ve
fiziki yenilenme siirecini hizlandirmak amaciyla kullanilan tekniklerdir. Performans artirici her tiirden
madde ve olguya ergojenik yardimci denmektedir. Ergojenik yardimcilar, antrenmana etkisinin yani
sira, performansin artirilmasina katkida bulunan ve doping olmayan, enerji iiretimini artirarak optimal
enerjiyi saglama, yorgunlugu erteleyerek performansin artirilmasi ve viicut dokusunun geligimi
(6zellikle yagsiz viicut kitlesinin veya kas dokusunun gelisimi) amaciyla kullanilan maddeler veya
teknikler olarak da agiklanabilmektedir. Maughan ve arkadaslarina (2018) gore, sporcular, genellikle
hedeflenen/iddiada bulunan etkilerden ya da yararlardan faydalanmak amaciyla takviye kullaniyor olsa
da takviye kullaniminin 6ziinde bir dizi giidii bulunmaktadir. Bu giidiileri su sekilde agiklayabiliriz:

* Saglig1 ya da performansi olumsuz etkileyebilecek besin yoksunluklarini gidermek antrenman
esnasinda enerji ve besin maddelerine kolayca ulagsmak ve kullanabilmek igin,

» Rekabette belirgin ve direkt olarak performans artig1 saglamak i¢in

* Daha etkin antrenman yapabilmek

* Antrenman esnasinda daha ¢abuk ve verimli toparlanma saglayabilmek,

+ Kiitle ve viicut yapisini optimal seviyeye getirme

* Her ihtimale kars1’, ‘Ne olur ne olmaz’ diisiincesiyle kaybetme ihtimalini azaltmak i¢in Ergojenik
yardimcilar, beslenme, fizyolojik, psikolojik, mekanik-biyomekanik ve farmakolojik olmak {izere 5
gruba ayrilir.

FiZYOLOJIK ERGOJENIKLER

Egzersizin viicutta biraktig1 akut ve kronik etkileri oldugu herkesce bilinen bir gergektir. Ozellikle
performans sporcularinin egzersiz ile strese maruz kaldiklar1 ayrica bununla birlikte uyku problemleri
yasadiklar1 bilinmektedir. Dolayisiyla maruz kalinan bu stresin tolere edilmesinde fizyolojik destekler
onem arz etmektedir. Bu destekler ayni1 zamanda giddetli egzersize dayanabilme kapasitesini arttiran
organizmada ki degisiklikleri kolaylastirmaya yardime1 olan yontemlerdir diyebiliriz. Fizyolojik
ergojenik destekler su sekilde siralanabilir: Tezahiirat- Miizik, Kriyoterapi, Soguk Suya Daldirma, Buz
Banyosu, Buz Masaji, Termoterapi, Sicak Suya Daldirma, Sauna, Masaj, Ultraviyole Isinlar,
Akupunktur, Isinma, Yiikselti Tezahiirat-Miizik; Tezahiirat s6zciigiiniin sozliikte gegen manasi
seyircilerin bagirip cagirarak alkis esliginde tempo tuttugu gosteridir. Ayni tarafta olan kisiler taraftar
topluluklarini olusturup, kars1 tarafin performansinda diisiis saglamak amaciyla es zamanli olarak
tuttuklari tarafin performansinda artis saglamak amaciyla tezahiirat ederler. Meydan okumak “biz”
duygusunu kuvvetlendiren 6nemli unsurlardan birisidir. Tezahiiratlar grubun kendisini nasil
tanimladigina dair fikir vermektedir. Tezahiiratlar; Eslik Gruplari, Marslara Dayanan Tezahiiratlar,
Mani, Tiirkii ve Ilahilere Dayanan Tezahiiratlar, Popiiler Miizige Dayanan Tezahiiratlar, Takimlara
Ozgii Tezahiiratlar, Tezahiirat Olarak Uretilenler olmak iizere 6 ayr1 kategoride siniflandiriimaktadir.
Kriyoterapi (Soguk tedavisi); soguk suya daldirma, buz banyolari, buz masaj1 ya da buz paketleri gibi
yontemler ile anlik travmatik yaralanmalari iyilestirmek, antrenman ve miisabaka sonrasi istirahat
haline donmeyi kolay ve en erken siirede ger¢eklestirmek i¢in kullanilan bir yontemdir. Soguk suya
daldirma; kaslarda istem dis1 kasilma ve agr1 azaltma 6zelliginden dolay1 akut spor yumusak doku
yaralanmalar1 tedavisi i¢in yaygin olarak kullanilir. Buz banyosu; soguk su daldirmasi, buz banyosu
uygulamalar1 sporcularin toparlanma ve iyilegme siireclerini hizlandirmak amaciyla kullandiklar bir
uygulamadir. Su ve buz dolu tank veya uygun havuzlarda kolaylikla uygulanabilmektedir. Buz banyosu
uygulamasinin verimli bir toparlanma saglanmasi i¢in su sicakliginin ortalama olarak 10°C ila 15°C
arasinda ve su igerisinde gegen siirenin 10 ila 15 dk arasinda olmasi1 gerekmektedir. Buz masaji; Buz
torbasi tedavisi ve agri spreyi kullanim1 gibi viicut sicakligini diigliren yontemleri kapsamaktadir. Bu
uygulamalarin yontemi ve uygulanma siiresi viicut sicakligina gore de degiskenlik géstermektedir fakat
genel olarak agr1 igeren durumlarda 10 dakika, egzersiz sonrasinda da yaklasik olarak 3 dakika siireyle
uygulanmasi onerilmektedir. Termoterapi; sicak suya daldirma, sauna-buhar odalari, 1s1 jel paketleri
gibi viicudu 1sitmak amaci ile kullanilan yontemlerdir. Bu uygulamanin kalbin dakikada pompaladigi
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kan hacmini (kalp debisi), doku alt1 ve deri kan akis hizin1 olumlu yonde artirdig1 diistiniilmektedir.
Sicak suya daldirma; yontemi kas ve viicut sicakliginda artisa sebep olan 37 derecenin {istiinde bir
sicaklikta uygulanir. Is1 ile sonucu meydana gelen temel fizyolojik tepkilerden biri olan artan kan
akistyla periferal vazodilasyon (damar genislemesi) saglanir. Sauna; Sicak taglar {izerine su
dokiilmesiyle buhar olusan Fin hamami ya da sauna i¢in 6zel olarak tasarlanmig sicak banyo odalari
olarak tanimlanabilir. Sauna odasinin uygun 1s1s1 80 ila 90°C, bagil nemin ise %30 oraninda
ayarlanmasiyla uygulanmaktadir. Sauna banyosu uygulamasi periyotlar halinde uygulanir, sicaga maruz
kalma seansindan sonra oda sicakliginda bekleme, dus veya yiizme seansi gelmektedir. Saunada kalma
siiresi, bireysel farkliliklara baglidir, genellikle 5 ila 20 dakika civarinda slirmektedir. Masaj;
sporcularin kaslarin1 uyarmak, hazirliklarina yardime1 olmak ve antrenmandan sonra daha ¢abuk
dinlenebilmelerini saglamak amaciyla antrenman dncesinde ve antrenman sonrasinda
uygulanabilmektedir. Genellikle bolgesel olarak, nadiren de genel olarak uygulanmaktadir. Masaj
uygulamasinin sakatlanma riskini azalttig1, rehabilitasyon ve toparlanma siirecine olumlu katki
sagladigini gdsteren calismalar mevcuttur. Klasik masaj (Isve¢ masaj1); Isve¢ masaji (klasik), 47
pozisyon ve 800’{in listiinde hareketten olugmaktadir. Hareketler kas ve eklemlerin iizerine, biikme,
germe, esnetme ve dondiirme ana hareket formlarindan olugmaktadir. Akapunktur; Spor hekimligi
uzmanlari tarafindan akupunktur ile tedavi edilen birgok rahatsizlik, klinik ¢alismalar ve meta-
analizlerle de desteklenmektedir. Ozellikle spor hekimliginde siklikla karsilagilan lateral
epikondilalji, patellofemoral agr1 ve bel agrisi1 gibi kronik ve tedavisi uzun zaman alan sorunlarda
akupunkturun yararli oldugu net olarak ortaya konabilmistir. Bu ¢aligmalarda, agr1 skalalari ile ortaya
konan puanlamalarda gelisme ile birlikte, objektif fonksiyonel degerlendirme sonuglari, yiiriime ve
merdiven ¢ikma performansinda artig gibi parametreler incelenmistir. Antrenman; fizyolojik etkileri
nedeniyle ergojenik olarak degerlendirilmektedir.

Interval Antrenman Y 6ntemi ve Fizyolojik Etkisi; ‘ara’ anlamina gelen interval, antrenman esnasindaki
yliklenme ve dinlenme dongiisiiniin uygulandigi bir yontemdir. Buarda ki amag birinci yiiklenmeden
sonra tam dinlenme vermeden ikinci yliklenmenin yapilmasidir. Antrenmanin yiikklenme safthasinda
kalp kasinda hipertrofi, dinlenme safhasinda ise periferi direncinin diismesiyle kalp hacminde artis
meydana gelir. Kisa Siireli Interval Antrenman; siddeti yiiksek olan, ¢alisma siiresi 60 saniyeden fazla
genel olarak da 6 dakikay1 gegcmeyen, maksimal oksijen tiikketiminin %90-% 100 aras1 oldugu antrenman
tiriidiir. Uzun siireli intervallerde kardiyopulmoner oksidatif fonksiyonun uyarildigi, kisa siireli
intervallerde de glikolitik katkinin sinirlandirilmasini baskin oldugu goriilmektedir.

Yiiksek Siddetli Interval Antrenman (High Intensty Interval Training-HIIT) ve Fizyolojik Etkisi; HIIT
antrenmanlar1 PGC-1a (Peroxisome proliferator-activated receptor gamma coactivator 1-alpha) reseptor
aktivasyonunu etkiler. PGC-1a reseptorii ise mitokondride genetik kodlarin ana diizenleyicisidir.
Dolayisiyla daha aktif hale gelmesi ATP iiretimini arttirmaktadir. Dayaniklilik antrenmanlarina goére
HIIT antrenmanlar1 PGC-1a daha fazla etkin hale getirmektedir. Bu da daha fazla enerji iiretilmesini
saglamaktadir. Isinma; sportif aktiviteden dnce yapilan 1sinmanin amaci kaslarin, kanin ve bag
dokularin sicakligini yiikselterek performansi en iyi hale getirmek ve yumusak doku yaralanmalarini
Oonlemektir. Isinma periyodu i¢inde submaksimal aerobik aktivite, germe (esnetme) ve spora 6zgii bir
dizi diistik siddetteki egzersizler bulunmaktadir. Yiikselti; ylikseklik terimi genellikle 1500 m iizeri
ytikseklikleri ifade eder. Clinkii bu yiikseltinin altinda egzersiz veya spor yapildiginda, performansi cok
fazla olumsuz etkilemedigi ileri siiriiliir.
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PSIKOLOJIK ERGOJENIKLER

Giinlimiiz spor diinyasinda rekabet sadece sahada degil, saha disinda da yeni boyutlara evrilmistir.
Sporun kiiresel ¢apta artan popiilerligi, medyanin etkisi, ekonomik getirileri gibi birgok neden
birleserek rekabetin boyutunu ve seklini degistirmistir. Giiniim{iiz sporculari, 6zellikle de elit sporcular
glic gbsterme ve basari elde etme giidiisii, fiziksel performansi koruma ve gelistirme arzusu, kisisel ya
da cevresel beklenti ve hedefleri yerine getirme istegi, kisisel ve ¢evresel baskilarla miicadele
edebilme ¢abasi, maddi faydalar (para, sporsorluk, reklam gelirleri vs) elde etme gibi bir ¢ok nedenden
otiirii ergojenik desteklere bagvurmakta, ya da daha da ileriye giderek bir ¢ok seyi hice sayip (saglik,
ceza, etik degerler vs.) doping kullanmaktadirlar.

Sportif Performans Gerekleri

Sporcular var olan potansiyellerini sahaya yansitabilmek ve en {ist sinirlarina ulasabilmek i¢in diizenli
antrenmanlar yapmak zorundadirlar. Sportif performans i¢in gerekli olan bu antrenmanlarin igerikleri
ve periyodlamas: fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik olmak tizere dort farkli bilesenden olugmakta ve
bu hazirliklarin her biri diger hazirlik bilesenlerini etkilemektedir. Sporcunun ya da takimlarin
hedeflerine ulasabilmesi ve yliksek performans seviyelerine erigsebilmesi i¢in dort hazirlik bileseninin
dikkatli bir sekilde bir araya getirilmesi ve uygun bigimde planlanmasi gerekir. Ayrica, her spor bransi
ve her sporcu i¢in farkli gereksinmeler s6z konusu oldugundan antrenman programlarinin da
bireysellestirilmesi 6nemlidir.

Sporcularin Performans Arttirici ila¢ ve Yontemlere

Bagvurma Nedenleri ¢ Fiziksel performansi koruma ve gelistirme arzusu

* Beklentiler: Antrendrlerden, akranlarindan, taraftarlardan, ebeveynlerden, arkadaslardan ve
kendisinden gelen beklentiler.

» Kaybetmenin manasi: Sporcular i¢in kaybetmek, yenilmek ve basarisiz olmak yetersizlik ve diglanma
duygularini ¢agristirdiginda ve kisisel utang ve mahcubiyete neden oldugunda sporcu uygun olmayan
yollara yonelebilecektir.

* Ekonomik endiseler: Giinlimiizde elit sporlarin getirdigi muazzam maddi faydalar (para, sporsorluk,
reklam gelirleri vs) sporcunun kazanma odakli olmasina ve dolayisiyla doping kullanmasina neden
olabilmektedir.

* Yanlis alg1 ve inaniglar: Giinlimiiz elit sporcular arasinda adil oyun, diiriistliik ve esitlik algilari
degismistir.

PSIKOLOJIK ERGOJENIKLER

Ergojenikler, enerji iiretimini ve performansi yiikseltip siirdiiriilebilirligi saglamak, spor dncesi, sirast
ve sonrasi zihinsel ve fiziksel toparlanmay1 hizlandirmak adina kullanilan tekniklerdir. Ergojenikler,
fiziksel antrenmana olan olumlu etkilerinin yaninda performansin gelistirilmesine katk: sagladig:
diisiiniilen ve doping sayilmayan teknik ve 6gelerdir. Ergojenikler icerik ve yontem agisindan mekanik
ve biyomekanik, fizyolojik, farmakolojik, besinsel ve psikolojik ergojenikler seklinde
siniflandirlmaktadir.

Psikolojik Ergojenikler: Sporcularin performansini olumsuz yonde etkileyen problemler
ongoriildiigiinde spor psikologlari tarafindan 6nerilen, mental giicli ve dayanikliligi arttirmalarsi,
korkularinin iistesinden gelmeleri, dikkat ve konsantrasyonlarini saglamalari, hedef belirlemelerine
yardimci olan psikolojik destek ve becerilerdir. Psikolojik beceriler 6grenildiginde ve dogru bigimde
uygulandiginda sporcunun yetenek ve performansini en st diizeye ¢ikarmasi ve sporcunun
mitkemmellik arayisini destekleyecektir. Spor psikologlar: tarafindan 6nerilmesine ve faydalar: kabul
edilmesine ragmen bilgi eksikligi, psikolojik becerilere iligskin yanlis algilar ve zaman
yetersizliginden otiirli psikolojik ergojenikler goz ardi edilmektedir.

Imgeleme: Herhangi bir uyaran olmaksizin onun yerine duyusal ve algisal benzerlerini iirettigimiz,
bilingli olarak farkinda oldugumuz yari-duyusal ve yari-algisal deneyimlerdir. Bireyin imgeleme
esnasinda gorsellestirdigi hareketleri fark etmesi, hissetmesi, ger¢cek deneyimi yasamadan da tatlari,
sesleri ve kokular1 yagamast miimkiindiir.

Imgeleme uygulamalarmin katkilari sunlardir:

* Sporcunun fiziksel ve zihinsel yonden kendini diizenlemesine yardimci olur.

* Sporcunun duygularinin ve bedeninin verdigi tepkiyi fark etmesini saglar.

* Olumsuz tepkilere neden olan duygulariyla bag edebilmesi miimkiin olur.

4. Unite - Psikolojik Ergojenikler 8



* Sporcunun antrenman ve miisabakalara iliskin konsantrasyonu gelistirir.

* Sporcunun dikkatini becerilerin teknik ayrintilarina ¢ekerek 6grenme siirecini hizlandirir ve
performansini artirir.

* Sporcunun, beceriye iligkin hatalarini diizeltmesine yardimci olur.

* Sporcunun, miisabaka ve yarismaya 6zgii strateji olusturmasina yardim eder.

* Sporcunun 6zgiiven ve 6zyeterligini arttirarak, maksimum kapasitesini gelistirir.

* Sporcunun sakatlikla bas edebilmesini kolaylastirir ve sakatlik rehabilitasyon siirecini hizlandirir.
Dikkat ve Odaklanma

Dikkat, sporcunun var olan kapasitesini dogru anda ve en dogru bigimde sahaya yansitabilmesi i¢gin
gerekli olan 6nemli bir bilesendir. Dikkat, zihinsel faaliyetlerin belirli bir fikir, etkinlik veya obje
iizerinde gereken siire dahilinde tutulabilmesidir. Sporcunun dikkatini toplamasi1 ve odaklanabilmeyi
saglamasi ve dikkat dagiticilarla bas edebilmesi i¢in dikkat ve odaklanma ¢aligmalarini 6grenmesi
faydalidir. Bu baglamda, sporculara bilingli farkindalik egitimleri, meditasyon ¢aligmalari,
konsantrasyon egzersizleri, gorsellestirme egzersizleri 6gretilebilir. Ayrica, sporcularin 6zel ritiieller
olusturmasini desteklemek te faydali olacaktir. Bir hareketi tekrarlamak, bir diisiinceyi hatirlamak, bir
sOzii tekrar etmek, nefes kontroliinii saglamak vs seklinde de olabilen bu ritiieller sporcunun
odaklanmasini ve sakinlesmesini kolaylastiracaktir.

Hedef Belirleme

Hedefler sporcu, takim ya da antrendrlerin belli bir zaman diliminde erigsmeyi amagladiklari yeri ya da
sonucu ifade etmektedir. Genel olarak hedefler sporcu performansini degerlendirmek, motivasyonlarini
arttirmak, ilerlemelerini gézlemlemek, dikkat ve konsantrasyonu yonlendirmek, zamani etkin
kullanmak, 6zgiliveni gelistirmek, antrenman ve miisabaka igin strateji gelistirmek i¢in kullanilan
psikolojik beceridir.

Olumlu i¢sel Konusma

Olumlu igsel konusma sporcunun kendine yonelik bir kog gibi davrandigi, digsal etmenlerden bagimsiz
ve kendi kontroliinde olan, bilingli bir sekilde kendini yonlendirmesini saglayan ve psikolojik sagligi
ve zihinsel dayaniklilig1 arttiran konusmalardir. Olumlu i¢sel konusmalarin sporcunun motivasyonunu
arttirma ve odaklanmay1 saglama, stresle basa ¢ikma ve ¢oziim yollar1 gelistirme, 6zgiiveni arttirma,
performansini gelistirme, hedeflere odaklanmay1 kolaylastirma, olumsuz diisiincelerle basa ¢ikma,
zihinsel dayaniklilig1 arttirma ve uyarilmisligi diizenleme gibi 6nemli katkilar1 bulunmaktadar.
Derinlesen Gevseme

Dereceli gevseme calismalarinin organizma iizerinde metabolik, fizyolojik ve psikolojik etkiler
yarattigi da bilinmektedir (Smith, 1999). Dereceli gevseme antrenmanlari sayesinde bireyin 6zellikle
de kaslarini rahatlatip gevsetebilmesi, kaslarinin kontroliinii eline alabilmesi miimkiin oldugundan
Ozellikle sporcularin miisabaka oncesi ve esnasinda bu yontemi uygulamalarinin faydali olacagi
sOylenebilir.

Dereceli gevseme viicuttaki on alt1 farkli kas grubunun kasilip- gevsetilmesine ve kasilma ve gevseme
arasindaki farklilig1 ayirt etmesine dayanmaktadir. Dolayisiyla sporcu dereceli gevsemeyi
6grendiginde kaslarinin ne zaman kasildigini, ne zaman gevsedigini fark edebilecek, kasilma ve
gevsemeyi bilingli bir sekilde yapmay1 6grenecek ve bu 6grenmelerini motor hareketlerin daha
kontrollii yapilmasina aktarabilecektir.

Otojen Calisma

Otojen ¢alismalarin temeli hipnoza dayanmakta olup temel amaci kisinin bilingli bir sekilde kendini
rahatlama durumuna getirmesidir. Otojen ¢aligmalar, otonom sinir sistemi tizerinden bedenin kontrolli
olarak gevsemesini ve kisinin bedensel ve psikolojik olarak rahatlamasini hedefler. Otojenik
caligmalar, zihinden kasa gevseme teknigidir. Sporcular i¢in 6zellikle de stres ve kaygi yaratan
miisabakalardan 6nce ve hatta sonrasinda kullanilmas1 oldukga yararlidir. Bireyin kendisine
odaklanmasini, bedeni lizerinde kontrol olugturmasini saglar, daha sakin ve huzurlu olmasina, kaliteli
uyumasina yardimci olur.

Sonug olarak; Sporcular tarafindan kullanilan veya kullanilmasi1 dnerilen psikolojik becerilerin
(psikolojik ergojeniklerin) boéliimiin basinda da ifade edilen sportif performans gerekleri ile yakindan
iliskili oldugunu, dahas1 fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik performans bilesenlerini basarili bir
sekilde yerine getirebilme noktasinda da oldukga katki saglayici oldugunu unutmamak gerekir.
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DERS ADI Sporda Ergojenik Yardim ve Doping
UNITE ADI Farmakolojik Ergojenikler

UNITE NO 5

YAZAR  Do¢.Dr. MUCAHIT SARIKAYA

UZUN OZET

Ergojenik yardimcilar, spor diinyasinda yaygin olarak kullanilan, atletlerin performansini artirmak,
antrenman verimliligini yiikseltmek ve yarisma veya egzersiz sonrasi hizli bir gsekilde toparlanmay1
saglamak amaciyla tercih edilen gesitli teknikler ve uygulamalardir.

Bunlar:

* Anabolik steroidler

* Analjezikler

» Anestezikler

* Antianjinal ilaglar

* Antidemans ajanlar

* Antidiyabetikler

* Antiemetikler

* Antienfeksiyon ajanlar

» Antienflamatuar ajanlar

* Antihipertansif ilaclar

* Antikonviilzanlar

* Antipiretikler

» Antiseptikler

* Antitrombotik ilaclar

* Antrakinon ilaglar

* Atipik antipsikotikler

* Barbitiiratlar

* Dekonjestanlar

* Hemostatik ajanlar

* Hipolipidemik ilaglar

* Hormonal ajanlar

» Kas gevseticiler

» Kemoterapdtik ajanlar

* Kortikosteroid ilaglar

* Mide asiditesini azaltan ilaglar

* Psikoaktif ilaglar

* Psikoanaleptikler

* Seksiiel disfonksiyon ilaglari

* Sempatomimetik aminler

Bu ilaglarin her biri farkli biyolojik etkilere sahip olup, fiziksel ve zihinsel performansi artirabilir.
Ancak, bu durumda, kullanimin tibbi bir gereklilik oldugunu belgeleyen ve yetkili bir saglik
profesyoneli tarafindan regete edilen steroidlerin kullanimi genellikle yasaldir. Bu tiir durumlar
disinda, genel olarak, spor organizasyonlar1 ve anti-doping kurallari, anabolik steroidlerin sporcular
tarafindan kullanimin1 yasaklar. Analjezikler Analjezikler, agr1 kesici olarak bilinen ilag sinifina
aittir ve genellikle agriy1 hafifletmek veya ortadan kaldirmak i¢in kullanilirlar.

Ancak, bu tiir ilaglarin kullanimiyla ilgili baz1 6nemli noktalar vardir: Bazi spor organizasyonlari ve
anti-doping kurallari, belirli analjeziklerin kullanimin1 sinirlayabilir veya yasaklayabilir. Agriy1
tedavi etmek amaciyla analjeziklerin kullanimi, bir saglik profesyoneli tarafindan belirlenmelidir.
Ancak, anesteziklerin sporcular tarafindan kullanilmasi, genellikle etik ve anti-doping kurallari
baglaminda 6zel diizenlemelere tabi olabilir. Ciinkii baz1 anestezikler, anti-doping kurallar1
cergevesinde belirli bir miktarin iizerinde kullanildiginda izin gerektirebilmektedir.

Antianjinal ilaclar

Antianjinal ilaglar, anjin (angina pektoris) ad1 verilen ve genellikle gdgiis agrisina neden olan bir
durumu tedavi etmek amaciyla kullanilan ilaglardir.

Ancak, antianjinal ilaclarin kullanimu ile ilgili birka¢ 6nemli nokta vardir: Antianjinal ilaclar,
genellikle bir doktor tarafindan anjin durumunun tiiriine ve siddetine gore regete edilir. Antianjinal
ilaglarin bazilari, anti-doping kurallar1 ¢er¢evesinde yasaklanmig veya sinirli olarak kullanilabilecek
ilaglar arasinda yer alabilir. Antidemans ajanlarinin bazilari, doping kontrollerinde pozitif sonuglara
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neden olabildiginden bazi spor organizasyonlari tarafindan yasaklanmistir.

Antidiyabetikler

Antidiyabetik ilaglar, diyabet (seker hastaligi) hastalarinin kan sekerini kontrol etmek veya diizenlemek
amaciyla kullanilan ilaclardir. Bu ilaglar, genellikle diyabetin yonetimi i¢in doktor tarafindan regete
edilir ve genellikle doping maddesi olarak kabul edilmezler. Antiemetik ilaclar genellikle bir doktor
tarafindan regete edilmektedir. Antienfeksiyon ajanlar Antienfeksiyon ajanlari, viicuttaki enfeksiyonlari
kontrol etmek veya ortadan kaldirmak amaciyla kullanilan ilaglardir. Antienfeksiyon ilaglar
genellikle bir doktor tarafindan enfeksiyonun tiiriine, siddetine ve hastanin durumuna bagli olarak
verilmektedir. Antienfeksiyon ilaclar1 genellikle doping maddesi olarak kabul edilmez. Ancak,
sporcularin kullandiklari ilaglarin igerigini dikkatlice kontrol etmeleri ve anti-doping kurallarina
uymalar1 6nemlidir.

Nonsteroidal Antiinflamatuar flaglar (NSAID'ler): NSAID'ler genellikle doping maddesi olarak kabul
edilmez. Bazi kortikosteroidler, doping testlerinde pozitif sonuglara neden olabildiginden spor
organizasyonlari tarafindan sinirli veya yasaklilar listesinde yer almaktadir. Antihipertansif ilaglar,
genellikle kan damarlarini1 genisleterek, kalp atis hizini diisiirerek veya viicuttaki sivi dengesini kontrol
ederek kan basincini azaltmaya caligirlar. Genellikle antihipertansif ilaglar doping maddesi olarak
kabul edilmez. Ancak, baz1 antihipertansif ilaclar, sporcular tarafindan kullanilmalar1 durumunda
doping testlerinde pozitif sonuglara neden olabilmektedir. Genellikle doping maddesi olarak kabul
edilmez. Genellikle antipiretikler doping maddesi olarak kabul edilmezler. Genellikle antiseptikler
doping maddesi olarak kabul edilmezler. Bazi antitrombotik ilaclar, doping kontrolleri sirasinda pozitif
sonuglara neden olabilmektedir.

Antrakinon ilaglar

Antrakinonlar, bitkilerde ve mantarlarda dogal olarak bulunan ve genellikle laksatif (digskilama siirecini
hizlandiran) 6zelliklere sahip bir kimyasal siiftir. Bu tiir ilaglar, genellikle anestezi, sakinlestirici
veya epilepsi tedavisi gibi tibbi durumlar1 yonetmek amaciyla kullanilmaktadir. Barbitiiratlar
genellikle performans artirici 6zelliklere sahip degildir ancak kaygi stres gibi durumlari igin
basvurulabilmektedir.

Dekonjestanlar

Dekonjestanlar, genellikle burun tikaniklig1 ve siniizit gibi solunum sorunlarini tedavi etmek amaciyla
kullanilan ilaglardir. Ancak, baz1 spor federasyonlar1 ve anti-doping kuruluslar1 belirli bir limitin
iizerinde kullanilmasini yasaklayabilir. Ancak, bu tiir ajanlarin doping kontroliinde kullanilabilirlikleri,
genellikle spesifik durum ve kisitlamalara baghdir.

Hormonal ajanlar

Ergojenik destek olarak kullanilan hormonal ajanlar, spor performansini artirmak amaciyla kullanilan
maddelerdir.

Kreatin: Kreatin, enerji liretiminde rol oynayan bir bilesiktir ve genellikle egzersiz performansini
artirmak amaciyla kullanilir. Ancak, uygun dozajlarda kullanildiginda doping kontroliinde genellikle
yasakl1 degildir. Ancak, belirli tibbi durumlar i¢in doktor tarafindan regete edildiginde, yasal olarak
kullanilabilmektedir.

Kas gevseticiler

Kas gevseticiler genellikle doping maddeleri listelerinde yer almaz, ancak ergojenik destek olarak
kullanilmalar1 durumunda spesifik kurallara ve sinirlamalara tabi olabilir.

Iste, doping sayillmayan ancak ergojenik destek olarak kullanilan bazi1 kas gevseticiler:

Magnesium (Magnezyum): Magnesium, kas fonksiyonu ve enerji metabolizmasi i¢in dnemlidir.
Baclofen: Baclofen, kas spazmlarini tedavi etmek i¢in kullanilan bir kas gevsetici ilagtir.
Kemoterapdtik ajanlar Kemoterapdtik ajanlar, ¢ogunlukla kanser tedavisinde kullanilan ilaglardir ve
sporcular arasinda ergojenik destek olarak kullanilmazlar. Bu tiir ilaglar, hiicre biiylimesini kontrol
etmeye veya kanser hiicrelerini yok etmeye yonelik olarak tasarlanmistir ve yan etkileri nedeniyle spor
performansini artirmak amaciyla kullanilmamaktadir.

Kortikosteroid ilaclar

Kortikosteroidler, inflamasyonu kontrol etmek, bagisiklik sistemini baskilamak ve bir dizi saglik
sorununu tedavi etmek amaciyla kullanilan ilag sinifini ifade eder. Ancak, kortikosteroidlerin ergojenik
destek olarak kullanilmasi spor alaninda etik olmayabilir ve anti-doping kurallarina aykiri olabilir.
Deksametazon: Deksametazon, iltihaplanma ve bagisiklik tepkilerini kontrol etmek i¢in kullanilan bir
bagka kortikosteroiddir. Ancak, bu tiir ilaclarin ergojenik destek olarak kullanilmasi, genellikle spor
performansini artirmak i¢in diisiiniilen bir durum degildir.

Psikoaktif ilaglar

Ergojenik destek olarak kullanilan psikoaktif ilaglar, zihinsel performansi artirmak veya duyusal
algilar1 etkilemek amaciyla kullanilan maddeleri ifade eder.

Ancak, bu tiir ilaglar genellikle anti-doping kurallarina da aykiri olabilir. Anksiyolitikler genellikle
anksiyete bozukluklarini tedavi etmek i¢in kullanilir.

Seksiiel disfonksiyon ilaclari
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Erektil disfonksiyon tedavisinde kullanilan fosfodiesteraz tip 5 (PDES) inhibitorleri, seksiiel
disfonksiyon ilaglar1 olarak bilinir ve bu ilaclar genellikle doping maddeleri listelerinde yer almaz. Bu
tiir aminler, genellikle ergojenik destek olarak kullanilmak yerine, medikal amaglar i¢in kullanilir.
Ancak, baz1 durumlarda, sporcunun performansini artirmak amactyla istismar edilebilir ve bu da
doping kurallarina aykiri olabilir.

Dekstrametamfetamin (Adderall): Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB) gibi durumlarin
tedavisi i¢in kullanilan bir uyarici ilagtir
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DERS ADI Sporda Ergojenik Yardim ve Doping
UNITE ADI Besinsel Ergojenikler

UNITE NO 6

YAZAR  Ogr.Gor. HALIL ERDAL GOKCE

UZUN OZET

Besinsel sporcu desteklerinin temel amaci performansi artirmak, viicut yag oranini dengelemek ve
protein sentezini tesvik etmektir. Diger yandan, ergojenik yardimcilar kuvveti, dayanikliligi, hizi ve
beceriyi siirekli olarak artirmay1 hedefler. Ayrica, ergojenik yardimcilarin kas fibrillerine dogrudan
etki ederek yorgunlugun etkisini azalttigi, kas kasilmalar1 ig¢in yakit sagladigi ve kalp-dolagim
sistemini artirdig1 diisiiniilmektedir. Bu ¢esitli yaklasimlar, sporcu besin destek {iriinlerinin potansiyel
yararlarini ortaya koymaktadir. Ergojenik yardimcilar bireysel enerji kullanimini, iiretimini veya
yenilenmesini arttiran maddeler, araglar ve uygulamalardir. Fakat en ¢ok bilinen formu besinsel
desteklerdir. Bunlarin kullanim1 son on yilda dnemli dlgiide artis géstermistir. Sporcu beslenmesi
alani, 50 yillik bir arastirma ge¢misi olmasina ragmen, hizli bir gekilde biiyiimeye devam etmektedir.
Bazi1 anketlere gore genel popiilasyonun % 50’si, kolej 6grencilerinin % 76’s1 viicut gelistiricilerin %
100’1 besin desteklerini kullanmaktadir. Her hafta yeni bir¢ok besin destegi iiriinleri raflarda yerini
almaya devam etmektedir. Ancak performans iizerindeki etkileri konusunda deliller kisith ya da heniiz
tam anlamiyla yeterli degildir. Besinsel sporcu desteklerinin dncelikli amaci performansi arttirmak,
viicut yag oranini dengelemek ve protein sentezini harekete gecirmektir.

BESINSEL ERGOJENIK YARDIMCILAR

Ergojenik destegin sportif performansa etkisi agisindan periferik yorgunluk mekanizmalarinin
bilinmesi 6nemlidir. Yorgunluk, varilabilecek egzersiz limiti asilip, bu yiikiin tehlikeli olabilecegi
zamanda bizi uyaran bir diizenleyicidir ve bu noktada santral sinir sisteminin rolii 6nemlidir.
Bainbridge, iki tip yorgunluktan bahsetmis; ilkinin tamamen santral sinir sisteminde ortaya ¢ikan,
ikincisinin ise sinir sistemi yorgunluguna eklenen kas yorgunlugu oldugunu bildirmistir. Kas biyopsisi
tekniklerinin 1960’larda uygulanabilir olmasi ile, yorgunlugun énemli bir nedeni olan hipogliseminin
kas glikojen depolarinin sakinimi ile giderilebilmesi {izerine odaklanilmistir. Bu gézlemler; goriiniise
bakilirsa, kas glikojen depolarinin, egzersiz 6ncesi ya da sirasinda karbonhidratli igecekler ile
desteklenmesinin performans iizerine olan etkisini dogrular niteliktedir. Ancak; dogru iiriin, dogru
zaman ve dogru miktara karar verilmeli ve bu konuda profesyonel yardim alinmalidir. Burke ve Deakin
’e gore sporcular performanslarini arttirmak icin dogru yardim {iriinlerini kullanmazlarsa; ya ¢ok az
yarar goriirler, ya da hi¢ yarar géremezler. Birgok takim doktoru ve spor hekimligi uygulayicilari bu
ilaglarin ve destekleyici iirtinlerin yararlar1 ve riskleri agisindan yeterince bilgili olmadiklar1 gibi,
ozellikle geng atletleri bu konuda bilgilendirme agisindan da yetersizdirler. Ozellikle adolesan
sporcular fiziksel ve duygusal olarak gelisim asamasinda olduklari i¢in, bu durumun tehlikesi 6n plana
¢ikar. dnemli bir katkisinin olmadig1 vurgulanmaktadir. Tiim ergojenik besinsel destek iiriinlerinin
plasebo etkisi olusturabilecegi goz ardi edilmez bir gergektir.

Kafein

Kafein, merkezi sinir sistemini uyararak uyaniklig: arttirirken, uyku siiresini ve derinligini azaltabilir.
Iskelet ve kalp kas1 kasilmasini artirir, kalp atim hizini, atim hacmini ve dinlenik kan basincini
yiikseltir. Ayrica sindirim sistemi sekresyonlarini, solunum frekansini, metabolik hizi, idrar olusumunu
ve viicut yaglariin serbestlesmesini ve kullanimini artirabilir. Kafein ayni1 zamanda zihinsel
fonksiyonlar1 artirabilir, uyaniklik ve fiziksel aktiviteye tesvik edebilir.

KoenzimQ10

Koenzim Q10, mitokondri i¢ membraninda solunum zincirinin elektron ve proton tasimasina katilarak
antioksidan olarak gorev yapar. Bu, oksidatif stresi azaltarak hiicre ve dokularda serbest radikal
oksidasyonunu dnler. Antioksidanlar genellikle viicutta iiretilir, ancak yaslanma, yasam tarzi ve
cevresel faktorlerle birlikte kandaki diizeyleri azalabilir. Koenzim Q10, hiicre i¢inde oksijen
kullanimini artirarak enerji tiretimine katkida bulunur ve 6zellikle kalp hiicrelerinde bol miktarda
bulunur. Glutamin

Glutamin, insan viicudunda en bol bulunan amino asitlerden biridir ve son yillarda esansiyel amino
asitler sinifina dahil edilmistir. Glutamin genellikle iskelet kaslarinda sentezlenir, depolanir ve
salinir. Travma ve aglik durumlarinda glutamin seviyeleri diiser. Glutaminin bagirsak fonksiyonu,
morbiditesi, mortalitesi ve immiin hiicre fonksiyonu iizerinde olumlu etkileri oldugu bilinmektedir.
Cerrahi sonrasi iyilesme siirecinde ve kas kiitlesinin siirdiiriilmesinde olumlu etkileri bulunmaktadir.
Ayrica, dayaniklilik sporlarinda glutamin kullaniminin egzersiz sonrasi bildirilen hastalik insidansinda
azalmaya neden oldugu gézlemlenmistir.
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Kreatin

Kreatin, giinlimiizde en sik kullanilan sporcu desteklerinden biridir ve genis kapsamli bir ankete gore
sporcularda %14 kullanim oranina sahiptir. Kreatin, 6zellikle iskelet kaslarinda ve tip-2 hizli kas
liflerinde depolanir. Yapilan bir¢ok ¢alisma, kreatinin kuvvet, gii¢ ¢ikisi, siiratli kosu performansi,
toplam is miktari, zirve gii¢ ve maksimal efor kasilmalarinin birden fazla setleri sirasinda sergilenen
zirve gilicii arttirdigin géstermistir. Ayrica, bisikletgiler lizerinde yapilan bir ¢aligmada kreatin
desteginin kan laktat diizeylerini azalttig1 ve laktat esigini ylikselttigi bulunmustur. Fosfajen
depolarinin dolu olmasi, kisa siireli, tekrara dayali maksimal aktivitelerin daha uzun siire
yapilabilmesine olanak saglar ve toparlanmay1 hizlandirabilir. Viicut bilesenleri agisindan, yaklagik
olarak 1-2 kg agirlik ve yagsiz viicut agirligi artigina egilim olabilir. Ancak, kreatin desteginin
performans lizerindeki etkisi konusunda ¢eliskili sonuglar bulunmaktadir. Bu etkinin kreatin destegi
oncesi kas kreatin yiikiine bagl olabilecegi belirtilmistir.

Beta-hidroksi-beta-metilbiitirat (B-HMB)

Leucine amino asidinin bir metaboliti olan HMB (beta-hidroksi beta-metilbutirat), son yillarda
Ozellikle antrenman sonrasi protein yikimini azalttig1 diigliniilerek sporcular arasinda popiiler hale
gelmistir. HMB'nin etki mekanizmalar1 arasinda dnemli bir goriis, rapamycin/p70S6K sinyal yolunun
yukari regiilasyonu sonucu protein sentezinin artigina ve kas hipertrofisine neden olmasidir. Ayrica,
HMB'nin yagsiz viicut kiitlesini korudugu ve proteolizi baskiladig1 diisliniilmektedir, 6zellikle ubikitin-
proteazom proteolitik yolunun bazi bilesenlerinin artmis ekspresyonunu asagi regiile ettigi
bilinmektedir.

L-karnitin

L-karnitin (LC), uzun zincirli yag asitlerinin sitosolden mitokondrial matrikse taginmasinda énemli bir
rol oynar. Mitokondrial matrikste uzun zincirli yag asitlerinin oksidasyonu ile ATP iiretimi gergeklesir.
LC'nin, yag asidi oksidasyonunu ve enerji tiiketimini arttirarak kas enerji metabolizmasinda kilit bir rol
oynadig1 goriisli son zamanlarda dnem kazanmistir. Baz1 yayinlarda, LC'nin oksijen alimini veya yag
asidi oksidasyonunu arttirarak dayaniklilik kapasitesini gelistirdigini iddia eden bulgular
bulunmaktadir. Ancak, LC desteginin dayaniklilik kapasitesi ve enerji metabolizmasina herhangi bir
pozitif etkisinin olmadigini bildiren ¢alismalar da mevcuttur. Karnitin kas hiicresinde genellikle
yeterli miktarda bulunur ve karnitin eksikligi gibi bir durum genellikle s6z konusu degildir. Saglikl1 bir
viicutta, karnitin eksikligi olmaz, ¢linkii viicut besinler araciligiyla yeterli miktarda karnitini alir ve
fazlasini depolar. Profesyonel sporcular da dahil olmak {izere, agizdan alinan karnitin sadece kandaki
karnitin seviyelerini artirir, kaslara ulagmaz ve idrar yoluyla viicuttan atilir. Bu nedenle, saglikli
bireylerde genellikle karnitin takviyesine ihtiya¢ duyulmaz. LC destegi konusunda ¢eliskili bulgular
oldugu i¢in, kisisel saglik durumu ve antrenman programina bagh olarak bir uzmana danigmak
onemlidir.

Protein Tozlar:

Agirlik antrenmanlari yapan sporcularin sik¢a bagvurdugu ek besinlerden biri protein tozlaridir. Diyet
ve protein emiliminin yetersiz oldugu durumlarda, kas kitlesi ve agirlik artigini destekleyebilirler.
Ancak yeterli agirlik antrenmanlar1 yapilmadan tiiketildiginde, yag artisina neden olabilirler.
Besinlerle alinan proteinler genellikle yeterli miktarda ve dogru oranlarda amino asit igerirler. Ancak
asir1 amino asit alimi, siddetli mide agrilar1 ve ishal gibi akut barsak sistemi rahatsizliklarina yol
acabilir. Uzun siireli kullaniminda ise karaciger ve bobrek problemlerine neden olabilir.

Arijin, Lizin ve Ornitin

Lizin, viicut i¢in esansiyel bir amino asittir ve besinler araciligiyla alinmalidir. Arijin ve ornitin ise
esansiyel olmayan amino asitlerdir ve viicut tarafindan sentezlenebilirler. Bu {i¢ amino asit genellikle
tek basina veya bir arada satilmaktadir. Agiz yoluyla alinan arjinin, lizin ve ornitin, insiilin ve biliylime
hormonu salinimin1 artirarak kas hipertrofisini tegvik ettigi ve yag kitlesini azalttig1 iddia
edilmektedir. Bu etkilerle gii¢ ve kuvveti artirdig1 diisiiniilen bu amino asitler, siirat ve kuvvet
sporcularinin ilgisini ¢ekmektedir.

Antioksidanlar

Betan karoten, C vitamini, E vitamini, selenyum, ¢inko vb. maddeler, antioksidanlar kategorisine dahil
edilir ve tek bagina veya kombine olarak kullanilabilirler. Asir1 egzersiz sirasinda ve iyilesme
doneminde serbest radikallerin olusumu artar. Olusan serbest radikallerin hiicre membranlari1 ve diger
yapidaki lipitlere zarar verici etkileri vardir. Organizma, bu zararh etkileri minimalize etmek i¢in
glutatyon peroksidaz, katalaz ve siliperoksit dismutaz enzimlerini iiretir. Sporcularin disaridan aldiklar
antioksidan maddeler, bu enzimlere benzer etkilerde bulunabilir. Bu sayede egzersiz sirasinda olusan
serbest oksijen radikallerinin kas ve diger doku hiicrelerine zarar vermesini onleyebilir. Bu etkilerle
hiicre hasarlarin1 6nlemenin yani sira, sporcularin daha etkili antrenman yapabilecegi ve sportif
performanslarini artirabilecegi diisliniilmektedir.

Krom

Krom, besinsel ergojenik yardimcilar sinifina ait bir eser elementtir. Et iirlinleri, tahillar, peynir,
findik, fistik, mantar ve kuskonmazda yogun olarak bulunur. Piyasada krom pikolinat ve krom nikotinat
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formunda tuz halinde satilmaktadir. Sporcular arasinda 6zellikle viicut gelistiriciler tarafindan sik¢a
kullanilan kromun, kas kitlesini artirmas1 ve yag kitlesini azaltmasi nedeniyle popiiler oldugu
bilinmektedir. Krom, insiilin duyarliligini artiran bir madde olarak bilinir. Krom eksikliginde glikoz
intoleransi, periferik ndropati ve ataksi gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir. Krom kullanildiginda, insiilinin
anabolik aktivitesi artar ve amino asitlerin kas hiicresine tasinmasi ile kas i¢i protein sentezi artar. Bu
da kas kitlesinde bir hipertrofiye yol acar, yani kas kitlesi artar. Artan insiilin duyarliligs,
hipotalamustaki aglik merkezini baskilayarak besin alimini azaltabilir ve sonugta yag kitlesinde
azalmaya neden olabilir. Bu etkileri nedeniyle {iretici firmalar, kromu anabolik steroidlere alternatif
bir madde olarak tanitirlar. Ayrica, artan insiilin duyarlilig: kas ve karacigerde glikojen depolanmasini
artirabilir. Bu ve benzeri mekanizmalar sonucunda kromun uzun siireli dayaniklilik aktivitelerinde
sportif performansi artirabilecegi savunulmaktadir.

Sodyum bikarbonat

Sodyum bikarbonat, kimyasal formiili NaHCO3 olan beyaz kristalize bir bilesiktir. Halk arasinda
kabartma tozu olarak da bilinen bu madde, yiyeceklerde kabarmay1 saglamak i¢in kullanilir. Ayni
zamanda, bazi sporcular tarafindan spor performansini artirmak amaciyla da kullanilmaktadir. Sodyum
bikarbonatin temel etkisi, viicuttaki asit-baz dengesini diizenlemeye yardimci1 olmasi ve laktik asit
birikimini azaltmasidir. Sporcular, sodyum bikarbonatin antrenman ve yaris performansini
artirabilecegine inanmaktadir. Bu bilesigin asitlik seviyesini dengeleme yetenegi, yliksek yogunluklu
egzersiz sirasinda laktik asit birikiminin neden oldugu kas yorgunlugunu hafifletebilir. Bu da daha uzun
siire yiiksek tempolu egzersiz yapabilme kapasitesini artirabilir. Ancak, sodyum bikarbonatin kullanimi1
bazi yan etkilere neden olabilir. Mide bulantisi, karin agrisi ve ishal gibi sindirim sistemi sorunlari,
sodyum bikarbonatin asir1 kullaniminin olasi sonuglar1 arasinda yer alir.

Sporcu icecekleri

Sporcu i¢ecekleri, karbonhidrat, elektrolit ve sivi igerikleri sayesinde fiziksel performansin anlamli
derecede gelismesine yardimci olur. Ancak, son yillarda protein igeren sporcu igeceklerinin egzersiz
sirasinda i¢ilmesinin dayaniklilig: arttirdigi, dehidratasyon kaynakli kilo kaybini azalttig1 ve sadece
karbonhidrat ve elektrolit iceren iceceklerle kiyaslandiginda egzersiz sonrasi kas hasarini azaltmaya
yardimct oldugu rapor edilmistir. Sporcu igecekleri, farkl: tipte karbonhidratlar (siikroz, friikktoz, gliikoz
polimerleri, gliikkoz), renklendiriciler ve elektrolitler igerir. %6-8 oraninda gliikoz ve siikroz igeren
igecekler, viicutta hizli emilim saglar ve ¢alisan kaslara enerji saglar. %6-10 arasinda karbonhidrat
igeren igecekler, aktivite sirasinda hizla emilip kana karistigi icin tercih edilir. % 10-25 karbonhidrat
iceren icecekler ise emilimi daha uzun siirede tamamlar, bu nedenle dinlenme sirasinda kullanilabilir.
Ancak, %10'dan fazla karbonhidrat iceren igecekler, bazi bireylerde bulanti, diyare ve kramplara neden
olabilir, ¢linkii egzersiz sonrasi insiilin duyarlilig1 artar.

Enerji icecekleri

Enerji igecekleri, ¢esitli bilegenler icererek patlayici enerji sagladig: iddiasiyla tanimlanir. Bu
icecekler genellikle kafein, bitkisel kokenli uyaricilar (guarana, yerba mate), glukronolakton, basit
sekerler (gliikoz, frikktoz), aminoasitler (taurin, karnitin, kreatin), bitkiler (ginko biloba, ginseng), yilan
yag1 ve cesitli vitaminleri igerir. Bu igeceklerin kullanimi, 6zellikle geng yetiskinler arasinda
yaygindir. Enerji igeceklerinin igeriginde bulunan kafein, diger bitkisel uyaricilar ve kimyasal
bilesenler, tiiketildiginde enerji diizeylerini artirabilir, konsantrasyonu ve dayaniklilif1 artirabilir.
Ancak, bu i¢geceklerin asir1 tiiketimi uyku bozukluklari, igtah kayb1 ve palpitasyon gibi yan etkilere
neden olabilir. Ayrica, mineral destegi saglamaz ve yiiksek karbonhidrat ve kafein icerigi nedeniyle
ditireze yol agabilir, bu da egzersiz sirasinda yeterli rehidratasyon saglanamazsa zararl olabilir.
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UZUN OZET

DOPING

Spor; ¢ok popiiler, ilgi duyulan ve diger sektorlerden farkli olan benzersiz bir olgudur. Tiim spor
miisabakalarinda sporcularin temel amaci kazanmaktir ve kazanmak i¢in yarisirlar. Kazanmak isteyen
sporcular ve antrendrler, rakiplerden daha iyi olmak i¢in; antrenman, beslenme, zihinsel hazirlik gibi
sportif performansi arttirma yollarin1 uygulamaya caba gosterirler. Zaman ilerledik¢e dogal yollarla
performans arttirma c¢abalarina ek olarak dogal olmayan yollarla performans arttirma yollar1
aranmistir. Sporun benzersiz olmasi ve popiilerligi, kazanan sporculara verilecek odiillerin degerini
artirmis ve bu ddiiller, basariya ulagmak isteyen sporcularin dogal ve adil olmayan yollara
basvurmasina sebep olmustur.

DOPINGIN TANIMI

“Doping” kelime olarak Giiney Afrika’da yerli halk tarafindan kullanilan ve Hollandali gogmenlerin
kullandi1g1 dile de (Flamanca) giren “Dop” kelimesinden gelmektedir. “Dop” bitki yapraklarindan ya da
iiziim kabugundan elde edilen ve savascilar tarafindan tapinma térenlerinde kullanilan alkollii bir
uyarict icecek olarak ifade edilmektedir. Ingilizcede yer alan “dope” kelimesi de uyusturucu, uyarici
ilag anlaminda kullanilmaktadir. “Doping” s6zciigii, giinimiizde spor alaninda kullanilan haliyle 20.
ylizyilin baglarinda at yarislarinda performansi arttirmak amaciyla kullanilan bazi maddeler i¢in de
telaffuz edilmistir. Dopinge iliskin en son tanim 20 Subat 2003 tarihinde Diinya Anti-Doping Ajansi
(WADA - World Anti-Doping Agency) tarafindan yapilmistir ve ayni yil yapilan WADA
sozlesmesinde (WADA Code) de yer almistir. Bu sozlesme ile iilkelerin ulusal ve uluslararasi spor
federasyonlari, olimpiyat komiteleri ve dopingle miicadelede yetkili olan kuruluslari; “dopingin spor
ruhuna temelden aykir1 oldugu”nu kabul ederek sézlesmedeki diger maddelerde yer alan ihlallerden
birinin ya da daha fazlasinin meydana gelmesinin doping sugu olarak degerlendirilecegini kabul
etmistir.

DOPINGIN TARIHI

Eski Zamanlarda Doping Kullanimi

Sporda performans: arttirmak amaciyla ilag kullaniminin, Olimpiyat Oyunlarinin ortaya ¢iktig1
zamanlardan beri gerceklestigi bilinmektedir. Hastaliklarin iyilestirilmesi veya sagligin korunmasi
i¢in tibbi iiriinler yaygin bicimde kullanim1, M.O. {iiincii yiizyilda Yunan hekim Galen'e kadar
uzanmaktadir. Galen, Antik Yunan atletlerinin yarigmalar sirasinda performanslarini arttirmak
amaciyla ila¢ ve uyarici maddeler kullandiklarini belirtmistir. Ayrica sporcularin bu dénemde ilaglar
disinda, fiziksel performanslarini gelistirmek i¢in 6zel diyetler uyguladiklar ve bazi maddeler
kullandiklar1 belirtilmistir. M.O. 668 Olimpiyat Oyunlari'nda kosu yarisini kazanan sporcunun kuru
incirden olusan 6zel bir diyet aldig1 belgelenmistir. Eski Misirlilarda, sporcularin performanslarini
arttirmak amaciyla esek toynaklarindan yapilan ve giil yapraklari, kusburnu gibi tatlandirici maddeleri
de igeren 6zel bir karigim ictikleri bildirilmistir. Roma déneminde gladyatorlerin yaralanma sonrasi
enerji seviyelerini korumak i¢in bazi uyarict maddeler kullandig1 goriilmiistiir.

Modern Zamanlarda Doping Kullanimi

Sporda doping kullanimi, modern zamanlarda da eski donemlerdekiyle aynt amaci tasimaktadir ancak
etkinlik agisindan iki donem arasinda farklilik bulunmaktadir. Antik Yunan Olimpiyatlari'ndan Orta
Cag'a ve hatta modern zamanlara kadar uzanan genis zaman araliginda sporda doping kullanildig1
bilinmesine ragmen bu duruma iligkin dogru diizgiin resmi belge bulunmamaktadir. Doping
kullaniminin olumsuz etkilerini ortaya ¢ikaran ve dopingle miicadele ¢alismalarini spor diinyasinin
onemli giindemlerinden biri haline getiren olay, 1960 yilinda yapilan Roma Olimpiyat Oyunlari’nda
100 km takim yariglarinda Danimarkali bisiklet¢i Knud Enemark Jensen’in 6liimii olmustur.
Danimarkali bisiklet¢i, yarismalardan 6nce amfetamin ve nikotin asidi kullanmistir. 1998 Fransa
Bisiklet Turu ve 2001 Italya Bisiklet Turu yarislar1 sirasinda gerceklesen anti-doping baskinlarinda
karsilasilan sonuglar, doping kullaniminin ne kadar fazla oldugunu ortaya ¢ikarmistir (Meller, 2009:
44). 2012 Londra Olimpiyatlari’nda, rekor diizeyde doping testi ger¢eklestirilmistir. Bu organizasyonda
resmi olarak 5.051 sporcuya kan ve idrar testi uygulanmistir. Olimpiyatlarda birkag hafta sonra ise
paralimpik sporculara 1.200 test yapilmistir. Ayrica olimpiyat oyunlarindan 6nce yapilan testlerde
sonuglar1 pozitif ¢ikan 107 sporcu doping kullandig1 gerekgesiyle cezalandirilmis ve oyunlardan men
edilmistir. 2014 yilinda bir grup eski sporcu, sporculuk déonemlerinde kendilerine yasadisi bir sekilde
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uyusturucu, agri kesici ve bagimliliga neden olan riskli narkotik ilaglar verildigi iddiasiyla Ulusal
Futbol Ligi (NFL)’ne dava agmistir. 2016 yilindaki Rio de Janeiro’da ger¢eklestirilen Olimpiyatlarda
Rus halter takim1 Diinya Anti-Doping Ajansi tarafindan doping kullandiklar1 gerekgesiyle olimpiyattan
men edilmistir. Yapilan sorusturmalar neticesinde Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (UOK), Rusya’nin
Giiney Kore’de yapilan 2018 Kis Olimpiyatlari’na katilmasini da yasaklanmistir. Doping testi sonucu
temiz ¢ikan Rus sporcularin ise, istemeleri halinde yariglara bagimsiz (bireysel) olarak katilmalarina
izin verilmistir.

DOPING SKANDALLARI

Yasanan doping skandallarinda hem erkek hem de kadin sporcularin yer aldig: goriilmiistiir ve elit
seviyede, dopingin yayginliginin cinsiyetlere gore farklilasmadigi goriilmiistiir. Doping skandallariyla
ilgili olaylarda ve yasanan siireglerde, birgok iilkede performans arttirict maddelerin hiikiimet, bilim
adamlari1 ya da spor federasyonlarinin yetkilileri tarafindan kurumsallastigi dikkat ¢ekmistir. 1998
yilinda Fransa Bisiklet Turu’nda yasanan doping skandali bunun 6rneklerinden biridir. Dopingle ilgili
skandallarin birgogunda maddeleri saglayanlar ve sdz konusu ilaglarin kullanimini kolaylastiran ya da
tesvik edenler, doktorlar veya antrendrler olmustur. Hem kadin hem de erkek sprinterlerde diinyanin en
basarili iilkelerinden olan ve sprinterlerin evi olarak nitelendirilen Jamaika’da, 2013 yilinda sporculara
uygulanan doping testi sonuglarinin pozitif ¢ikmasi sok edici bir durum olmustur. Veronica Campbell-
Brown, Asafa Powell ve Sherone Simpson gibi {ist diizey sporcularin test sonuglarinin pozitif ¢ikmasi
sonucunda Jamaika Dopingle Miicadele Komisyonu’nun tiim iiyeleri istifa etmis ve yeni bir komisyon
kurulmustur. Doping olaylarinin gériilmeye baslandigi Milattan Onceki donemlerden beri siirekli bazi
sporcularin doping kullandig1 ya da performansini arttirmak igin farkli yollara bagvurdugu iddia
edilmektedir. Bazi olaylar iddianin da 6tesi gegerek ya ispatlanmis ya da siireglere dahil olan kisiler
tarafindan itiraf edilmistir. Dopingin ¢ok uzun yillardir sporun iginde yer almas1 sebebiyle ortaya
c¢ikarilmis olan ¢ok sayida doping olay1 mevcuttur. Ozellikle taninmis sporcularin yaptigy, iilkelerin
karistig1 veya destek oldugu ya da organize bir sekilde yapilan doping olaylar1 skandal olarak
adlandirilmistir. Knud Enemark Jensen, Ben Johnson, Justin Gatlin, Diego Maradona tarafinfan yapilan
dopingler ve 2012 Londra Olimpiyatlar1 ile Rusya Krizi skandallara 6rnek olarak gosterilebilir.
DOPING KURUMLARI

Diinya Dopingle Miicadele Ajans: (WADA), Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) ve ulusal ve
uluslararasi spor federasyonlar1 dopingle miicadele kurumlaridir.
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Sporcularin resmi olarak test edilmeye baslandigi 19. yiizyilin sonu ile 20. yiizyilin ikinci yarisinda ¢ok
sayida doping vakalari rapor edilmistir. Bu dogrultuda, spor alaninda dopinge karsi birtakim énlemler
alinmaya baglanmistir. Uluslararas1 Atletizm Federasyonu (IAAF) (yeni ismi Diinya Atletizm/World
Athletics) sporda uyarict maddelerin kullanimin1 yasaklayan ilk kurum olmustur, ancak test olanaklar1
mevcut olana kadar bu yasak yetersiz kalmistir. Performans artirict maddeler sporda yiizyil1 askin bir
stiredir kullanilmaktadir. Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (IOC) 1968 yilinda Yaz ve Kig Oyunlar1
sirasinda sporculara doping testi uygulamaya baglamistir. Performans artirici ilaglarin kullanimina
iliskin endiseler 1970'ler ve 1980'ler boyunca artarken, IOC 6nciiliigiindeki bir girisim 1999 yilinda
Diinya Anti-Doping Ajanst (WADA) kurulmasini saglamistir. Bu bagimsiz uluslararasi kurum,
Olimpik Hareket ve kamu yetkililerinden olusmakta ve bunlar tarafindan esit olarak finanse
edilmektedir. Dopinge olan dikkati vurgulamak ve egitim amacli olarak Avrupa Atletizm (European
Athletics) bu konuda bir proje baglatmis ve sporcularin bu egitimi tamamlamalarin1 desteklemistir.
Buna gore, Avrupa genelinde sporcular I Run Clean™ (Temiz Kosuyorum/ Dopingsiz Kosuyorum)
slogani ile Atletizm kurallarina uyduklarini, kendilerine, sagliklarina ve rakiplerine saygi duyduklarina
dair agik ve giiclii bir s6z vermektedirler. WADA'nin faaliyetlerine, ilk olarak 2003 yilinda kabul
edilen Diinya Dopingle Miicadele Kurallar1 (World Anti-Doping Code) rehberlik etmektedir. Diinya
Dopingle Miicadele Kurallari, spor kuruluslar1 ve kamu otoriteleri arasinda uyumlastirilmis dopingle
miicadele politikalari, kurallar1 ve diizenlemeleri i¢in ¢erceve saglayan temel belgedir. Su anda
600'den fazla atletik yonetim kurulusu Diinya Dopingle Miicadele Kurallarini kabul etmistir. Diinya
Dopingle Miicadele Kurallari, tiim spor dallar1 ve tiim iilkelerdeki dopingle miicadele mevzuatinin
birbiriyle uyumlu olmasini saglayan belgedir (TDMK, 2015). Buradaki bilgilerle Diinya Dopingle
Miicadele Kurallar1 arasinda herhangi bir tutarsizlik olmasi durumunda, Diinya Dopingle Miicadele
Kurallar1 gecerli olacaktir. Bu bilgiler ihtiya¢ duyuldugu her an degisebilmektedir. Sporun ruhu, nasil
dogru oynadigimizla ifade edilir. Doping, temelde sporun ruhuna aykiridir. Okumakta oldugunuz ders
kitabinin bu iinitesinde doping ve doping yontemleri hakkinda bilgiler sunulmustur

DOPING YONTEMLERI

Dopingin yasaklanmasi iki agidan degerlendirilmelidir: Birincisi Etik yonden: tiim sporcular, egit
kosullar altinda sporcularin yetenek, kuvvet ve antrenmanlarini ve karsilagtiran yarigmalara
katilmalidir. Tkincisi Tibbi yonden: kullanilmas1 bu yasakli maddeler ciddi yan etkilere ve hatta bazi
durumlarda kisa veya uzun vadede geri doniisii olmayan hasarlara neden olabilir. Sporcular genellikle
performanslarini artirmak i¢in her yontemi denemeye isteklidirler. Bazilar1 6zel besin takviyelerinin
belirleyici faktor olabilecegine inanirken bazilari ise oksijen veya kan dopingi gibi fizyolojik ajanlar
kullanabilir. Bazilar1 da belirli ilaglar1 ya da hormonlar: deneyebilir. Ancak biitiin bu doping
yontemlerinin kullanilmasinin sporun ruhuna aykirt oldugu unutulmamalidir. Doping yontemlerini
uygulayanlarin tespit edilmesi amaciyla doping kontrolleri yapilirken

; » Miisabaka i¢inde rastgele, dereceye gore ya da belirlenmis olan bir nedene dayanarak drnek segilir.
* Miisabaka disinda ise dncesinde haber verilmeden herhangi bir yer veya zamanda doping kontroliine
tabi tutulabilirsiniz.

Diinya Dopingle Miicadele Programinin bir parcasi olarak gelistirilen, yasakli yontemlerin de
igerisinde yer aldig1 Yasaklilar Listesi, uyulmasi zorunlu bir uluslararasi standarttir. Yasaklilar
Listesi, Diinya Dopingle Miicadele Ajans1 (WADA) tarafindan gercgeklestirilen kapsamli bir siirecin
ardindan her yil giincellenmektedir. Kullanimi1 Her Zaman Y asakli (Miisabaka I¢i ve Miisabaka Dis1)
Kan ve Kan Uriinlerinin Uygulanmasi

Kan dopingi, bir kisinin toplam kirmizi kan hiicresi hacminin artirildig1 herhangi bir yontemi ifade
eder. Genellikle daha dnce alic1 (otolog transfiizyonlar) veya ayni kan grubuna sahip baska biri
(homolog transfiizyonlar) tarafindan bagiglanmis kirmizi kan hiicrelerinin transfiizyonu ile
gergeklestirilir.

Asagidaki yontemler yasaklanmistir:

* Herhangi bir miktarda otolog, allojenik (homolog) veya heterolog kan veya herhangi bir kaynakl
kirmizi kan hiicresi iiriinlerinin dolasim sistemine uygulanmasi veya alinip tekrar verilmesi.

* Oksijen aliminin, taginmasinin veya dagitiminin yapay olarak arttirilmasi.

» Kan ya da kan bilesenlerinin herhangi bir formunun fiziksel ya da kimyasal yollarla damar igine
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uygulanmasi. Otolog kan dopingi, sporcunun iki linite kaninin alinmasini, kanin saklanmasini ve
ardindan yarismadan yaklasik yedi giin dnce yeniden infiize edilmesini igerir. Sporcunun
hemoglobininin normal seviyelere gelebilmesi i¢in reinfiizyondan en az ii¢ hafta 6nce toplar damardan
kan alinmas1 igslemi yapilmalidir. Yaklagik 8-12 haftalik bir aralik, sporcunun sadece hemoglobinini
geri kazanmasina degil, ayn1 zamanda 6nceki zindelik seviyesine geri donmesine ve kan bagisinin
antrenman bozucu etkisinin iistesinden gelmesine izin vermek i¢in tercih edilir. Otolog kan dopinginin
faydasi biiyiik 6l¢lide kanin nasil saklandigina baglhdir.

Kimyasal ve Fiziksel Miidahale

Sporcular hem miisabaka sirasinda hem de miisabaka diginda hem hedefli hem de rastgele, bildirimsiz
doping testlerinden sorumludur. Yasakli madde ve yontemleri kullanan sporcular tespit edilmekten
kaginmak isterler. Bu hile i¢in kullanilan prosediirler Diinya Anti-Doping Ajansi1 (WADA) tarafindan
Kimyasal ve Fiziksel Miidahale olarak siniflandirilir ve anti-doping kural ihlali diizenlemelerine
tabidir.

Asagidaki yontemler, yasaklanmigtir:

* Doping Kontrolleri sirasinda alinan drneklerin gegerliligini ve biitiinliigiinii degistirmek amaciyla hile
yapmak veya hile yapmaya tesebbiis etmek.

» Hastanede tedavi, cerrahi prosediirler veya klinik tani incelemeleri sirasinda mesru olarak alinanlar
disinda; 12 saatlik siire iginde 100 mL’den fazla intravendz (damar i¢i) infiizyon ve/ veya enjeksiyonlar.
Gen ve Hiicre Dopingi

Gen dopingi, normal dopinge gore gen tedavisinin normal tibba sagladig1 avantajlarin aynisini
sunmaktadir, ancak gen dopinginin tespit edilmesi daha zordur. Gen dopingi performansi artirmak igin
giiclii bir ara¢ oldugundan, profesyonel spor diinyasi {izerinde 6nemli bir etkisi olabilir. Gen dopingi
2003 yilindan beri Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (IOC) tarafindan yasaklanmistir. WADA, 2004
yilinda Olimpiyat doping listesini yaymlama sorumlulugunu iistlenmis ve listeye gen dopingini de
eklemistir. Sporun ve sporcunun tiiriine ve istenen etkiye bagh olarak gen dopingi performansi
artirabilir. Maraton ve uzun mesafe yiizme gibi dayaniklilik sporlarinda miicadele eden sporcular,
oksijen kaynaklarini artirmak veya yorgunluk hissini geciktirmek icin gen tedavisine
bagvurabilmektedirler. Esas olarak kuvvete ihtiya¢ duyan sprinterler ve halterciler, kas kiitlesini
artirmak veya sakatlik iyilesme siirelerini kisaltmak i¢in gen tedavisini diisiinebilirler Asagidaki
yontemler, sportif yetkinligi artirma potansiyeli nedeniyle yasaklanmistir:

* Genom dizilerini degistirebilecek ve/veya herhangi bir mekanizma ile gen ifadesini degistirebilecek
niikleik asitlerin veya niikleik asit analoglarinin kullanimai.

* Normal ya da genetigi modifiye edilmis hiicrelerin kullanimi. En az 100 gen halihazirda atletik
performansla baglantilidir ve bu say1 her yil artmaktadir. Bu genlerin hepsi potansiyel gen dopingi
aday1 olarak kabul edilemese de ilaglarda kullanilan genlerin sayisinin artmasi, gen dopinginin
potansiyel avantajlarina iligskin beklentileri artirmaktadir. Gen dopingi, hastalara yapay genlerin
yerlestirilmesini i¢erir. Yapay gen, protein sentezleyen uygun bir RNA iiretir. Yapay genlerin hastalara
yerlestirilmesi seklindeki gen tedavisinin amaci sunlardir:

* Kanser hiicrelerini dldiirmek ya da zayiflatmak,

* Viicudun kendi kendine ilag liretmesini saglamak,

» Kusurlu genleri saglikli kopyalarla degistirmek. Yapay gen asagida belirtilen yollarla verilmektedir:
* DNA'nin kas i¢ine dogrudan enjeksiyonu,

* Genetigi degistirilmis hiicrelerin yerlestirilmesi,

* Viriis kullanarak verilebilmektedir. Gen dopingi sadece gen manipiilasyonu degildir, ayn1 zamanda
biyosentetik ilaclar (oksijen artirici ilaglar) gibi dolayli genetik teknolojileri de igerir.

Gen terapileri hastaliklarin tedavisi i¢in gelistirilmis olsa da gen terapisinin saglikli sporcular
tarafindan kullanilmas1 halinde performansi da artirabilmektedir. Sporcular, daha iyi performans i¢in
viicutlarini yeniden tasarlamak iizere gen terapisini kullanabilirler. Atletik performansi artirma
potansiyeline sahip bir¢ok gen mevcuttur. Bu genler sadece insan sporcularin atletik performansini
artirma potansiyeline sahip degil ayrica at yarislar1 gibi hayvan sporlarinda da gen dopingi
uygulanabilir. Gen tedavisinin en ¢ok endise yaratan yoni, bilinen ve bilinmeyen saglik riskleridir.
Saglikli insanlar i¢in gen terapisi kullaniminin sonuglarini bilmek miimkiin degildir. Pek ¢ok saglik
sorununu beraberinde getirme olasilig1 bulunmaktadir.
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Diinya Dopingle Miicadele Ajansi (WADA) sporda yasaklanan madde ve yontemlerin listesini
olusturmaktadir. Listenin yiirlirlige girme tarihi 1 Ocak 2023’tiir ve bu liste her yil giincellenmektedir.
Bu liste WADA tarafindan hazirlanarak Ingilizce ve Fransizca dillerinde yayimlanir. Yasaklilar
listesinde yer alan madde ve yontemlerin kullanilmasi; sporcu performansini artirmakta, sporcu igin
saglik riski olusturmakta ve spor ruhunu ihlal etmektedir. Yasaklilar Listesinin gelistirilmesi,
bilimsel, tibbi ve dopingle miicadele uzmanlariyla istisareyi igeren titiz bir siirectir. Liste, WADAnin
uzman saglik, tip ve arastirma komitesi tarafindan derlenmektedir. Bir sporcunun numunesinde yasakli
bir maddenin bulunmas1 veya yasakli bir maddenin ya da yasakli bir yontemin kullanilmas1 doping sucu
teskil ettiginden, sporcularin Yasaklilar Listesindeki maddeler ve yontemler hakkinda bilgi sahibi
olmalar1 cok 6nemlidir. Yasakli madde ve yontemler ile ilgili bilinmesi gereken bazi terimler
bulunmaktadir. Bunlar; Miisabaka i¢inde kullanim1 yasakli maddeler: belirli bir spor dalinda WADA
tarafindan farkli bir siirenin onaylanmis olmasi kosuluyla, miisabaka i¢i siire prensip olarak sporcunun
katilmas1 planlanan miisabakanin dncesi giin gece yarisindan dnce (saat 23:59'da) baslayip miisabakanin
ve ornek alma isleminin sonuna kadar olan siireyi kapsamaktadir. Kullanim1 her zaman yasakl
maddeler: bu terim, s6z konusu madde veya yontemin kurallarda tanimlandig: sekilde miisabaka i¢inde
ve disinda yasaklandigi anlamina gelmektedir.

Tanimlanmis veya tanimlanmamis maddelerin disindaki maddeler: Diinya Dopingle Miicadele
Kurallart madde 4.2.2 uyarinca, "Madde 10'un uygulanmasi agisindan, Yasaklilar Listesi'nde
tanimlananlar disinda tiim yasakli maddeler tanimlanmis maddelerdir.

Koétiiye kullanilan maddeler: Diinya dopingle miicadele kurallart Madde 4.2.3 uyarinca, Kotiiye
Kullanilan Maddeler, spor baglami disinda toplumda siklikla kotliye kullanildiklari i¢in bu sekilde
tanimlanan maddelerdir.

YASAKLI MADDELER

Onaylanmis Maddeler: Miisabaka icerisinde veya miisabaka zamani disinda kullanim1 her zaman yasak
olan maddeler onaylanmis olarak ifade edilmektedir. Bu sinifa giren yasakli maddelerin tamami
Diinya Dopingle Miicadele Talimatlarinda belirtilmistir ve tamami tanimli maddelerdir.

Anabolik Maddeler: Anabolik ajanlar veya anabolik-androjenik steroidler (AAS), androjen reseptoriini
aktive ederek protein sentezini artirma ve protein yikimini azaltma (anabolik etkiler) ve kas
biiyiimesini artirma (androjenik etkiler) potansiyelleri nedeniyle doping maddeleri olarak dikkat ¢eken
sentetik testosteron tiirevleridir. 2004 y1linda, ¢cok kapsamli bir inceleme AAS'nin performans
iizerindeki etkilerine iliskin kanitlar1 degerlendirmistir Peptid Hormonlar, Biiyiime Faktérleri, T1gili
Maddeler ve Mimetikler Eritropoietinler (EPO) ve Eritropoiezi Etkileyen Ajanlar: Bu smiftaki
maddeler tanimlanmamis maddelerdir. Bu maddeler, kirmizi kan hiicresi hacmini artirarak
performansi gelistirmeyi hedefler. Irtifa antrenmani araciligiyla kirmizi kan hiicresi hacmindeki dogal
artislar ile ilgili olarak performans artirici etkilere dair kanitlar tam olarak ikna edici diizeyde
degildir.

Peptid Hormonlar ve Salgilatici Faktorleri: Koryonik gonadatropin (CG), luteinlestirici hormon (LH)
ve onlarin salgilatici faktorleri erkeklerde yasaklanmistir, 6rnegin; buserelin, deslorelin, gonadorelin,
goserelin, leuprorelin, nafarelin, triptorelin Bilyiime Faktorleri ve Bilyiime Faktor Modiilatorleri: Kan
trombositleri, 6rnegin yaralanma belirtileri tarafindan tetiklendiginde biiyiime faktorleri salgilayabilir.
Bunlar potansiyel olarak spor yaralanmalarinin tedavisinde kullanilabilir, ancak saglikli sporcularda da
fayda saglayabilecegi diisliniilmektedir.

Beta-2 Agonistler: Bu siniftaki yasakli maddeler tanimlanmis maddelerdir. Beta-2 Agonistler, Beta-2 -
adrenerjik reseptor araciligiyla akcigerin diiz kaslar1 tizerindeki gevsetici etkileri yoluyla bronkodilator
olarak hareket ettikleri i¢in astim tedavisinde kullanilirlar. Ayrica, bu yolla kas dokusu iizerinde de
etkileri vardir ve her iki etkinin de performansi artirici etkileri oldugu belirtilmistir.

Hormon ve Metabolik Modiilatorler: Asagida verilen hormon ve metabolik modiilatérler
yasaklanmigtir:

Aromataz Inhibitorleri: Aromataz inhibitérleri androjenlerin dstrojenlere doniisiimii igin enzim
aktivitesinin azalmasina yol agar. Bu da 0strojen seviyelerinin diismesine ve dolayisiyla hipotalamus
tizerindeki negatif geri beslemenin engellenmesi yoluyla testosteron seviyelerinin yiikselmesine yol
agar. Bu artigin saglikli erkeklerde eksemestan igin yaklagik 15 nmol/l oldugu gosterilmistir.
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Anti-Ostrojenik Maddeler [Anti-Ostrojenler ve Segici Ostrojen Reseptdr Modiilatorleri (Serm’ler)]:
Segici Ostrojen reseptor modiilatorleri (SERM'ler) i¢in kanit temeli, aromataz inhibitorleri i¢in olana
benzerdir. Aktivin IIB Reseptor Aktivasyonunu Engelleyen Maddeler ve Metabolik Modiilatorler:
Metabolik modiilatorler kategorisinde ¢esitli madde tiirleri bulunmaktadir. Peroksizom proliferatdr ile
aktive edilen reseptor (PPAR)-6 agonistleri ve AMP ile aktive edilen protein kinaz (AMPK)
aktivatorleri, enerji harcamasi ve substrat kullanimi tizerindeki etkileri yoluyla performansi artirabilir.
Idrar Soktiiriiciiler ve Maskeleyici Maddeler: Bu siniftaki maddelerin tiimii tanimlanmis maddelerdir.
Maskeleyici maddelerin Yasaklilar Listesindeki belirteglerin veya diger maddelerin analitik testlerine
miidahale ettigi diisiiniilmektedir. Idrar sktiiriiciilerin (Diiiretiklerin) idrar iiretimini artirdig1 ve bu
etkiyle idrardaki yasakli maddeleri seyrelttigi ve dolayisiyla tespitini engelledigi diisiiniilmektedir.
Idrar soktiiriiciilerin neden oldugu bu artan su atilimi, agirligi hizli bir sekilde azaltabilecegi igin
performansi da artirabilir ve bu da rekabet avantaji saglayabilir. Ornegin, agirlik siniflari olan
sporlarda, bu etki sporcular1 daha hafif bir kategoriye yerlestirebilir ve hiz veya dayaniklilik
sporlarinda, daha hafif sporcular bir avantaja sahip olabilir.

Uyaricilar: Uyaricilarin en belirgin 6zelligi sinir sistemi araciligiyla etkinlik géstermesidir. Fiziksel
performansi kisa siireli gelistirmesi, enerji tilkketimini artirmasi ve ruh halini degistirmesi etkileri
arasinda yer almaktadir. Ayrica tedavi kullanim amaciyla bazi uyaricilar istah kesici olarak
kullanilmaktadir. Bu uyaricilarin tedavi edici 6zelligi ise tartismalidir. Efedrin gibi diger uyarici
¢esitleri de solunum yollari tizerinde dolayli yoldan etki gosterir ve bircok soguk alginligi ilacinda
bulunur.

Narkotikler: Narkotikler sinir sistemi iizerinde etki gdsteren gii¢lii agr1 kesicilerdir. Son dénemde
kanserler de dahil olmak {izere ciddi hastaliklarda agr1 kesici olarak ya da kontrollii eroin dagitimai,
metadon programi gibi tibbi kontrol altinda yapilan ilag rehabilitasyonlarinda kullanilirlar. Miisabaka
iginde kullanimi1 yasakli bu siniftaki yasakli maddelerin tamami tanimlanmis maddelerdir. Bu
boliimde yer alan kétiiye kullanilan maddde: diamorfin (eroin).

Kannabinoidler: Miisabaka i¢inde kullanilmasi yasaklt maddeler; bu sinifta yer alan yasakli maddeler
tanimlanmis maddelerdir. Kannabinoidlerin algisal islevi etkiledigi bilinmektedir ve spor dis1
performansa iligskin bir incelemede Kannabinoidlerin konsantre olma ve dikkati siirdiirme becerisinde
azalmaya yol a¢tig1 tespit edilmistir.

Glukokortikoidler: Miisabaka i¢inde kullanim1 yasakli maddeler; bu sinifta yer alan yasakli maddeler
tanimlanmis maddelerdir. Tim glukokortikoidlerin enjekte edilebilir, oral [oromukozal (6rn. bukkal,
gingival, sublingual)] veya rektal yolla uygulanmasi yasaktir. Beta Bloke Ediciler: Bu sinifta yer alan
yasakli maddeler tanimlanmis maddelerdir. Glukokortikoidler metabolizma ve bagisiklik sistemi
tizerinde etkili olur ve bu mekanizma araciligiyla performansi potansiyel olarak etkiler. Bu nedenle,
miisabakalarda sistemik dozlar yasaktir.
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DERS ADI Sporda Ergojenik Yardim ve Doping
UNITE ADI Dopingin Saghk Boyutu

UNITE NO 10

YAZAR  Dr.Ogr.Uyesi ERKAN GUVEN

UZUN OZET DOPINGIN SAGLIK BOYUTU

Doping, performansi yapay olarak artirmak i¢in saglik agisinda tehlikeli olabilecek ilaglarin veya
uyarict maddelerin kullanilmasi olarak tanimlanmaktadir. Doping maddelerine ve dopingin tanimina
bagli olarak, performans gelistirme ¢cabalarinin Antik Yunan'da diizenlenen olimpiyatlara kadar
uzandig1 bilinmektedir. Sporda doping kullanimi, sadece elit sporcular arasinda degil ayni zamanda
rekreasyonel sporlarda da yaygin bir sorundur. Sporda dopingin tespitine bilyiik 6nem verilmesine
ragmen doping maddelerinin sporcularin sagligi iizerindeki olumsuz etkileri goz ard1 edilmektedir.
Doping maddelerinin ¢ogu, 6zellikle kombinasyon halinde, yliksek dozlarda ve uzun siire
kullanilmaktadir. Bu durum bir¢ok organ ve sistemde (ndropsikiyatrik, kardiyovaskiiler, metabolik,
endokrin, hepatik veya renal sistem gibi) ciddi yan etkiler gostermektedir. Doping maddeleri s6z konusu
yan etkiler sebebiyle bazen dliimle bile sonuglanmaktadir. Doping maddelerinin sporcularin sagliklari
iizerine olumsuz etkilerine ¢ok fazla vurgu yapilmamasi, sporcular arasinda dopingin tek olumsuz
sonucunun yakalanma riski oldugu inancina yol agmistir. Diinya Anti-Doping Ajansi’nin 1 Ocak 2020
tarihinde yayinladigi listede yasakli maddeler; Siirekli Yasakli Maddeler, Stirekli Yasakli Yontemler,
Yarigmada Yasakli Maddeler, Bazi Sporlarda Yasaklanmis Maddeler olarak belirtilmistir.

DOPING MADDELERININ INSAN SAGLIGINA ETKILERI

Doping maddeleri, genellikle sporcular tarafindan performansi arttirmak amaciyla kullanilan yasakli
maddelerdir. Baz1 maddeler performansi arttiracak etkiye sahip olmasalar da dopingin tespitini
zorlastirdig1 i¢in yasaklanmistir. Performansa etkisi olsun ya da olmasin tiim doping maddeleri yapay
oldugu veya viicuda disaridan bir miidahale ile gerceklestigi icin insan sagligini olumsuz
etkilemektedir. Ozellikle yiiksek dozlarda ve uzun siire kullanimlar sonucunda organlarin ve
sistemlerin yapisin1 bozarak ciddi saglik riskleri ortaya ¢ikarmaktadirlar.

ANABOLIK AJANLAR

Anabolik-Androjenik Steroidler Kelime anlami olarak “yapici1”, “insaa edici” hormon anlamini tasiyan
anabolik steroidler, dogal erkeklik hormonu olan testosteronun kimyasal modifikasyonu sonucu sentez
edilmis maddelerdir. Bu maddelerin hem anabolik, hem de androjenik etkileri bulunmaktadir. Anabolik
steroidlerin sportif performansi ve kas kitlesini arttirabilmesi icin yiiksek dozda ve uzun siire
kullanilmasi gerekmektedir. Bu da bu maddeleri kullanan sporcularin ne kadar risk altinda oldugunu
gostermektedir. Anabolik-androjenik steroidlerin (ASS), kullanildig1 dozlar ve kullanim siiresi s6z
konusu ciddi yan etkilerin ortaya ¢ikmasinda énemli rol oynamaktadir. ASS’ler; kalp damar hastaliklari
riskini, kalbin ig yiikiinii, kan basincini, kalp krizi riskini, ddem olusumunu, kolesterol diizeyini, timor
olusma riskini ve kan glukoz seviyesini arttirir. Ayrica karaciger, bobrek tiroid bezi fonksiyonlarinda
ve kan pihtilagma faktorlerinde bozukluk yaganmasina neden olur. Tiim bu olasi1 yan etkiler nedeniyle
anabolik steroidler, kullanan sporcularda sportif performansin artmasindan ziyade kendilerine zarar
verecek durumlara neden olabilmektedir. ASS’lerin sporcular tarafindan kullanimi, akut veya kronik
ventrikiiler hipertrofi ve disfonksiyon gibi bir¢ok kardiyovaskiiler bozukluk ile iligkilendirilmistir.
PEPTID HORMON VE ANALOGLARI

Dogal hormonlar olan peptid hormonlar, diger hormonlarin salinimini kontrol etmektedirler. Insan
Koriyonik Gonodotropini (cHG), Luteinlestirici Hormon (LH), adrenokortikotopik hormon (ACTH),
biliylime hormonu (GH), eritropoietin (EPO), insiilin ve insiilin-benzeri biiyliime faktorii (IGF-I) bu grupta
yer alan hormonlardir. Bliylime Hormonu Biiylime hormonunun bir doping maddesi olarak alinmasi,
ozellikle kuvvet antrenmani yapilmasi ya da anabolik steroidler gibi diger maddelerin alinmasiyla
birlikte kas kiitlesi ve giiciinde artisa yol agmaktadir. Bununla birlikte, kas liflerinin hipertrofisi ile
kaslarin elastik olmayan unsurlarinda artisa ve sivi tutulumuna neden olmaktadir. Bu durum ayni
zamanda bu hormonun miyokard (kalp kas1) lizerindeki etkisini de etkilemektedir. Biiylime hormonunun
fonksiyonel kapasiteyi etkilemeden, sadece miyokardiyal hipertrofiye yol actig1 diislincesinin aksine,
kolajen, fibrozis ve hiicresel infiltrasyon ve nekrozda (canli organizmada ki hiicre 6liimii) bir artiga yol
actig1 goriilmektedir. S6z konusu bu degisiklikler kalpte aritmilerin ortaya ¢ikmasina ve kalp
yetmezliginin gelismesine sebep olmaktadir. Eritropoetin Kandaki oksijen yogunlugunun azalmasina
bagli olarak bobreklerden salgilanan ve kemik iliginde alyuvarlarin iretimini artiran bir hormon olan
Eritropoetinin (EPO), sporda kullanim amaci kanda ki alyuvar sayisini artirarak ¢alisan kaslara daha
fazla oksijenin tasinmasini saglamaktir. EPO hormonu, 6zellikle dayaniklilik sporlarinda performansi
artirmak amaciyla kullanilmaktadir. EPO ve diger kan yapimini uyaran maddelerin kullanilmasi,
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kisilerde ¢ok fazla alyuvar iiretilmesine neden olur ve bu durumda kan yogunlasarak kalbin kan1
pompalamasinda giicliik meydana gelir. Yogunlagsma nedeniyle kanin yasamsal organlara ulagmasinda
giicliik yasanir ve kan basincinda artig goriiliir. EPO ve kullanilan diger kan yapimini uyarict maddeler,
saglik igin oldukga tehlikelidir. Insiilin ve IGF-1 Insiilin ve IGF-1 hormonlarinin, doping maddesi
olarak kullanilmasi giin gegtikce artis gostermektedir. IGF-1 hormonu karacigerde iiretilmektedir ve
biiyiime hormonu etkilerinin en énemli aracisi roliindedir. Insiilin kullaniminin performansi
arttirmasiyla ilgili sinirh sayida bilimsel kanitlar bulunurken, yan etkileri konusunda ¢ok sayida yaymn
bulunmaktadir. Insiilin kullaniminin, hipoglisemi, sara ndbetleri, koma, ve hatta liime kadar giden yan
etkileri vardir ve bu yan etkiler hem sporcularin hem de diger insanlarin saglhigin1 ciddi sekilde tehdit
etmektedir. IGF-1, hiicrelerin boliinerek ¢ogalmasini tesvik edip, apoptozu (programli hiicre 6liimii)
engellediginden ve hiicrenin kanser hiicresine dontismesinde rolii olan yollarla etkilesime girdiginden,
IGF-1 hormonunun ké&tiiye kullanimi kanser riskini artirma potansiyeline sahiptir. Bununla birlikte AAS
ile IGF-1"in birlikte uygulanmasi, kanser hiicrelerinin cogalmasini tetiklemektedir. Sonug olarak,
insiilin ve IGF-1"in kotiiye kullaniminin, kanser riskinde 6nemli artisa neden olabilecegi
belirtilmektedir.

BETA-ADRENERJIK AJANLAR (B2-AR AGONISTLERI)

Beta-Adrenerjik Ajanlar (B2-AR agonistleri), anabolik-androjenik olmayan fakat benzer anabolik
etkiler gosteren maddelerdir. Beta-Adrenerjik Ajanlarin (B2-AR agonistleri) sik kullanimlarinin bir¢ok
yan etkisi bulunmaktadir. Bu yan etkiler i¢erisinde en sakincali olaninin, kardiyovaskiiler uyarici
etkilerle iligkili durumlar oldugu diisiiniilmektedir. Tasikardi, f2-AR agonistlerinin neden oldugu ortak
bir yan etkidir. Bunun disinda supraventrikiiler ve ventrikiiler aritmiler, miyokardiyal iskemi ve hatta
ani kalp yetmezliginin de dahil oldugu saglik agisindan ¢ok ciddi yan etkileri de bulunmaktadir.
UYARICILAR Uyaricilar, adindan da anlasilacagi gibi viicutta uyarici etki gosteren maddelerdir.
Fiziksel ve ruhsal performansta artig ve yorgunluk ile uyku ihtiyacinda azalma saglayan maddeler;
psikomotor stimiilanlar, sempatomimetik aminler ve merkezi sinir sistemi (MSS) stimiilanlar1 olmak
iizere li¢ ana baglikta toplanmaktadirlar. Uyaricilar sinifinda yer alan maddelerin yan etkileri;
kullanilan doz, kullanim siiresi ve kullanim siklig1 gibi durumlara baglidir. Bireylerin organizmalari
bu tiir maddelere zaman i¢inde tolerans gelistirir. Bu sebeple uzun siire kullanimlarda etki gérebilmek
i¢in kullanilan doz arttirilir ve bu da yan etkilerin daha fazla goriilmesine neden olur. Uyarici
maddelerin; 6fori, bagimlilik, huzursuzluk, sinirlilik hali, uykusuzluk, haliisinasyon gérme, sayiklama,
paranoid psikoz, ellerde titreme, ates, agiz kurulugu, istah kaybi, koordinasyon bozuklugu, aritmi ve kan
basincinda artig gibi birgok fizyolojik ve psikolojik yan etkisi vardir.

IDRAR SOKTURUCULER (DiURETIiKLER)

Idrar soktiiriiciiler (Diiiretikler), dogrudan bébrek kanallarina etki ederek viicuttan su atilimini artiran
maddelerdir. Sporcular tarafindan genellikle idrar miktarini arttirarak idrarda bulunan doping
maddelerinin yogunlugunu azaltmak ve bu sayede yapilan testler sirasinda doping olarak kabul edilen
maddelerin tespit edilmesini zorlagtirmak amaciyla kullanilirlar. Diiiretikler, dogrudan sportif
performansi artirici etkide bulunmazlar. Ayni zamanda viicudun su kaybetmesine neden olduklari i¢in
performans tlizerine olumsuz etkileri oldugu da diisiiniilmektedir. Diliretik maddelerin yiiksek dozda
yanlig kullanimi, asir1 derecede viicut suyu kaybi (dehidrasyon) ile potasyum ve kalsiyumun da dahil
oldugu mineral kaybina (tlikenmesine) neden olmaktadir. S1vi ve mineral kayiplari nedeniyle
sporcularda kas kramplar1 ve kas kuvvetinde diisiisler goriillmektedir. Ayrica sporcularda meydana gelen
dehidrasyon, elektrolit bozukluklar1 (hipernatremi), aritmi ve hemodinamik bozukluklara yol
acabilmektedir. Diiiretiklerin; kan hacminde azalma, bdbrek bozukluklari, kan basincinda azalma,
dayaniklilik kapasitesinde diisme, kan sekerinde diisme, {irik asit miktarinda artig, sistemik alkaloz ve
gecici sagirlik gibi yan etkileri de mevcuttur.

GEN DOPINGI

Gen dopinginin ortaya ¢ikardigi en 6nemli sorun, etik ya da farkli ihlallerden ziyade, sporcunun sagligi
iizerine yaptigi etkilerle iligkilidir. Gen dopinginin sporcu organizmasi iizerinde yaratabilecegi
olumsuz etkiler, heniiz net olarak anlasilamamistir; ancak bu etkiler, bugiine kadar insanlara uygulanan
gen tedavisinin yan etkilerinin bilinmesiyle ya da hayvanlar {izerinde yapilan ¢alismalarda tanimlanan
etkiler lizerinden tahmin edilebilir.
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DERS ADI Sporda Ergojenik Yardim ve Doping
UNITE ADI Dopingin Hukuki Boyutu

UNITE NO 11

YAZAR  Dr.Ogr.Uyesi NASUH EVRIM ACAR

UZUN OZET GIiRiS

Yunan giirescisi Krontolu Milo'nun antrenman yonteminden yola ¢ikarak diinden bugiine performansi
artirma istegi hep olmustur. Sporun, belirli kurallar ve disiplin i¢inde gergeklestigini ve bu nedenle
spor hukukunun ortaya ¢iktigini goriilmektedir. Giinlimiizde sporun ekonomik getirilerinin artmasiyla
birlikte spor hukukuna olan ihtiya¢ artmigtir. Bu kapsamda dopingin; esitsizlik, adaletsizlik ve haksiz
kazang¢ baglaminda incelenmesi gerektigi goriilmektedir. Bu boliimde dopingin hukuki boyutunu
anlamak i¢in su¢ unsurlari, cezalar ve mevzuat maddeleri genel okuyuculara anlasilir bir sekilde
acgiklanacaktir.

ULKEMIZDE DOPINGLE MUCADELEDE YASAL DUZENLEMELER

Ulkemizde dopingle miicadele kapsaminda birgok yasal diizenleme bulunmaktadir bunlar;

* 6222 sayili Sporda Siddet ve Diizensizligin Onlenmesine Dair Kanun

* 5774 sayil1 Bagarili Sporculara Aylik Baglanmasi ile Devlet Sporcusu Unvani1 Verilmesi Hakkinda
Kanun

» Spor Hizmet ve Faaliyetlerinde Ustiin Basar1 Gosterenlerin Odiillendirilmesi Hakkinda Y &netmelik
» Milli Sporcu Belgesi Verilmesi Hakkinda Y onetmelik

* Spor Disiplin Ydnetmeligi bunlardan baslicalart olarak sayabiliriz.

DUNYA ANTI DOPING KODU (WADC) ve TURKIYE DOPINGLE MUCADELE TALIMATI
WADC

dopingin anayasasi olarak goriiliir ve TDMK bu belgeyi TDMT olarak Tiirkg¢elestirmistir. Buna gore
doping olarak goriilen 11 madde asagida siralanmigtir. Sporcudan alinan numunede yasakli madde
tespiti Bu madde ile ilgili belirtilmesi gereken énemli bir hususta sporcularin viicuduna giren her tiirli
maddeden sorumlu olmasidir. Bu husus maddenin tespitinde sporcuda kasit, kusur ve ihmale
bakmaksizin direk sporcuyu doping ihlali ile suglamaya yeterlidir. Buna hukukta “Kusursuz Sorumluluk
” ilkesi denilmektedir. Yasakli madde/yontemin sporcular tarafindan kullanilmasi/tesebbiisii Burada
sporcu beyani, gorgii sahitlerinin ifadesi, kanitlar, biyolojik pasaport incelemesindeki kuskulu durumlar
cezai sorumluluk i¢in yeterlidir. Bu sucun tesebbiis asamasinda kalmasina ya da uygulanan yontemin
bagarili olup olmamasina bakilmaz. Ornek vermekten kaginma Istenilen yer ve zamanda doping
numunesinin verilmesi zorunludur. Bulunabilirlik kusuru/ihlali Sporcunun ikamet ettigi yer
bulunabilirlik olarak adlandirilir. Doping kontrol havuzlarindaki sporcular bulunabilirliklerini 12 aylik
periyodu 4 donem olarak bildirmek zorundalar. Eger 12 ayda 3 defa belirtilen adreste olmazlarsa ceza
alirlar. Doping kontrollerinde hile yapilmas1 Yasakli madde/ydntemin sporcu/spor destek elemani
yaninda bulundurmasi Yasakli madde/yontemin yasadisi ticareti/tesebbiisii Yasaklt madde/yontemin
sporcuya uygulanmasi/tesebbiisii Suc ortakligi yapilmasi/tesebbiis Yasak Is birligi Sporcular daha énce
dopingden ceza almis spor insanlari ile tekrardan is birligi yapamaz. Yetkililere bilgi vermek isteyen
kisiyi engellemek

DOPINGIN ISPATI

Doping yapildiginin ispatit TDMK gorevidir. WADA tarafindan akredite edilmis Doping analiz
laboratuvarlar1. Diinya genelinde WADA tarafindan 30 laboratuvar akredite edilmis olup, Hacettepe
Laboratuvar Tiirkiye’deki tek akredite laboratuvardir. Yasaklilar Listesi Bir maddenin yasakli
olabilmesi i¢in su 3 sartin en az 2’sini saglamali.

» Performans arttirict etkisi olmal

* Saglig1 olumsuz yonde etkilemeli

* Fair play ruhunu zedeleyen bir etkisi olmalidir Yasakli maddeler listesi her yil WADA tarafindan
web sayfasinda ilan edilir. Tlgili liste TDMK sayfasinda da ilan edilir. ilan edilen liste 3 ay sonra
gecerli olarak kabul edilir ve bu listeye gore kontroller yapilabilir. Yasakli madde siniflandirmasi 3
boliim ve 12 maddeden olusur. Buna gore; « Her zaman yasakli maddeler

* Yalnizca miisabaka esnasinda yasakli olan maddeler « Belirli spor dallarinda yasakli olan maddeler
olarak 3 boliime ayrilir. Tedavi Amacl Kullanim Istisnas1 (TAKI) Tedavide her zaman éncelik
igeriginde yasakli madde bulunmayan tedavi yontemleridir. Ancak yapilan tetkikler sonucu tedavi i¢in
yasakli madde igerikli bir yontemin kullanilmasi ka¢inilmaz olmussa ve hicbir alternatif tedavi
yontemi yoksa elbette ki dncelik insan saglidir ve bu yontem sporcu i¢in uygulanabilir. Bunun i¢in
sporcunun kullanacag ilaglara iliskin tedavi amagli kullanim istisnas1 (TAKI) bagvurusunda
bulunmasi gerekir. TAKI basvuru i¢in asagida belirtilen 4 basvuru kriterinden birisinin gerceklesmis
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olmas1 gerekir.

Bu kriterler;

* Yasakli madde olmaksizin makul bir tedavinin olmamasi,

* Verilen yasakli maddenin sporcu performansini artirmamast,

* Yasaksiz bir madde/ydntemle tedavide sporcunun zarar gérme olasiliginin bulunmasi,

* Bu yontemi kullanma ihtiyacinin dopingli bir yontem kullanildig1 i¢in olusmamasidir.

Basvurulari degerlendirmek iizere TDMK tarafindan bagimsiz bir Tedavi Amagh Kullanim Istisnas1
Kurulu (TAKIK) olusturulur. TAKIK basvurusu WADA tarafindan reddedilen sporcu itirazin1 CAS’a;
TDMK tarafindan reddedilen sporcu da Dopingle Miicadele Itiraz Kurulu’na itirazini yapar. Doping
Kontrolleri ve Sorusturmasi Doping kontrol yetkisi ulusal miisabakalar icin TDMK’dir. TDMK diledigi
yer ve zamanda bu hakki kullanabilir. Ayrica diinya ¢apindaki biiyilik organizasyonlarda (diinya
sampiyonasi, olimpiyatlar vb.) WADA ve yine federasyonlarin uluslararasi biiylik miisabakalarinda
ilgili uluslararasi federasyon doping kontrolii yapmaya yetkilidir. Sorusturma ve yargilama islemleri
bagimsiz 9 kisiden olusan Dopingle Miicadele Disiplin Kurulu (DMDK) tarafindan yerine getirilir. Bu
kurulun iiyeleri alanlarinda en az 3 yil tecriibeye sahip 6 {iyesi hukukgu, 3 {iyesi tip uzmanindan 4
yilligina se¢ilir. Kurul {iyeleri en fazla 2 donem i¢in tekrar atanabilirler. Hukuk iiyelerinden 4’iiniin
spor hukuku alaninda tecriibeli olmasi istenir. Sorugturma ve yargilama iglemleri bagimsiz 9 kisiden
olusan Dopingle Miicadele Disiplin Kurulu (DMDK) tarafindan yerine getirilir. Bu kurulun tiyeleri
alanlarinda en az 3 yil tecriibeye sahip 6 tiyesi hukukgu, 3 iiyesi tip uzmanindan 4 yilligina segcilir.
Kurul iiyeleri en fazla 2 donem i¢in tekrar atanabilirler. Hukuk {iyelerinden 4’iiniin spor hukuku
alaninda tecriibeli olmasi istenir. Hak mahrumiyeti ile ilgili ceza verilirse cezanin baglangict
acgiklandig1 zamandir. Cezasi uygulanirken yeni bir ceza alan kisi i¢in yeni siirenin baglangici eski
cezasini bitirdigi tarihtir. Sporcu hak mahrumiyet cezasinin bitimine son 2 ay kala ya da cezasinin son
Va’kisminda tekrar antrenmanlara donebilir. Takim i¢in incelenecek olursa;

* 1’den fazla sporcusu dopingli ¢cikan takim Hedefe Yonelik Doping Kontrollerine tabi tutulur.

* 2°den fazla sporcusu dopingli ¢ikan takim kisisel hak mahrumiyetleri yani sira takima puan silme,
ihrag ve para cezasi gibi yaptirimlar uygulanabilir. Kararlara Itiraz Hakk1 Dopingle ilgili;

* WADA veya uluslararasi federasyonlarin verdikleri kararlara CAS’a,

+ Ulkemizde verilen kararlara Dopingle Miicadele Itiraz Kuruluna (DMIK) itiraz edilebilir.
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DERS ADI Sporda Ergojenik Yardim ve Doping
UNITE ADI Dopingin Etik Boyutu

UNITE NO 12

YAZAR  Ogr.Gor. GOKCE GURBUZ

UZUN OZET

Dopingin etik boyutu sporda performans arttirici maddelerin kullanimini irdelenmesi ile anlam
kazanir. Gerek antropolojik gerekse de felsefenin alanlarindan aksiyolojinin 1s18inda spor olgusundan
¢ok daha 6nce oyun kavraminin ve oyun oynayan, eyleyen insanin degerleri ile performans odakl
sporcunun degerlerinin paradokslarini belirlemesi gerekmektedir. Giiniimiizde var olan spor olgusu,
organizasyonlari, endiistrisi, kendine ait lirettigi ve sergiledigi etik ve etik dis1 degerleri ile ¢cok biiyiik
bir sektor haline gelmistir. Modern diinyada teknigin gelismesi ile spor olgusu igerisinde kendini var
eden performans sporculari i¢gin eyledikleri tiim aktiviteler; dengesiz oranda ¢ok yiiksek maddi
kazanglar1 deger olarak yiicelten, amaci kendinde olan spor kavramini dejenere ederek hi¢ de masum
olmayan bir yap1 haline geldigi gézlenmektedir.

ATLET KAVRAMINDAN SPORCU TANIMINA TARIHSEL SUREC

Oyun etkinligi bulunmayan toplum yok gibidir. Ilkel toplumlarda topluma katilma tdrenleri (initiation)
bir tiir sportif beceri, gii¢ ve dayaniklilik gdsterisi seklinde yapilirken, Antikcagda ise dogumda,
oliimde, hastaliktan iyilesmede, evlenmede, savasta, barista hemen her durumda spor senligi
diizenlendigi bilinmektedir. Bu genliklerin boyutu en kii¢iik olandan en biiyligline ve en nihayetinde
Olimpiyat Oyunlari’na dogru ilerleyen bir yol izlerdi. Ne var ki, Antik¢ag’da Spor kavrami yoktu; o
donemde Atlet kavrami vardi. “Atlet; yarisma anlamina gelen atlos ile yarigsmanin 6diilii anlamina
gelen atlon sozciiklerinden tiiremistir. Yarigma anlamina gelen atlos’un sifati olan atlios giicliikler
iginde ac1 ¢eken, yarisan, yarigsma sonunda bitkin diigen anlamina gelmektedir. Atlet’in bu anlamui ile
atlon birlesince su anlam ortaya ¢ikmaktadir: Atlet, amag bildigi sey ugruna kendisini tiiketircesine
ugras veren kisidir (Erdemli 1990).” Her iki kavramin ortak ifadesinden yarigsmacilarin ruh ve
bedeninin egitilmesi i¢gin spor yapmasinin yaninda, 6diil i¢in yaristiklar: ortaya ¢ikar. Odiil maddi bir
degerden c¢ok dinsel bir anlam tagidig1 bilinmektedir. Odiiller sembolik sekilleriyle kutsallik tasidig1
gibi, onu elde eden sampiyon da kutsallik kazandig: diisiiniillmekteydi. Bu nedenle eski Yunan'da spor;
fiziksel giiclin yaristirildigi, fakat metafizik boyutta dinsel ve mistik 6gelerin oldugu bir degere sahipti.
Olimpiyat sampiyonlari, tanrilarin 6zel yarattiklari insanlar veya tanrilardan ilave bir gseyler almig
kisiler olarak kabul edilirdi (Koryiirek, 1996). Yarigsmacilar miisabakaya tanrilart memnun etmek ve
onlarin arzularinin ger¢eklesmesini saglamak amaciyla katilirlardi. Elbette ki yarismalarin sonucuna
tanrilarin destegi etki eder, hatta, sonucunu belirlerdi. Yunan mitolojisinin motiflerinden olugan
Ilyada'da atletlerin basarilarina nasil hile ve sahtekarlik kattiklarini soyle dile getirmektedir: Oyunlar
esnasinda tanrilar yarismalara miidahale ederler. Birinci en hizli olan degil, aksine, tanrilarin yardim
ettigi olurdu. Tarihin bilinen en eski zamanlarindan itibaren sportmence ve centilmence davraniglarin
orneklemelerinin yani sira kural dis1 da olsa disardan miidahale ile sportif basariy1 artirmak i¢in
yapilanlar da yine ayni1 donemler igerisinde aktarilan bilgilerden edinilmektedir. O donemlerden kalan
bilgilerde ayrica atletleri motive eden 6nemli maddi ve manevi degerlerin s6z konusu oldugu
goriilmektedir. Bu degerler sporcuda mutlak kazanma arzusunu yaratmaktadir. Fiziksel ¢alismalar
disinda, dinsel ve mistik 6gelere bagvurmak suretiyle, yarismanin sonucunu kontrol altina alma istegi
ile eylemlerini yonlendirdikleri, sporcular arasindaki esitliginde bu noktada bozuldugu bilinmektedir.
Bunlarin yaninda yarigmalara katilacak atletlerin olimpiyat kurallarina uyacaklarina dair yemin
etmelerine ragmen amaci kendinde olan eylem sonucu elde edecegi diiriistlitk, erdem gibi kavramlardan
uzaklagmasi gegmisten giiniimiize aktarilan yozlagsmay1 gozler oniine sermektedir. Oysaki Atlet, sporcu
ya da oyuncu, yarigmakla hak ettigi 6diilii de almaktadir, ”0” basar1 i¢in ayrica ddiile gerek duymayan
Insandir. Odiil, ugrasin igindedir, ugrasin kendisidir. Bu bize, spor olaymin 6ziinii ve yasamayla igten
iligkisini veren bir anlayistir (Erdemli, 1992). Giiniimiiz sportif eylemlerin hemen hemen hepsinde
gozlemledigimiz kuraldist uygulamalarin bir boyutu olan doping; sporcunun fiziksel ve psikolojik
yapisinin bozulmasina, sagliksiz bir goriiniime biirlinmesine, sadece maddi kdkenli s6z konusu
bozukluklarin degil ayn1 zamanda ahlaki ve etik degerlerinde asindirilmasi suretiyle ideal insan tipi
olan sampiyon ve rekortmen sporcu anlayigint da yozlagtirmaktadir. Bu noktadan itibaren yarigmaya
dayal1 sportif eylem, profesyonellik kavrama ile {ist diizey performans gosteren sporcu bireylerin sahne
aldig1 oldukga biiyiik bir organizasyon olan giiniimiiz spor olgusunu irdelemek anlamli olacaktir.
ETIK

Etik sozctigli koken olarak eski Yunanca bir sozciik olan ethos sdzciigiinden gelir. Bu sozciigii kokeninde
ethica sozciigii vardir. Buradaki etika s6zciligii, ethos sézciigiiniin ¢ogulu olan “ethe’ye iliskin konular”
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anlamina gelmektedir. Ethos "un ¢ogulu olan ethe, en eski anlamiyla sdylenirse, “canli bir varligin
mekan’1, ‘hep gittigi, s1gindig1 yer’ anlamia” gelmektedir (Kuguradi, 1996). ilk anlamiyla “bir
canlinin barindig, sigindig1 yer, ortam” anlamina gelen (ethe) tekili olarak ethos sézciigii de karakter,
huy demektir. Etik, insanlara ‘‘iglerin nasil yapilmas1 gerektigini’’ belirlemede yardimeci olan yol
gosterici degerler, ilkeler ve standartlar biitiinli olmakla beraber ayni zamanda felsefi bir siiregtir.
Karar alirken ve uygularken, belirli ilkelere ve standartlara bagli kalinmasin1 gerektiren, dogru ya da
dogruya yakin yontem ve yollarin sorgulanarak sonu¢landirilmaya ¢alisildig: bir siiregtir. TDK
sozliigiinde etik, “Cesitli meslek kollar1 arasinda taraflarin uymasi veya kaginmasi gereken davraniglar
biitiinli” olarak ifade edilmektedir. Etik, yasantimiz igerisinde ahlaki deger yargilarimiz iizerine soru
sormak oldugu gibi, mesleki eylemlerimizde kararlar alirken ve uygulama yaparken, iyi, dogru ya da
iyl ve dogruya yakin sorgulamalarla hareket edilen ilkeler olarak da tanimlanabilecek siire¢ ya da
siiregleri ifade eder. Etik kavraminin spor olgusuna 11k tuttugu alanlar da, oyun, yarisma, performans
boyutunda neyin yapilip, neyin yapilmayacaginin, bilinmesi ve uygulanmasi siire¢leri olarak
tanimlanabilir. Fakat unutulmamalidir ki her tanim bir kisitlamadir, etik boyutta spor olgusunun
sorgulamalari bulundugu ¢agin giincel dinamikleriyle yenilenecektir. Bu yenilemeler temelde
felsefenin bir dali olan aksiyolojinin alanini kapsayan ve yinelenecek etik degerlerle sporun 6ziine,
yani; “oyun ve oyunsal olan”1 6ncelleyecek yapiya bagli kalmasini saglayacaktir. Spor eyleyen
bireyler; sporcu, antrendr, yoneticiler, spor medya ve iletisim organlarini olusturan toplulugun her
birinin mesleki etigi olusturan normlar ve kodlamalar ile siireci devam ettirme ¢abalari
gozlenmektedir. Bu normlar B.P.Coubertin’in modern olimpiyatlar1 kurgularken ortaya ¢ikardig:
Olimpizm felsefesi ile parelellik gosteren kurallardir. Teorik olarak olimpizm felsefesi ve fair play
kavramlarinin 1s181nda kendini var eden spor olgusu pratikte amacglanan degerlere ve sonuclara
ulasamamistir.

SPOR ve ETIK YAKLASIMLAR

Sporun kurallara, oyun disiplinine ve rakiplere kars1 saygili bir sekilde yapilmasi anlamina gelen fair-
play kavrami ilk kez Ingitere’ de okullarda yapilan sportif aktivitelerde kullanilmaya baslanmistir
(Sahin, 2004). Bu kavram sporda {iist ahlak olarak da siniflandirilmaktadir. Sportif yarismalarda bir
takimin ya da sporcunun galibiyetinin ya da performansinin diismesini géz ardi ederek yaptigi jest
olarak ifade edilmistir (Aripinar ve Donuk, 2015). Bu jestleri yapilan miisabakadan keyif almak,
kazanma ve kaybetme durumlarinda hosgoriilii olmak, say1 kazanan ya da gol atan rakibi tebrik ve takdir
etmek gibi davranislardan olusmaktadir. Fair-play centilmenlik anlamina da gelmektedir. Ozellikle
sporun egitim siirecine katilmasiyla birlikte, sporculardan; takimin bir {iyesi olarak miisabaka sirasinda
rakibine saygi duymasini, diiriist bir sekilde miicadele etmesini ve yenilgiyi kabullenmeyi 6grenmesi
gibi olumlu davraniglar beklenmektedir. Fair-play sadece sporcuyu degil sporla iliskili antrenor,
hakem, kuliip yoneticileri gibi sporla iliskili herkesi kapsamaktadir. Her ne kadar fair-play sporun adil
ve diiriist¢e yapilmasini ifade etse de sadece spora 6zgii bir kavram olmayip, toplumsal hayatin her
alaninda uygulanmasi gereken temel bir davranistir. Toplumun tamamini ilgilendiren bu olgu sosyal
iligkilerimizi de diizenleme gorevi olan, bir nevi yagsam felsefesidir (Renson, 2009; Dever, 2020). Fair-
play toplumun tamamini ilgilendiren bir yaklasim oldugundan; sporda siddet, saldirganlik, fanatizm,
holiganizm, ayrimcilik, cinsiyet¢ilik, sike, aldatma, riigvet, doping, bahis oyunlar1 ve kasitli hareketler
bu kavrama uygun olmayan davraniglardir. Sistemli Doping Ornegi Dopingin, ilaglarin olmadig1 bir
spor diinyas1 var m1? Sahte olmayan ne var? Devletler sportif bagariy1 milletlerinin gii¢ gosterisi olarak
m1 planlamaktadir? Olimpizm ve sportif erdem kavramlarinin gélgesinde mutlak sonu¢ odakli maddi
kazanimlar iist deger iiretebilir mi? Spor kiiltiirii, insana dair onur ve diiriistliik kavramlarini haksiz
kazanglar ugruna hile ve dopingi yasallagtirmak mi istemektedir? Spor eyleyen sporcu bireyler alinir
satilabilir nesneler haline getirilip, yozlastirilmis bir yapida ikonik degersiz bedenler mi var edilmek
istenmektedir? Bu ve benzeri sorgulamalar spor etigi boyutunda ¢dziim arayisinda olan konulardir.
Yakin tarihte yasanan sistemli doping siireglerini tiim boyutlar ile anlatan oscar 6diilii almis bir
belgesel olan “Ikarus” yapit1 sistemin hangi boyutlarda oldugunu gézler éniine sermektedir. Olimpizm
ve diiriistliik, sportif erdem ve centilmenlik kavramlarini sporun 6ziine indirgeyerek ve kesin kural
haline getirilerek, akilci sinirlamalarla amaci kendinde olan eylem ile mutlu, eglenceli, yaratici,
Ozgiir bir yapida hile ve dopingi yok edecek sistemi kurma ¢abalamalari, spor kiiltiiriinii asil olmasi
gerektigi, amacina 6zdes ve degerlerini koruyan yapisina oturtacaktir.

Spor Eylem, Olimpizm ve Fairplay Etik; eylem ve eylemle ilgili olan tiim konular1 igerir. Bireyi
eyleme gotiiren etkenler kadar eylemin hangi kosullarda gerceklestigi, eylemin yoneldigi sey, eylemin
sonuglari, eylemin dogrulugu-yanlisliginin yaninda, gerektiginde eylemin dogrulugunun
temellendirilmesi, etigin anlamini olusturur (Tepe, 1992) . Eylem; yakin veya karmasik degerlendirme
ve ilgili yakin veya ¢atigmali yasantiy1 isleyen amacli bir yapma veya yapmamadir. Amagli olarak
yapmanin goriiniisii bir "davranis", yapmamanin ki ise bir "tutum" olarak karsimiza ¢ikar. Olimpizm
diiglincesinin i¢inde yatan miikemmel insani olusturma ile beraber yigitlik, kendini agma, yiice
ruhluluk, bilgelik, 6l¢iiliilik ve 6zgiirlik gibi insana ait olan iistiin degerler ve bu degerlere iliskin
sportif erdemi bir yasama ilkesi olarak hakim kilmak en 6nemli gérevimiz olacag gibi gelecek
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nesillere de aktaracagimiz degerli bir miras olacaktir.
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DERS ADI Sporda Ergojenik Yardim ve Doping
UNITE ADI Doping ile Miicadele Yontemleri
UNITE NO 13

YAZAR  Dr.Ogr.Uyesi VOLKAN SERT

UZUN OZET GIiRiS

Insanlar, medeniyetin ilk zamanlarindan itibaren performans arttiric1 kimyasal maddelere biiyiik bir
ilgi gostermislerdir. Ornegin, Giiney Amerika yerlilerinin koka yapraklarini ¢ignedikleri bilinmektedir
¢linkii bu yapraklarin uyarici etkisi vardir. Ayrica, milattan dnce li¢lincii yiizyilda, eski olimpik
oyunlarda sporcularin performansini artirmak i¢in mantarlarin ekstrelerini kullandiklar1 bilinmektedir.
Giinlimiizde ise sporcularin performanslarini artirmak i¢in kullandiklar1t madde ve yontemlerin bazilari
doping olarak adlandirilmaktadir. Doping, sporda haksiz avantaj sagladig1 ve adil rekabeti bozdugu igin
yasaklanmistir. "Doping" terimi, 1889 yilinda bir Ingilizce sdzliikte ilk kez ortaya ¢ikmistir. Kokeni
Giiney Afrika Boer dilinden gelir ve "dope" kelimesi, afyon igeren bir ila¢g anlamina gelir. Yani,
"doping," uyusturucu etkisi olan bir madde demektir. Eski ¢aglarda, Olimpik Oyunlar giiniimiizde
oldugu gibi belirli kurallara tabidir ve bu kurallara uymamak ciddi sonug¢lar dogurabilmektedir.
Ornegin, kurallarin ihlali, sporcularin émiir boyu Olimpiyat Oyunlari'ndan men edilmesine veya hatta
6liim cezasina garptirilmasina neden olabilmektedir. Bazi durumlarda, kural ihlali yapan sporcularin
adlari, aile tiyelerinin isimleri ve isledikleri suglar, tas siitunlar iizerine yazilarak kamuoyuna
agiklanmistir. Ancak ilging bir sekilde, o donemde performans artirmak amaciyla kullanilan bazi
maddeler, giinimiizdeki doping gibi goriilmemistir ve dolayisiyla olimpiyat komiteleri tarafindan
yasaklanmamuistir. Bu, ¢esitli gida takviyeleri veya uyarici 6zelliklere sahip maddelerin, hile olarak
kabul edilmedigi ve dolayisiyla cezalandirilmadigi anlamina gelmektedir. O donemde doping,
herhangi bir sug¢ olarak goériilmez ve bu maddelerin kullanimi1 genellikle serbestce gerceklesmistir.
Yiizyillar boyunca, doping spor diinyasinda olagan bir uygulama olarak kabul edilmis, ancak 1. Diinya
Savasi'nin sonlarina dogru hilekarlik olarak goériilmeye baslanmistir. Uluslararasi alanda ilk doping
yasagi, 1928'de Uluslararasi Amator Atletik Federasyonu tarafindan uyarict maddelerin sporda
kullaniminin yasaklanmasiyla ortaya ¢ikmistir. Ancak, bu dénemde ileri diizeyde doping test
yontemleri olmadigindan, federasyon, sporcularin beyanlarina bel baglamak zorunda kalmis ve bu
durum, ilk doping yasaklarinin etkisiz kalmasina sebep olmustur. 1974'te Anabolik androjenik
steroidleri (AAS) tespit eden giivenilir bir test yontemi gelistirildiginde, 1976'da steroidler de
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi tarafindan yasakli maddeler listesine eklenmistir. Bu durum, 1970'1i
yillarin sonunda birgok sporcunun yariglardan diskalifiye edilmesine yol agmistir. 1986'da kan dopingi
yasaklanirken, EPO 1990'da yasaklanmis, ancak giivenilir EPO testleri ancak 2000 y1lindaki
olimpiyatlarda miimkiin olabilmistir.

DOPING, WADA, YASAKLI MADDE ve YONTEMLER

Doping, bir sporcunun viicuduna ait drnekte; sportif performansi arttirma potansiyeli bulunan veya
saglig1 gereksiz yere tehdit eden, ya da spor ruhuna aykir1 olan bir madde veya yontemin bulunmasi
veya kullanilmasi veya kullanildigina dair bir kanitin bulunmasidir. WADA, dopingi engellemek i¢in
her tiirlii cabay1 sarf etmeyi ve ayn1 zamanda sporun ruhunu korumak adina uluslararasi diizeyde gerekli
tedbirleri almay1 hedeflemektedir. Yasakli maddeler ve yontemler, sporcularin kullanmalarinin yasak
oldugu maddeleri tanimlayan ve her yil giincellenen WADA'nin yayinladigi yasakli maddeler ve
yontemler listesinde belirlenir. Anabolik androjenik steroidler (AAS), diger anabolik ajanlar, peptit
hormonlari, biiylime faktorleri ve benzeri maddeler, beta-2 agonistler, hormon ve metabolik
modiilatorler, diiiretikler ve diger maskeleyici ajanlar, kan manipiilasyonu ve kan bilesenleri
kullanim1, gen dopingi gibi bir dizi madde ve yontem, her zaman yasak olan maddeler ve yontemler
kategorisini olusturur. Stimiilanlar (uyaricilar), narkotikler, kannabinoidler ve glukokortikosteroidler ise
yarisma i¢inde kullanimi yasak olan maddeler arasindadir. Alkol ve beta blokerler ise belirli spor
dallarinda yasaklanmig maddelerdir. WADA'nin bu kapsamli yaklagimi, sporcularin diiriist ve esit
kosullarda yarigmalarini saglamak ve dopingle miicadelede etik degerleri korumak amacini tasir.
Doping Kontrolleri Sporcularin, ilaglarin zararl etkilerinden korunmasi, bilingsizce ilag kullanimini
engellemek ve spor ahlakini korumak adina doping kontrolii biiyiik bir 6neme sahiptir. Bu amaci1
gergeklestirmek adina g¢esitli uluslarin spor federasyonlari, 1965 yilindan itibaren doping maddeleri
listeleri hazirlamistir. Uluslararasi olimpiyat komitesinde ise 1968 Grand Oble ve Meksika
Olimpiyatlari'ndan itibaren doping kontrollerine baglanmistir. Bu tarihten sonra, ¢esitli uluslararasi
spor organizasyonlar1 da denetimleri siklastirmis, uluslararasi bisiklet birligi gibi ¢esitli uluslararasi
federasyonlar ise kendi yonetmeliklerini olusturarak uluslararasi olimpiyat komitesinin direktiflerini
takip etmiglerdir. Metin bu kisma yazilmalidir. Metin bu kisma yazilmalidir. Metin bu kisma
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yazilmalidir. Metin bu kisma yazilmalidir. Metin bu kisma yazilmalidir. Metin bu kisma yazilmalidir.
Metin bu kisma yazilmalidir. Metin bu kisma yazilmalidir. Metin bu kisma yazilmalidir. Metin bu
kisma yazilmalidir. Yasakli Madde Listesi Miisabaka I¢inde Kullanimi1 Yasakli; Bu durum, WADA
tarafindan belirlenen uygun siireler disinda, sporcunun katilacagi bir miisabakadan 6nceki giin gece
yarisindan hemen once (23:59'da) baslayan ve 6rnek alim siirecinin tamamlanmasiyla sona eren zaman
araligini kapsar. Bu siire icinde belirli maddelerin veya yontemlerin kullanimi yasaktir.

Kullanim1 Her Zaman Yasakli: Diinya Dopingle Miicadele Kurallari'nda tanimlandig1 sekliyle, belirli
maddelerin veya yontemlerin miisabaka i¢cinde ve miisabaka disinda her zaman yasaklandigi anlamina
gelir. Biyolojik Pasaport Sporcularin, gecmis donemdeki kan degerleri ile yakin zamanda yapilan test
sonugclari arasindaki biiyiik farkliliklar, bir sporcu i¢in 6nemli bir igarettir. Bu farkliliklar ya doping
uygulandigini ya da ciddi bir tibbi durumun s6z konusu oldugunu gosterebilir. Bu temel fikirle,
sporcularin hematolojik profilini degerlendirmek amaciyla kullanilan "sporcu biyolojik pasaportu"
terimi, 2000'li yillarin baslarinda ortaya ¢ikmaistir. Sporcu biyolojik pasaportu, hematolojik
degiskenlerin uzun siireli olarak kaydedilip saklanmasini i¢eren bir takip sistemi olarak tasarlanmistir.
2006 kis olimpiyatlarindan bu yana, bir¢ok uluslararasi spor federasyonu, Sporcu Biyolojik Pasaportu
(ABP) programini gelistirme ve onaylama siirecinde Diinya Anti-Doping Ajansi'nin (WADA)
liderliginde birlesmistir. Tedavi Amagli Kullanim Istisnas1 2004 yilinda Diinya Anti-Doping
Yasasi'nin ve sporda yasaklanan maddelerin standartlagtirilmis yasaklanmais listesinin uygulamaya
konulmasi, ¢cagdas sporda artan doping sorununa kars1 tutarli ve uluslararasi bir tepkiyi temsil ediyordu.
Ancak, ayn1 donemde, hastalik veya sakatlik yasayan sporcularin mesru olarak "yasakli" ila¢ veya
prosediirleri kullanma ihtiyacin1 karsilayabilmek amaciyla "tedavi amaclh kullanim muafiyeti" (TAKI)
kavrami ortaya cikti. TAKI siireci, belirli bir WADA "uluslararasi standardinda" (IS) detayl bir
sekilde tanimlanmis ve agiklanmis mekanizmalari igerir. Yerinde Bulunma Bildirimi Bulunabilirlik
bildirimi yapmak, temiz sporun korunmasi ve doping kontroliiniin etkili bir sekilde uygulanabilmesi
i¢in 6nemli bir adimdir. Bu bildirim, Dopingle Miicadele Kuruluslarinin sporcular: 6nceden haber
vermeden yerinde kontrol edebilmesini saglar, bu da doping yapan sporcularin tespit edilmesine
yardimci olur. Kayith Doping Kontrol Havuzunda bulunan sporcular, dogru ve giincel bulunabilirlik
bilgilerini saglamakla ylikiimliidiir. Bu bilgilerin dogru ve giincel olmasi, doping kontrol programlarinin
etkili bir sekilde yiiriitiilmesini saglar. Uluslararasi Federasyonlar ve Ulusal Dopingle Miicadele
Kuruluslari, sporcularin bulunabilirlik bildiriminde bulunup bulunmayacagini belirleme sorumluluguna
sahiptir. Sporcular, bu kuruluslarin talebi {izerine ev adresi, antrenman programi, yarigma programi, is
veya okul gibi kigisel faaliyetlerle ilgili bilgileri vermekle yiikiimliidiir. Urinar (Idrar) Testi Dopingle
miicadele siirecinin kokenlerinden itibaren, ¢ogu doping maddesinin viicutta atilmasinda genellikle
bobreklerin rol oynadigi goz 6niine alindiginda, doping analizleri igin genellikle idrar 6rnekleri tercih
edilmistir. Sporcularin pozitif bir test sonucuyla karsilastiginda savunma siireci, genellikle laboratuvar
siirecine itiraz etmeyi i¢eriyordu. Numunelerin karistirilmasi veya laboratuvarlarin yanlis analitik
prosediirleri izlemesi gibi iddialar, tipik bir savunma stratejisinin bir par¢astydi. WADA, 2004'ten bu
yana akreditasyon i¢in tek sorumluluga sahip olarak, doping kontrol laboratuvarlarinin standartlara
uygunlugunu degerlendirip akreditasyon verme gorevini iistlendi. Kan Testi 1984 Los Angeles
Olimpiyat Oyunlari'nda takim bisikletinde altin madalya kazandiktan sonra, ABD'li bisiklet¢ilerin
oksijen iletimini artirmak ve bdylece dayaniklilik performansini artirmak amaciyla kan transflizyonu
kullandiklarini itiraf etmeleri dikkat ¢ekici bir olaydir. Bu donemde, Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi'nin (I0C) yasakli madde listesinde, yalnizca analitik tespit teknikleri mevcut olan maddeler
ve yontemler bulunmaktaydi. Dolayisiyla, kan nakli IOC tarafindan yasaklanmamisti. Ancak, ABD
takiminin itirafi, IOC'nin politikasinda bir degisiklige yol a¢t1 ve kan dopingi yasaklandi.

Genetik Testler

Gen terapisinin temeli, bir hiicreye mevcut olmayan veya anormal bir geni telafi edebilecek bir tedavi
edici genin verilmesine dayanir. Gen terapisi, sadece ciddi hastaliklar1 tedavi etmekle kalmaz, ayn1
zamanda sporcularin viicutlarini yeniden yapilandirarak daha iyi performans elde etmeleri amaciyla da
uygulanabilir. WADA'nin yasaklanmis madde ve yontemler listesine gen doping yontemlerini dahil
ettigi donemlerde, WADA bilim direktdrii Olivier Rabin, sporcular tarafindan kdétiiye kullanildigini
tespit ettikleri maddelerin belirli kategorilerini vurgulamistir.

Bu kategoriler sunlardir:

» Kaslara oksijen transferi kapasitesini arttiranlar, 6zellikle hemoglobin bazli oksijen tagiyicilar gibi.
* Kas giiclinii veya kas iyilesmesini arttiranlar, bu grupta steroidler, bilylime hormonu (GH) veya insiilin
benzeri biiylime faktorii-1 (IGF-1) gibi maddeler bulunmaktadir.

* Merkezi sinir sisteminin yorgunluktan kurtulmasina yardime1 olan uyaricilar. Olivier Rabin ayrica,
gen dopinginin en ¢ok kullanilacagina inandiklar1 kategorilerin, bu maddelerin ilk iki kategorisi
oldugunu belirtmistir.

Bu, sporcularin gen dopingini 6zellikle oksijen transferi ve kas giicii lizerindeki etkileri nedeniyle
tercih edebilecegi anlamina gelir.

Kusursuz Sorumluluk flkesi
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Kusursuz sorumluluk ilkesi, bireyin kusurunun veya ihmallerinin belirlenmemesi durumunda
sorumlulugunu kabul etmesini &ngdriir. Bu ilke, Avrupa Insan Haklar1 Mahkemesi tarafindan
Salabiaku/Fransa davasinda degerlendirilmis ve ATHM, kusursuz sorumluluk ilkesinin ATHS ve
masumiyet karinesiyle uyumlu olduguna dair bir karara varmistir. Ancak, sporcu haklar1 géz oniine
alindiginda, kusursuz sorumluluk ilkesinin anti-doping programina dahil edilmesi konusu tartigmalidir.
Bu durum, sporcularin haklarini, adil bir yargi siirecini ve masumiyet karinesini koruma c¢abalari
arasinda bir denge saglama ihtiyacini ortaya ¢ikarir.

13. Unite - Doping ile Miicadele Yéntemleri 31



DERS ADI Sporda Ergojenik Yardim ve Doping

UNITE ADI Doping ve Ergojenik Desteklerle lgili Arastirmalar
UNITE NO 14

YAZAR  Dr.GIZEM AKARSU

UZUN OZET DOPING VE ERGOJENIK DESTEKLERLE ILGILI BILIMSEL
ARASTIRMALAR

Sporda doping kullanimi, elit veya elit olmayan tecriibeli veya tecriibesiz 6zellikle de rekabet
sporcularinda tercih edilebilmektedir. Ayrica kas kiitlesinde artis ve yag kiitlesinde azalma ile fizigini
iyilestirmek isteyen bireyler tarafindan sportif olmayan amaglar i¢in de kullanilabilmektedir. Sportif
performansi artirict her tiir madde ve olgu ergojenik yardimeilar olarak adlandirilmaktadir. Sporcunun
performansinin artirilmasi amaciyla yetenek ve antrenmanlarin yani sira ¢esitli madde ve yontemlerin
kullanilmas1 olarak da tanimlanabilir.

DOPINGLE iLGILi YAPILAN BiLIMSEL ARASTIRMALAR

Sporda dopingin yasaklanmasinin en 6nemli nedenlerinden biri sporcunun beden sagligina zarar
vermesidir. Doping kullanimi; kardiyovaskiiler hastalik, diyabet, kanser, zihinsel saglik sorunlar1 gibi
saglik sorunlarina neden olabilmektedir. Cogu sporcu, dopingin yasak olmasina ve bunun farkinda
olmasina ragmen sosyal baski, kazanma hirs1 ve statii sebeplerinden dolay1 doping kullanimini tercih
edebilmektedir (Derwin ve ark., 2015). Sporcularin doping maddelerini bilingli olarak kullandigini
bildiren bilimsel ¢alismalar oldugu gibi (Kanl1 ve ark., 2020); doping ile ilgili yeterli bilgi diizeyine
sahip olmadig1 i¢in kullanima yatkin olabilecek sporcularin oldugunu bildiren (Dinger ve Demir, 2013)
bilimsel arastirmalar da mevcuttur.

GEN DOPINGI

Gen dopingi; biyomotor yetilerin (kuvvet, siirat, dayaniklilik) gelisimini ve insan sinirlarinin 6tesinde
performans gdstermeyi tetiklemektedir. Diinya Anti-Doping Ajans1 (WADA) doping yapmanin bir
baska yontemi olan s6z konusu uygulamay1 yasaklayarak gen transferi ya da modifikasyonlarinin 6niine
geemeyi amaglamistir. Gen dopingi; sporculardan alinan hiicrelerin doku kiiltiirii ile ¢ogaltilarak tekrar
viicuda aktarilmasi ya da viriisler vasitasiyla gen transferi yapilarak gerceklestirilmektedir. Yapilan bir
aragtirmada eritropoitein kullaniminin hemoglobini % 14, hematokrit oranini1 %20 arttirarak maksimal
oksijen kullanim kapasitesini (VO2max) etkiledigi goriillmektedir. Bu durum dayaniklilik gerektiren ve
aerobik kapasite gerektiren spor branslarinda (maraton gibi) avantaj saglamaktadir. (Islek ve Albayrak,
1993).

BUYUME HORMONU (GROWTH GORMON)

Biiylime hormonu (Growth hormon), hipotalamus tarafindan kontrolii saglanan ve 191 aminoasitten
olugan bir hormondur. Metabolik etkilerinden bazilari; protein sentezi, DNA/RNA sentezi ve lipolizisi
artirmasidir. Yapilan arastirmalar, Growth Hormonun (GH) saglikli bireylerde kas kiitlesini arttirdigini
kanitlamaktadir. Kurtoglu ve ark., (2013) yaptiklari ¢galismada, bityiime hormonunun (Growth hormon)
metabolik ve yasam kalitesine etkisi incelenmis sonucunda artan biiyiime hormonu seviyesi ile birlikte
depresyonunun azaldigini, 6zgiivenin arttigin1 ve diisiik olan yasam kalitesinin yiikseldigini
bulmuslardir.

ANABOLIK-ANDROJENIK STEROIDLER

Kelime anlamiyla "yapic1", "ingaa edici" hormon anlamina gelen anabolik-androjenik steroidler, dogal
erkeklik hormonu olan testosteronun kimyasal modifikasyonu sonucu sentez edilmis maddelerdir.
Genellikle sporcular tarafindan protein sentezini artirmak, anabolik etki olugturmak ve sportif
performansi artirmak amaciyla kullanilmaktadir. Testosteronun en 6nemli anabolik etkisi, daha biiyiik
kas kiitlesi ve siirat/dayaniklilik performansinda artis saglamasidir. Yapilan bilimsel arastirmalar,
kullanilan testosteronun kas kuvvetini artirabilecegini gostermektedir ancak aerobik kapasiteyi artirdigi
yoniinde ¢eliskili sonuglar mevcuttur. Anabolik-androjenik steroid kullanan bireyler agirlik
antrenmanlarina devam ettiginde kas gelisimi ve kas kuvvetinde artis meydana geldigi goriilmektedir
(Lok ve Yalgin, 2010).

DIURETIK MADDELER

Diiiretik maddeler, idrar soktiiriiciiler olarak bilinmektedir. Ditiretik ilaglar, genellikle sportif
performansi artirmak amaciyla degil ani kilo kayb1 gerektiren spor branslarinda idrarla su atmak
amaciyla kullanilir. Boks, Kick Boks, Giires, Judo, Tackwondo, Halter gibi siklet sporlarinda
sporcular, kilolalarini sikletlerine gore ayarlayabilmek ve aniden kilo verebilmek amaciyla bu ilaglar
kullanirlar. Ditiretik ilaglar, sportif performansi artirici ilaglarin (doping maddelerinin) analizini
zorlagtirmaktadir.

ERGOJENIK DESTEKLERLE iLGIiLi BILIMSEL ARASTIRMALAR
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Sportif performansi artirabilmek ve {ist diizeyde tutabilmek i¢in ¢esitli ergojenik yardimcilar
kullanilmaktadir. Ergojenik yardimcilar, protein sentezini artirir, toparlanmay1 hizlandirir, yaralanma
ve sakatlanma riskini azaltir. Ayrica besinsel ve farmakolojik ergojenler, antrenman sonrasi viicutta
besin depolarini doldurulmasinda ve viicut sivi/elektrolit dengesinin saglanmasinda yardime1
olmaktadir. Kullanilan yardimcilarin kullanim zamani, miktar: ve tiirii 6nemli faktorlerdir. Dogru
kullanilmazsa performans kayiplar: ve ¢esitli saglik sorunlar1 yasanabilir (Gengoglu ve ark., 2021).
PROTEIN TAKVIYELERI

Protein takviyeleri; insiilin, testosteron ve bilyiime hormonu aktivitelerini artirarak kas kvveti ve kas
kiitlesinde artis sagladigi, viicut yag oraninda ise azalma etkisi oldugu bilinmektedir. Yapilan bir
metaanaliz ¢alismasinda 680 katilimcinin oldugu 22 randomize kontrolli ¢galisma irdelenmis, analize
dahil edilen arastirmalarda en az 6 hafta veya daha uzun siireli bir diren¢ antrenman programu ile
kombine edilen minimum 1.2 g/kg/giin protein tiiketen bir grubun olmasi sart1 aranmistir. Calisma
sonucunda, hem genglerde hem de yetiskinlerde diren¢ antenmanlari ile kombine edilen protein
takviyesinin Tip I ve Tip II kas liflerinin yagsiz kiitlesi, kesit alan1 ve kuvvetindeki artis1 6nemli
Olgiide artirabildigi belirtilmistir (Cermak ve ark., 2012). Bagska bir bilimsel aragtirmada, rekreasyon
amagl viicut gelistirme sporu yapan geng erkeklerde protein aliminin zamanlamasi incelenmistir. Her
diren¢ antrenmanindan hemen 6nce ve sonra alim ile sabah ve aksam alimin etkisi 40 g peynir alt1 suyu
izolat1 ve 43 g karbonhidrat (glikoz) verilerek incelenmistir. Egzersiz dncesi ve sonrasi alan grupta
yagsiz viicut kiitlesi, Tip II liflerin kesit alani, kontraktil protein igerigi ve kuvvet, sabah ve aksam
protein alan gruba goére anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (Cribb ve Hayes, 2006).

DEMIR (FE) TAKVIiYELERI

Demir (Fe) ve sportif performans iliskisinin incelendigi derlemede, yapilan bilimsel aragtirmalarin
cogunda Fe takviyesinin sportif performansi artirmadigi belirtilmistir. Yine ayn1 aragtirmada
performansa fayda sagladigi belirtilen kontrollii caligmalarda ise katilimclarin Demir anemisi ya da
diistik ferritin degerlerine sahip sedanter bireylerden olustugu belirtilmistir.

MAGNEZYUM TAKVIYELERI

Magnezyum, kas fonksiyonlar1 ve enerji iiretim metabolizmasi i¢in 6nemli bilesenlerden biridir.
Bilimsel ¢alismalar, magnezyum ile sportif performans arasinda sinirl diizeyde iliski oldugunu
bildirse de, fosfojen enerji sisteminde etkili oldugu, bu sebeple kisa siireli maksimal siddetlerdeki
performanslarda 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Setaro ve ark., (2014), yaptiklar1 ¢alismada 25
profesyonel erkek voleybol sporcusunun yarisina 4 hafta boyunca magnezyum takviyesi (350 mg/giin) ve
kontrol grubuna ise plasebo (500 mg maltodekstrin/giin) uygulamistir.

KAFEIN

Sporcular arasinda performasi etkiledigine inanilan ve en ¢ok kullanilan ergonejik yardimcilardan
birisi de kafeindir. Kafein uyaricidir, dikkat ve konsantrasyonu artirir, 1s1 iretiminde artis saglar,
metabolizmay1 hizlandirir. Futbol mag simiilasyonu dncesinde kafein alimi (6 mg/kg), diger
performans parametreleri lizerinde herhangi bir zararl etki yaratmadan oyuncularin pas dogrulugunu ve
sicrama performansini artirmistir (Foskett, Ali ve Gant, 2009). Ayni protokolii uygulayan iki ayri
caligmada, 13 elit kadin voleybol sporcusu ve 15 erkek voleybol sporcusu, testlerden 60 dakika dnce
kafein i¢eren (3 mg/kg) enerji icecegi veya kafeinsiz enerji i¢ecegi tiiketmistir. Kafeinsiz enerji
igecegi grubu ile karsilagtirildiginda; sigrayarak smagta topun hizi, squat sigrama, dikey sigrama, smag
ve blok sigrama yiikseklikleri artmis, ¢eviklik testi siiresi kisalmis ve mag i¢indeki basarili eylemler
artarak dikkatsiz ve 6zensiz eylemlerin azaldigi rapor edilmistir (Del Coso ark., 2014).
POLIFENOLLER

Polifenoller, potansiyel saglik yararlar1 olan birgok fenol yapisal biriminin varlig1 ile karakterize
edilen bitki bazli mikro besinlerdir. Sonug olarak, bitter ¢ikolata tiiketiminin orta siddette egzersizin
oksijen maliyetini azalttig1 ve KF takviyesinin ardindan kat edilen mesafede %17'lik bir artis sagladig:
bulunmugtur. Bu sonugclar ile KF aliminin kisa siireli orta yogunluklu egzersiz i¢in hem performansi
hem de egzersiz sonrasi toparlanmayi artici etkiye sahip bir ergojenik yardim olabilecegi sonucuna
varilabilir.

KREATIN

Kreatin; karaciger, pankreas ve bobrekte giinde yaklagik olarak 1 gr sentezlenen bir aminoasit
bilesigidir. Viicutta iskelet kasinda ve karacigerde depo edilmektedir. Yapilan ¢alisma sonuglari
kreatin takviyelerinin; kas hasarini1 azaltabilecegini, izokinetik kas kuvvetinde (diz ekstansor ve fleksor
kaslarda) artis saglayabilecegini, aralikli sprint performans testinde artan inflamatuar belirteclerde
azalma saglayabilecegini belirtmektedir.

C VITAMINI

Jakeman ve Maxwell (1993), 21 giin siiresince 400 mg C vitamini takviyesi kullanan katilimcilarin,
egzersiz sonrasinda daha az kuvvet kayb1 yasadiklarini, kas hasarinin daha az oldugunu, E vitamini alan
deney grubuna ve plasebo gruplarina kiyasla daha hizli toparlandiklarini bildirmislerdir. C vitamini
takviyesinin, antrenmanla olusan serbest radikal hasarina ve oksidatif strese kars1 koruyucu olabilecegi
One siirtilmiistir.
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BCAA (DALLI ZINCIiRLi AMINOASITLER)

BCAA’lar ¢ok siddetli ve yogun egzersizlerde enerji iiretiler ve ayrica kad dokusunda olusan hasari
(katabolik etkiyi) azaltarak performansa katkida bulunurlar. Yapilan bilimsel bir arastirmada, elit
diizey maraton kosucularinda (42.2 km) 16 gram BCAA takviyesinin etkisi incelenmis, BCAA’larin
uzun siiren aktivitelerde sportif performansi etkilemedigi, olumlu bir etkisinin olmadig: belirtilmistir.
ZIHINSEL ANTRENMAN

Kayak sporculari iizerinde yapilan farkl bir calismada, dnce sporcularin bacaklarina elektrotlar
baglanarak kayak hareketini uygulamali yapilmasi istenmistir. Sonra ayn1 hareketi zihinsel olarak
canlandirilmasi istenmistir ve dl¢imler tekrar yapilmistir. Caligmanin sonucunda; uygulamali
yaparken alinan veriler ile zihinsel olarak canlandirildiginda alinan verilerin benzer diizeyde oldugu
bulunmustur. Literatiirde benzer sekilde bircok ¢aligma bulunmaktadir.
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