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SPORCULARDA SEYAHAT SORUNLARI

Seyahate Giderken Nelere Dikkat Etmeliyim?

Seyahat, ginimuzde sporcularin normal yasaminin ayrilmaz bir parcasidir. Ust duzey
sporcular cok sik sehirler arasy, Ulkeler arasi hatta kitalar arasi uzun seyahatler yapmak
zorunda kalrr,

Seyahatler her zaman istenilen sartlarda gerceklesmez, sporcular icin sikici ve
yorucu olur. Seyahat yorgunlugu, jet-lag gibi sorunlar sporcunun performansini
olumsuz etkilemesi acisindan 6nemlidir.

Eder kafile ile seyahat ediyorsaniz bircok planlamay kafile sorumlusu ve varsa hekiminiz
yapacaktir. Saglik ile ilgili konularda seyahat oncesi hekiminizin gerekli yonlendirme ve
uyarilarini dikkate alin. Ancak her zaman eslik eden bir hekim olmayacagi icin, sporcu kendi
spor bransina 6zgu saglik risklerine karsi gerekli onlemleri almak zorundadir.

Uzun mesafeli seyahatler oncesi sporcularin cesitli hazirliklar tamamlamasi gereklidir.
Bununla ilgili olarak ipuclarini asagida listelenmistir. /
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I Seyahatten Haftalar Aylar - Once Yapilacak Hazirliklar s—
« Yapacaklarinizi liste halinde yazin. Kontrol listesi yapin.
» Pasaportunuzun son gecerlilik tarihini ve gerekli ise vizenizi kontrol edin.
- Birlikte seyahat edecediniz grup ile iletisimi saglayin, hareket programini birlikte yapin.
- Kafilenizde hekim var ise mutlaka énerilerine uyun.

- Saglik sorunlarinizla ilgili tetkik ve tedavilerinizi, 6zellikle dis sorunlariniz varsa
tedavisini seyahatten once tamamlayin. Saglik sorunlariniz ve devam eden tedavileriniz
ile ilgili recete, epikriz gibi dokUmanlari yaniniza alin.

- Instlin gibi sogukta saklanmasi gereken bir ilac kullaniyorsaniz buna uygun énlemleri
ve gerekli ise izinleri alin.

- TAKI (Tedavi Amacli Kullanim Istisnasi) izni ile kullandiginiz ilaclar varsa belgelerinizi
unutmayin.

- Gideceginiz bolgeye ozel herhangi bir asi ya da ilac kullaniminin gerekli olup
olmayacagini 6grenin. Ancak asilamalarin hem etkili olabilmesi hem de yan etki riskine
karsin bunu haftalar, hatta aylar once yapmaniz gerekebilir. Asi ve ilag uygulamasi yapildi
ise ilgili belgeleri yaniniza alin.

« Kullandiginiz ilaclar ya da malzemelerin gidecegdiniz Ulkedeki gumruk kurallarina gore
beyan edilmesi gerekli olabilir.

- Gideceginiz Ulke ya da bolge ile ilgili olarak bilgi edinin.

» Gidecegdiniz mevsimdeki hava sicaklik ortalamalari, nem orani, yukselti durumu, hava
kirliligi gibi cevresel sartlara ait bilgileri 6grenin.

- Gidilecek bolgedeki hava sicakligi farki 10 dereceden fazla ve nem orani farki %20

den fazla ise performansinizin olumsuz etkilenmesi riski vardir. Uyum saglayabilmek
(aklimatizasyon) icin en az bir hafta énceden gidilmesi gereklidir. Daha yuksek rakimli bir
yere gidilecekse uyum acisindan daha uzun bir sure gerekebilir.

- Bu bilgiler giysilerin seciminde, sivi aliminin (hidrasyon) planlamasinda, ayrica cilt
koruma onlemlerinin alinmasinda yararli olacaktir.

- Gideceginiz yerin yeme aliskanliklarini, icme suyu kalitesini 6grenin. Yeme ile ilgili
onlemlerinizi alin (vejetaryen beslenme, domuz etli Urtnler, alerjiniz olan yiyecekler vs).
Gideceginiz yerde iletisimde oldugunuz organizasyon gorevlilerini onceden bilgilendirin
ve Onerilen ¢cozUmleri kontrol edin. Cozum bulamiyorsaniz kendi yiyeceginizi gotartn.

« Konaklama i¢in antrenman alanina yakin, gurultUsuz, trafikten uzak, guvenli, oda
konforu ve vakit gegirme aktivitelerine sahip olan bir yer secilmelidir.
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- Saglik hizmetleri kalitesi, cesitliligi ve Ucretleri, saglik sigortasinin gecerliligi ve kapsami
gibi bilgiler onemli. Kaldiginiz sure boyunca gecerli seyahat ve saglik sigortasi yaptirin.

- Yarisma ve antrenman malzemelerinizin kaybolmasi riskine karsin bagajlarinizi da
sigorta kapsamina alabilirsiniz.

- Gideceginiz Ulkedeki elektrik voltaji, akimi, fislerin cesidi icin adaptor gerekli olabilir.
- Gideceginiz Ulkede kullanacaginiz para ve kredi karti ile ilgili hazirliklarinizi yapin.
- Telefon gortsmelerini ekonomik yapabilmek icin uygun hat ya da paket dusunebilirsiniz.

- Tum belgelerinizin numaralarini veya fotograflarini bir yerde kayitli olarak tutun (mail
adresiniz olabilir) ya da fotokopilerini de yedekleyebilirsiniz.

I Yaniniza Neler Alacaksiniz? s

- Gerekli yarisma ve antrenman malzemelerinizi gitmeden tekrar tekrar kontrol edin.
(eldiven, top, raket, vs)

- Gideceginiz yerdeki adres, telefon ya da sizi karsilayacak kisilerin bilgilerini
unutmayin.

- Gideceginiz iklime uygun gunes koruyucu krem, gozluk, sapka ya da koruyucu giysi,
eldiven, baslik gibi malzemeler almaya dikkat edin.

- Goturecediniz malzemeleri kabine alip alamayacaginizi sorgulayin, gerekli izinleri alin.

- Eger bagaja verilecekse yarisma malzemelerinizin kirilma riskine karsi gerekli
onlemleri alin.

- Karayolu ya da tren yolu ile gidiyorsaniz yaniniza yeterli yiyecek alin.

- Ucus saatini telefonla kontrol edin gecikmeler olabilecegini distnerek, yaniniza kitap,
bilgisayar oyunlari vb alin.

« DUzenli kullandiginiz ya da gerekli olabilecegini dustndugunuz ilaglar ve saglik
malzemelerinizi el bagajinizda bulundurun.

- Herhangi bir bagaj kaybina karsin ayakkabi gibi onemli malzemelerinizi el bagayl
olarak yaniniza alabilirsiniz.

I Seyahat Esnasinda

« GUmruk islemleriicin yeterli zaman ayirin, havaalanina erken gidin.

- Ucakta rahat edebileceginiz kiyafetler tercih edin, ucagin soguk olabilecegini dusunerek
yaninizda ilave giysi bulundurun.
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« Yolculuk esnasinda uzun sure hareketsiz kalabilecediniz icin bacaklarinizda sisme
olabilir, uygun ayakkabi secin. Uzun ucuslarda bacaklariniz icin germe ve izometrik
egzersizler yapabilirsiniz.

- Uzun ucak seyahatlerinin sivi kaybettirici etkisi olabilir. Ucus esnasinda alkol, cay,
kahve, kola gibi kafein iceren icecek ve yiyeceklerin tiketilmesi onerilmez. Ucus oncesi
ve esnasinda sivi alimi yeterli olmalidir.

« Normal beslenme duzeninizi ucus sirasinda da surdurebilmek icin yaniniza atistirmalik
bulundurun.

« Engelli sporcularin 6zel gereksinimleri ve kullandigi yardimci cihazlar varsa bunlarla
ilgili planlama yapilmali, gumrik ile ilgili sorun olup olmadigr arastinlmalidir,

« Ucakta uyuyabilmek icin kulaklik ve goz icin koruyucu alin.

- Kontak lens kullaniyorsaniz yaniniza kabini ve solUsyonunu alin. Gozde rahatsizlik
olusabilecegini ihtimaline karsin en iyisi gozluk ile seyahat edin.

I Jet-Lag ve Seyahat Yorgunlugu seseeeeeees—

Genellikle Uc veya daha fazla zaman dilimi (meridyen) gecilen uzun sureli ucuslarda
vucudun normal biyolojik ritmi, uyku dtzeni bozulur. Varilan yerdeki gece gunduiz
dongusutne uyum saglanamaz. Buna bagli olarak olusan genel yorgunluk, uykuya
egilimin yani sira konsantrasyon kaybi, istah kaybl, bas agrisi, bas donmesi, bulanti ve
kabizlik gibi cesitli belirtilerle gorulen gecici bir durumdur. Bazen daha kisa ucuslardan
sonra bile seyahat yorgunlugu olusur. Fiziksel fonksiyonlar ve performans olumsuz
etkilenir.

Doguya ucuslarda jet-lag semptomlar daha fazla olusmaktadir ve uyum siiresi
daha uzun siirer. Kuzey giiney dogrultusunda yapilacak uzun ucgak yolculuklari
gunliik ritim ayarlamasi gerektirmez.

Uzun mesafeli ucuslarda Jet-lag olusmasini onlemek, en azindan uyum suresini
kisaltmak icin birtakim onlemler alinabilir;

« Uzun mesafeli ucuslarda adaptasyon icin sure hesaplanarak yarismaya birkac gun
onceden gidilmelidir.

- Seyahatten once gidilecek saat dilimine uygun uyku dtzeni olusturulmalidir.
- Ucakta saatiniz gidilecek yerin saatine gore ayarlanmalidir.

« Seyahat sirasinda yeterli sivi alimi saglanmali, alkol, kafein iceren maddeler
tuketilmemelidir.
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- Gidilen yerde gundtz uyunmamali, gun i1siginda ya da aydinlik ortamda vakit
gecirilmelidir. Ancak cok gerekli olur ise 20-30 dakikalik kestirmelerle gecistirmeye
calisilmall, en kisa surede gunduz gece duzeni olusturulmalidir. Gidilen bolgede ilk bir iki
gun antrenmanlar dusuk siddette planlanmalidir,

- Yemek saatleri yeni saat dilimine gore planlanmalidir. Uykuyu etkileyebileceginden
aksam agir yemekler ve kafein iceren icecekler tuketilmemelidir. Pratik olarak sabah
proteinden zengin, aksam karbonhidrattan zengin yemek onerilir.

- Gerekli olursa Jet lag icin ilac kullanimina ve dozuna hekiminiz karar vermelidir.

I Yeme Icme ve Turist ishali s——

Turist ishali sik gorulen bir baska sorundur. Buyuk oranda mikropla bulasmis yiyecek ya
da icecekler neden olur. 24-48 saat suren ishal (sik tuvalete gitme), karin agrisi, bulanti,
kusma gibi bulgular olusur, sivi elektrolit kaybr vardir. Korunma cok onemlidir.

I Turist ishalinin onlenmesinde oneriler A —

« Her yemekten once ellerini sabunla 30 saniye yika, temiz havlu ya da kurutucu ile kurula.
- Soguk icecekler tercih et, kapall kutularda olmasina dikkat et.

- Iceceklere buz atma, musluk suyu icme ve musluk suyu ile dis fircalama. Zorunlu olarak
musluk suyu kullanilacaksa 3-5 dakika kaynatilmalidir.

- Salata ve cig sebzeler risk tasir, mUimkun oldugunca tUketme.
« TUm meyveleri soyarak ve.

- Pismemis, cig yiyecekler (et, balik, yumurta), pastorize edilmemis sut drtnleri ve tekrar
Isitilan yiyecekler risk tasir, unutma.

« lyi pisirilmis ve sicak yiyecekler tercih et.
« Sokakta, acikta satilan yiyecekleri satin alma.

- Blfeden yemek yenecekse cok sicak ya da dondurulmus yiyecekleri tercih et, iki saatten
uzun sure beklemis yiyecekleri tercih etme.

« Deniz urunleri risk tastyabilir, dikkatli ol.
- Normalde yemedigin yiyecekleri, farkli baharatli yiyecekleri deneme.

- Dondurma sicak iklimlerde risk tasir. /
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