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TESEKKUR

Kisisel Antrenmanin Temelleri kitabi igin buytik bir motivasyonla emek veren, bilgi birikimlerini
paylagan ve kitabin olugsmasini saglayan tiim boliim yazari bilim insanlarina, biiylik bir 6zveriyle
olusturulmus bu eseri okuyucusuyla bulusturan istanbul Tip Kitabevine, kitabin kapak tasarimini
ve Esneklik bolimunin tiim gorsellerini 6zglin bicimde tasarlayan Meltem Agan’a ve ailelerimizin
bizlere verdigi sonsuz destege tesekkiir ederiz.

Editorler
Dog. Dr. M. Yalgin Besiktas
Dr. Ogr. Uyesi Beyza Akyiiz






ONSOZ

isisel Antrenmanin Temelleri kitabi antrendrler; antrenman bilimine ilgi duyan bilim

insanlari ve ogrenciler icin yazilmig bir kaynaktir. Sporun bir endustri haline gelmesi,

toplumun saglik bilinciyle dogru orantili bir sekilde spor yapma egiliminin artis gos-
termesi, ozellikle saglik icin spor yapan bireylerin kisisel antrenérlerle ve kendilerine 6zel
antrenman programlariyla calismasi ihtiyaci, diger taraftan profesyonel sporcularin perfor-
manslarini en Ust seviyeye cikartabilme hedefleri dogrultusunda antrenman bilimindeki yeni
yaklagimlari takip etmeye baslamasi gibi sebepler dolayisiyla spor alaninda egitimli, yeniliklere
acik antrenorlere ve antrendrlerin ise kendilerini glincel literatiirle gelistirebilecekleri yeni
kaynaklara ihtiyaglari artmistir. Bu sebepten, son zamanlarda ivmelenerek artan ve ilgi odag
haline gelen kisisel antrenman ve kisisel antrendr kavramlarina iliskin antrenmanin temelini
olusturacak konulari bir araya getirip butiincll bir yaklagimla ele alarak gerek sporcularin
gerekse saglik icin spor yapan bireylere antrenman yaptiran antrendrlerin ihtiyaglarinin gide-
rilebilmesi amaglanmistir.

Kisisel antrenman ile ilgili yabanci dillerde yazilmis, antrenmanin farkli boyutlarina hitap
eden bir¢ok degerli kaynak bulunmasina ragmen yeterli sayida Tirkce kaynaga ulasilama-
maktadir. Bu sebeple anadilimizde yazilmis bir kisisel antrenman kitabi olarak alana katki
saglayacagl dustinilmektedir.

Bireylere egzersiz programi tasarlamak birden fazla bilim dalindan faydalanmayi gerekti-
ren ¢ok boyutlu bir kavramdir. Kisisel Antrenmanin Temelleri kitabi bu fikirden yola ¢ikarak
antrenmanin her boyutuyla ilgili temel konulari ele almayi amaglayarak tasarlanmistir. Kitabin
iceriginde temel antrenman modelleri ve uygulama yontemleri, diizeltici egzersizler, spor
beslenmesi ve kisisel antrendrler igin satis-pazarlama stratejileri gibi bolimler bulunmaktadir.
Bu yapisiyla Kisisel Antrenmanin Temelleri kitabinin tiim spor profesyonelleri icin bir rehber
kitap olacagl inancini tasimaktayiz.

Editorler
Dog. Dr. M. Yal¢in Besiktas
Dr. Ogr. Uyesi Beyza Akyiiz
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EGZERSIZ METABOLIZMASI
VE BIYOENERJETIK

Giris

Organlarinin caligmasi, yasamsal faaliyetle-
rin strdirilmesi yani biyolojik ic dengenin
korunmasi viicuda alinan besin 6gelerinin
sagladigl eneriji ile saglanmaktadir. Egzersiz
sirasinda kaslarin gli¢ olusturmasi ve viicut
hareketlerinin meydana gelmesi igin viicu-
da enerji saglamalidir ve yine bu siireglerin
meydana getirdigi metabolik yan Urinleri
uzaklastirmak icin de enerjiye ihtiyag duyu-
lur. Ortaya ¢ikan bu enerji gereksiniminde
egzersiz metabolizmasi, egzersiz sirasin-
da kas aktivitesi sonucu bezler tarafindan
olusturulan salgilar, sinir ve kas liflerindeki
zar potansiyelinin korunmasi, hicrelerin
cesitli maddeleri sentezlemesi, sindirim ka-
nalindan besin emilimi ve bircok baska islev
icin enerji gerekliligi gibi benzersiz fizyolojik
degisiklikler ve taleplerle ilgili biyoenerjeti-
ge basvurur. Metabolizma temel olarak bi-
yonerijetigin iki yasasi olan, enerjinin yoktan
var edilemeyecegi veya yok edilemeyecegi,
bunun ile birlikte bir formdan digerine do-

Yasin ERSOZ, PhD

nusturilebilecegi Uzerine kurulmustur. Bu-
radan yola ¢ikarak egzersiz metabolizmasi
ve biyoenerjetigin roli egzersizde enerjinin
nasil saglandigini, egzersiz sirasinda hangi
enerji sistemlerinin kullanildigini, enerijinin
ne kadar hizli saglanabilecegini, hicrelerin
ATP’ yi nasil Urettigi ve hangi yakitlarin kul-
lanildigini anlamayt igerir. Bu bolim, kisisel
antrendrlerin danisanlari igin giivenli ve etkili
egzersiz programlari planlamalarina yardim-
ci olacak enerji metabolizmasi ve biyoener-
jetik hakkinda temel bilgileri igermektedir.
Egzersizde biyoenerjetik ve metabolizma
konusuna girmeden once bu kavramlarin
tanimini yapmak yararli olacaktir.

Biyoenerjetik ve Metabolizma

Biyoenerjetik, canli hiicrelerde gerceklesen
enerji donlstimlerinin (enerjinin bir formdan
digerine donlsmesi) ve bu donulslimlerin
temeli olan kimyasal stireglerin dogasi ve is-
levinin niceliksel incelenmesidir (Nicholls ve
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Ferguson, 2002). Enerji kimyasal, elektriksel,
1st ve mekanik enerji gibi cesitli formlarda bu-
lunur ve bir formdan digerine donustirilebi-
lir. Giines sistemimizdeki tim enerji kaynagi
glinestir. Insanlar da dahil biitiin organizma-
lar bliylime, gelisme ve Greme gibi metabolik
fonksiyonlari gerceklestirebilmek icin eneriji-
ye ihtiyag duyar fakat organizmalar metabolik
ihtiyaglari icin glinesin 1sik enerjisini dogrudan
kullanamaz. Bu enerjinin kullanilabilmesi igin
fotosentez yoluyla kimyasal enerjiye donis-
turdlmesi gerekir. Yerylziinde yasam, canlila-
rin enerijiyi bir formdan digerine donustiirme
yetenegi sayesinde devam eder. Canlilar diin-
yasinda (g tip enerji donlsimi vardir. . tip
enerji donuslimd, fotosentez olayi ile glinesin
Isinim enerijisi organik bilesiklerin baglarinda-
ki kimyasal enerjiye donisur. Kimyasal eneriji
fotosentezle Uretilen organik molekillerdeki
kimyasal baglarda depolanir. Il. tip enerji do-
nlsimd, organik bilesiklerdeki kimyasal bag

CO, H.0

> likoz
NS

AN

enerjisinin, hiicresel solunum sirasinda hticre
icinde kullanilabilen yliksek enerijili fosfat bag-
larina dondgimi. Yani ATP sentezlenmesi
(fosforilasyon) olayidir. lll. tip enerji doniisu-
mu, ATP’ nin ylksek enerijili fosfat baglarinin
hidroliz reaksiyonlariyla kopartilmasi seklinde
baslayan dontstimdur (Sekil I). Agiga ¢ikan
ATP enerjisi farkli enerji tirlerine donusti-
rulerek kullanilir. Bu kimyasal enerji hareket
ederken kaslarinizda kinetik enerjiye, dusu-
nlrken sinir hiicrelerinizde elektrik enerjisi-
ne donusturdllr. Enerji bir formdan diger bir
forma donlstrken mutlaka bir bolima isi
enerjisi halinde gevreye yayilir.

Hicre solunumu olarak adlandirilan
kimyasal slreg, hiicrelerde; glikoz, yag asidi,
gliserol, amino asit gibi molekiillerin yapisin-
daki kimyasal bag enerijisi ile ATP sentezlen-
mesidir. Vicudumuzun temel enerji kaynagi
yiyeceklerin yapi taglari olan karbonhidrat,
protein ve yaglardir. Ancak besinler kullani-

Fizyolojik

>

ihtiyaglar (Kas
ATP || wasim

\ sinirsel ileti vb.)
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1.Tip Enerji Donustimi II. Tip Enerji Donusuimi

Fotosentez Hucresel Solunum

Sekil 1. Canlilarda Enerji Donusimu
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labilir bir enerji haline gelmeden 6nce kar-
bonhidratlar, proteinler ve yaglar da dahil
olmak Uizere substrat adi verilen daha kiiglik
birimlere donustirdlmelidir. Karbonhidrat-
lar sindirim sureci sonucu glikoza, protein-
ler amino asitlere, yaglar ise yag asitlerine ve
gliserole donusir. Kan dolasimi ile bu mad-
deler dokulara ve hiicrelere tasinir. Ancak
bu maddelerin yapisinda kimyasal olarak
depolanan enerji viicudumuzdaki htcreler
tarafindan dogrudan kullanilamaz. Bu subst-
rat molekiillerinde depolanan enerji daha
sonra hucrelerde kimyasal olarak salinir ve
adenosin trifosfat (ATP) adi verilen yiiksek
enerjili bir bilesik formunda depolanir. ATP
vlcutta enerji Uretilen ve tiiketilen slregler
arasinda enerji aligverigini saglayan temel
molekildir (Simon, 2016).

Metabolizma canli yasaminin stirdirdl-
mesi sirasinda gergeklesen tim kimyasal
tepkimelerdir. Bir baska deyisle canli orga-
nizmalarin yapilarinda gergeklesen yapim,
yitkim ve donlsim reaksiyonlarin  timu-
ne metabolizma denilmektedir. Canli yapi-
sinda meydana gelen metabolizma olaylari
anabolizma ve katabolizma olmak tzere iki-
ye ayrilmaktadir. Katabolizma, enerjice zen-
gin ve buyik molekdlli molekdillerin daha
kiglk molekiillere parcalanmasi olayi ve bu
islemler siirecidir. Yani metabolizmanin yi-
kim asamalari olarak da genellenebilir. Kata-
bolizma kapsaminda besin maddeleri nite-
liginde olan uzun molekiillerin hiicre icinde
enzimlerin katalizérliglinde parcalanarak
molekdl baglarinda depolanmis enerji agi-

ga cikarilip kullanilir. Bir organizmanin besin
stokundaki proteinler ve yaglar viicutta kul-
lanmak igin sindirimle yikilirlar. Organizma
dokularinin pargasi olmakla birlikte, protein
ve yaglar siirekli yikilir ve tekrar olusturulur.
Anabolizma, basit yapidaki molekiillerin,
daha karmasik yapidaki molekdillerin sente-
zinde kullanilmasi ve bunlara iliskin kimyasal
degisimlerdir. Metabolizmanin yapim faa-
liyetleri olarak da tanimlanabilirler. Kisaca,
hiicrelerde eneriji-lreten ve enerji-gerek-
tiren tepkimeler eszamanli ve birbirine ba-
gimli olarak meydana gelir. Yedigimiz besin-
ler, hicrelerimizin hayatta kalmasi ve diz-
glin galismasi igin gerekli enerjiyi saglayan
yakitlardir. Bundan dolayi enerji metaboliz-
masi konusuna ge¢meden once bu sistem
icin kullanilan yakitlar hakkinda bilgi sahibi
olmamiz gerekir.

Egzersizde Enerji Metabolizmasi
icin Yakit

istirahatte ve egzersizde kullanilan asil ya-
kitlar depolanmis karbonhidrat (glikojen),
kandaki glikoz ve depolanmis yaglardir. Bu
makro besinlerden gelen enerji metabolik
yollara girince ATP Uretmek igin kullanilir.
Istirahat halinde yaglarin ve karbonhidrat-
larin  yikimindan yeterince ATP saglanir.
Fakat egzersizde siddet azdan ¢oga dogru
artmaya baglayinca karbonhidratlarin daha
fazla yaglarin daha az kullanildigi bir gegis
olur. Proteinler metabolizmada daha farkli
gorevler Ustlenir ve ATP sentezinde katkida
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bulunmazlar. Yine de istirahatte uzun sire
aclik veya uzun sureli agir egzersizlerde ATP
dretmek icin yikilabilirler.

Karbonhidratlar

Karbonhidrat, karbon, hidrojen ve oksijen-
den olusan bir besindir ve viicutta dnemli bir
enerji kaynagidir. Ayrica karbonhidrat, kata-
bolize edildigi zaman yaklasik 4 kcal eneriji
saglayan insan viicudunun en temel yakitidir.
Karbonhidratlar tg sekilde bulunur: mono-
sakkaritler, disakkaritler ve polisakkaritler.
Monosakkaritlerin 6rnekleri glikoz ve fruk-
tozdur. Laktoz ve sUkroz, monosakkaritler
birlestiginde olusan karbonhidrat olan iki di-
sakkarittir. Monosakkaritler ve disakkaritler
basit sekerler olarak adlandirilir. Basit seker-
ler, meyve sulari, alkolstz icecekler ve seker
gibi gidalarin kalori icerigine onemli olgu-
de katkida bulunur. insan viicudundaki en
onemli basit seker glikozdur. Polisakkaritler,
U¢ veya daha fazla monosakkiritten olusan
kompleks karbonhidrattir. Nisastalar ve lif,
bitkilerde bulunan polisakkaritlerdir. Piring,
makarna ve tam tahilli ekmekler, kompleks
karbonhidrat bakimindan zengin gidalara sa-
dece birkag 6rnektir (Campbell,2013). Kar-
bonhidratlarin sindiriminden sonraki birincil
nihai trtn glikoz olusumudur. Glikoz kanda
emilir ve tasinir, burada hiicrelere (insilin
yardimiyla) girene kadar dolasir ve enerji
olarak kullanilir veya depolanir. Glikoz mo-
lekilleri glikojen adi verilen biyiik molekdil-
ler olusturmak igin bir araya gelir. Glikojen
adi verilen karbonhidratlarin depolama sek-

li, glikoza hizla pargalanabilen ve uzun sireli
veya yogun egzersiz donemlerinde eneriji
icin kullanilabilen bir dizi glikoz molekdli-
dir. Glikojen binlerce glukoz molekdilinin
baglanmasi ile olusur (Sekil 2). Glikoz kan
dolasimina salinir ya da karaciger veya kas
dokusunda glikojeni olusturur, bu isleme gli-
kojenez denir. Viicudumuzdaki hiicreler kan
dolagimina salinan glikozu eneriji elde etmek
icin kullanabilir veya glikojenez ile glikojeni
daha sonra ihtiyag halinde kullanmak icin de-
polar. Egzersiz esnasinda glikojenoliz ile glu-
koz molekiilleri karacigerdeki glikojenden
kan dolagimina saliverilerek diger hicreler
icin metabolik substrat saglar. Karaciger gli-
kojeni kan sekeri dengesinin siirdlrilmesi
icin glikoza yikip dolagima verirken, yogun
egzersiz esnasinda iskelet kasi da glikojeni
yikarak ATP sentezi icin kullanir. %15 viicut
yag orani olan ortalama 70 kg'lik bir erkek-
te, karacigerde 100 gr glikojen veya yaklagik
400 kcal, iskelet kasinda 400 gr glikojen veya
yaklagik 1500 kcal glikojen deposu bulunur
(Driskell ve Wolinsky, 2007). Karbonhidrat-
lar viicuda egzersiz dahil tim glnlik aktivi-
teler icin gerekli bir yakit ve enerji kaynag
saglar. Vicudumuzun duzgiin galismasi igin
slrekli bir enerji kaynagina ihtiyaci vardir ve
diyette karbonhidrat eksikligi yorgunluga,
zayif zihinsel isleve, dayaniklilik ve glic eksik-
ligine neden olabilir (Clark, Lucett ve Corn,
2008). Karaciger ve kas glikojen depolarinin
korunmasi amaciyla glinltik enerjinin %55-
60’inI karbonhidrat iceren besin 6gelerin-
den karsilanmalidir (Howley ve Thompson,
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|§eki| 2. Monosakkarit Glikoz zincirinden olusan Glikojen

2016). Karbonhidratin viicutta depolanma
miktari kisinin egzersizde gu¢ ve dayaniklilik

Olglitiiniin bir gostergesidir.

Yaglar

Yaglar, karbonhidratlar gibi ayni atom yapisi-
na sahip fakat molekdler olarak farkli yapida
olan 6nemli bir besin grubudur. Trigliserit,
yag asitleri, fosfolipidler ve streroidler gibi
vicutta cesitli yag tipleri bulunur. Fosfoli-
pidler ve steroidler enerji metabolizmasina

onemli bir katki saglamazlar. Metabolizma
icin yag asitleri ve trigliseritler iki onemli yag
tipleridir. Yaglar viicutta en gok trigliserit
seklinde bulunur ve eneriji Gretimi icin meta-
bolize edilebilir (Ehrman, Kerrigan ve Kete-
yian, 2018). Trigliserit molekilt g yag asidi
molekiiltine eklenen bir gliserol molekdlin-
den olusur (Sekil 2). Yag asidi kuyrugundaki
karbon veya hidrojen zincirleri ok miktarda
enerji depolar. Yagli besinler bundan dolayi
ylksek kalori igerir ve viicutta fazla kalori de
trigliseritlerin adipoz dokuya ya da baska bir
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deyisle insan yag dokusuna eklenmesi ile vii-
cutta yag hucrelerinde birikir. Trigliseritler
yag hicrelerinde depolanmasinin yaninda
iskelet kasi gibi diger dokularda da depo-
lanabilir. Trigliseritler kas aktivitesi sonucu
enerji gereksiniminde lipaz enzimi kullani-
larak lipoliz olarak adlandirilan bir islem ile
yag asidi ve gliserol molekiliine pargalanir.
Gliserol iskelet kasinda metabolize edile-
mez. Lipolizden gelen gliserol karacigere
islem gormek igin gonderilir ve glukoz sen-
tezlemek icin kullanilabilir. Yag katabolizma-
sinin gram basina sagladigl enerji 9 kcal/
gr’ dir ve karbonhidratlara gore daha fazla
olmasi bakimindan uzun sireli, orta sid-
detli egzersizler igin yaglar ideal bir eneriji
yakitidir (Hargreaves ve Spriet, 2006). Eg-
zersiz sirasinda eneriji olarak yaglarin kulla-
nimi artarsa kas ve karaciger depolari daha
ge¢ bosalacagi icin yorulma da gecikir. Yag

| Sekil 3. Trigliserit Molekli

asitleri trigliseritler (Sekil 3) gibi cesitli yag-
larda bulunur. Yag asitleri, karbon atom-
larinin arasindaki olusmus baglarin tipine
gore doymus, doymamis, tekli doymamis
veya ¢ok doymamis seklinde siniflandiri-
labilir. Arastirmalar oda isisinda sertlesen
tereyagl, margarinler, kuyrukyag ve baz
bitkisel yaglarin biyk bir kismini olusturan
doymus yaglar fazla tliketen toplumlarda
koroner kalp hastaligina daha sik rastla-
nildigini, tekli ve ¢oklu yag asitlerin dnemli
bir kismini olusturdugu zeytin yaginin top-
lam kan kolesterolind, kan basincini ve kan
pihtilastirma faktorleri distirdigini ortaya
koymuslardir (Stark ve Madar, 2002; Siri-Ta-
rino, Sun ve Krauss, 2010).

Proteinler

Amino asitler proteinleri olusturan mole-
kdllerdir ve tiim aminoasitlerin temel yapisi
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birbirine benzerdir. Amino asitler mole-
killerinde amino (-NH2), karboksil grubu
(-COOH) ve yan zincir bulunan bilesiklerdir
(Sekil 4). Protein yapisinda yer alan 20 ami-
no asit dogada yaygin olarak bulunur ve bu
amino asitleri birbirinden ayiran ozellik yan
zincirdir. Elzem veya esansiyel amino asitler
yedigimiz besinler ile alinmasi zorunlu olan,
vicutta sentezlenmeyen  molekiillerdir.
Elzem olmayan veya nonesansiyel amino
asitler; tim amino asitlerin yaridan fazlasini
olustur ve viicutta sentezlenebilir.

Proteinlerin, molekul yapilari azot igerir,
bundan dolayr karbonhidrat ve yaglardan
farkhdir. Protein ihtiyaci aslinda azot den-
gesine gore belirlenir. Ortalama bireylerde
azot dengesinin saglanmasi icin Onerilen
protein miktari kilogram basina 0,8 g'dir.
Fakat hem yas ve cinsiyet hem de yaptigi-
miz egzersiz tlrl ve siddetine bagl bu ih-
tiyac artabilir (Altuntas, 2019). Proteinler
yaklasik 4 kcal/gr enerji saglarlar ama agir-
ikl olarak bir enerji kaynagl olarak sayil-
mazlar. Proteinler daha ¢ok iskelet kasinda
depolanir ve viicudun yapi tasidir. Ozellikle
uzun sureli egzersizlerde karbonhidrat ve
yaglardan enerji saglanamadiginda ve aglik
durumunda gereken enerjinin  %5-10’luk
kismini karsilar. Enerji olarak kullaniimadan
once metobolik bir sliregten gecer ¢linkil
insan vicudu azotu kullanamaz (Kraemer,
Fleck ve Deschenes, 201 1). Proteinler dea-
minasyon ve transmisyon ile azotu uzaklas-
tirdiktan sonra glikoza donusebilir (glukone-
ogenez), yag asidine donusebilir (lipogenez)
veya amino asitlerin karbon iskeletleri sitrik
asit donguistine girerler.

Sekil 4. Amino asitlerin temel yapisi

Enerji ve Enzimlerin Roli

Enzimler yasayan organizmalarda biyolojik
reaksiyon katalizorleridir. Bir baska deyisle
termodinamik agidan tepkimenin olusma-
si icin gereken enerjiyi azaltarak kimyasal
tepkimeleri kolaylastiran protein molekdl-
leridir. Bir hiicre sivisinda 400 kadar farkl
enzim bulunur ve her biri ayr fonksiyona
sahiptirler. Her bir hiicrede kimyasal reak-
siyonlar 6zgll enzimlerle katalizlenirler, en-
zimin hiicre ylizeyinde 6zgul reseptore bag-
lanmasi ile enzime ait fonksiyonel islemler
baglar. Duzenli egzersizlerin enzimler lze-
rinde onemli etkileri vardir. Kardiyovaskuler
egzersizlerin aerobik metabolizmada, ara-
likli sprint interval egzersizlerin anaerobik
metabolizmada gorevli enzimlerin artisina
neden oldugu gorilmektedir (MacDougall
ve ark., 1998). Duzenli kardiyovaskiiler eg-
zersiz yapan bireylerde aerobik enerji siste-
minde etkin olan Suksinat dehidrogeneaz
ve sitrat sintaz gibi oksidatif enzim kapasi-
telerinin daha ylksek bulunmasi egzersizin
enzimler lzerine olumlu etkilerini agiklamak-
tadir (Chilibeck, Bell, Socha ve Martin, 1998;
Leek, Mudaliar, Henry, Mathieu-Costello ve
Richardson, 2001.) Enzimlerin tepkimelerini
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kolaylagtirma hizini etkileyen bircok faktor
bulunmaktadir. Egzersiz esnasinda sicaklik
ve asidite en onemli iki etkendir. Egzersiz
sirasinda vicut sicakligindaki hafif bir artig
enzimlerin aktivitesini artirarak kullanabilir
enerjinin Uretiminde az da olsa bir artisa ne-
den olur. Enzimler yiiksek isida (40°C) etki-
sizlesirler. Bundan dolayi egzersiz esnasinda
vicut isisinin ¢ok fazla artmasi bu durumu
tersine cevirir. Enzimlerin tepkimeleri ko-
laylastirdiklari optimal bir asidite duizeyleri
vardir. Egzersiz esnasinda kas igi asiditede
artis durumu ile birlikte kas ici pH’ da dusuUs
gorilebilir. Egzersiz esnasinda asidite artisi
ciddi seviyeleri ulastiginda enerji Uretimi ile
ilgili enzimlerin aktivitesini azalti. Bu durum
egzersizde yorgunluk faktorlerinden birisi-
dir (Glinay, Tamer, Cicioglu ve Siktar, 2018).

Bazi enzimler koenzimlerin yoklugun-
da islev gormezler ve enzimlerin islevi igin
gereklidirler. Koenzimler icin  vitaminler
temel role sahiptir ve baz vitaminler kar-
bonhidratlar, yag asitleri ve amino asitlerin
metabolizmasinda gorev alan birgok enzim
icin koenzim gorevi yaparlar. Koenzimlerin
yoklugunda, enerji metabolizmasi yavaslar
ve bu vitaminlerin yeterli miktarda olmamasi
metabolik reaksiyon hizini dislriir. Hem en-
zimler hem de koenzimler biyoenerjetik me-
kanizmalar icin dnemlidir (Kraemer, Fleck ve

Deschenes, 201 ).

ATP: Viicudun Eneriji Birimi

Daha 6nce de bahsettigimiz gibi besin mad-
delerinin igerisinde bulunan ve pargalan-

malari sirasinda agiga ¢ikan kimyasal eneriji,
direkt olarak is igin kullanilamaz. ATP adi
verilen bir baska kimyasal bilesimi olustur-
mak igin kullanilir. ATP viicutta tim hicreler
icinde depolanir. Enerji ihtiyaci durumun-
da ATP’ nin kimyasal olarak pargalanmasi,
depolanmis enerjinin agiga gikmasini saglar.
ATP’ ye bagl fosfat baglarindan birinin par-
galanmasi sonucu, ATP bilesimi adenozindi-
fosfata (ADP) donistir ve bir fosfat mole-
kil ile serbest eneriji agiga cikar. Bu serbest
enerji de, hiicrelerin biyimesi, kas kasilma-
si, sinir uyarisi ve salgilama gibi gerekli isler
icin kullanilir.

ATP, adenin ve riboz bilesenlerinden
olusan adenozin ve buna bagli (¢ fosfat gru-
bundan olusur. Enerji ise, bu fosfat grupla-
rini birbirine baglayan kimyasal baglar ara-
sinda depolanir. Bu fosfat baglarindan biri
parcalandiginda, serbest enerji adi verilen
ve is yapmakta kullanilan enerji agiga cikar.
ATP bilesimi ADP molekadiline, serbest fos-
fata (Pi) ve hidrojen molekiiline donistir
(Sekil 5). ATP molekilinin pargalanmasi
sonucu 7 ile 12 kcal arasi enerji agiga gikar.
Bu tlr enerji agiga cikaran tepkimelere ek-
zergonik tepkimeler denir. ATP Uretimi
yani sentezi (fosforilasyon) igin enerji ge-
rekmektedir. ATP sentezi (fosforilasyon)
bu nedenle endergoniktir. Endergonik tep-
kimelere eneriji kullanan tepkimeler olarak
adlandirilir.

pH, bir ¢ozeltinin asitlik veya bazlik de-
recesini tarif eden Ol¢l birimidir. Acilimi
“Power of Hydrogen” Hidrojenin Gucudur
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| Sekil 5. ATP’ nin yikimi ve yapimi

ve eger bir ¢ozelti ¢ok fazla H+ iyonu igeri-
yorsa pH 7.0 ‘den azdir ve asit olarak nite-
lendirili. ATP pargalandiginda ortaya gikan
hidrojen iyonundaki artis asiditenin artisina
sebebiyet verir. ATP sentezlemek icin ADP
ve Pi hidrojen iyonuna ihtiyag duyar ve bu
durumda asiditeyi azaltir. Sonug olarak ne
kadar fazla ATP kullanilirsa asidite de artis
olurken, ATP kullanimi ile sentezi ile denge
olusturulursa asidite degismez.

ATP Uretme Mekanizmalari —
Enerji Sistemleri

Egzersiz sirasinda insan viicudunun farkl
hareketleri yapabilmesi sahip oldugu enerji
kapasitesine baglidir. insan hareketleri cok
cesitlidir. 2-3 saniyelik ani ve ¢ok hizli ener-
ji Uretimi gerektiren sigrama hareketlerinin

yani sira iki saat ve daha uzun stiren mara-
ton kosusu ile daha uzun stireli ancak daha
yavas enerji Uretimi gerektiren hareketlere
kadar farkliliklar gostermektedir. Egzersiz
esnasinda kullanilan ATP igin ilk olarak fos-
fojen sistemi (ATP-PC) kullanilir. iskelet kas-
larinda depo halde bulunan ve fosfojenler
olarak adlandirilan ATP ve kreatin fosfattan
(PC) dolayi bu sistem ATP-PC sistemi ola-
rak da adlandirilir. Fakat bu sistem egzersizi
ancak 10-15 saniye kadar devam ettirilme-
sini saglayabilir. Egzersiz Ug dakikaya kadar
devam ettiginde sadece karbonhidratlarin
oksijen kullanilmadan kismen parcalandigi
anaerobik glikoliz bir baska ifade ile laktik
asit sistemi devreye girer. Anaerobik glikoliz
ile birlikte ATP-PC sistemi anaerobik enerji
metabolizmasi i¢inde yer alir ve anaerobik
terimi ATP’nin oksijene ihtiyag duyulmadan
liretildigini ifade eder. U¢ dakikadan daha
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fazla sliren egzersizler igin baskin ATP kay-
nagl aerobik metabolizmadir. Bu sistemde
karbonhidratlar, yaglar ve gerekli durum-
larda proteinler oksijen varliginda tamamen
pargalanarak ATP molekdli Uretilir. Simdi
bu sistemlerin ATP Uretmek icin nasil galis-
tiklarini daha ayrintili inceleyelim.

Anaerobik Metabolizma
ATP-PC veya Fosfojen Sistemi

iskelet kasi hiicresinde PC olarak adlandiri-
lan yliksek enerijili fosfat molekdili ile birlikte
cok az miktarda ATP depolar. Bu depolar
ozellikle egzersizde sirat gerektiren isler
veya agirlik kaldirma gibi kisa siirede yiiksek
enerji gerektiren aktiviteler icin onemlidir.
Ornekten de anlagildigi gibi bu enerji kay-
nagl cok kisa siire igin enerji saglayabilir. V-
cuttaki ATP depolari yaklasik 85 gr'dir. Bu
miktar yliksek siddetli bir egzersizde ancak
birkag saniye devam ettirebilmeyi saglar. Fa-
kat ATP’ nin sentezlenmesini saglayan CP
depolari ATP’ nin 3-5 kati daha fazla depo-
lanmistir. Bu sistem en fazla 10-15 sn siiren
kisa streli maksimal egzersizlerde kullanilir.
Ornek vermek gerekirse bir engelin iize-
rinden olabildigince yiiksege hizli sigramaya
basladiginizda, bir stire sonra ilk bagladiginiz
andaki kadar yuksege sigrayamadiginizi go-
receksiniz. 200 metre sirat kosusu sonunda
calisan kaslardaki fosfojen depolari da ¢ok
duslk seviyelere iner. ATP—PC sistemi yuk-
sek siddetli, kisa stireli fiziksel aktivitelerdeki
performans ile ilgilidir.

Kas hicrelerinde ATPaz enzimi ATP’ nin
ADP ve Pi seklinde pargalanmasini kolaylasti-
rir ve kas aktiviteleri icin enerji saglar. iskelet
kasindaki kreatin fosfat ATP tekrar sentez-
lenmesi icin hizli bir biyoenerjetik yol saglar.
Bu iki reaksiyon birbirinden farkli olsa da bir-
biri ile iliskilidir ve kreatin kinaz enzimi PC’ nin
Pi ve kreatine pargalanmasini kolaylastirir. Pi’
nin ADP ile birlesmesini saglayarak ATP’ nin
tekrar sentezlenmesini saglar (Sekil 6). ATP-
PC sistem yuksek siddetli aktiviteler agisin-
dan 6nemli olmasina ragmen yiiksek siddetli
aktivitelerde kas ici ATP ve PC’ nin azalmasi
ile kas kuvvetinin performansi arasindaki iligki
kurmak farkli faktorlerin etkilerinden dolayi
imkansiz hale gelmektedir. Anaerobik enerij
metabolizmasi sonucu iskelet kasinda artan
asidite ve hidrojen iyon yogunlugu kas kuvve-
tindeki azalma ile iliskilendirilen faktorlerdir.
Daha once de bahsettigimiz gibi ATP yikimi
sonucu hidrojen iyon yogunlugu artar ve bu
durumda kas hticresi icerisinde asiditeyi ar-
tinr. Son zamanlarda yapilan aragtirmalar
ATP’nin yikimi sonucu biriken Pi’nin de kas
yorgunluguna yol agtigl gosterilmistir (VWan,
Qin, Wang, Sun, Y ve Liu, 2017; Hargreaves,
2005).

ATP’ nin tekrar sentezlenmesi igin gorev
alan PC’ nin tekrar yapiminin saglanmasi igin
ATP’ nin yikimindan ortaya gikan eneriji ile
kreatinin ve Pi’ nin birlesmesi gerekmekte-
dir. Ancak yiiksek siddetli aktivite sonucu kas
icinde yeteri kadar ATP olmadig icin CP’ nin
tekrar olusumu icin aerobik enerji metaboliz-
masl ile elde edilen ATP gereklidir. Bu durum
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| Sekil 6. Fosfokreatin yikimi ve ATP sentezi

ADP +Pi

aktivitenin siddetinin diistirilip bir toparlan-
ma surecine girerek aerobik eneriji sistemine
gecisi ifade eder. iskelet kasindaki ATP ve PC
depolari egzersizin siddeti azaltimadan veya
egzersiz sonrasi dinlenmeye gecilmeden etki-
li bir sekilde yenilenemez. Yapilan arastirma-
lar, egzersiz sirasinda kullanilan ATP ve PC’
nin buylk bir boliminin iki dakika icinde;
tamaminin ise 3-5 dakika icinde yenilendigi-
ni ortaya koymustur (Sonmez,2002). Fakat
basketbol, futbol gibi aralikli spor dallarinda
strekli degisken bir sekilde kullanildigi igin
bu sistemin yenilenme kapasitesi onemlidir.
Maksimal kuvvet veya hipertrofi gelisimi igin
kuvvet antrenmani yapan bir bireyin | tekrar
maksimal agirliga yakin yaptigi az tekrarli bir
calismada ATP ve CP depolarinin tiikendigi
dustnildigiinde, bir sonraki seti ayni per-
formansta ¢ikarmasi igin en az 3-5 dakika set
arasl vermesi diisnulebilir.

+ H e——p Enerji

Kreatin + Pi

Laktik Asit Sistemi (Anaerobik
Glikoliz)

Egzersiz suiresi 10-15 saniyenin lzerine ¢I-
kip 2 dakikaya yaklagtikga ATP Uretimi icin
anaerobik glikoliz sistemi baskinlik kazanir.
Baska bir deyisle kisa sireli ylksek siddetli
egzersizin devami icin bu slirecte, ATP Ure-
timi icin kas dokusundaki glikojenin laktik
aside kadar yikilmasina saglayan sistemdir.
Kas dokusunda O, yoklugu veya yeterli ol-
madigi bu yol hizli glikoliz olarak da tanim-
lanir. Anaerobik glikolizi uyaran en 6nemli
faktor egzersizin basinda tlketilen PC de-
polarinin azalmasidir. Biitlin karbonhidrat-
lar vicutta glikoz olarak adlandirilan basit
sekere donusmektedir. Dolayisiyla glikoz ya
hemen kullanilir ya da daha sonra kullanil-
mak Uzere kaslarda ve karacigerde glikojen
olarak depolanir. Glikoliz, glikozun enzim-
lerle pirtvik asite (pirtivat) kadar yikilmasi,
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diger bir ifade ile ATP Uretmek igin gliko-
zu metabolize eden enzimatik bir tepkime
dizisidir. Glikoliz, glikozun kas htcrelerinin
sarkoplazmasinda glikolitik reaksiyonlar adi
verilen [0 ardisik kimyasal reaksiyon ile par-
calanmasi sonucu ATP dretir. Plazmadaki
glikoz veya glikojenoliz ile kas ve karaciger-
de depolanmis glikojen bu tepkime dizinine
girebili. ATP’ nin glikoz veya glikojenden
elde edilmesi arasindaki fark plazma gliko-
zunun metabolize edilmesi igin bir mol ATP
harcanmasidir. Bundan dolay1 kan glikozu
enerji kaynagi olarak kullanirsa 2 mol ATP,
glikojenden ise 3 mol ATP Uretilir. Bu agidan
glikojenin anaerobik glikoliz ile yikilarak ATP
Uretiminde kullanilmasi, aerobik yol ile gli-
kojenin yikilmasina goére daha az verimlidir.
Bir mol glukozdan anaerobik sistem yolu ile
3 mol ATP uretilirken, aerobik sistem ile 39
mol ATP Uretilir.

Yukarida belirttigimiz gibi glikoliz glikozu
kismen parcalanarak pirtivik asit denilen bir
ara maddeye donlstlrirken, bu pargalan-
ma sirasinda ATP Uretilmektedir (Sekil 7).
Ayrica kaslarda yeterli oksijen yoksa olu-
san pirtvik asit laktik aside donusur ve kas
dokusunda birikmeye baslar. insan viicudu
belli miktardaki laktik asidi tolere edebil-
mektedir. Dinlenik durumda | mol/L olan
kan laktik asit miktari yogun bir egzersiz
sonrasi 16-20 mmol/I'e kadar cikabilmek-
tedir (S6nmez,2002).
dengesi bozulmakta ve vicutta asidik bir

Vicudun asit-baz

ortam olusmaktadir. Kas dokusunda laktik

asidin artmasi ile bu sistemin olumsuz yonu-
dir ve ATP lretme mekanizmasini etkiler.
Glikolizin enzimatik bir tepkime dizisi oldu-
gundan bahsetmistik, bu tepkimeyi kontrol
eden rol oynayan fosfofruktokinaz (PFK),
hekzokinaz (HK), pirtvat kinaz (PK) ve
laktat dehidrokinaz (LDH) onemli enzim-
lerdir. Bu enzimleri etkileyen her durum
glikolitik reaksiyonlari da etkiler. Kas doku-
sunda artan laktik asit PFK enzimini inhibe
eder ve PFK katalize etmesi gereken reak-
siyonu katalize edemez. Bu durumda ATP
Uretilemez, yorgunluk ortaya cikar ve egzer-
siz devam ettirilemez. Sonug olarak yliksek
siddetli egzersizde anaerobik glikoliz yolu ile
ATP Ulretme sonucu H+ ve laktat kasta bi-
rikir ve bunlar performansi olumsuz etkiler
(Spriet, Howlett ve Heigenhauser,2000).

Laktik asit, laktat ve H' seklinde hiicre
disina gikar ve pH distiiginden kan tam-
ponlarinin tamponlama kapasitesi bu kadar
¢ok asidi tamponlanamayacagindan laktik
asidoza neden olur. Kana gegen laktat, ya di-
ger dokularda (beyin, kalp gibi) ve dinlenme
halinde olan kaslar tarafindan pirlivik aside
cevrilir, bu piruvat ise Asetil KoenzimA Uze-
rinden karbondioksit ve suya kadar yanar, ya
da Cori dongust ile karacigere gidip orada
glukoneogenezle glukoz olusumunda kulla-
nilir. Sadece Cori dongusu ile degil, iskelet
kasi da dahil olmak Uzere diger dokularda
da glikojen sentezlemek lizere veya piruvata
donlserek aerobik metabolizmaya katilmak
tzere kullanilir (Gleeson,1996).
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| Sekil 7. Anaerobik Glikoliz

Laktik asit veya anaerobik glikoliz sistemi
ATP-PC sistemi gibi 6nemli bir anaerobik
eneriji sistemidir. Bu sistem ayni ATP-PC sis-
temi gibi ¢ok acil durumda hizli bir sekilde
ATP (retmek icin devreye girer. Ozellikle
[-3 dakika stiren ylksek siddetli egzersizler-
de gerekli enerijiyi saglar.

2 (piruvat)

€ Laktat
—

Aerobik Metabolizma

Aerobik metabolizma konusuna gelene ka-
dar fosfojen sisteminin ATP liretmede en
hizli ve glicli yontem oldugunu ve egzersiz
esnasinda ATP’ nin hizla sentezlendigini gor-
dik. Fakat kas dokusunda sinirli depolanan
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ATP ve PC’ nin 10-15 saniye kadar yeterli
oldugunu bu sireden sonra devam eden
aktivitelerde ATP Uretmek igin anaerobik
glikolizin devreye girdigini ve bu glikolitik
reaksiyonlarin son Urlinin piruvat oldugu-
nu belirtmistik. Glikolizin son urlnd olan
pirivatin kaderi hiicrede bulunan oksijen
miktarina baglidir. Oksijen miktarinin az ol-
dugunda pirivat laktat donusir, ama yeterli
miktarda oksijen bulundugu zaman glikoliz
ile meydana gelen pirtivat mitokondriye gi-
rer ve kreps donglisu ve elektron transport
sistemine katilarak, laktat meydana gelme-
den ATP Uretimi saglanir. Ayrica bu sistem-
de daha once de bahsettigimiz gibi ATP
Uretimi anaerobik metabolizmaya gore ¢ok
daha fazladir. Ayrica aerobik metabolizma
karbonhidratlar disinda yag ve gerekirse
proteinleri de kullanabilir.

karbonhidrat,
yaglar ve nadir durumlarda proteinlerin

Aerobik metabolizma

oksijen ile tamamen oksidasyonu sonucu
CO, ve H,O' ya kadar indirgenmesidir.
Aerobik yoldaki ilk basamaklar anaerobik
glikoliz ile aynidir ve aerobik glikoliz
hiicrenin  sitoplazmasinda gergeklestirilir.
Aerobik glikolizin diger asamalari hiicrenin
Aerobik

enerji sistemi anaerobik sitemden daha

mitokondrisinde  gercgeklestirilir.

karmasik ve daha fazla kimyasal reaksiyon
gerektirmektedir. Ancak aerobik sistem ile

daha ¢ok enerji elde edilmektedir. Laktik
asit sistemi yolu ile | mol glikozdan 3 mol
ATP elde edilirken, aerobik eneriji sistemi ile
| mol glikozdan 39 mol ATP uretilmektedir.
Ayrica aerobik sistem yaglarin eneriji olarak
kullanilabildigi tek sistemdir. Bir molekil
yag asitinin oksijenli ortamda pargalanmasi
sonucu karbonhidratlardan ¢ok daha fazla
ATP elde edilmektedir. Aerobik sistemde |
mol glikojenden 39 mol ATP elde edilirken,
I mol palmitik asitten 129 mol ATP
uretilmektedir.

Aerobik eneriji sistemi anaerobik sistem-
le karsilastirildiginda eneriji Uretimi agisindan
oldukga etkili bir sistemdir. Ancak unutul-
mamasi gereken bu sistemde oksijenin var-
lig1 olmazsa olmazdir. Karbonhidratlardan
enerji elde edilmesi | mol glikoz tam yiki-
lirsa;

Glikoz + O,: 6 H,O + 689 kcal/mol =
689/7.3 = 94 mol ATP olusur. Fakat kasta
bunun 9%38’i 263 kcal’ si (36 mol) ATP re-
sentezi icin kullanilir. Geriye kalan ise isiya
donlsmektedir.
|6
karbonlu | mol yag asiti icin 130 mol ATP

Aerobik metabolizma sonucunda

uretilir (Glnay, Tamer, Cicioglu ve Siktar,
2018). Enerji sistemlerinin genel ozellikleri
birbirleri ile karsilastirmali olarak Tablo I’
de gosterilmistir.
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Tablo |. Enerji Sistemlerinin Genel Ozellikleri

Enerji Enerji 02 Enerji ATP Kullanildig)
Sistemleri Kaynaklari ihtiyaci Uretim Uretimi Egzersiz
Hizi Tirleri
(,I‘;\Ispf_op'z:n Depolanmis | Anaerobik | Cok Hizl Az Sinirl Kisa Sureli Maksimal
S ATP ve PC (Yok) (10-15 sn) Egzersizler
Sistemi)
LAASE | Glikoz + Gli- | Anaerobik | 1! |-3 dak. Siiren
(Anaerobik koien (Yok) (45 sn-3 Az- Sinirli cozersizler
Glikoliz) ) dak.) &
. oient
O.ks”er.‘ Gllkovjen Aerobik Yavas Day?mkhhk
Sistemi yag+ (Var) (Siirekli) Cok- Sinirsiz Gerektiren Uzun
(Aerobik) protein Siireli Egzersizler

Aerobik enerji sistemin anaerobik sis-
temden sayica daha fazla kimyasal reaksiyon
icermesinden dolay asagidaki gibi siralaya-
biliriz.

* Aerobik Glikoliz (Glikozun O,’li ortama
girebilmesi igin parcalanmas)

* Krebs Cemberi

* Elektron Transport Sistemi

* Beta-Oksidasyon (Yag asitlerinin O,'li
ortama girebilmesi igin pargalanmasi)

Aerobik Glikoliz

Glikoz veya glikojenin aerobik metaboliz-
masi bir karbonhidrat molekiltinin tam
Dikkatle
anaerobik glikoliz’den gok da farkli olmadig

oksidasyonudur. incelendiginde
gorilmektedir. Aslinda biitlin reaksiyonlar
aynidir. Ancak pirlivik asit anaerobik gliko-
lizdeki gibi laktik asite degil, asetil koenzim

A'ya donustirilmektedir. Bu durum oksida-
tif sistemin baslangi¢ kismi olan krebs cem-
berine girer.

Krebs Cemberi ve Elektron
Tagima Sistemi

Krebs cemberi aerobik metabolizmada bir
dizi kimyasal reaksiyonlar zinciridir. Ayrica
krebs donglsi butln besin maddelerinin
(karbonhidratlar, yaglar ve proteinler) ener-
ji Uretimi icin bulustuklar ortak noktadir.
PirGivat oksijen varliginda krebs ¢emberine
girer ve asetil-CoA molekiiline parcalanir.
Bu islem sonucunda bir karbon ve iki oksijen
atomu CO, olarak ortaya cikar ve akciger-
lerden atilir. Bu kimyasal siireg disinda krebs
¢emberi sirasinda diger bir 6nemli kimyasal
stirec elektronlarin uzaklastirilmasidir. Ok-
sidasyon bir kimyasal maddeden elektron-
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larin uzaklastirilmasidir, krebs cemberinde
elektronlar karbon atomundan hidrojen
atomu olarak uzaklastirilir. Hidrojen atom-
lart bir kimyasal molekilden uzaklastirildi-
ginda molekdl okside olmus anlamina gelir.
Hidrojenler ve iliskili elektronlar hidrojen
tastyici molekiller NAD* ve FAD ile birlese-
rek NADH ve FADH, olusturur. Daha son-
ra elektron transport sisteminde hidrojen
iyonlarinin O, ile birlesmesi ile H,O meyda-
na gelir ve bu sirada ATP Uretimi gerceklesir
(S6nmez,2002). Krebs g¢emberinde elde
edilen ATP miktari ¢ok azdir. Olusan ATP’
nin dnemli bir kismi hidrojenler ve elektron-
larin ATP Uretmek icin kullanilacagr elekt-
ron transport sisteminde olusur. Elektron
transport sistemi enerji Uretimi icin besin
maddelerinin parcalanmalari agamasindaki
son agsamadir ve oksijenin kullanildigi bir dizi
reaksiyonlardan olusur. Bu olay mitokond-
ride gerceklesir. Krebs cemberinde olusan
H* iyonlari ve elektronlar elektron tasima
sisteminde yuiksek enerji seviyesinden du-
sk enerji seviyesine dogru tasinma ger-
ceklesmektedir. H* iyonlari ve elektronlar
solunum yolu ile akcigerden alinan oksijene
dogru su olusturmak icin elektron tasiyicilari
tarafindan bir dizi kimyasal reaksiyon sonu-
cunda taginmaktadirlar. Bu tasima esnasinda
serbest kalan enerjiden ATP uretilmektedir
(Farrell, Joyner ve Caiozzo, 201 1).

Beta-oksidasyon

Vicuttaki yag molekillerinin  depolanmis
haline trigliserit olarak adlandiriimaktadir.
Trigliserit | mol gliserol ve 3 mol erbest yag

asitinden olugmaktadir. | mol trigliseritin
parcalanmasina bagli olarak olusan | mol gli-
serol ve glikoz glikolitik yollar ile pargalanarak
oksijen sistemine giderler. Fakat bir mol trig-
liseritin pargalanmasi sonucu meydana gelen
Ug yag asidinin krebs cemberine girebilmesi
icin Asetil-CoA'ya donlsmesi gerekmekte-
dir. Bu doniisiim olayina beta-oksidasyon adi
verilmektedir. 16 karbonlu bir yag asidi sekiz
Asetil-CoA olusturur,
her bir donguslinde Asetil-CoA birimi bir
NADH ve FADH, ile sonuglani. NADH ve
FADH, elektron transport sisteminde ATP
Uretiminde kullanili. Bu neden ile karbon-

beta-oksidasyonun

hidratlar ile karsilastirldiginda trigliseritler
veya yag asitleri krebs dongusi ve elektron
transport sisteminde ATP Uretimi icin daha
fazla karbon ve hidrojen atomu sagladik-
lari i¢in daha fazla ATP Uretimi meydana
gelecektir (Ehrman, Kerrigan ve Keteyian,
2018).
olarak kullanilmasinin bir avantaj oldugunu
gostermektedir. Ancak burada dikkat edil-
mesi gereken yaglar metabolize etmek icim

Bu durum, yaglar enerji kaynag

daha fazla O, kullaniimasi gerekmektedir.
Aerobik yolla; ATP yenilenmesi sirasinda, |
mol ATP resentezi icin (glikoz) 3,51t O,, |
mol ATP resentezi icin (yag) 4,0 It O, “ ye
gerek vardir. | mol glikojen yikimrigin 134,4
It Oz’ I mol palmitik asit yikimi igin 515,2 It
O, gerekmektedir (Gunay, Tamer, Cicioglu
ve Siktar, 2018).

Sonug olarak, aerobik metabolizma
hem yaglari hem de karbonhidratlari lak-
tik asit olusumuna sebebiyet vermeden
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kullanir. Ozellikle uzun siireli, disiik veya
orta siddetli aktivitelerde ATP Uretimi icin
onemlidir.

Aerobik metabolizmada kullanilan yag
asitleri insan viicut yag dokusu hiicrelerinde
depolanan trigliseritlerden elde edilir. Adi-
poz doku olarak adlandirdigimiz viicut yag
dokusu htcrelerinde bulunan lipaz enzimi
daha once de yaglar basliginda bahsettigimiz
gibi trigliseritleri kana saliverilen gliserol ve
yag asitlerine pargalar. Hiicreler bu madde-
lere substurat olarak ihtiya¢ duydugunda,
aerobik olarak metabolize edebilir. Ayrica
hem karbonhidratlar hem de proteinler yag
asidi ve gliserol, yani trigliserit sentezlemek
icin kullanilabilir. Bundan dolayi fazla prote-
in ve karbonhidrat tiiketimi yag olarak kilo
almamiza neden olur (Howley ve Thomp-
son,2016).

Protein Metabolizmasi

Proteinler ile ¢ok farkli yollardan eneriji sag-
lanabilir. Ama daha 6nce de bahsettigimiz
gibi proteinler vicudumuzun yap! taslaridir
ve enerji olarak kullanilmasi ¢ok tercih et-
tigimiz bir durum degildir. Birgok aminoasit
glukoza donusebilir ve bu glikoneogenez ile
gerceklesir. Alanin, 10sin ve izoldsin gibi baz
aminoasitler metabolik olarak biyoenerjetik
islemler ile baska molekiillere dondstirile-
bilir. Deaminasyon ile aminoasitlerin nitro-
jeni uzaklastirilir. Ornegin; Alanine, amino
grubunu kaybeder ve bir cift O, ile piruvik
asite indirgenir. Bir diger yol ise amino asit-
lerin aerobik metabolizma yolu ile pirlivata

donlismeleri ile olusur. Diger amino asitler
Asetil-CoA’ ya donuserek metabolize edile-
bilir. Dayaniklilik tipi egzersiz (ultra maraton,
triatlon vb.) ve ¢ok yogun antrenmanlarda
ya da uzun sureli aclik sonucunda proteinin
oksidasyonuna ihtiya¢ duyulabilir. Cok du-
stk kalorili diyet yapan Kkisiler, iskelet kas-
larindan da elde edilen aminoasitleri enerji
dretmek icin kullandiklari i¢in kas dokusu
kaybedebilirler (Ehrman, Kerrigan ve Kete-
yian, 2018). Son yillarda yapilan arastirma-
larda proteinin de uzun siireli egzersizlerde
enerji kaynag olarak kullanildigi yoniinde
bulgular elde edilmistir. Daha oncesinde
egzersizde proteinin %2 gibi bir dlzeyde
kullanilabilecegi bilinirken, son zamanlarda
proteinin egzersize katkisinin %5 -15 ara-
sinda bir orana ulasabilecegi tartisiimaktadir
(Gibala, 2001). Ozellikle 120 dakikanin (ize-
rinde yapilan egzersizlerde proteaz enzimi-
nin aktivite edildigi ve amino asitlerin enerji
olarak kullanildigr gorilmektedir. Egzersizde
karbonhidrat depolarinin tiikenmesi 6zellik-
le alanine amino asitinin kullanimini arttir-
makta ve Ozellikle kaslarda valine, leucine
ve isolousine gibi amino asitler kullanildikga,
alanine karacigerde glikoza dontsmektedir
(Glinay, Tamer, Cicioglu ve Siktar, 2018).

stirahat ve Egzersiz: Anaerobik
ve Aerobik Metabolizma

Istirahat sirasinda karbonhidrat, yag ve cok
az da olsa protein enerji kaynagi olarak kul-

laniimaktadir. Egzersiz sirasinda ise eneriji
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kaynaklarinin kullanimi  egzersizin siddeti,
sUresi, tipi, fiziksel uygunluk dlzeyi ve bes-
lenme sekli vb. gibi faktorlere bagl olarak
gerceklesir.

istirahat Enerji Metabolizmasi

Istirahat sirasinda enerji metabolizmasinin
2/3’si yaglardan 1/3’i ise glikozdan elde
edilir. Bir baska deyisle istirahat durumun-
da ihtiyag duyulan ATP’nin yaklasik olarak
%33 karbonhidrat metabolizmasindan ve
%66’ si trigliserit metabolizmasindan sag-
lanir. Proteinin katkisi olduk¢a kadar azdir.
Eneriji Gretimi aerobik yol ile gerceklesmek-
ledir. O, tagima sistemi her hiicreye yeterli
O,saglayacak sekilde gorev yapar ve boyle-
ce istirahat durumunda gerekli olan bdtin
ATP saglanmis olur. istirahat sirasinda sade-
ce aerobik metabolizma gorev yapmasina
ragmen kanda az, fakat sabit miktarda laktik
asit mevcuttur (100 cc kanda yaklagik 10
mg). Kasta laktik asit birikimi olusmamakta-
dir. Kisacasi istirahat sirasinda enerji tretimi
karbonhidrat (glikoz, glikojen) ve yaglardan
aerobik metabolizma ile saglanmaktadir
(Ehrman, Kerrigan ve Keteyian, 2018).

Egzersizde Anaerobik Metabolizma

Agirlik kaldirma, halter, ylksek atlama gibi
kisa sureli ylksek siddetli aktiviteler ihtiyag
duydugu eneriji sistemi ATP ve PC'dir. $id-
detli egzersizler sirasinda ATP kullanimi da-
kikada 0,5 grama kadar gikabilir ki sedanter
bir birey glinlik yaklasik 40 gram ATP kul-

lanir. Bu enerji her bir kg kasta depolu olan
yaklagik 5 mmol ATP ve |15 mmol CP’den
saglanabilinir(Guinay, Tamer, Cicioglu ve
Siktar, 2018). Bir egzersizde 20 kg kas ak-
tif olarak rol aliyorsa, total olarak yaklasik
500-600 mmol ATP-CP ile yine yaklasik |
dakika kadar yiriyebilinir ya da 20-30 sa-
niye kadar ¢ok distk siddette kosulabilir ve
maksimal bir performans ile sadece 6-8 sa-
niye kadar sprint kosusu yapilabilir (Costill,
Kenney ve Wilmore, 2008). Kas dokusun-
da depo edilen fosfojen miktari (ATP-PC),
maksimal performansla yapilan kisa sureli
egzersizlerde, bir bireyin kisa sirede yuk-
sek miktarda enerji meydana getirmesinde
onemli rol oynamaktadir. Enerji Gretimi igin
ihtiyag duyulan oksijen, kisa siireli ve mak-
simal siddette yapilan egzersizlerde ihtiyag
duyulan oksijenin tamamini saglanamaz. Or-
negin, 100 metre stirat kosusunda 8-10 litre
O, ‘ye ihtiyag vardir (Duffield, Dawson ve
Goodman, 2004). Bu tur yuksek siddetli ve
hizli enerji saglanmasi gereken egzersizlerde
ihtiyag duyulan eneriji Uretimini karsilayabi-
lecek kadar O2 kullanimi mimkiin degildir,
bunu icin 2-3 dakika kadar zaman gereklidir.
Kimyasal ve fizyolojik uyumun bir dlzene
girmesi igin gerekli olan zamandan dolay1 O,
kullanimindaki bu gecikme meydana gelir.
Bu durum istirahat durumdan herhangi bir
siddetteki egzersize ve belirli bir siddetteki
egzersizden daha yliksek siddetteki egzer-
size gegisler sirasinda mutlaka gerceklesir.
Bir birey belirli bir tempoda kosmaya bagla-
diginda ve kosu temposunu zamanla arttir-
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diginda hem O, tliketimi artacaktir hem de
kas dokularinda siirekli degisen tempodaki
egzersizde enerji Gretimi icin yeterli O, sag-
lanamayacaktir (Farrell, Joyner ve Caiozzo,
2011). Egzersizde O, kullanimi seviyesi eg-
zersiz icin ihtiyag duyulan ATP Uretimi igin
gereken O, kullanim seviyesinden disuk ise
buna O, agigl veya yetersizligi denir. Bu O,
yetersizligi durumunda egzersiz igin gerekli
ATP Uretiminin gogu ATP-PC ve laktik asit
sistemi tarafindan saglanir bu tir egzersizler-
de de devamli bir sekilde O, agigi olusur. Bu
durum kisa sureli ve yiiksek siddette yapilan
egzersizlerin enerji kaynaklarinin anaerobik
metabolizma ile (ATP-PC ve laktik asit) sag-
landigini gostermektedir. Yuksek siddetli ve
kisa slireli egzersizlerde, ATP sentezlenmesi
icin gerekli enerji glikoz ve glikojenin anae-
robik metabolizmasi sonucunda pargalan-
masi ile saglanir. Bu durum laktik asit olusu-
muna neden olur. Glikoliz stirecinde NADH
Uretimi solunum zincirine tasinan hidrojen
ve elektronlarin tasinma kapasitesini agma-
si nedeniyle hidrojen salinimi ile oksidasyon
arasindaki dengenin bozulmasi ve piruvatin
bu fazla hidrojenleri kabul etmesiyle laktik
asit olusur. Laktik asit olusumu yiksek bir
seviyeye ulasinca kas kasilmasini engellenir,
glikojenin yikim hizini yavaglar ve asidik or-
tami PH’1 dusiirerek yorgunluga neden olur.
Sonug olarak ya egzersiz sonlandirilir ya da
egzersizin siddeti azaltlmalidir (Ehrman,
Kerrigan ve Keteyian, 2018). Anaerobik
enerji metabolizmasinda kullanilan subst-
ratlar agisindan baktigimizda ylksek siddetli

aktivitelerde veya siddeti Maks VO,’ e gore
degerlendirirsek, VO2 Maks'in %80’ ninin
Uzerindeki egzersiz siddetlerinde gerekli
olan enerjinin sadece dortte birlik bir kismi
Yiksek siddetli
egzersizlerde gerekli olan enerjinin 3/4’U

trigliseritlerden karsilanir.

glikoz, 4/5’i ise kastaki glikojenolizis tarafin-
dan uretilir. Yiksek siddetteki egzersiz yo-
ruluncaya kadar slrdurilduginde tip |l kas
fibrillerindeki glikojen tiikenir. Glikojenolizin
daha once karaciger ve kas hicrelerindeki
glikojenin glikoza donismesi reaksiyonla-
r oldugundan bahsetmistik. VO, Maks’ in
%80’ nin Uzerinde oldugu egzersizlerde kas
glikojenolizisi gerekli olan enerjinin yaklasik
%60°lik kismini karsilar. Egzersiz trigliserit
metabolizmasini baskilarken istirahat sira-
sinda oldugu gibi yiksek insilin-glukagon
oranina ihtiyag duymadan karbonhidrat me-
tabolizmasini da aktive eder (Kenney,Wil-
more ve Costill, 2015). Sonug olarak yiik-
sek siddetli egzersizin metabolik bir rlni
olan yuksek laktat konsantrasyonu lipolizisi
baskilar ve bu da dolayli olarak karbonhid-
rat metabolizmasina yardimci olur.

Egzersizde Aerobik Metabolizma

[0 dakikay! asan uzun sireli egzersizlerde
temel enerji kaynagi karbonhidratlar ve yag-
lardir. Enerjinin daha ¢ok aerobik sistem ile
saglanir. O, tiiketimi egzersizin ilk dakikasin-
da hizli bir artis gosterir. 3. ve 4. dakikalarda
ise plato olusturulur ve egzersizin sonuna
kadar bu denge korunur (Sekil 8).
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Sekil 8. Egzersiz ve toparlanma sirasinda oksijen ihtiyaci

Bu durum egzersizde gerekli ATP mik-
tar ile ATP Uretimi icin saglanan aerobik
enerji arasinda denge olustugu durumdur ve
kararli denge adi verilir. Bu tiir egzersizler-
de O, kullanimi egzersizde ihtiyag duyulan
enerjiyi saglamak icin yeterlidir. Bu nedenle
laktik asit ok fazla birikmez. O, gereksini-
mi ile tuketilen O, miktarinin kararli denge
olarak adlandirilan diizeyde esitlendigi za-
man enerji Uretimi tamamen aerobik yol ile
devam eder. Bu ylizden egzersizin basindan
O, borcunun olusumunun sonlanma nokta-
sina kadar biriken az miktardaki laktik asit
egzersiz bitene kadar ayni dlzeyde kalir.
Uzun sureli egzersizlerden sonra laktik asit
olusumu dinlenme dlzeyinin 2-3 kati ka-
dardir. Bundan dolayi yorgunluk; laktik asit
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birikiminden ¢ok karaciger ve kaslardaki gli-
kojen ile kandaki glikoz seviyelerinin azalma-
si, vlcut Isisinin artmasi ile su ve elektrolit
kaybindan kaynaklanir (Powers,2014). Di-
slik siddette uzun sire yapilan egzersizlerde
laktik asit miktari istirahat diizeyini asamaz
ve enerji tamamen aerobik sistem ile sagla-
nir ve yapilan aktivite igin gerekli O, sagla-
nincaya kadar ihtiyag duyulan enerji ATP-PC
sistemi ile karsilanir. Elit veya amator sevi-
yedeki sporcularda hizin belirli bir diizey-
de devam ettirilmesi gereken orta ve uzun
mesafe kosularinda, sporcu yarisa ¢ok hizli
bagslar ya da bitiriste sprinte erken baglarsa
kan ve kasta laktik asit birikimi ¢ok yiksek
seviyeye ¢ikabilir. Daha da onemlisi glikojen
depolari yarismanin hemen basinda tiketilir.
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Eger egzersizin siddeti arttirilirsa anaerobik
yoldan saglanan enerji miktari da artar. Yor-
gunluk daha erken olusur ve performans
azalir. Egzersizin siddeti arttikga anaerobik
metabolizmanin egzersizdeki miktar da
artmaktadir. Kisa sireli egzersizlerde nasil
ki anaerobik metabolizma dnemli ise, uzun
streli egzersizler icin de aerobik metaboliz-
ma ve aerobik kapasite 6nemlidir. Bundan
dolayr maksimum oksijeni kullanma kapasite-
si (Maks VO,) sporcular igin 6nemlidir. VO,
Maks’in 9650 altindaki siddetlerdeki egzersiz
boyunca ve istirahat durumda iken kaslar
icin gerekli olan metabolik enerji neredeyse
vicutta gevresel yakitlarin oksidasyonuyla
saglanir. Bu yakitlarin buylk bir kismi adi-
poz dokudan tasinan serbest yag asitlerinin
ve az bir kismini da karacigerden salgilanan
glikozdan olusur (Birch, MacLaren ve George,
2005). VO, maks'in yaklagik %25'inde yapilan
egzersizlerde gerekli olan enerjinin %85’i adi-
poz dokunun digindaki serbest yag asitlerinin,
geri kalan %15 ise kas icindeki yag asitlerinden
ve plazma glikozundan esit miktarda kargila-
nir. VO, max'in %30- %40 ‘ile yapilan egzer-
sizlerde, dolagimdaki serbest yag asitlerinin
egzersizin baslangicindaki enerjinin  yaklasik
%A40'In1 karsilarken %60’ Ini da egzersizden
4 saat sonra karsilar. Tip | kas fibrilleri me-
tabolitik enerjilerinin %80’ini yag asitlerinin
oksidasyonundan elde ederler. Tipi ve kas
fibrillerinin yiksek oksidatif kapasitesi on-
larin  ylUksek mitokondri yogunluklarina,
oksidatif enzimlerinin konsantrasyonlarina
ve kilcal damar sikligina bagldir. Oksidatif
fibriller biyiik glikojen depolarina ek olarak
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hiicre ici yag damlaciklari tarafindan besle-
nirler. Oksidatif kas fibrillerinde dusik sid-
detli kasiimalar sirasinda lipolizis ve glikoz
Uretimi ya hormonlar tarafindan uyarildig
icin ya da hormonlarin yoklugundan dola-
y artar (McArdle, Katch ve Katch, 2006).
Egzersize baslayip siddet artmaya devam
ettikce enerji Uretimi baskin olan triglise-
rit kullanimindan, karbonhidrat kullanimi-
na dogru degisir. Bu degisim ile daha 6nce
anlattigimiz gibi maksimal siddette yapilan
egzersizler ile karbonhidratlarin tamamen
kullaniimasina kadar gider. Maksimal siddet-
teki egzersizlerde anaerobik metabolizma
yolu ile yaglar ve proteinler kullanilmadan
glikoliz yolu ile karbonhidratlardan eneriji
dretilir. Yag katabolizmasinin gram basina
sagladigi enerji 9 kcal/gr, karbonhidratlar
katabolize edildigi zaman yaklasik 4 kcal/gr,
proteinler de 4 kcal/gr enerji saglar. Fakat
karbonhidratlar | litre O2 kullanarak 5 keal,
yaglar | It O, kullanarak 4,7 kcal ve protein-
ler | It O, kullanarak 4,5 kcal enerjisi agiga
cikarirlar (Driskell ve Wolinsky, 2007). Bu
durum yuksek siddette maksimuma yakin
egzersiz sirasinda karbonhidratlardan daha
fazla enerji elde edildigini gostermektedir.
Bir baska yontyle ylksek siddetli veya mak-
simal bir egzersizde Tip Il kas liflerinin dev-
reye girmesidir. Tip Il kas liflerinin glikolitik
enzim seviyeleri oksidatif enzimlere gore
daha yiiksek olmasi anaerobik Glikoliz daha
elverisli oldugunu gostermektedir ve ATP
Uretimi icin karbonhidratlarim metabolize
edilmesi ile sonuglanir.
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istirahatte ve disiik siddetli egzersiz-
lerde trigliserit metabolizmasi baskin iken
egzersiz siddeti artik¢a karbonhidrat meta-
bolizmasinin kademeli olarak artmasi ozel-
likle kilo kontroll igin yag oranini azaltmak
isteyen bireyler icin hangi egzersiz siddetin-
de yag metabolizmasini daha baskin oldugu
sorusunu dogurur. Kardiyovaskiiler egzersiz
siddetini genel olarak maksimum kalp atim
sayisina gore belirlenir ve maksimum kalp
atim sayisinin %60 ile % 75’ i genel olarak
yaglarin enerji olarak kullanimin baskin ol-
dugu siddetlerdir (Gunay, Tamer, Cicioglu
ve Siktar, 2018).

Laktat Esigi

Laktat esigi kavrami kan laktatinin istirahat
konsantrasyonunun Ustlinde birikmeye bas-
ladig egzersiz siddeti olarak tanimlanir (Sekil
9). Diger bir kavram kanda laktat birikimi-
nin bagladigi nokta, bu terim ingilizce dilinde
onset blood lactate accumulation (OBLA)
olarak gecer ve laktat esigi ile genellikle
esanlamli  kullanilmasina kargin anlamlari
farklidir. OBLA, belirli bir laktat konsantras-
yonuna ulagilan egzersiz siddetidir. Bu kon-
santrasyon genel olarak 4 mmol. L™' olarak

bilinir. Sedanter bireylerde laktat esigi VO?

| Sekil 9. Laktat Esigi ve kanda laktat birikim baglangici
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maks’ In %50 ile %60’ Inda ulasilir. Aerobik
dayanikliigi iyi olan sporcularda laktat esigi,
kan laktat seviyesi artmadan, daha yiksek
egzersiz performansina izin verecek sekilde
VO2 maks’ in %65 ile %80’ indedir. Bu esik
aerobik dayaniklilik performansi icin dnem-
lidir, clinku laktat esigindeki bireyin egzer-
siz siddeti onun yorulmadan performans
gosterecegi hizi belirler (Kraemer, Fleck ve
Deschenes (201 1).

Burada dikkate edilmesi gereken konu
kanda veya kasta laktat seviyesinin artma-
sinin, artmis asiditenin etkisi olmayabile-
cegi, tersine bunun daha ¢ok ADP ve PV’
den ATP sentezlenmesi ile iligkili olabilecegi
durumudur. Daha 6nce ATP yikimi sonucu
bir hidrojen iyonu meydana gelirken, ATP’
nin tekrar sentezi igin de bir hidrojen iyonu
gerektiginden bahsetmistik. Egzersiz siddeti
artikca ATP tiketiminin artmasi ve devam
eden egzersizde callsan kas dokusunda
ATP sentezlenmesinin zorlasmasi hidrojen
iyonun birikmesine neden olur ve kas do-
kusunda asidite artar. Artan asidite kaslarin
kuvvet ve gli¢ olusturma yetenegini olum-
suz etkiler, bu durumun daha onceki bo-
Iimlerde gordlginiiz kas kasilmasi konusu
acisindan degerlendirirsek, artmis asidite
sarkoplazmik retikulimin kalsiyumun tro-
ponine baglanmasini bozar ve miyozin AT-
Paz aktivitesini bozar. Bu durum kaslarin bir
egzersiz siddetini veya hizini yani kuvvet ve
gliclini koruyamamasina sebep olur Gle-
eson,1996). Sonug olarak laktik asit Ure-
timindeki ani artis bireyden bireye farklilik
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gostererek VO, maks’ in belli bir ylizdesine
ulasildiktan sonra baslar. iste bu nokta laktik
asit Uretiminin istirahat duizeyinin Ustlinde
birikmeye bagladigi laktat esigidir ve nokta-
dan sonra anaerobik enerji metabolizmasi
devreye girer, bunun sonucunda laktik asit
birikmeye baslar ve yorgunluk olusur. Bun-
dan dolag yiksek laktat esigine sahip olmak
dayaniklilik sporculari icin dnemlidir. Ozet-
le ylksek VO, maks ve laktat esigine sahip
olmak o6nemlidir. Fakat sunu unutmamak
lazim ki VO, maks genetik faktor ile sinir-
Il iken, laktat esigi antrenman ile daha fazla
gelistirilebilir.

Egzersiz sonrasi Metabolik
Toparlanma

Bir egzersiz uygulamasi sonrasi organizma-
nin metabolik olarak normal duruma don-
mesi toparlanma olarak nitelendiriimek-
tedir. Bu egzersiz uygulamalari 400 metre
kosabildiginiz kadar hizli bir kosu, disik
siddette uzun sureli bir bisiklet sirme veya
bir tekrar maksimal agirhigin %80’ i sidde-
tinde 10 tekrarl bir bench press olabilir, bu
egzersizlerin sonucunda kalp atim hiziniz ve
solunum hizinizin bir stire daha yuksek se-
viyede seyrettigini hissedersiniz. Viicut 1siniz
bir siire daha yliksek seviyede kalabilir ve
terlemeye devam edebilirsiniz. Metabolik
toparlanma egzersiz uygulamalarinin turd-
ne, siddetine veya siresine gore degiskenlik
gosterebilir. Bundan dolay bir egzersiz pro-
fesyoneli bireye uyguladigl antrenman prog-
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rami ile ilgili metabolik toparlanma bilgisine
sahip olmalidir. Tam bir toparlanmanin ger-
ceklesmemesi durumunda bireyde; kronik
yorgunluk, kas sakathigi gorilebilmektedir.
Bunlarda, bireyin egzersizden belli bir siire
uzaklagmasina hatta egzersizi birakmasina
bile neden olabilmektedir.

Kisa sureli ylksek siddetli bir egzersizde
egzersize bagl olarak fosfojen depolarinin
azalmasi, devam eden yiiksek egzersiz sid-
detinde laktik asit olusumunda artis, oksijen
bor¢lanmasinda artis, oksijen depolarinda
azalma ve enerji depolarinda bosalma s6z
konusudur. Bu enerji Uretimi ile ilgili me-
tabolik durumlar en onemli konu egzersiz
sonrasi fazladan oksijen tiketimidir.

Egzersiz sonrasi Fazladan Oksijen
Tiketimi (ESFOD)

Bir egzersiz programi uygulandiktan sonra
metabolik hiz ve oksijen tiiketimi ylksek
kalir. Aerobik metabolizma konusunda, eg-
zersiz sonrasi istirahat degerlerinin Uzerin-
de kullandigimiz oksijen alimi igin tabir et-
tigimiz oksijen borcu veya acigl teriminden
bahsetmistik. Denge durumunda oksijen
tuketimi, gerekli enerjinin timlndn aerobik
metabolizmadan saglandigini tanimlar. Fakat
anaerobik metabolizmaya gegis ile birlikte
fosfojenleri veya kas glikojenini kullandigi-
miz bir egzersiz sonrasi, bu fosfojen veya
glikojen depolarini yeniden doldurulmasi ya
da olusan laktik asidin viicuttan uzaklastiril-
masi igin O, ihtiyag vardir (Ertugrul, 2007).
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Egzersiz sonrasinda oksijen borglanmasi iki
sekilde olugsmaktadir.

Hizh bolim (alaktasit bolim):

Kas fosfojenlerinin tekrar yenilenmesi ile
iliskilidir. Ayni zamanda laktik asit birikmek-
sizin olusan O, borglanmasi olarak ifade
edilmektedir. Egzersizden sonraki ilk birkag
dakikada olusur. Fazladan alinan oksijen O,
ve fosfojen depolarinin yenilenmesi igin kul-
lanilir. Genellikle 2-3 dakika siirmektedir.

Yavas bolim (laktasit bolim)

Egzersiz sirasinda kaslarda ve kanda biri-
ken laktik asidin uzaklastiriimasi icin gerek-
li eneriji ile ilgilidir. Kas ve kanda laktik asit
birikmesiyle birlikte olusan O, bor¢lanmasi
olarak tanimlanmaktadir. Daha uzun streli-
dir ve fazladan alinan O, laktik asidi ortam-
dan uzaklastirmak igin kullanilir. | saat ve

daha fazla strebilir.

Eneriji
Siireci

Kaynaklarinin  Yenilenme

Tekrarlayan egzersiz sonrasindaki toparlan-
ma doneminde aralarinda fosfojen depola-
rinin tekrar yenilenmesi oldukga 6nemlidir.
Yenilenme sureci oldukg¢a hizli gergeklesir.
Kas ATP ve CP’nin blylk bir bolimi 2
dakika igerisinde yenilenirken, tamami 3-5
dakika icerisinde kaslarda ve karacigerde
yenilenmektedir. Maksimal siddetinde eg-
zersizlerile 10-15 saniyede ATP-CP depola-
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ri tUkenir. Yenilenmesi slreci ise; anaerobik
glikoliz yoluyla 2,5 mol ATP hizinda, Aero-
bik sistemle ise | mol ATP hizinda yenilen-
me gerceklesmektedir.

Aralikli yapilan egzersiz tipleri sirasinda
fosfojen depolarinin yenilenmesi cok dnem-
lidir. Aralikli egzersizler her spor bransinda
oldukga sik kullanilmaktadir. Egzersizin sid-
deti bazen artar bazen azalmaktadir. Aralikli
egzersizler sirasinda egzersiz siddetinin dus-
tigl zamanlar ¢ok kisa siireli olmasinda rag-
men, dinlenme olarak degerlendirilir. Fosfo-
jen depolarinin yenilenme siireci 15-30 sn
icinde gergeklesmektedir. Ancak fosfojenler
tamamiyla bosalmadikga tamamen yenilen-
meleri glctir. Bu nedenle tam yenilenme
3-5 dakika strmektedir. Toparlanmanin ilk
30 sn de fosfojen depolarinin %70’ i 3 daki-
ka icerisinde ise %100 U yenilenir.

Kas glikojeninin yenilenmesi kasin daya-
nikliligi ve performansi icin ¢ok onemlidir.
Cunkd; laktik asit sisteminin temel eneriji
kaynag! aerobik sistem igin de enerji kayna-
gidir. Kas glikojen depolarinin yenilenmesi
glikojen depolarini bosaltan egzersizin tipi-
ne, toparlanma doneminde tlketilen kar-
bonhidrat miktari tipi ve zamanina baghdir.
Glikojen depolarinin bosalmasina neden
olan egzersiz tipi aralikli kisa sureli ylksek
siddetli egzersizlerdir.

Uzun sureli egzersizlerden sonra kas
glikojeninin yenilenmesi sureci saatler ya
da gunler alabilir. Ancak, yenilenme slireci
dogrudan diyet ile iligkilidir. Yiiksek oranda
karbonhidrat diyeti ile yaklasik 2 giinde ye-
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nilenme tamamlanmaktadir. Yiksek dlzey-
de protein ve yag diyeti ile ise slire uzamak-
tadir. Egzersizi sonrasi ylksek karbonhidrat
diyeti ile ilk 10 dakika i¢inde kas glikojeninin
%60’ 1 yenilenmektedir. Egzersiz sirasinda
tlketilen karaciger glikojeninin yenilenmesi
de kas glikojenine benzer sekilde olmakta-
dir. Egzersizden sonrasi ilk 24 saatlik stirede
yuksek karbonhidrat diyeti ile karaciger gli-
kojeni tamamina yakini 46 saatte ise tama-
mi doldurulmaktadir (Campbell ve Spano,
2011).

Laktik Asitin Kan ve Kastan
Uzaklastirilma Siireci

Kaslardan ve kandan Laktik asitin uzaklas-
tirlma hizi Laktik asitin Uretilmesi ve uzak-
lastirilmasi arasindaki farka baghdir. Kas ve
kanda Laktik asit diizeyinin normal istirahat
degerlerine erismesi icin en az | saat veya
daha uzun bir zaman sirecine ihtiyag vardir.
Aktif dinlenme ile kas ve kandan Laktik asit
cabuk uzaklastirilirken pasif dinlenme ile
kas ve kandan Laktik asitin uzaklastirilmasi
icin en az 2 saat veya daha uzun bir sire
ihtiyag oldugu gorllmektedir. Laktik asit
anaerobik enerji metabolizmasi sonucunda
glikozun oksijensiz ortamda pargalanma-
siyla olusmaktadir. Laktik asit kas ve kanda
birikerek yorgunluga ve metabolik asidoza
neden olmaktadir. Normal kosullarda 100
ml kanda [0 mgr laktat bulunur. Egzersiz
siddeti ve suresi ile iliskili olarak laktik asit
miktari artar. Laktik asitin uzaklastirilmasi
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icin enerji gerekli olan enerji aerobik yolla
saglanmaktadir. Ylksek siddetli (Maksimal)
bir egzersizden sonra laktik asitin uzaklas-
tinlma siresi 30 dakika ile 2 saat arasinda
degismektedir (Sonmez,2002).

Oksijen Depolarinin Yenilenmesi

Miyoglobin: Yavas kasilan kas liflerinde daha
fazla bulunur ve temel gorevi oksijenin de-
polanmasi ve kas i¢inde tasinmasidir. Myog-
lobin kasta bulunan hemoglobin benzeri bir
bilesiktir ve hemoglobin gibi oksijen bagla-
ma kapasitesine sahiptir. Kas oksijen basinci
diserse myoglobin depoladigi oksijeni bira-
kir ve bu oksijen doku tarafindan kullanilir.
Egzersiz sonrasinda kisa sure icerisinde bo-
salan myoglobin depolari da yeniden doldu-

rulur (Ehrman, Kerrigan ve Keteyian, 2018).
Bu bilgilere dayanarak kas glikojeninin yeni-
lenmesi ve laktik asitin kaslardan uzaklasti-
rilmasina iliskin toparlanma streleri Tablo
2’de gosterilmistir.

Bir egzersiz programinda tam toparlan-
ma gerceklesmeden yapilan yluklenmeler ki-
sinin yorgunlugunun kroniklesmesine, kro-
nik yorgunluk ise sporcunun sakatlanmasina
ve slrantrene olmasina neden olabilmekte-
dir. Tim bunlar géz 6nline alindiginda agi-
ri yuklenme sendromundan kaginmak ve
en iyi dlzeyde performansi yakalamak igin
bireylerin fizyolojik ve psikolojik toparlan-
malarinin egzersiz programinin bir parcasi
olarak programlanmasi gerekmektedir. Bu
nedenle, egzersiz programi ici yiklenme-

Tablo 2. Metabolik Toparlanma igin Gerekli Siireler

Onerilen Toparlanma Siireleri
Minimum Maksimum
Kas fosfojenlerinin yenilenmesi ATP-PC depolari 2 Dakika 3 Dakika
Alaktasit (hizlr) oksijen borglanmasi 3 dakika 5 dakika
Miyoglobin oksijen depolarinin yenilenmesi | dakika 2 dakika
Kas glikojeninin yenilenmesi
* Uzun sireli bir egzersizden sonra [0 saat 46 saat
* Aralikli egzersizden sonra 5 saat 24 saat
Laktik asitin kaslardan uzaklastiriimasi
* Aktif dinlenme 30 dakika | saat
* Pasif dinlenme | saat 2 saat
Laktasit (yavas) oksijen borglanmasi 30 dakika | saat
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lerde dinlenme araliklari ve diger egzersiz-

ler icin verilen dinlenme araliklari bu bilgiler

cercevesinde planlanmali ayrica toparlan-

maya olumlu etkiler sagladigi bazi bilimsel

veriler ile ortaya konmus germe, masaj, ge-

sitli 1silardaki suya girme terapileri, kontrast

banyo veya duslar, aerobik kosular, ytizme,

havuzda yirime gibi distk siddetli aktivi-

teler(soguma), yorucu egzersiz programi

sonrasi toparlanmayi hizlandirmak amaciyla

kullaniimalidir (Bompa ve Buzzichelli,2015).
Toparlanma icin dnemli rol oynayan et-

kenler agsagida maddeler halinde verilmistir.

* Soguk, sicak veya kontrast su terapisi,

* Sivi alimi, beslenme ve ergojenik destek,

* Aerobik kosu (jogging)

* Stretching

* Masaj, ultrason, elektromyostimulasyon

*  Baski yapan kiyafetler

*  Farmakolojik ajanlar

SURANTRENMAN

Slrantrenman (Overtraining), antrenman-
da yliklenme ve dinlenme dengesinin kuru-
lamamasi durumunda sporcularda gorilen
bazi fizyolojik degisiklikler ve sonrasinda
gerceklesen uzun sureli performans kayip-
laridir. Bu stireg giinler; haftalar bazen de ay-
larca surebilmektedir (Bompa ve Buzzichel-
[, 2015). Strantrenmanin sporcu Uzerinde
fiziksel, fizyolojik ve performans anlaminda
olusturdugu olumsuz etkiler Tablo 3’'te gos-
terilmistir.

Slrantrenman kavrami ile genellikle
uzun slren bir egzersiz programinin sonlari-
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na dogru yavas yavas gelisen kronik bir yor-
gunluk tablosu anlatilir. Bu ¢zelligi nedeniyle
cogu kez antrenman slrecinin basinda go-
rdlmeyen slirantrenman tablosunun deger-
lendirilmesinde bireylerin yapmis olduklari
antrenmanin toplam siresinin sorgulanmasi
gerekir.

Slrantrenman sendromunun  belirtileri
kisiden kisiye farkli olsa da elit sporcularda
genellikle bes ana isaret ve semptom gori-
liir. ilki, dolagim sistemindeki bir degisiklik-
tir. Artan sabah (istirahat) kalp atis hizi veya
daha spesifik olarak, dakikada besten fazla
ati, asirt egitimli bir durumun gostergesidir
(Dressendorfer, Wade ve Scaff Jr, 1985;
Ryan, Brown, Frederick, Falsetti ve Burke,
[983). Kan basincindaki anormal degisik-
likler ozellikle artan dinlenme kan basinci
da asin egzersizi gosterebilir. Asin egzersiz
sendromunun ikinci bir isareti, agiklana-
mayan kilo kaybidir. Viicut kompozisyonu,
yagsiz vicut kitlesi artmasi ve vicut yag
ylzdesi azalmasi antrenman ile degisime ug-
rar. Bir sporcunun viicut yagi, sedanter bi-
reylerden daha disuktir. Bu nedenle, viicut
yag ylizdesinde ek bir azalma veya 5 kiloluk
agirhk degisikligi, sirantrenman sendromu-
nun baslangicinin gostergesi olabilir (Ryan,
Brown, Frederick, Falsetti ve Burke, 1983).
Stirantrenman sendromunun bir baska be-
lirtisi de uyku dizeninde bir degisikliktir
(Raglin, 1990). Uyku, viicudun kendini nasil
yeniledigidir. Bir sporcu yetersiz uyku alirsa,
viicudun optimum iyilesme siiresi olumsuz
etkilenir. Normal uyku diizeninin bozulma-
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Tablo 3. Stirantrenmanin Etkileri

Performans Yorgunluk Kardiyovaskiiler Bagisiklik
Aerobik kapasitede Kronik kas agris Dinlenim kalp atim Ust solunum yolu
dists sayisinda artis enfeksiyonlarinda
artis
Kassal kuvvette disUs Uyku'kalp atim
sayisinda artis

Reaksiyon zamaninda Submaksimal kalp
dusus atiminda artis
Ruh hali Hormon/Kan Uyku Beslenme
Motivasyon kaybi DU?Uk Festesteron Rahatsiz uyku Kilo kaybi

seviyesi
Depresyon Yiiksek kortizol seviyesi Istahsizlik

Kronik ytiksek kreatinin

kinaz seviyesi

sI- yatma zamani, uyku miktari ve kalitesi
vicudun antrenman stresine uyum sagla-
ma yetenegini degistirir. Bir diger belirti ge-
nel psikolojik rahatsizliktir (Leith ve Taylor,
1990). Sporcunun ruh halindeki veya ona
yaklagimindaki bir degisiklik strantrenman
sendromonun isareti olabilir. Davranis ola-
rak antrenman programini siirdlirememe
veya yarismaya psikolojik olarak hazirlana-
mama agikga gordlebilir.

Siirantrenman tablosunun olugsmasindan

sorumlu etkenler degerlendirildiginde, eg-
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zersiz programi suresince yapilan tiiketici
antrenmanlarin viicutta yarattigl stresin en
onemli unsur oldugu belirtiimektedir. Ayrica
viicut icin fazladan stres yaratabilen etken-
ler arasinda sayilabilecek yolculuk, giinin
diizensiz planlamasi, yetersiz uyku, duygusal
bozukluk, yetersiz beslenmeye bagli negatif
enerji dengesi yaninda su ve elektrolit den-
gesizligi gibi unsurlar slirantrene tablosunun

ortaya ¢ikmasini tetikleyebilir.
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KARDIYOVASKULER
EGZERSIZ SISTEMLERI

Giris

Zamanin gerekliliklerine ayak uydurarak
dijitallesmis bir dlinyanin pargasi olmak,
bir taraftan zaman ekonomisi yaratmaya
calisirken diger taraftan hareketten odin
vermeye ve insan hayatinda kokli degisimler
yasanmasina sebep olmustur. Inaktivitenin
artistyla dogru orantili olarak da metabolik
hastaliklarda artis gorilmeye baslanmistir.
Bu baglamda, profesyonel sporcular icin
performansi en Ust seviyeye ¢ikartmak

hedeflenirken,  gittikce  hareketsizlesen
toplum  bireylerinde  ise  yasamsal
faaliyetlerin = strdurilebilmesi ve sagligin

korunmasi odak noktasi haline gelmis ve
buna paralel olarak da kardiyovaskiler
fitness kavrami daha da dnem kazanmistir.
Kardiyovaskdler fitness kavraminin altinda,
birbirleriyle buytik bir uyum icinde galisarak
kardiyorespiratuar  sistemi  olusturan
solunum ve dolasim sistemleri ile insan
vicudunun  kardiyovaskiiler egzersizlere

verdigi fizyolojik cevaplar yatmaktadir.
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Beyza Akytz, PhD

Solunum Sistemi ve Egzersiz

Solunum sisteminin ilk gorevi, atmosfer ha-
vasinin cigerlere girisiyle birlikte sisteme O2
alimi ve kullanim sonrasinda CO2 olarak
viucuttan disart atilmasidir. Bu ritmik hare-
ket, pulmoner ventilasyon olarak adlandi-
rilir. Disaridan alinan O2, alveol adi verilen
hava kesecikleri vasitasiyla kana, oradan da
dolasim sistemi vasitasiyla dokulara ulastiri-
lir. Ayrica, vicuttaki korbondioksit seviyesi-
ni ve pH seviyesini diizenlemektir (Chia &
Wong, 2012).

istirahat durumunda dakikada 250 ml
O2 alveolden kana 200 ml CO2 kandan
alveole diflize olur. Dayaniklilik sporlarin-
da alveolar yizeyden O2 tasinimi 25 kat
daha fazladir. Inspirasyon (soluk alma) ve
ekspirasyon (soluk verme) akciger iginde-
ki basing degisiklikleri ile gerceklesmekte
olup solunum mekaniginde bas rol oyna-
yan akcigerler, intercostal kaslar ve diyafra-
min egzersizde artan eforla birlikte yetersiz
kalmasi sonucunda boyun, gogus, abdomi-
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nal ve sirt kaslari solunuma yardimei olmak
amaciyla devreye girmektedirler. Bu sebep-
le, core bolgesinin kuvvetli olmasi bireye eg-
zersizde solunum agisindan da blylk destek
saglamaktadir.

Egzersizin baslamasiyla birlikte akut do-
nemde calisan kaslarin enerji ihtiyacini kar-
silayabilmek icgin oksijen tiketiminde artis
gerceklesir. Siddet arttikga enerji ihtiyac
artar ve viicut bunu kalp debisi veya daha
fazla oksijen ekstraksiyonundan (kullanilan
oksijenin sunulan oksijene orani) karsilar.
Vicudun oksijen ihtiyaci belli bir seviye-
ye kadar artmaya devam ettikten sonra is
ylki artsa bile oksijen kullanimi ayni kalir.
iste tam da bu noktada, bireyin kullandig
oksijen maksimum seviyeye ulagsmistir. Bir
diger deyisle, viicudun buyuk kas gruplari-
nin katildigi ve siddeti giderek artan egzersiz
esnasinda bireyin kullanabildigi en yiiksek
oksijen miktari maksimal oksijen tiketimi
(VO2max) olarak tanimlanir. Maksimal Ok-
sijen Tuketimi (VO2max) aerobik kapasite
Olglim birimi ve kardiyorespiratuar daya-
nikligin gdstergesidir. Bu yontemle egzersiz
esnasinda kisinin oksijen tiiketim hizindan
eneriji tiiketimi hesaplanir. Kardiyovaskdler
antrenmanlarla VO2max degeri artirilabilir
ve bdylece aerobik performans gelistirilir
(Ansell, 2008).

VO2max hem laboratuvar hem de saha
ortaminda kullanilabilen bir yontem olup di-
rekt veya indirekt Olgim yapilabilmektedir.
Direkt olgim yonteminde agik devre sipi-
rometreler kullanilarak toplanan havadaki
02 ve CO2 miktar olgllir. Indirekt olgim
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yonteminde ise egzersiz esnasinda bireyin is
yUku ve kalp atim hizi gibi degerleri kullani-
larak bazi metabolik hesaplamalar sonucun-
da elde edilir. Maksimal egzersiz testlerinde
direkt analiz yontemi kullanilabildigi gibi
uygulanan maksimal egzersiz siddeti Gzerin-
den yapilan hesaplamalarla tahmin edilebi-
lir. Submaksimal egzersiler ise gittikge artan
siddetteki egzersiz esnasinda kalp atim hizi
ile oksijen tiiketim hizi arasindaki iliski baz
alinarak VO2max tahmin edilir.

Cinsiyet farkliigi agisindan degerlendiril-
diginde erkeklerin kadinlardan daha yiiksek
VO2 max degerlerine sahip oldugu gorul-
mektedir (Tablo 1). Sporcu ve sedanter
bireyler karsilastirildiklarinda, sporcularin
VO’max degerinin daha ylksek oldugu go-
rilmistir. Bunun sebebi, kalp atim hacmi-
nin (stroke volume) yani kalbin bir atimda
pompalayabildigi kan miktarinin sedanter
bireylere gore daha yuksek olmasidir. Do-
layisiyla, kalp atim hacmi ne kadar yuksek-
se, VO2max degeri de o kadar yiiksek olur.
Yetiskin bireylerin VO2max degeri ortalama
35-85 mL.kg'.dk' arasinda degisim goster-
mektedir (Haff & Triplett, 2016). Egzersiz
sirasinda kalp atim hacmi ve kalp debisinde-
ki artisi etkileyen fizyolojik faktorler, kalbin
kanla dolmasindaki basing, ventrikillerin
(karincik) diastol esnasindaki genisleme ye-
tenegi, kalbin kasilma glicii ve arterial kan
basincidir. Bunlar kalp atim hacmini etkiler-
ken, kalbin kasilma glici, atim hacmindeki
ve kalp atim hizindaki artis ise kalp debisin-
de artisa sebep olmaktadir (Uzun, 2016).
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Belli bir egzersiz hizindaki aktivitenin enerji
maliyetinin Olgllmesi enerji ekonomisi ola-
rak adlandiriimaktadir. Yiiksek enerji ekono-
misine sahip atletler, siirdurllen egzersizin
hizini koruyabilmek icin (6rnegin kosu hizi),
daha az enerji sarf ederler. Enerji ekonomisi
basarili bir performans icin dnemli bir fak-
tordir ve enerji ekonomisinin gelistirilme-
si sporcunun maksimal aerobik kapasitesi
(VO2max) ve laktat esiginin gelistiriimesini
saglar. Bu durum ozellikle dayaniklilik spor-
culari igin daha buylik 6nem tasir (Coburn,
2012).

Antrenmanli  bireylerin  sedanterlere
gore daha ylksek VO2max degerine sahip
olduklari ve daha yiiksek is yiikiinde ¢alisa-
bildikleri gorilmustir. VO2 max ne kadar
yuksek olursa, bu durum kardiyovaskiiler ve
solunum sistemlerinin o kadar etkin ¢alisti-
ginl ve bireyin egzersiz kapasitesi buytikli-
gunu gosterir. Sayet VO2 max degerinin al-
tinda bir siddette calisilirsa, performans kan
ve karacigerdeki glikojen depolarinca sinirli
kalir ve bu depolar tiikendiginde ise yor-
gunluk gerceklesir ve bunun sonucunda da
performansta disus yasanir (Ansell, 2008).

Tablo |. Kadin ve erkek yetiskin bireylerde VO2max (ml'.kg.min"' igin yiizdelik degerler

(Hoffman, 2014).

Yuzdelik

Deger 20-29 Yas 30-39 Yas

40-49 Yas 50-59 Yas 60+ Yas

Kadin | Erkek | Kadin | Erkek

Kadin | Erkek | Kadin | Erkek | Kadin | Erkek

90 49.0 | 55.1 | 458 | 52.1

42.6 | 506 | 378 | 49.0 | 346 | 442

80 442 | 52.1 | 41.0 | 50.6

394 | 490 | 346 | 442 | 330 | 41.0

70 41.0 | 490 | 394 | 474

362 | 458 | 33.0 | 41.0 | 31.4 | 378

60 39.4 | 474 | 362 | 442

346 | 442 | 314 | 394 | 283 | 36.2

50 37.8 | 442 | 346 | 426

33.0 | 41.0 | 299 | 378 | 26.7 | 346

40 362 | 426 | 33.0 | 41.0

314 | 394 | 283 | 362 | 25.1 | 33.0

30 33.0 410 | 314 | 394

299 | 36.2 | 26,6 | 346 | 235 | 314

20 314 | 378 | 299 | 36.2

283 | 346 | 25.1 | 314 | 219 | 283

10 283 | 346 | 267 | 33.0

25.1 | 314 | 219 | 299 | 203 | 26.7
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Kardiyovaskiiler Sistem
ve Egzersiz

Egzersizle birlikte aktif kaslarin O2 ihtiya-
cini karsilayabilmek icin besin maddelerinin
oksidasyonunun gerekliligi ile birlikte meta-
bolik slireclerde de artis gerceklesir. Artan
metabolik gereksinimler; atim sayisi, atim
hacmi ve kan akimini artirarak karsilanabilir
(Glinay & Cicioglu, 2001; Powers & Howley,
2018). Aerobik egzersizlerde kalp debisi ve
oksijen tiiketiminde birbirine benzer sekilde
degisiklikler olur. Oksijenin doku hiicreleri
tarafindan surekli kullaniimasi sebebiyle do-
kuda hiicre i¢i O2, kapillerdekinden distk
olur. Bu sebeple de kapillerin girisi ile ¢ikisi
arasinda olusan farka arteriovendz oksijen
farki denir. Hemoglobinin dokulardaki oksi-
jene ilgisinin azalmasiyla birlikte, arteriove-
noz oksijen farkinda azalma gergeklesir.

Egzersiz esnasinda adrenalin ve noradre-
nalin salgisinin artmasi, oksijen kullaniminin
ve karbondioksit Uretiminin artmasi, gliko-
jen depolarinin azalmasi, laktat birikimi ve
vagal aktivitenin azalmasi seklinde viicutta
meydana gelen cevaplar kardiyovaskiler
sistemin akut degisiklikleri olarak adlandiri-
lirlar. Diger taraftan egzersizin devam ettiril-
mesi ve sirekli hale getirilmesi durumunda
gerceklesen uyumsal degisikliklere kronik
degisiklikler adi verilir.

Uzun sureli egzersizlerdeki kardiyovas-
kdler uyumlar sonucunda oncelikle kalp
debisinin degismedigi gordlir. Atim hacmi
azalirken bununla ters orantili olarak kalp
atim hizinda artis gorilir. Bu durum kar-
diyovaskiiler drift olarak tanimlanir. Sayet
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birey belli siddetlerde ve duzenli olarak
antrenman yapiyorsa, bir slire sonra kalp
kasinda hipertrofi gerceklesir. Alanda yapil-
mis olan bilimsel calismalar, kuvvet ve sirat
antrenmanlarinin kalp kasinda hipertrofiye
sebep olurken, dayaniklilik antrenmani ya-
pan sporcularda ise sol karincik hacminde
bir buiyime gerceklestigi ifade edilmektedir.

Tdm bu islemler sirasinda beyin ve kalp
aktif olmakla birlikte bu bolgelere olan kan
akimr artar ve uyum siirecinde kalp, atim vo-
[imi (kalbin tek vurusta viicuda génderdigi
kan miktar), kalp debisi, kan basinci ile oksi-
jen tiketimi parametreleri dnemli rol oynar.

Vicutta | dakikada 5 It kan pompalan-
maktadir. Bu miktar antrenmanli ve antren-
mansiz bireylerde benzer olmakla birlikte
sedanter bireylerde 70atm/dk da pom-
palanirken bu sayr antrenmanli bireylerde,
ozellikle de dayaniklilik sporcularinda <50
atim/dk seyretmektedir (Tablo 2). Bunun
sebebi ise antrenmanli bireylerdeki vagal
tonun yiksek olmasinin yanisira morfolo-
jik adaptasyondur. Dinlenim esnasindaki
kardiyak cikti yaklagik 5 L olup bu deger
maksimal egzersizle birlikte sedanterlerde
20 L, dayaniklilk sporcularinda ise 40 L ye
kadar ulagsmaktadir. Diger taraftan sedan-
terlerde maksimal egzersizle 100ml/atim
olan stroke volim degeri antrene birey-
lerde 200ml/atima ulagabilmektedir. Bura-
dan da anlagildigl gibi, antrene olmanin ve
fizyolojik adaptasyonun bir sonucu olarak
sporcular daha fazla miktarda kani daha du-
stk kalp atim hiztiyla viicutlarinda dolastira-
bilmektedirler.
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Tablo 2. Antrene ve sedanter bireylerde dinlenim esnasindaki kardiyak ¢iktilarinin

karsilastirmasi (Clark, Lucett, Sutton, 2012).

Kardiyak Cikti = KAH X Stroke Volim

Antrene Bireyler

5000ml = 50 atim/dk X 100 ml

Sedanter Bireyler

4970ml =70 atim/dk X 71 ml

KAH: Kalp atim hizi

Kaslar total vicut kitlesinin yaklagik
%30-40 kadarini olusturmaktadir. Vicudun
istirahat hali, egzersiz esnasi ve artan eforla
birlikte maksimal egzersiz sirasindaki meta-
bolik aktivitesi degiskenlik gosterirken kan
akiminda da ciddi farkliliklar gordlir. Aktif
kaslarin metabolik ihtiyaglarinin artmasi se-
bebiyle daha fazla kan akisina ihtiyag duyu-
lur. Kalp debisindeki artigla birlikte kan, pa-
sif dokulardan aktif dokulara dogru yonlen-
dirilir. istirahat halinde total kanin % 15’ini
alan iskelet kaslarindaki kan miktari orani
eforun artisiyla birlikte yaklasik %85’e kadar
cikabilmektedir. Bu durum, egzersizde kan
akimi duizenlenmesi olarak tanimlanmakta-
dir (Gunay & Cicioglu, 2001; Uzun, 2016;
Haff & Triplett, 2016).

Bireyin egzersize baslamasiyla devre disi
kalan parasempatik sinir sistemi KAH'da
artis gerceklestirir. Egzersizin bitimiyle de
parasempatik sinir sistemi tekrar devreye
girer ve boylece KAH duser (Cole ve ark,
1999). Egzersizle birlikte hem Kalp Atim
Hizi (KAH) hem de atim voliminde ar-
tis gerceklesmesi durumu kalp debisinde
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(KAH X Atim Volimu) artisa sebep olur.
Kalp debisindeki artis aerobik egzersizlerde
daha yliksek iken statik ve direng antren-
manlarinda orta dereceli seyreder. Diger
taraftan direng egzersizlerinde kalp atim hizi
artigl tekrar sayisi ile orantilidir (Plowman &
Smith; 2013).

Sag atriumun Ust yan duvarinda Ust ana
toplardamarin atriuma agildig yerin altinda
yer alan ve elektriksel uyarilarin basladig
bolge olan sinoatrial diigiim (SA), kalp atim-
larini baglatir ve kalp atim ritmini kontrol
eder. Dolayisiyla egzersize baglandiginda
gerceklesen KAH artisi ve egzersizin biti-
mindeki KAH dlstsi SA tarafindan tayin
edilir. Egzersizin bitimden 2-3 dk sonra SA’e
gonderilen uyarilar sonucunda KAH da olu-
san hizli disis sonrasinda yavas bir dusUs
seklinde seyreder. KAH'daki bu disusin
diizeyi ve siresi sporcunun kondisyon se-
viyesine bagl oldugu gibi egzersizin turl ve
siddeti de KAH'ni etkileyen faktorlerdendir.
Kondisyon seviyesi iyi olan sporcular, eg-
zersiz bitiminde KAH

dinlenik

seviyesine ¢ok
kisa slirede donebilirler. Ayrica antrenmanli



KiSiSEL ANTRENMANIN TEMELLERI

bireylerin hem istirahat hem de egzersiz
esnasindaki kalp atim hacimleri ytksektir.

Antrenmanli bireyler ile sedanter
bireyler egzersizde artan KAH agisindan
karsilastirildiklarinda bu artisin  sedanter
bireylerde daha fazla oldugu saptanmistir.
Antrenmanli bireyler ise daha dustik kalp
atim hiziyla daha uzun sire efor surdire-
bilmekte ve maksimum kalp atim hizina
daha ge¢ ulagsmaktadirlar. Bu durum kalbin
daha verimli calistiginin bir gostergesidir.
Dolayisiyla VO2max tuketimleri daha yk-
sektir. Ozellikle dayaniklilik sporculari icin
bu durum daha belirgin bir sekilde ortaya
gikmaktadir. Literatiirde sporcu kalbi ola-
rak tanimlanan 6zel durumda, sporcunun
kardiak kitlesinin artisi ve antrenmana karsi
gosterdigi fizyolojik adaptasyonu, kardiyolo-
jik anlamda bazi yapisal degisikliklere sebep
olmaktadir. Hatta kalbin agirligi da Snemli
derecede artig gostermektedir. Dayaniklilik
sporcularinda (6rnegin bisiklet, kirek ve
kano) kavite genisligi ve sol ventrikil duvar
kalinliklarini artar. Kalpte gerceklesen yapi-
sal degisiklikler antrenmanin tird, siddeti,
sikhgi ile iligkilidir (Siddiqui & Patel, 2010;
Ozgiir & Karademir, 2013).

Kalp Atim Hizini Belirleme
Yontemleri
Kalp atim hizi, siddeti belirleme ve takip et-

menin en basit ve en etkili yoludur. Boylece
dogru efor araliginda antrenman yapma im-
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kani saglar. Fiziksel fitness komponetlerinin
gelistirilebilecegi KAH degerleri incelendi-
ginde, dayaniklilikgin KAHmax'in 9%75’inin
altinda gelistirilirken antrenmanin stamina
(anaerobik esigi asmadan kasin hareketi
mimkin oldugunca hizli tekrar etmesi) fa-
zinda ise bu oran KAHmax'in %75-85’ine
karsilik gelmektedir. Bu durum ekonomi fa-
zinda (kasin hareketi anaerobik esik lizerinde
hizli ve ¢ok kisa stire igerisinde tekrarlayabil-
me yetisi) KAHmax'in % 85-95’i ve surat fa-
zinda ise KAHmax'in %95’inin lzerinde ger-
ceklesmektedir (Benson & Connolly, 2020).

Siddet belirlemede kalp atim hizi yonte-
mi kullanilirken kisilerin dinlenik ve maksi-
mal kalp atim hizlarini hesaplamaya ihtiyag
duyulmaktadir. Dinlenim kalp atim hizini he-
saplarken dogru veriye ulasabilmek igin bi-
reylerin oturur pozisyonda ve dinlenik halde
olmalari, kalp atim hizini etkilemesi sebe-
biyle 6ncesinde kafein veya sigara kullanma-
malari onemlidir. Kalp atim hizi dlgtimd, im-
kan dahilindeyse bir kalp atim hizi monitori
kullanilarak takip edilmelidir. Sayet bu imkan
mevcut degilse, boynun yan tarafinda yer
alan karotid arter veya el bileginin ig kismin-
da yer alan radial artere parmak ucuyla basi
yapilarak 60 sn icerisindeki kalp atim sayisi
hesaplanarak dakika kalp atim hizi olarak
kaydedilmelidir. Kalp atim hizini belirleme-
de ylzde metodu veya Karvonen metodu
kullanilmaktadir. Yiizde ve karvonen formdi-
Itine gore farkli yaslar igcin hesaplanmis kalp
atim hizlari Tablo 3’de verilmisitir.
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Yiizde Metodu ile Kalp Atim Hizi Belirleme Yontemi

Formiil

Maksimal Kalp Atim Hizi (KAHmax) = 220-Yas

Hedef Kalp Atim Hizi (HKAH) = Maksimal Kalp Atim Hizi X Egzersiz Siddeti

Bu hesaplamayi belirlenen iki siddet icin yaparak sporcunun sonugda ¢ikan iki nabiz araligin-
da antrenmani siirdirmesi istenmektedir.

Ornek:
30 yasinda bir birey igin %60 -%80 siddet araligi karsilg KAH
KAHmMax=220-30= 190
HKAH= 190 X 0.6 = | 14 atim
190 X 0.8 = 152 atim

Karvonen Metodu ile Kalp Atim Hizi Belirleme Yontemi

Ornek: 30 yasinda, dinlenim kalp atim hizi 70 atim/dk olan bir birey icin %60 -%80 siddet
araligi karsilindaki kalp atim hizini (KAH) hesaplayiniz.

Formdil

[(220 - Yas) — Dinlenim Kalp Atim Hizi] X Antrenman Siddeti %’si +
Dinlenim Kalp Atim Hizi

Maksimum Kalp Atim Hizi (KAHmax) = 220-Yas
KAHmMax=220-30 = 190

Rezerv Kalp Atim Hizi (RKAH) = Maksimum Kalp Atim Hizi (MKAH) — Dinlenim Kalp
Atm Hizi (DKAH)
RKAH: 190 -70 = 120

KAHmMax=220-30 = 190

Alt Limit = 120 X 0.6 + 70 = 142
Ust Limit = 120 X 0.8 + 70 = 166
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Tablo 3. Aerobik dayaniklilik antrenmaninda KAHmax ve Karvonen formiiliine gére

kalp atim hizlari (Coburn & Malek, 2012).

KAHMAX FORMULUNE | KARVONEN FORMULUNE
GORE GORE
YAS YGKAH (atim/dk) %70 %85 %50 %85
80 140 98 98 105 130
75 145 102 102 108 134
70 150 105 105 110 138
65 155 109 109 113 142
60 160 112 112 115 147
55 165 116 116 18 151
50 170 19 119 120 155
45 175 123 123 123 160
40 180 126 1236 125 |64
35 185 130 130 128 168
30 190 133 133 130 172
25 195 137 137 133 176
20 200 140 140 135 181
15 205 144 144 138 185

YGKAH: Yasa gore tahmin edilen maksimum kalp atim hizi
*Dinlenim Kalp Atim Hizi 70 atim/dk kabul edilmistir
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Egzersiz esnasindaki kalp atim hizi aslin-
da egzersiz siddetinin belirleyicisidir. Farkl
siddetlerde bircok ylklenmeyi takip eden
ve sonrasinda belli bir kalp atim hizina kadar
disecek kadar dinlenme siireci iceren in-
terval antrenmanlar planlaniyorsa, buradaki
kritik slireg, ne kadar dinlenilecegi ve yeni
bir yiklenmeye ne zaman baslanacagina
karar vermektir. Bu durumda kisi tekrar
bir yiklenmeye baslamak igin hazirsa to-
parlanma kalp atim hizini (exercise reco-
very heart rate) baz alabilir. Bu durumda
¢ok kati olmamakla birlikte genel kural
KAHmax'in 9%65’ine kadar dustldigin-
de yeni bir yliklenmeye baglamaktir ki bu
oran %50 civarina kadar da dusurilebilir.
Ornegin, 20 yaginda bir bireyin KAHmax
degeri 200 atim/dk olacagindan, bu kisinin
KAHmax degerinin %651 130atim/dk olur.
Buradan yola cikarak, ornekteki kisi kalp
atim hizi 130 atim/dakikaya kadar dinlenir
ve akabinde tekrar yeni bir yuklenmeye
baslayabilir. Burada kesin olan sey, bireyin
ne kadar ve nasil dinlenecegidir ki bunu da
egzersizin siddeti belirler. Siddet ne kadar
ylksekse dinlenme suresi de o kadar yeterli
olmalidir (Benson &Connolly, 2020).

Kardiyovaskiiler Antrenman
Periyotlamasi

Kardiyovaskiler performansi gelistirecek
antrenman modellerine bakilacak olur-
sa, bircok farkli gesitte antrenman format
gorebiliriz. Ornegin, yiiksek hacimli, diisiik
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siddetli ve dinlenme periyodu olmaksizin
dizayn edilen, 30 dakikadan 2 saate kadar
sirebilen uzun yavas mesafe kosularindan
bahsedebiliriz ki bu antrenman tipiyle VO-
2max gelistirildigi gibi yag yakimi artar ve
laktat esigi yikselir. Bir digeri tempo ant-
renmanlari olup yaris hizinin veya laktat esi-
ginin biraz lzerinde bir antrenman temposu
icermektedir. Boylece tempo 3 ila 5 dakika
sirdurdlebilir. Amag laktat esigini ve sporcu-
nun maksimal kararli denge seviyesini (max
steady state) artirmaktir. Her bir seans yak-
lasik 20-30 dk surer. Fartlek ise monotonlugu
azaltmak ve antrenmana degisik varyasyon-
lar katmak icin degisik yogunluklar iceren bir
dizayndir. Kosu esnasinda sprint eklenebilir,
tempo dusurilebilir, yokus yukari veya diiz
kosular yapilabilir. Diger taraftan interval
antrenmanin fartlek antrenmana gére daha
planli bir yapisi vardir. interval tipinde sid-
det, sure, toparlanma zamani daha belirgin-
dir. Yuksek siddetli galismanin arkasindan
dinlenmenin veya aktif toparlanma (aktif
recovery) diye adlandirilan distik siddetli
calismanin uygulandigi aralikli antrenman tu-
rudir. Yiklenme dinlenme orani genellikle
2:1 (2 dk yiiklenme ve onu takip eden | dk
dinlenme) seklinde uygulanir. Ozellikle uzun
zamandir spor yapmamis, siddetli egzersize
ya da kosmaya saglik durumu elverisli olma-
yan bireyler igin ylirime ve onu takip eden
jogging ideal bir egzersiz érnegi olabilir. in-
terval antrenman dizayninda farkl yaklagim-
lar kullanilabilir. Ornegin, 1sinma periyodun-
da siddeti gittikge artan egzersizler uygulati-
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labildigi gibi, bu durumun tam tersi, soguma
periyodunda siddette gittikge azalma uygu-
lanmasi ya da her iki ydontemin kombinasyo-
nu olan ylksek siddetli egzersizi takip eden
duslik siddetli egzersiz bu metoda 6rnek
verilebilir (Crossley, 2012). Aerobik enerji
sisteminde %30-75 arasinda yliklenme sid-
deti, 2:| ylklenme/dinlenme orani ve 3 dk
Uzerinde galisma suresi uygulanabilir.

Diger taraftan, ACSM (201 1) aerobik
kapasiteyi gelistirmek icin 8-12 hafta bo-
yunca, haftada en az 3 kez ve antrenmanin
her seansinda en az 50 dakikalk sireyle
egzersiz yapma gerekliligini ifade etmistir.
Buradan yola ¢ikarak daha kisa sirede,
daha etkili ve daha kisa siireli egzersizler-
le aerobik kapasite gelisimi saglayabilmesi
acisindan Yiiksek Siddetli interval Ant-
renmanlar (HITT) siklikla tercih edilmeye
baslanmistir. Sedanter bireyler icin Yiksek
Siddetli interval Antrenman (HITT) meto-
du icin Snerilen siklik; 3-4 giin/hafta, slre;
30-120s, siddet ise > %80 KAH olmakla bir-
likte, KAHnin > 9%40-50 seviyesine diisene
kadar da dinlenme gerekliligi ifade edilmistir.
Totalde ise 3-5 tekrar olarak yapilmasi 6ne-
rilmistir (ACSM, 201 |; Akgul,2017). Yiksek
siddetli interval antrenmanlarda kosma, yu-
rime, ylzme, bisiklet, aqua egzersizler gibi
blylk kas gruplarina yonelik bir ¢cok egzer-
siz tlru kullanilarak uygulanabilir.

Dairesel antrenman metodu ise, alt ve Ust
ekstremitenin degisimli olarak calistirldigy,
gelistiriimek istenen biomotor yetinin ozelli-
gine gore 6-12 farkli istasyondan ve her istas-
yondaki farkli hareketlerden olusan bir ant-
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renman tlridir. Dinlenme araligi genellikle
[:] veya I:1,5 olarak verilir. Sayet duslk sid-
dette calisiliyorsa dinlenme araligi da kisaltilir.
Sayet dinlenme aralari jogging tarzinda ae-
robik aktiviteler igerirse aerobik dayanikliligi
artirma Yyolunda daha buytik bir katki saglar.
Dairesel antrenmanlar kondusyon agisindan
iyi durumda olan bireylere uygulatimalidir.
Ogzellikle kalp hastalarinda kan havuzu (blo-
od pooling) olarak tanimlanan kanin alt eks-
tremitede birikerek kalbe donlstinde zorluk
yasandigl durumlarda hareket siralamasina
dikkat edilmesi gerekmektedir.

Kardiyovaskdler galismalar kosu veya bi-
siklet gibi blyUk kas gruplarina hitap eden
ritmik hareketler icermektedir. Egzersizleri
daha eglenceli hale getirmek ve bireylerin
motivasyonlarini, spora devamlarini sagla-
mak adina ritim ve muzik esliginde yapila-
bilen egzersizler secilebilir. Ayrica direng
egzersizlerinden olusturulmus istasyonlar
iceren dairesel antrenman metodlari, fart-
lek veya interval antrenmanlar kullanilabilir.
Ozellikle yeni baglayanlarda dustik siddet-
li uzun sireli, haftada en az 120 dk sureli
ve oncelikli olarak siddetin degil volimun
ylksek oldugu egzersizler onerilmektedir.
Programin ilerleyen zamanlarinda siddet de
dereceli olarak artinlmalidir. Kardiyovaski-
ler antrenman periyodizasyonu direng ant-
renmanlarindaki ilerleme ve cesitlendirme
prensibine benzerdir ve her 4-8 haftada bir
uyaranda degisiklik yapmak gerekir. Aksi
taktirde vlcut uyarana cevap vermeyi bi-
rakir ve dolayisiyla antrenman kazanimi bir
plato yaparak durma egilimine geger.
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Periyotlamada tedrici sekilde ilerlemek
ve de bu sirecte antrenmani gesitlendirmek
antrenmandan verim almak agisindan buyuk
fayda saglayacaktir. Stirekli benzer icerikli ve
siddetli antrenmanlar uygulanip zaman igin-
de uyarilar artirilmazsa bireyin gelisimi bir
plato yapar ve durur. Akabinde kisinin ant-
renman yapma konusundaki motivasyonu
ve inanci kaybolabilir. Bu sebeple 6ncelikle
bireyin ihtiyaclari belirlenmeli ve bu dogrul-
tuda gelistirilmesi gereken biomotor yetiler
cercevesinde bir periyotlama yapiimalidir.
Bu noktadan hareketle, bu yetileri bir pira-
mide yerlestirecek olursak, oncelik sirala-
masina gore antrenman piramidinin tabanini
kondusyon fazinin olusturmasi gerekmekte-
dir. Bu fazda kisinin maksimal aerobik giici
(VO2max) gelisir ki bu sayede anaerobik

performans desteklenerek toparlanma ko-
laylagtirilir. Hipertropfi, kuvvet ve glg fazlari
sirasiyla kondusyon fazinin lzerine yapilan-
diriimalidir. Kardiyovaskdiler peryodizasyon
piramidinde yukariya dogru cikildik¢a ant-
renmanin siddeti de gittikce artar (Sekil 1).
Bunun yanisira, bireylerin egzersize dlzenli
bir sekilde devam etmeleri ve antrenman-
dan verim alabilmek igin kardiyovaskiler
antrenmanlari eglenceli hale getirmek gere-
kir. Ornegin biiyiik kas gruplarinin calisma-
sinin hedeflendigi diren¢ antrenmani iceren
istasyon galismalari ok faydali bir kardiyo-
vaskiler antrenman olabilir. Bunun yanisira
muzik veya ritim esliginde yapilan grup calis-
malari da kisilerin sikilmadan ve motive bi-
gimde uyguladiklari antrenman 6rnekleridir.

| Sekil I: Kardiyovaskiiler Periyodizasyon (Crossley, 2012).
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Egzersizin siddetini belilemede kalp atim
hizi, %VO2max (maksimal oksijen tiiketimi-
nin ylizdesi), kan laktat konsantrasyonu (La)
gibi parametreler kullanilmaktadir (Tablo 4).
Bu yontemler arasindan uygulanabilecek en
basit, kolay uygulanabilen ve etkili olani, kalp
atim hizina gére antrenmanin siddetini belir-
leme yontemidir (Benson & Connolly, 2020).
Kalp atim hizi, antrenmana ne kadar adapte
olundugunun gostergesidir.Belirli kalp atm
hizinda antrenman yapma yaklasimi, bireyin
hedef zonda dogru strede kalmasini ve boy-
lece antrenmandan verim almanin yanisira,
sakatlanma riskini en aza indirgemeyi sagla-
maktadir (Benson & Connolly, 201 1). KAH
egzersizin siddetiyle dogru orantili olarak ar-
tis gosterir. Bu sebeple kalp atim hizi, en sik
kullanilan siddet belirleme yontemlerinden
birisidir (Uzun, 2016).

Kardiyorespiratuar Sistem
ve Egzersiz

Kalp, kan ve kan damarlarindan olusan kar-
diyovaskiiler sistem ile trakea, bronslar, al-

veoller ve akcigerlerden olusan solunum sis-
temi birbirleriyle yakin iliski iginde galismak-
ta olup birlikte kardiyorespiratuar sistemi
olusturmaktadir (Clark ve ark., 2012). Bu iki
sistemin koordineli bir bicimde calisabilmesi
icin merkezi sinir sistemi tarafindan kardiyo-
vaskdler alanlar ve solunum alanlarinin kont-
rol edilmesi gerekmektedir. Bu alanlar omu-
rilik ile beyin sapini birbirine baglayan, beyin
sapinin en alt kismi olan medulla oblangata
bolgesinde bulunur. Bolgedeki kemoresep-
torler sayesinde kandaki kimyasallar algilanir
ve boylece kandaki oksijen ve karbondioksit
seviyesine bagli olarak solunum ve kalp rit-
mi dlzenlenir (Fox ve ark., 1999; Powers &
Howley, 2018). Medulla oblangatanin elekt-
riksel uyarilar sonucunda solunumun de-
rinligi, ve sayisi gibi pulmoner ventilasyonda
bazi degisiklikler gerceklesir. Ayni zamanda
dolagim sistemini ilgilendiren ve kalbin per-
formansinin birer gostergesi olan kalp atim
hizi, stroke volum ve kanin dagiliminda da
degisiklikler gorildr.

Egzersizin baglamasiyla birlikte artan ok-
sijen ihtiyacini karsilayabilmek ve bu oksijeni

Tablo 4. Egzersiz Yogunlugu Esdeger Tablosu (Pescatello ve ark, 2014)

% KAHmMax % VO2max Siddet
<57 - <64 <37 - <45 Dusuk
64 - <76 45 - <64 Orta
76 - <96 64 - <9I Orta Ustl
>96 Yiksek
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doku ve kaslarda kullanabilmek icin viicut
bir uyum surecine girer ve bu siiregte kardi-
yovaskdler sistem, solunum sitemi ve kas-is-
kelet sistemi bir takim fizyolojik cevaplar
ortaya koyarlar. Submaksimal is ylikiinde
kan volimindeki artisla birlikte stroke vo-
[im (atim hacmi) ve kardiyak cikti artarken
kalp atim hizi diser. Solunum sistemi agi-
sindan ise submaksimal solunum oraninda
duslis gorulmektedir. Ayrica, kas iskelet
sisteminde, kastaki kapillarizasyonun artis
ile birlikte arterio venéz O2 farkinda artis
gerceklesmektedir. Buna ek olarak, oksida-
tif enzim konsantrasyonunda, mitokondri
buyukligl ve yogunlugunda artis gorilmek-
tedir. Ozellikle uzun mesafe kosulari veya
yuksek siddetli aralikli egzersizler gibi aero-
bik antrenmanlarin Tip | fibrillerin oksidatif
kapasitesini artirdig literatirdeki calisma-
larca kanitlanmistir. Aerobik egzersiz sonu-
cunda olusan en belirgin gelisme VO2max
diizeyinde gordlur ki bu da kardiyovaskuler
fitness kavraminin bir gostergesidir. Antren-
manl bireylerdeki gelisim orani %5-10 civa-
rinda seyrederken, antrenmansiz bireylerde
bu oran %20’ lere gikabilmektedir (Haff &
Triplett, 2016).

Aerobik tlirde antrenman sayesinde
sporcunun laktat esigi artar ve bu sayede
kendi VO2max dlizeylerinin daha ylksek
ylzdesinde calisirlar. Yiksek VO2max art-
mis laktat esigiyle birlesti§inde performansi
artiran bir etken olarak karsimiza ¢ikmakta-
dir. Boylece sporcu daha fazla mesafe kate-
derken ayni zamanda yarisma boyunca daha
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yUksek siddette ¢alismaya devam edebilir ve
de ikinci yari performansi igin toparlanmayi
gelistirir boylece de daha yUlksek perfor-
mansa ulagmay saglar. Kan basinci agisindan
bakildiginda ise aerobik egzersiz esnasinda
periferik diren¢ azalir ancak buna karsin
atim volimu artar. Bu sebeple sistolik kan
basincinda artis gergeklesir, atim volimu-
nlin plato yapmasiyla da sistolik kan basinci
plato yapar. Eger egzersiz esnasinda sistolik
kan basinci 220mmHg’yr gecerse, egzersiz
sonlandirilmalidir. Statik egzersizler sirasin-
da da sistolik kan basinci yiikselirken direng
egzersizleri sirasinda ise degisiklik goriilmez
ya da bir miktar azalabilir (O’Connor ve
ark, 1993).

Aerobik kondisyon seviyesindeki gelis-
meler, merkezi ve cevresel adaptasyonlar
sayesinde gerceklesmektedirler. Aerobik
antrenmanlarda aktif rol oynayan yavas ka-
silan kas liflerinde (Slow Twitch) miyoglobin
miktari fazladir (Smith & Fernhall, 201 1).
Kaslardaki miyoglobinler oksijeni depolar
ve egzersiz esnasinda gerekli oldugunda
serbest birakirlar. Egzersizin baglamasiyla
birlikte olusan oksijen agigi miyoglobinde
depolanan oksijenden saglanir. Dayaniklilik
antrenmanlariyla birlikte Tip | kas lifi alanin-
da ve mitokondri sayisinda artis olur ki bu
da oksijen kullanma kapasitesinin gelismesi-
ni saglar (Luks ve ark, 2013).

Stroke volim (kalbin tek vurusta viicuda
gonderdigi kan miktar), kalp debisi (kalbin
sol karincigindan bir dakikada pompalanan
kan mikari), kan basinci ile oksijen tiiketimi
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parametreleri uyum slrecinin roli buyik-
tur. Kalp atim hizi egzersizin siddetiyle dogru
orantili olarak artis gosterir. VO2max, kalp
atim hizi ve kalp atim hizi rezervi degerleri
birbirleriyle iliskili olup, egzersizin siddetini
belilemede 6nemli unsurlardir (Tablo 5).
Bu sebeple kalp atim hizi, en sik kullanilan

siddet belirleme yontemlerinden birisidir.
Aerobik egzersizlerde maksimal kalp atim
hizina kadar artarken statik egzersizlerde bu
artis daha dusuk olur. Diger taraftan direng
egzersizlerinde kalp atim hizi artisi tekrar sa-
yist ile orantilidir.

Tablo 5. VO2max, KAHR, KAH ili§kisi (Coburn & Malek, 2012).

% VO2max %KAHR % KAHmMax
50 50 66
55 55 70
60 60 74
65 65 77
70 70 8l
75 75 85
80 80 88
85 85 92
90 90 96
95 95 98
100 100 100

% VO2max: Maksimal oksijen tiiketimi ytzdesi; % KAH: Kalp atim hizi rezervi yiizdesi;

%KAHmMax: Maksimal kalp atim hizi ylizdesi.
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Kardiorespiratuar Egzersiz
Periyotlamasi

Kardiorespiratuar egzersiz regetesini hazir-
lamadaki amag, kardiyorespiratuvar ve kas-
sal fitness duzeyini gelistirmektir ve bu amag
dogrultusunda aerobik tiirde egzersizler
uygulanir.  Kardiyorespiratuar dayaniklilik,
aerobik dayaniklilik veya kardiyovaskiler
dayaniklilik buytk kas gruplarini igeren sid-
detli bir aktiviteyi uzun sire siirdiirebilmeyi
ifade eder.

Egzersiz recetesini hazirlamadan 6nce
bireylere Par-Q testi ile saglik ge¢misleri ve
mevcut semptomlarin sorgulanmasinin ya-
nisira fiziksel aktiviteye katiim sikhig), gegiril-
mis saktliklar, kullanilan ilaglar ve aile saglik
oykustine iliskin sorularla olasi risk faktorleri
acisindan bir on belirleme yapildiktan son-
ra elde edilen subjektif data ile bazi fiziksel
olglim yontemleri sonucunda olusturulan
objektif data birlestirilerek bireyin egzersiz
yapmasinda bir sakinca olup olmadigi, ne tip
egzersizler uygulanmasi gerektigi ve siddetin
hangi aralikta uygulanmasi gerektigine iligskin
bir yol haritasi olusturulur.

Egzersiz periyotlamasi yaparken, odak
nokta, bireylerin glivenli kosullar altinda eg-
zersiz yapmalarini saglayabilmek olmalidir.
Kardiyovaskiler antrenman planlamasinda
oncelikle dikkat edilmesi gereken unsurlar,
bireyin saglik durumu, hidrasyon durumu
ve kullandigi ilaglar hakkinda yeterli bilgiye
sahip olmak, ihtiyaglarini belirlemek, uy-
gun modalitede, slire ve siddette atrenman
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planlayabilmektir (Couburn & Malek, 2012).
Buna ilaveten, isinma ve soguma prosedur-
lerinin etkili bicimde gergeklestiriimis olma-
sI, egzersiz esnasinda dogru nefes teknigi-
nin kullaniimasi ve egzersize uygun giysi ve
ayakkabi kullanimi dikkat edilmesi gereken
unsurlardir. Kardiyovaskiler egzersiz sira-
sinda nefes alma rahat ve diizenli olmalidir.
Genel bir 6neri, kisinin hem burun hem de
agiz yoluyla egzersiz yaparken ve nefes alir-
ken giindelik bir konusma yapabilmesidir.
Ayrica, bireylerin overuse sebebiyle yasa-
yabilecekleri spor yaralanna riskini azalmak
icin antrenman programinda cesitlilige gidil-
mesi gerekmektedir.

Egzersiz katlimcilari arasinda baz &zel
gruplar yer alabilirler. Bu kisilerin hastalik-
larinin sebep oldugu riskler ve bu durumda
alinmasi gereken onlemlere ekstra 6nem
verilmelidir. Ornegin, diyabetli bireylere eg-
zersiz yaptirilirlen ayaklarindaki hassasiyet
sebebiyle, ayaklarini zedelemeyecek ve rahat
tutacak gorap, ayakkabi vs tercih edilmelidir.
insilin kullanimi var ise egzersziden en az |
saat once alinmali, | saatten 6nceyse de vi-
cudun egzersiz yapilacak bolimiine enjekte
edilmemelidir. Egzersiz regetesini hazirlarken
bireylerin kardiyovaskiler uygunluk diizeyleri
de dikkate alinmali ve takip edilmelidir

Haftada 3-4 kez 30-60 dakikalik olmak
Uzere toplamda en az 150 dakikalik orta
dereceli, buytk kas gruplarini iceren ritmik
veya dinamik aerobik egzersiz dnerilmekte-
dir (Konca ve Ayvaz, 201 1; Bahadir & At-
maca, 212).
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Yeni baglayanlar igin kalp atim hizinin
%60 siddetinde 20’ser dakikalik seanslar
iceren haftada 2-3 glinlik egzersiz plani
yapilmalidir. Bireyin antrenmana uyumu ve
gelisim durumuna gore kademeli olarak ar-
tirlmalidir Chia & Wong, 2012). Orta sid-
dette egzersizlere 45-60 dk voleybol veya
futbol oynamak, 35 dk hizli tempo ylriyds,
2 saat bisiklete binme, 20 dk ylizmek, 15
dk ip atlamak veya |5 dk merdiven ¢ikmak
ornek verilebilir.

Antrenmandan istendik verimi alabil-
mek, sirantrenmandan kaginmak ve sa-
katlanma riskini en aza indirgeyebilmek icin
antrenmanin siddetini dogru saptayabilmek,
dogru siddette slrdurebilmek ve takip et-
mek gerekmektedir. Optimal seviyenin al-
tinda bir siddetle yapilan antrenman gelisim
saglamazken, bu seviyenin ¢ok Uzerinde bir
siddette yapilan antrenman sakatliklara se-
bep olabilmektedir. Bu sebeple, antrenman
siddetini iyi gozlemlemek ve kuvvet, surat,
dayaniklilik gibi fitness bilesenlerinin mini-
mum ve maksimum limitleri dahilinde uygun
zone araliginda antrenmani slirdirmek ge-
rektirmektedir.

ACSM’e gore O2 tlketim rezervinin
(VO2max-YO2dinlenim) %40-50 ila 9%85’i
veya KAH rezervinin (KAHmax — KAHdin-
lenim) %64-70 ila %94’U siddetinde egzersiz
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uygulanmalidir. Kardiyorespiratuar fitness
dizeyini gelistirmek icin uygun siklik ve
slire ile egzersiz siddeti Kalp atim rezervi-
nin %60-80 HRR veya %77-90 HRmax veya
VO2max in %60-80’ | olarak ifade edilmistir.
Bir diger deyisle uygun siddet, ylizde formi-
[G kullanilacaksa maksimal kalp atim hizinin
%60-90 araliginda Karvonen formdili kulla-
nilacak ise 9%50-85 araliginda kabul edilmek-
tedir.

Egzersizin tliri agisindan degerlendirile-
cek olursa, sabit siddetli, interval veya fart-
lek tiiriinde antrenmanlar dizayn edilebilir.
Kullanilabilecek  antrenman  metodlarina
ornekler Tablo 6’da verilmistir. Sabit siddet-
li egzersizlerde adindan da anlagilacag gibi
yUklenme siddeti sabit tutularak, egzersiz
siiresi zaman icinde gittikce artirilabilir. in-
terval tlrd antrenmanda ise, ornegin 10-15
dakikalik ylksek siddette kosunun ardindan
yine ayni sirede ama bu kez dusik siddette
ylrlyus yapilir. Yani birey, siire ayni tutul-
makla birlikte, once ylksek siddetli egzersiz
ve hemen ardindan onu takip eden ¢ok di-
sk siddetli egzersiz uygular ve bu degisimli
dongl bu sekilde devam eder. Son olarak
fartlekte ise, kosu hizlari birbirinden farklilik
gosteren periyotlar icerir. TUm bu uygula-
malar esnasinda kisinin o anda kendini nasil
hissettigi blylk onem tasir.
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Tablo 6. Ornek Antrenman Metodlari (Bompa&Buzzichelli, 2019)

ANTRENMAN METODU SIKLIK SURE KALP VO2max
GUN/ ATIM HIZ| (%max)
HAFTA J6max
Aktif dinlenme [-2 30-60 dk | <%60 <%40
Uzun yavas mesafe
[-2 >30dk | %60-70 %42-56
Devamli veya Tempo Antrenman [-2 20-30 dk | Laktat esik degerinde KAH ve
VO2max
interval Antrenman
Aerobik Interval [-2 20-40 dk | %80-100 %70-100
Anaerobik Interval [-2 <2dk | Maksimal Stipermaksimal
Fartlek I >30dk | Degisken Degisken
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DIRENC ANTRENMANLARI VE
EGZERSIZ PROGRAMLAMA

Giris

Direng antrenmani, tarih oncesi donemlere
dayanan bir gecmise sahiptin. MO 2000'de
eski Misirlilar, avcilik ve askeri gorevler ye-
rine getirmek igin gliclenmek amaciyla agir-
lik kaldirma egzersizleri yapmuslardir. Cinli-
ler ayrica MO 700’lerde askeri personelin
egitimi icin direng antrenmani yontemlerini
kullandilar. Tarih Oncesi donemde direng
egzersizlerini en popller hale tagiyan mede-
niyet ise Antik Yunan medeniyetidir. Antik
Olimpiyatlarda yarisan sporcularin ¢ogu,
giclerini gelistirmek ve atletik performans-
larini artirmak icin agirlik kaldirarak egzer-
sizler yaptilar. Bu yapilan direng antrenmani
temelli egzersizler ayni zamanda kas orani
artmis fiziklerin ortaya ¢ikmasina da neden
oldu. Bu baglamda antik olimpiyatlarda di-
reng egzersizleri temelli sporlar ortaya ¢ik-
misti. Modern ¢ag donemlerine geldiginde
sporun bir disiplin olarak gergeklestiriime-
siyle dogru orantili olarak direng antren-
man yontemleri de sistematik bir gelisim
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gostermistir.|970’lerde  Amerika'da spor
salonlarindaki artisla beraber direng ant-
renmanlari daha da popller hale gelmistir.
Poplilarite arttik¢a bu konu ile ilgili bilimsel
arastirmalar artmistir. Bunun sonucunda da
direng antrenmanlari birgok yonteme ayril-
mis hemen hemen her spor dali icin uyar-
lanarak uygulanmaya baglamistir. Kisiye 6zel
programlarin dnemi artmis, son on yildaki
teknolojik gelismelerle beraber hem profes-
yonel sporda hem de saglik icin, zevk igin
rekreasyonel anlamda yapilan sporda, farkli
yontemler ve sistemler uygulanarak yerini
almistir. Bu boliimde direng antrenmaninin
temel prensipleri, yontemleri anlatiimis ve
cesitli amaglar igin uygulanacak direng ant-
renmani ornekleri verilmistir.

Direng Antrenmani

Sporsal verim diizeyi, biyomotor yetenek-
ler olarak bilinen, dayaniklilik, strat, geviklik,
gabukluk, denge, gli¢ ve kuvvet gibi dgelerin
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bir bltinlik icerisinde olmasiyla ilgilidir (Sekil
). Her spor dalinda bu 6gelerden bir veya
bircogu bir gereklilik olarak 6ne g¢ikmakta-
dir. Direng antrenmanlarinin da temel hedefi
kuvvet, glic ve dayanikliig gelistirmektir.
Direng antrenmani, kaslarin giig, kuvvet,
hipertrofi veya dayaniklilikta artis beklenti-
siyle dis bir dirence karsi kasilmasina neden
olan egzersizlerdir. Bu dis direng sunlar ola-
bilir; viicut agirliginiz, direng bantlari, serbest
agirliklar, hidrolik direng makinalari, agirlikli
direng makinalari, saglik toplari ve tim fonk-
siyonel antrenman ekipmanlaridir. Direng
antrenmani sonucunda kas ici ve kaslar arasi

koordinasyon, agonist ve antagonist kaslar
arasindaki galisma uyumu, kuvvet, giig, kas
dayaniklilig gibi unsurlarda belirli bir gelisim
gozlemlenir. Bu gelisim yapilan direng ant-
renmaninin amacina, kapsamina, siddetine,
yogunluguna ve slresine baglidir.

Dizenli direng antrenmani, viicut yag
oranini ve kan basincini dislrir, kolestero-
G iyilestirerek ve belirli bir yikd kaldirirken
kalbe uygulanan stresi azaltarak kalp has-
taligr riskini azaltabilir. Yasam kalitemizin,
zindeligimizin ylkseltilmesi ile kas igi koordi-
nasyonun artisi arasinda bir iliski bulunmak-
tadir (Hakkinen, 1985, Ratamess, 2012).

't

-~

Sekil I: Biyomotor yetenekler ve sporsal verim arasindaki etkilesimler (Bompa, Haff 2015)
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Direng antrenmani glic ve kuvvetinizi
belirli bir oranda artirir ve glinliik isleri cok
daha basit hale getirebilir. Viicut kompozis-
yonunda, metabolik hizda ve motor perfor-
mansta olumlu degisiklikler yaratir. Direng
antrenmani, kasta yasa bagl gelisen olan
sarkopeni olusumunu ve osteoporoz riskini
azaltabilir (Ciccolo, 2013, Oshima, Cao, Oka,
2015). Egzersizin her tirllstu bu problemle-
rin olusmasini engelleme veya geciktirmede
yardimci olabilse de direng antrenmaninin
bu tip problemlerde en faydali antrenman
yontemi oldugu yapilan bilimsel ¢alismalarda
ortaya konulmustur (Cicollo, 2013). Direng
antrenmanlarinin viicudun fonksiyonel kapa-
sitesini artirma, kas liflerinin oksijeni ve kani
kullanma kapasitesini artirma, artan stres ve
yuke adaptasyon gibi avantajlari da bulun-
maktadir (Flack, Kreamer, 2014).

Kuvvet

Direng antrenmanlarinda temel gelisimi he-
deflenen kuvvet, kas ya da kas grubunun en
Ust diizeyde Uretecegi tork olarak tanim-
lanmistir (Bompa, Haff 2015, Schwarzeng-
ger 1998, Stoppani 2006). Kuvvet sinir kas
sisteminin dis direnclere karsi koyabilme
yetenegidir. Ust diizey kas kuvvetinin spor-
sal verimle dogrudan olumlu bir iligkisi bu-
lunmaktadir (Cardinale, Newton, Nosaka,
2011). insan hareketlerinin timiinde kuvvet
ve hizin birlesimi gli¢ lretmektedir.

Kuvvet, sinir kas sisteminin, bir dis kuvve-
tin Ustesinden gelmek igin i¢ gerginlik iretme
yetenegi olarak da adlandirlir. Uygulanan
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dis direngler, sinir kas sistemini stabilite, da-
yaniklilik, maksimum gti¢ veya giig lretmesi-
ni gerektirse de kuvvet diizeyi lizerindeki en
énemli etken kaslardaki ic gerilimdir. Ureti-
len i¢ gerilimin derecesi, kuvvet adaptasyon-
larinin sonucudur. Antrenmandan Uretilen
spesifik kuvvet formu veya i¢ gerilim, spor-
cu tarafindan kullanilan antrenmanin tiiriine
ve yogunluguna baglidir. Geleneksel direng
antrenmanlari bir hareket duzlemi lzerinde
durarak, kaslardaki maksimum kuvveti ge-
listirmeye odaklanmistir (Tan, 1999). Hal-
buki kaslar hem izometrik, hem eksantrik,
hem de konsantrik kasilmayla ¢alisabilir. Bu
sebepten kuvvet antrenmanlarinda her (g
vlcut diizleminde (sagital, frontal, horizon-
tal) uygun egzersizleri segmek gerekir. Bu
secim yapilirken farkli hizlardaki egzersizle-
rin, birbirinden farkli kas gruplari icin, farkl
tekrarlarda, farkl yiklerde ve farkli hareket
tempolarinda olmasina dikkat edilmelidir.
Kas, merkezi sinir sisteminin kontroli altin-
da calistigi icin, kuvveti kasin bir fonksiyonu
olarak degil, noromuskdler sistemi harekete
gecirmesinin bir sonucu olarak dustinilmek
gerekir. Kuvvet antrenmanlarinda yapilan en
buyuk hatalardan biri viicudu biitlncul bir
yapida distinmeyip bolgesel antrenman uy-
gulamalarini yanls olarak uygulamaktir. Vi-
cut bir butlindir ve bitlncdl calisir, 6zellikle
vlicudumuzdaki kaslara tendon, ligament ve
fasya yapilar sayesinde birbirleriyle strekli
iletisim halindedir. Bu sebepten kuvvet ca-
lismalarinda ne kadar motor Unite hareketin
yapilmasina katkida bulunursa kuvvet artisi-
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da o derece fazla ve islevsel olacaktir. Kuv-
vet antrenmanlarinda daha agir yuklerin kul-
lanilmasi sinir uyarimlarini artirir ve bunun
sonucu olarak da daha fazla kas lifi aktivite-
ye dahil olur. Bundan sonraki asamada kuv-
vete daha fazla bir artig lif hipertrofisinin bir
sonucu olarak gerceklesir (Clarck, Lucett,
Sutton 2012). Kuvveti su unsurlardan izole
ederek dusinmek yanlis olur; kuvvet ant-
renmanlari icin oncelikle kaslarin, tendonla-
rin ve ligamentlerin belirli bir stabilizasyon
diizeyinde olmalar gerekmektedir. Kuvvet
antrenmani bu stabilizasyon temeli lizerine
insa edilir. Aksi takdirde yiklenme ogeleri-
ni istediginiz gibi gerceklestiremezsiniz veya
sporcunun sakatlanmasina neden olabilirsi-
niz. Kuvvet antrenmanindaki akut degisiklik-
leri (setler, tekrarlar, yogunluk) antrenman
planiniza uygun islevsel bir sekilde yapmak
istiyorsaniz kuvvet antrenmani Oncesinde
kas, tendon ve ligamentlerin stabilizasyon
diizeyi belirli bir seviyeye getirilmis olmalidir.

Kuvvet Turleri

Genel Kuvvet: Tum kaslarin kuvvet dlzeyi-
ni ifade etmektedir. Genel kuvvet viicudun
butlincil olarak duslinllip Uretilen kuvveti
akla getirmelidir. Ozellikle sezon bagsinda
genel kuvvet antrenmanlarina agirlik ve-
rilmeli sonrasinda spor dalina 6zgl kuvvet
calismalarina gecilmelidir. Eger genel kuvvet
diizeyi belirli bir diizeye getirilmezse sporcu
sezon iginde fizyolojik ve psikolojik slirant-
rene, Ozel kuvvet antrenmanlarinda perfor-
mans sinirlayici bircok oge ile karsilasma,
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metabolik hiz problemleri, sakatlanma gibi
problemlerle karsi karsiya kalabilir.

Ozel Kuvvet: Yaplilan spor dalina ézgii kuv-
vet calismalarini ifade etmektedir. Spor da-
linin iginde barindirdig) sporsal hareketlerin
fonksiyonel olarak nitelikli, hizli, hatasiz,
basari ylizdesi yliksek, verimsel olarak yapi-
labilmesini amaglar. Spor dalinin gerektirdigi
motorik &zelliklerin gelistirilmesine yone-
lik becerilerden olusur. Spor dalina 6zgi
olmakla beraber, 6zel kuvvet caligmalari
genellikle hazirlik doneminin sonunda cali-
silmaya baslanir. Genel kuvvet diizeyi belirli
bir seviyeye geldikten sonra ozel kuvvet ga-
lismalarina baslamak sportif performans ve
verim agsisindan sporcuya fayda saglamak-
tadir.

Maksimum Kuvvet: Sinir kas sisteminde en
Ust diizey istemli bir kasilma ile en yiksek
diizeyde Uretilen kuvvet olarak tanimlanabi-
lir. Bir sporcunun bir seferde kaldirabilecegi
en agir yukd, bir seferde sigrayacagi en uzak
mesafeyi, bir agirligl bir seferde atacag en
uzak mesafeyi ifade eder. Maksimal kuvvet,
kassal dayaniklilik, direng antrenmani diize-
yi, kas ici ve kaslar arasi koordinasyon, genel
kondisyon dlizeyi ve sirat ile iligkili olarak
degisiklik gostermektedir. Ozellikle yiizdelik
sistemle cgalisan kisiler icin sporcunun maksi-
mum kuvvetinin bilinmesi gerekir aksi halde
kaldirlacak olan direng yuklerinin miktari
hesaplanamaz.

Gabuk Kuvvet: En yiiksek veya en yliksege
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yakin kas i¢i koordinasyonla en kisa siirede
devam eden (genellikle bu slreler saniye-
lerle ifade edilen kisa sirelerdir) en yiiksek
kuvveti Uretmedir. Sinir kas sistemi bu tiir
bir kuvvet Uretilirken ylksek bir kasilmaya
direng gostermek zorunda kalir. Cabuk kuv-
vet hareketin frekansi ve hizi gibi ozelliklere
de baglidir. Bu sebepten ¢abuk kuvvet ca-
lismalari antrenman sikhigi agisindan, maksi-
mum kuvvet ve patlayici kuvvet calismalarry-
la paralellik gostermelidir.

Kassal Dayaniklilik: Sinir kas sisteminin uzun
streli olarak kuvvet Uretme yetenegini de-
vam ettirebilmesidir. Diren¢ antrenmanla-
rinda kassal dayanikliligin en énemli unsuru
tekrar sayisidir veya hareketin belirli bir siire
durmaksizin yapilmasidir. Kassal dayaniklilig
ylksek olan sporcularin kas igi koordinasyon
yeteneklerinde ylksektir (Fleack, Kreamer,
2014). Sporcularin dayanikliligi hareketi ve-
rimli bir sekilde yapabilme, kas kuvveti ve
glic, hiz, ivmelenme, metabolik hiz, viicut
kitle indeksi, genel kondisyon diizeyi, gene-
tik gibi bircok faktore baglidir.

Mutlak Kuvvet: Vicut agirligi dikkate alin-
madan uygulanan toplam kuvvet diizeyidir.
Ust diizey kuvvet liretmeyi gerektiren spor
dallarinda one plana g¢ikmaktadir. Mutlak
kuvvet, kas veya viicut boyutundan bagim-
siz olarak uygulanan maksimum kuvvet mik-
tandir. Bir baska soyleyisle ne kadar agirlik
Bazi

kaldiracaginizdir. bilim cevrelerince
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mutlak kuvvet: Tim engelleyici ve koruyu-
cu mekanizmalar kaldirldiginda bir kasin
Uretebilecegi maksimum kuvvet miktaridir.
Bu nedenle, bir kisinin mutlak gtictinii gos-
termesi nadirdir. Acil bir durumda, hipnoz
altinda veya belirli ergojenik yardimlar alina-
rak ortaya cikabilir seklinde de tanimlanmis-
tir (Stoppani, 2006).

Goreceli Kuvvet: Goreceli kuvvet sporcu-
nun maksimum kuvveti ile viicut agirligi ya da
yagsiz vicut kitlesi arasindaki oran olarak
tanimlanir. Bir baska deyisle kisinin kilogram
basina Urettigi kuvvettir. Gorece kuvvetin
belirlenmesinde, sporcunun mutlak kuvvet
degeri kendisinin viicut agirligina bolinmek-
tedir (Stone ve ark., 2005). Bu baglamda
bilim insanlarinin gorece kuvvet hesapla-
masinda bircok farkli yontem kullandigi bi-
linmektedir. Bir kisinin maksimum gtcu ile
vlcut agirligr arasindaki oranini hesaplamak.
Vicut Olguleri ¢ok farkli olan sporcularin
glclerini karsilastirirken dnemlidir.

Kuvveti Etkileyen Temel Etmenler

Sporcularin kuvvet diizeylerinin gelistirme-
leri, harekete katilan motor Unitelerin sayisi,
harekete katilma hizi, motor birimler arasin-
daki koordinasyon ve senkronizasyon, sinir
kas uyarimlar dizeyi, kaslarin fibril tipi ve
kas hipertrofisi unsurlarina bagldir.
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Harekete Katilan Motor
Unitelerin Sayisi

Hareketin dogru bir sekilde istenilen yiikle
yapilabilmesi harekete katilan motor Uni-
telerin sayisi ile iligkilidir. Cok sayida motor
Unite harekete katilirsa, kaslardaki kuvvet
diizeyi de artmaktadir (Bompa, Haff 2009,
Ratamess 2012, Hamilton 2013, NSCA
Harmann 2013). Katiim artisi kiigiik motor
Unitelerden buyiiklere dogru saglanmakta-
dir. Henneman kutle indeksi olarak adlan-
dirilan, etkinlige katilan motor unitelerin
buyukligli konusunda bir yaklasim oner-
mektedir. Bu yaklasima gore blyik motor
Uniteler Ust duzey etkinliklere katilma esik-
lerinden dolayi, kiglk motor Unitelerden
sonra etkinlige katilmaktadir.

Bu sebepten biylk motor Uniteler, ylk-
sek duzeyli yiklenmelerde etkinlige katil-
mak igin uyarilmaktadir (Bompa, Haff 2009,
Haff, Whitley, Potteiger 2001, Fleck, Krea-
mer 2004). Bununla birlikte motor Unitele-
rin harekete katilma bicimi sadece etki eden
dis kuvvetlerle iliskili degildir. Ayni zamanda
kasilma bigimi, hizi, kaslarin metabolik et-
kinlik dlzeyi gibi unsurlarda etkilidir (Haff,
Whitley, Potteiger 2001, Jensen, Pilegaard,
Sjogaard 2000).

Motor Unitelerin Harekete
Katilma Hizi
Motor Unitelerin harekete katilma hiz,

motor Unitelerin katiim sikhgi ile iliskilidir.
Katiim hizi ne kadar yiiksek olursa kaslar-
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daki kuvvet gelisimi o denli yiksek olur. Bir
baska deyisle yliksek diizeyde motor katiim
hizi yiiksek oran da kas gelisimine yardimci
olmaktadir. Bu durum ayrica kas igi koordi-
nasyonun artmasl, kaslarin islevselliginin Ust
diizeye ¢ikmasi ve kaslar arasi iletisim art-
masi gibi durumlar icin fayda saglamaktadir.
Ozellikle cabuk kuvvet calismalari motor
Unitelerin harekete katilma hizlarini artir-
maktadir.

Motor Unitelerin Arasindaki
Koordinasyon

Motor Unitelerin arasinda koordinasyon
ozellikle distik yogunluklu direng antren-
manlarinda senkronize olmayan bir bigimde
olusur. Bu durumun sebebi kas i¢i koordi-
nasyonun zayif olmasidir. Motor birimler
arasindaki koordinasyonun yliksek olmasi
daha cok cabuk kuvvet gelisimine olumlu
katki yapmaktadir. Motor Unitelerin koordi-
neli bir sekilde calismasi cok sayida kassin
egzersize katildig durumlarda kendini daha
fazla gostermektedir. Fonksiyonel antren-
manlar, pilometrik antrenmanlar, tim viicu-
du calistirmaya yonelik tasarlanmis egzersiz
programlari, metabolik antrenmanlar, in-
terval kardiovaskiler antrenmanlar motor
birimlerin daha senkronize bir sekilde ko-
ordinasyon icerisinde galismasini saglayacak
antrenman yontemlerine ornek gosterilebi-
lir. Direng antrenmanlarinda motor Unitele-
rin arasindaki koordinasyonun dustik yiikler-
de daha az gergeklestigine yonelik bilimsel
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kanitlar mevcuttur (Clarck, Lucett, Sutton
2012). Bu sebepten direng antrenmanla-
rinda yikin kisinin ihtiyacina gore dogru
belirlenmesi ve belirli periyotlarla mantple
edilmesi gerekmektedir. Bu konuda bir bas-
ka 6nemli nokta da kasin gerilme ve kasilma
periyodudur. Gerilme ve kasiima periyodu
kas kasilirken eksantrik ve konsantrik ev-
relerin donglst olarak tanimlanmaktadir
(Bompa, Haff 2009). Ozellikle maksimum
kuvvet gelisimi igin yapilan direng egzersizle-
ri gerilme-kasilma dongusuinin de etkinligini
artirmaktadir. Direng antrenmanlari esan-
sinda bir kasin eksantrik ve konsantrik kasil-
ma dongusi kas i¢i koordinasyon, angonist
antagonist kas dengesi, tendon ve baglarin
esneklik diizeyi, hareket eklem araligi gibi
faktorlerle yakindan iliskilidir.

Sinir Kas Uyarimlari Engelleme
Dizeyi

Sinir kas uyarimlari engellenme diizeyi, bazi
kas ve eklem reseptorlerinden alinan kuv-
vet Uretimini engelleyici, sinirsel geri besle-
melerle ortaya gikmaktadir (Bompa, Haff
2009, Enoka, 2008). Elektriksel uyarimla
elde edilebilen bir kasin maksimum gtictinlin
normalde merkezi norolojik engellemeyle
sinirli oldugu bilinmektedir. Zaman zaman
yanginlar ve kazalar gibi acil durumlarda bu-
ylk stres altinda, maksimum kuvvet olusu-
munun olaganistl ornekleri belgelenmistir.
Bu sinirlama, kas-iskelet sistemimizin nor-
mal hareket tarzlarindan bir tanesidir. Bu
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durum direng altinda sinir kas uyarim kont-
roltintin geri bildirim evresinin bir Griniddr.
Bu evrelerden ilki, kas kuvvetini kemiklere
ileten tendonlarda bulunan bir sensér (Gol-
gi tendon organi) ile baslar. Kasa uygulanan
orta dereceli yliklenmeler, norondaki uyari-
larin sikhgini artirir. Bu uyarilar, tendon tize-
rindeki kas kuvvetini kontrol eden ndrona
uygulanir ve bdylece onu engeller. ilk olarak,
bu devrenin yalnizca kas gtictinii azaltabile-
ceginden dolayr tendon hasarini 6nlemek
icin bir glivenlik onlemi oldugu dusindil-
mustir. Su anda, kuvvet araligi boyunca kas
Uzerinde az ¢ok surekli kisitlama uygulayabi-
lecegini disiinen bilim insanlari bulunmakta-
dir. Bu durum ayni zamanda kas aktivitesinin
kontrolini etkiler. Bir yik hareket ettirile-
cegi zaman, beyinden gerekli tahmini kuvve-
te sahip bir komut kasa gonderilir. Yapilacak
is yukline uygun ikinci bir komut, hareketin
istenen dlizeyde yapilabilmesi icin ayri bir
yolla kasa gonderilir. Yiik beklenenden daha
hafifse ve kasin igciklerinden daha hizli ha-
reketi varsa, kas glici sinyallerini engelle-
yen kas ve ig lifleri arasindaki farki azaltan
bir hata sinyali aninda kas kontrol néronuna
iletilir. Tersine, ylik komut verilenden daha
agirsa, kas gliciinu artirmak icin ylk senso-
rinden sinyaller gonderilir; ancak, kas uygu-
lanan direng ona zarar verebilecek bir sevi-
yeye yaklasirsa, tendondaki reseptorler isin
yapilmasini engelleyici sinyaller gonderecek-
tir (Thronton, Bonato 2017). Bu viicudun
karsi koyamayacagi direngler icin gelistirdigi
bir savunma mekanizmasidir.



KiSiSEL ANTRENMANIN TEMELLERI

Kas Fibril Tipi

Kaslarin fibril tipi yapilan direng antrenma-
ninda dnem arz etmektedir. iskelet kaslari,
ayri aynri kas fibrillerinden olusmustur. Viicu-
dumuzda farkli kas tipleri oldugu gibi farkl
fibril tipleri de mevcuttur. iki tiir iskelet kasi
fibril tipi bulunmaktadir. Bunlar hizli kasilan
ve yavas kasilan fibril tipleridir. Bu fibril tip-
lerinin egzersiz programlamasi s6z konusu
oldugunda bilinmesi gereken farkli islevleri
mevcuttur.

Yavas kasilan kas fibrilleri (Tip | olarak da
bilinirler) uzun sireli yorgunluga karsi daya-
niklidir, sik ve kiglk hareketlerle bir yandan
postlrel kontrole odaklanirlar. Bu tip fib-
riller hizl kasilan kas fibrillerine gore daha
fazla mitokondri ve miyoglobin igerirler,
aerobik temelli galismalar i¢in daha uygun-
durlar (Clarck, Lucett, Sutton 2012). Hizli
kasilan kas lifleri ise daha buytk, anlik, kisa
streli glic ve kuvvet Uretirler saglarlar. An-
cak daha kisa stirede yorulurlar. Hizl kasilan
kas fibrilleri daha ¢ok anaerobik temelli ¢a-
lismalarda kullanilir. iskelet kaslari her iki tiir
fibrili de igerir, ancak fibril tiplerinin oranlari,
genetik, kas islevi, yas, egzersiz gegmisi ve
turd gibi gesitli faktorlere bagl olarak de-
gismektedir. Yavas kasilan kas lifleri ytksek
mitokondri ve miyoglobin dlizeyine sahiptir.
Hizl kasilan liflerinden daha kiglik olmala-
rina ragmen, daha fazla kilcal damarla gev-
relenmistirler (Clarck, Lucett, Sutton 2012).
Bu kombinasyon, ozellikle uzun sireli sub-
maksimal (aerobik) egzersizler icin dnemli
olan aerobik metabolizmayi ve yorgunluk
direncini destekler.
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Yavas kasilan kas fibrilleri hizli kasilanlara
kiyasla daha az kuvvet Uretir ve maksimum
gerilim Uretmek igin daha yavastirlar. Ancak
stabilizasyon ve postiiral kontrol igin uzun
vadeli kasiimalari surdirebilirler (Clarck,
Lucett, Sutton 2012).

Hizli kasilan kas fibrilleri Tip Ila ve Tip IIb
olarak ayrilir. Bunlar yavas kasilan liflerimize
kiyasla daha dusiik mitokondri, miyoglobin
ve kilcal damar kombinasyonlarina sahiptir,
bu da hizli yorulmalarina neden olmaktadir.
Bu daha biiyiik boyutlu fibriller ayni zaman-
da daha blyiik ve daha hizli bir kuvvet Ure-
tebilir bu da direng egzersizleri igin dnemli
bir husustur. Tip llb fibriller en fazla giicu
Uretir, ancak yiiksek miyozin ATP aktivitele-
ri, distik oksidatif kapasiteleri ve anaerobik
metabolizmaya ylksek oranda bagimli ol-
malari nedeniyle uzun sireli verim kapasite-
leri dlistktlr. Ara kas lifleri olarak da bilinen
Tip lla lifleri, benzer gerilime sahip tip | ve
tip Ib’in bir karisgimidir. Hem aerobik hem
de anaerobik eneriji sistemlerini kullanabilen
bu lifler; tip IIb’e gore daha yiksek oksidatif
kapasiteye sahiptir ve daha yavas yorulurlar
(Clarck, Lucett, Sutton 2012, Thronton,
Bonato, 2017).

Kas Hipertrofisi

iskelet kaslarinin iki temel islevi vardir: vii-
cut hareketlerini yapmak kasilmak ve viicut
durusu igin stabilizasyon saglamak. Her is-
kelet kasi, bu islevleri yerine getirmek icin
farkli gerilim seviyelerinde kasilir. Asamali
artan asiri yuk, iskelet kasina degisen ve ara-
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likli seviyelerde stres uygulamak ve kasin bu
strese alismasini saglamak, kasta Ust diizey
gerginlik olusturarak bu durumlara uyum
saglamasinin bir yoludur. Kas, her bir kas
fibrili igindeki miyofibrilleri iceren kasiima
proteinlerinin boyutunu ve miktarini arti-
rarak asamali artan ylke adapte olabilir, bu
da tek tek kas liflerinin boyutunda bir artisa
ve buna bagl olarak kuvvet Uretimine yol
acar (Russell, Motlagh, Ashley 2000). Kas
hipertrofisi de kuvvet antrenmanlarini etki-
leyen temel etmenlerden bir tanesidir. Ayni
zamanda kas hipertrofisi yapilan antrenma-
ninin, kapsam, siddet, sure, siklik, yogunluk
gibi faktorlerine bagli olarak direng antren-
manlarinin sagladigi bir getiridir. Her direng
antrenmaninda antrenmanin toplam sure-
sine bagl olarak az veya ¢ok kas hipertro-
fisi meydana gelir. Kas hipertrofisini direng
antrenmani sonucunda iskelet kasi liflerinin
genislemesi seklinde tanimlayabiliriz. Kas hi-
pertrofisi, miyofibril proteinlerindeki bir ar-
tistan kaynaklanan, kas fibrillerinin enine ke-
sit alanindaki bir artigla olarak da anlatilabilir.
Bu artis sonucunda kas i¢i koordinasyon ve
kasin islevsel galisma kapasitesi artar bunun
sonucunda da direng antrenmanlarindaki
performans artar. Direng antrenmanlarin-
daki performans sadece hipertrofiye bagli
degildir bundan 6nce anlatilan tim temel
etmenler direng antrenmanlarinda perfor-
mans belirleme konusunda onemli birer
unsurdur. Hipertrofinin gézle gorilir belir-
tileri ortalama 4 ila 8 hafta icersinde ortaya
¢ikar tabi bu durum sporcunun anatomik,
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fizyolojik ve metabolik yapisina da baghdir.
Asamali maksimum ytik ile distk ila orta
tekrar araliklarini kullanan direng antrenma-
ni protokolleri, kas hipertrofisine yol agar.
Kas hipertrofisi, bircok faktorin dahil oldu-
gu cok boyutlu bir siirectir. Kas hiicrelerinin,
bagisiklik sisteminin, ozellikle blyime fak-
torlerinin (GH) ve diger hormonlarin her
kasin ayn kas lifleriyle karmasik bir etkilesi-
mini icerir.

Direng Antrenmanlarina
Fizyolojik Adaptasyon

Direng antrenmaninda fizyolojik adaptasyon
belirli bir slireci ve yontemi gerektirmekte-
dir. Ornegin bir egzersiz yapan bir kisi ¢6-
melme (squat) egzersizini hi¢ yapmadiysa,
IRM (tek tekrar) gliclindeki artig ilk birkag
hafta iginde yiiksek bir ivmeye ulasacaktir.
Bununla birlikte, kisi bu egzersizi uzun bir
slire boyunca asamali olarak yaptiktan son-
ra, glic kazanimlari, birbirini takip eden her
bir antrenman periyodu icin daha az olacak-
tir. Bunun nedeni, bu egzersizde veya fizyo-
lojik islevde adaptasyon potansiyelinin ge-
netik tavanina yaklagsmis olmasidir. Bagka bir
deyisle, adaptasyon penceresi veya ne kadar
buylk bir adaptasyonun mimkin oldugu,
onceki antrenmanlarin bir sonucu olarak ar-
tik ok daha kiictiktiir (Newton ve Kraemer
[1994). Alti aylik antrenmanli kisiler, antren-
mansiz kisilerin yalnizca 12 haftada elde et-
tikleri glic kazanimlarinin Ucte birinden daha
azini elde etmektedir (Hakkinen [1985).
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Antrenmanli sporcularda, gli¢ kazanimlarina
aracilik eden fizyolojik mekanizmalar (Grne-
gin, sinir sistemi ve kas fibril adaptasyonlar)
oldukga gelismistir. Buna ragmen Ust dizey
sporcularda dahi antrenmana adaptasyonla-
ri bir antrenman programi boyunca sabit bir
oranda gerceklesmez (American College of
Sports Medicine 2009). Ortalama bir insan
icin glicteki en carpici artig, antrenmanin
ilk alti ayinda meydana gelir; kisinin genetik
potansiyeline ulagsmak icin daha karmasik,
manipllasyon 6gelerinin bulundugu, tekdi-
ze olmayan, sporcuyu stirantrene sinirlarina
getirmeyen direng antrenmani program-
larina ihtiyag vardir (American College of
Sports Medicine 2009).

Direng antrenmanina adaptasyonlar, si-
nir-kas sistemine yiklenen fiziksel talepler
ve bir antrenman gerceklestirebilmek igin
gereken tim fizyolojik sistemlerle ilgilidir.
Vicudun egzersize tepki verdigi fizyolojik
slirece adaptasyon denir. Her fizyolojik de-
gisken farkli zaman araliginda farkli egzer-
sizlere, egzersiz tiiriine bagl olmak sartiyla
farkl strelerde uyum saglar. Bu durum se-
gilen egzersizlerin antrenman yapan kisiye
gore Ozgln olup olmamasiyla da ilgilidir.
Akut antrenman programi degiskenlerinin
her biri icin yapilan segimler kendi fizyolo-
jik talepleri olan belirli egzersiz veya egzer-
siz programlarina ihtiyag duyar. Bir motor
noéron ve bununla iligkili kas fibrillerinden
olusan cesitli sayida motor Unite, bir ant-
renmanda bir egzersizi yapmak veya bir
direng egzersizi butinini gergeklestirmek
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amaciyla gereken kuvveti olusturmak igin
gorevlendirilir. Farkli akut program degisken
alanlarinda yapilan secimler, kas liflerinin
nasil toplanacagini ve aktive edilmis motor
Unitelerini desteklemek igin hangi fizyolojik
sistemlere ihtiyag duyulacagini etkiler. Bu
nedenle, aktive edilmis motor Unitelerin
fizyolojik destegi, bir antrenmanda gercgek-
lestirilen direnc egzersizine verilen akut fiz-
yolojik tepkileri ve antrenmanla iligkili spe-
sifik adaptasyonlari tekrar tekrar kullanarak
ortaya ¢ikar. Bu nedenle, hangi motor uni-
telerin kullanildigini ve antrenmanda kullani-
lan kas fibril tiplerini anlamak, antrenmana
adaptasyonlari anlamak igin 6nemli bir fak-
tordir (Clarck, Lucett, Sutton 2012, Enoka,
2008).

Diren¢ antrenman programinin akut
degiskenleri, her bir antrenman seansinin
amaglarini karsilamak ve takip eden suregte
yenilenme slirecine yardimci olmak icin kar-
diyovaskiiler, immin ve endokrin sistemler
gibi fizyolojik sistemlerin devreye girmesiyle
sonuglanir. Her antrenmandan sonra yeni-
lenme, adaptasyon sureci i¢in gok onemlidir.
Bu sebepten direng antrenman programla-
rinda hangi kaslarin birlikte galistigi sonraki
antrenman gliniinde hangi kas gruplarinin
calistirlacag gibi konular antrenmandan
sonraki yenilenme siireci igin birincil dere-
cede onemlidir. Kas ve diger dokulardaki
yenilenme ve onarim siregleri, artan kas
fibril boyutu, istirahat halindeki kan basin-
cnin dismesi gibi birikimli ilerleyen uzun
vadeli adaptasyonlara olumlu katkida bulu-
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nur. Kalp atis hizindaki artis gibi antrenma-
nin taleplerini desteklemek igin meydana
gelen ani bir degisiklige akut fizyolojik yanit
denir. Ornegin, setler ve egzersizler arasin-
da 60 saniyelik dinlenme periyotlari olan bir
antrenmanla, maksimal agirliklarla yapilan
bir antrenmanin sonrasindaki toparlanma
ve yenilenme slresi birbirinden cok farkli
olacaktir. Maksimal agirliklarla yapilan bir di-
renc antrenmaniyla, set aralarinda 50-60 sa-
niyelik dinlenme periyotlarinin oldugu %60-
70 kapasitemizle yapilan bir antrenman igin
gerekli olan kalp atis hizi artigi, birbirinden
cok farkli olacaktir. Egzersiz programi sege-
nekleri igin (6rnegin, daha kisa dinlenme si-
relerinin kullanilmas), gerekli akut fizyolojik
destegi (0rnegin, kisa dinlenme siireli ant-
renman igin daha yliksek kalp hizi) belirler.
Bununla birlikte, egzersiz programindaki bu
belirleyici segimler ayni zamanda glic ve kas
hipertrofisindeki artiglarin oranini ve biiytik-
IGglint de belirler.

Vicudun direng antrenmanina akut yani-
t, ayni zamanda, dokularin onarimi ve ye-
nilenmesi gibi hr bir antrenmandan hemen
sonra fizyolojik iyilesme yanitlarini da igerir.
Bu nedenle, herhangi bir antrenman prog-
ramina kronik adaptasyonlar, her antrenma-
nin akut fizyolojik taleplerinin zaman icinde
birikmis etkileridir (Clarck, Lucett, Sutton
2012, American College of Sports Medici-
ne, 2009).
uzun sireli maruz kalmaya tepkisi, egzersi-

Vicudun egzersiz uyaranlarina

zin taleplerini daha iyi karsilamak ve egzersiz
zorlugunun stresini azaltmak igin vicudun
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egzersiz uyaranlarina karsi uyumlanmasi ile
sonuglanir. Antrenman uyaranlarina adap-
tasyon icin antrenmanda kullanilan fizyolojik
sistemler (zerinde durmak ve dogru za-
manlama yapilarak asiri ylklenmeye ihtiyag
vardir. Uzun sireli bir antrenman progra-
mi boyunca, farkli oranlarda adaptasyonlar
meydana gelebilir. Kan basinci tepkisi gibi
bazi fizyolojik islevierde veya kas fibrilleri
gibi anatomik yapilarda ¢ok az iyilesme veya
hi¢ gelisme olmayabilir. Béyle bir durum ol-
dugunda, antrenman programini farklilagtir-
mak, dinlenme ve yenilenme saglandigindan
emin olmak i¢in antrenman programinin de-
gerlendirilmesi gerekir. Antrenman progra-
mindan kaynakli asiri yiklenmeler; viicudun
toparlanmasina izin vermeme gibi durumlar
antrenman uyaranlarina viicudun cevap ver-
memesine neden olacagl gibi ayni zamanda
slirantrene (antrenman yapamaz duruma
gelmek) olmasina da neden olur. Bununla
birlikte, her fizyolojik islev veya yapi, spor-
cunun dogal genetik potansiyeline dayali
olarak antrenman programina maksimum
bir adaptasyona olugsmasini saglayacaktir. Bir
direng antrenmani programina adaptasyon,
kisinin baslangi¢c kondisyon duzeyine, dogal
genetik potansiyeline, antrenman suresine,
kapsamina, siddetine ve hacmine baglidir.

Diren¢ Antrenmanlarina Sinir
Sistemi Adaptasyonu

Sinir sistemi ve iskelet kasi arasindaki ¢ok
yakin etkilesim goz 6niine alindiginda, tipik
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olarak néromdskiler sistem hakkinda ko-
nusuruz ¢linki hem sinir hem de hipertrofik
adaptasyonlar diren¢ antrenmanina yanit
olarak meydana gelir (Folland ve Williams
2007). Noromiuskiler siireg, beyin mer-
kezlerinde bir mesaj gelistirildiginde baglar.
Bu, kas aktivasyonu igin uyaranin (yani bir
aksiyon potansiyeli) daha dustik seviyeli bir
denetleyiciye (omurilik veya beyin sapi) ile-
tildigi motor kortekse iletilir. Oradan, mesaj
kasin motor néronlarina iletilir ve belirli bir
motor Unite aktivasyonu modeli ile sonugla-
nir. Cesitli geribildirim dongtleri araciligiyla
bilgi beyne geri gonderilir. Bu sireg, kuv-
vet Uretimini degistirmeye yardimci olma-
nin yani sira endokrin, kardiyovaskiiler ve
solunum sistemleri gibi diger fizyolojik sis-
temlerle iletisim saglamaya yardimci olabilir.
Yiksek ve dislik beyin seviyesi komutlari
hem periferik duyusal néronlardan hem de
yuksek seviyeli merkezi komut kontrolo-
rinden gelen geri bildirimlerle degistirilebi-
lir Noromdskdiler sistemin cesitli kisimlari
arasindaki iletisimdeki adaptasyonlar direng
antrenmani sureci ile gdzlemlenebilir. Farkl
direng antrenmanlari programlarinin bir so-
nucu olarak noéral aktivasyondaki farkhlik-
lar, kas bulyukliglinde kiguk bir degisiklikle
glcte artiglar gibi farkli tiirde adaptasyonlar
uretebilir (Clarck, Lucett, Sutton 2012). Kas
mimkin olan en ylksek kuvveti Uretmeye
calistiginda, tipik olarak mevcut motor bi-
rimlerinin timu veya mimkin oldugu kadar
cogu etkinlestirilir. Daha fazla motor birimi
aktive ederek kuvvet artirilabilir; bunun-
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la birlikte, motor Unitesi atesleme hizindaki
veya dalga toplamindaki bir artis da kuvveti
artirir. Bu iki faktor, kasta istemli kuvvetin su-
rekliligi ile sonuglanir (Henneman, Somjen ve
Carpenter 1985). Maksimum kuvvet Uretimi
sadece yuksek esikli motor Uniteleri de dahil
olmak Uzere tim motor Unitelerinin gorev-
lendirilmesini gerektirmekle kalmaz, ayni za-
manda bu motor Uniteleri, maksimum kuvvet
Uretmeye yetecek kadar yiiksek atesleme hi-
zinda gorevlendirir. Bazi bilim insanlar ant-
renmansiz insanlarin en ylksek esikli motor
Uniteleri aktive edemeyeceklerini veya kas-
larini maksimum dlzeyde etkinlestiremeye-
ceklerini savunmuslardir, ancak bu yetenek
ayni zamanda direng ve hareket hiziyla da
ilgilidir (Clarck, Lucett, Sutton 2012). Bu
nedenle, antrenman uyarlamasinin bir kismi,
tim motor Unitelerini belirli bir egzersiz ha-
reketine dahil etme yetenegini gelistirmeye
yonelik olmalidir ve bu kismen, sinirsel inhi-
bisyonu hem merkezi hem de cevresel ola-
rak maksimum kuvvet Uretimine distirmek-
le ilgilidir. Bazi hareketlerde antagonistlerin
aktivasyonu azalir ve agonistlerin olcilebilir
gliclinin artmasiyla sonuglanir. Bir hare-
kete dahil olan tim kaslardaki tim motor
Unitelerin aktivasyonu, maksimum kuvvet
veya glicle sonuglanacak sekilde koordine
edilir veya optimize edilir. Noromduskuler
adaptasyonlar hem maksimal hem de sub-
maksimal kuvvet Uretimi ile daha iyi hareket
koordinasyonu saglar. Motor Unitelerin ve
ilgili kaslarin koordinasyonu, kas hareketinin
hizi ve turd ile ilgilidir. Merkezi sinir sistemi



DIRENG ANTRENMANLARI VE EGZERSIZ PROGRAMLAMA

ayrica koruyucu olabilen inhibitor mekaniz-
malar yoluyla kuvveti sinirlayabilir. Bu ne-
denle antrenman, hem agonistlerde hem de
antagonistlerde fibril aktivasyonu sirasinda
degisikliklere veya azaltiimis inhibisyona ne-
den olabilir, bu da belirli kas eylemlerinin
performansina yardimci olabilir. (Folland ve
Williams 2007).

Direng Antrenmaninin Temel
Degiskenleri

Bir agirlik kaldirlirken, ilgili ana kaslar ki-
salir veya es merkezli bir kas hareketi ger-
ceklestirilirse kuvvet gelisir ve kas kisalmasi
meydana gelir; buna konsantrik kas hareketi
denir. Agirlik kontrolli bir sekilde azalti-
lirken, ilgili ana kaslar kontrolli bir sekilde
gl gelistirir ve uzarsa; buna eksantrik kas
hareketi denir. Kaslar bagl olduklari kemik-
lere baski yapamadan kontrolli bir sekilde
kisalabilir veya uzayabilir. Cogu egzersizde,
yercekimi agirligi baslangic pozisyonuna
geri ceker. Baslangic pozisyonuna donerken
agirhgr kontrol etmek igin kaslarin kontrolli
bir sekilde uzatilmasi gerekir; aksi takdirde
agirlik aniden diser.

Bir kas aktive oldugunda ve kuvvet gelis-
tirdiginde, ancak eklemde gorinlr bir hare-
ket olmadiginda, izometrik bir kas hareketi
gergeklesir. Bu, bir agirlik sabit tutuldugunda
veya bir agirlik daha fazla kaldiramayacak
kadar agir oldugunda meydana gelebilir.
Maksimum izometrik hareket kuvveti, her-

hangi bir hareket hizinda maksimum esmer-
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kezli kuvvetten buylktir, ancak herhangi
bir hareket hizinda maksimum eksantrik
kuvvetten azdir. Tekrar, bir egzersizin tam
bir hareketidir. Normalde iki asamadan olu-
sur: esmerkezli kas hareketi veya direncin
kaldirimasi ve eksantrik kas hareketi veya
direncin dusurilmesi. Bununla birlikte, bazi
egzersizlerde tam bir tekrar, birkag hareket
ve dolayisiyla birkag kas hareketini icerebi-
lir. Ornegin, “power clean” hareketi tam bir
tekrari, agirligi hizlandirmak igin es merkez-
li kas hareketleri gerektirir, boylece omuz
ylksekliginde bir pozisyonda yakalanabilir,
dizler ve kalgalar agirligin altina girmek icin
esnerken eksantrik kas hareketleri ve daha
sonra es merkezli hareketler gerektirir.

Bir set, durmadan veya dinlenmeden
slirekli olarak gerceklestirilen bir tekrarlar
grubudur. Bir set kisinin ihtiyacina gore her-
hangi bir tekrar sayisi icerebilir, bu durum
antrenmanin amacina ve calistirilan adele
bolgesine gore degisir direng antrenmanla-
rinda literatlirde koyulmus bir kural olmasa
da setler genellikle | ila |5 tekrar arasinda
degisir. Maksimum tekrar sayisi (literatiir-
de RM olarak belirtilir), belirli bir direng
kullanilarak uygun kaldirma teknigi ile art
arda gergeklestirilebilen set basina maksi-
mum tekrar sayisidir. Bu nedenle, belirli bir
RM’deki bir set, setin genellikle bir tekrarin
esmerkezli asamasinda anlik istemli yorgun-
luga ulasildigini gosterir. Bir egzersizin bir
tam tekrari icin kullanilabilecek en agir di-
reng |RM olarak adlandirilir. Uygun egzersiz
teknigi ile 10 tekrarin tamamlanmasina izin
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veren ancak | I’in tamamlanmasina izin ver-
meyen daha hafif bir dirence |0RM denir.
Glg, isin gerceklestiriime oranidir. Bir
tekrar sirasinda glic, kaldirilan agirligin, kal-
dirlldigi dikey mesafenin, tekrarin tamam-
lanma siiresine bollinmesiyle elde edilen
agirlk olarak tanimlanir. Ayni agirlhik ayni
dikey mesafeden daha kisa stirede kaldirila-
rak glc artirilabilir. Daha hafif bir direngle
ayni sure icinde ayni dikey mesafeden daha
agir bir direnci kaldirarak da gti¢ artirilabilir.
Normalde, kol ve bacak uzunlugu gibi fak-
torler, bir agirhg daha buyik bir mesafeye
tastyarak glicli artirma yetenegini sinirlar. Bu
nedenle, glicl artirmanin tek yolu, hareket
hizini artirmak veya daha hafif bir direngle
kullanilandan ayni veya daha yuksek hareket
hiziyla daha agir bir direnci kaldirmaktir. is ve
glic arasindaki farki sdyle aciklayabiliriz: I,
kuvvetin bir agirligin veya direncin hareket
ettirildigi mesafeyle carpimi olarak tanimla-
nir. Gug, is yapma veya isin zamana bolin-
mesiyle elde edilen orandir. Is, bir agirigin
hareket ettigi mesafeyi artirarak veya hare-
ket ettirilen agirlig veya direnci artirarak ar-
tirilabilir. Glg, isin artiriimasiyla ayni sekilde
veya belirli miktarda isin yapildig siireyi azal-
tarak artirilabilir. Belirli miktarda is yapma
sliresi yari yariya azalirsa gug iki katina gikar.
Direng antrenmani egzersizleri sirasinda, isi
ve glicli dogru bir sekilde belirlemek icin bir
agirhgin hareket ettirildigi zamani ve mesa-
feyi dogru bir sekilde belirlemek gerekir.
“Bench press” gibi bazi egzersizlerde, hare-
ket ettirilen viicut pargalarinin kitlesini goz
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ardi etmek is ve glic hesaplanmasinda ¢ok
az hataya neden olur. Ancak, hareket eden
vlcut parcalarinin kitlesinin yiksek oldugu
“squat” gibi diger egzersizlerde, hareket
eden vicut pargalarinin kiitlesi harig tutulur-
sa, is ve glg hesaplanirken 6nemli miktarda
hataya neden olur.

Maksimum gli¢, bir kas veya kas grubu-
nun belirli bir hizda belirli bir hareket mo-
delinde olusturabilecegi maksimum kuvvet
miktaridir (Knuttgen ve Kraemer [987).
Bench press gibi bir egzersizde, |1RM nispe-
ten yavas bir hizda bir gli¢ olglistdur. Klasik
kuvvet-hiz egrisi, esmerkezli hiz arttik¢a,
maksimum gliciin azaldigini gosterir. Ote
yandan, eksantrik hiz arttikga, maksimum
kuvvette bir artis meydana gelir.

Maksimum istemli Kas
Hareketleri

Maksimal istemli kas hareketleri veya basa-
risizhk noktasina kadar setler yapmak, kas
glcunl arttirmanin etkili yollarindan biridir.
Bu, bir tam tekrar (IRM) icin mimkin olan
maksimum direncin kaldirilmasi gerektigi
anlamina gelmez. Maksimal istemli kas ha-
reketlerinin gerceklestirilmesi, kasin mevcut
yorgunluk seviyesinin izin verdigi kadar kuv-
vet Urettigi anlamina gelir. Kismen yorgun
bir kasin maksimal istemli bir kas hareketi
sirasinda olusturabilecegi kuvvet, yorgun ol-
mayan bir kasinki kadar blytk degildir. Bir
setteki anlik esmerkezli basarisizigin son
tekrari, kas kismen yoruldugu icin Uretilen
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kuvvet mutlak maksimum olmasa da, bu
nedenle maksimal istemli bir kas hareke-
tidir. Cogu direng antrenman sisteminde,
maksimal istemli kas hareketlerinin per-
formansini saglamak icin basarisizlik nokta-
sina kadar konsantrik kaldinislar veya RM
direnci kullanir. Bu, kuvvet, gl¢ veya lokal
kas dayanikliiginda artisa neden olur. Di-
reng antrenmanlarinda kas aktivasyonu igin
ylUklenmenin siddeti antrenmanin amacina
(glg, kuvvet, dayaniklilik, geviklik, kuvvette
devamlilik, strat vb.), sporcunun form du-
rumuna ve calistirilan adale bolgesine gore
degisiklik gosterir. Maksimal tekrarlar, coklu
tekrarlar, pirmidal setler, dev setler, interval
setler hep bu kurala gore ayarlanir ve uy-
gulanir. Direng antrenmanlarinda kuvvet ve
gli¢ kazanimi icin stirekli basarisizlik noktasi-
na kadar tekrarlar yapmak sart degildir. Fa-
kat yapilan bilimsel ¢alismalarda basarisizlik
noktasina kadar yapilan tekrarlarda kuvvet
ve gli¢ artisinin kayda deger bir sekilde art-
tig1 gézlemlenmistir. Sporcunun ihtiyaci ve
form durumuna gore bu tip tekrarl calisma-
lar olusturulabilir.

Bazi egzersizlerde, maksimal istemli kas
hareketlerinin performansi, bir setteki son
tekrarin tamamlanmadigl anlamina gelmez.
Ornegin, “power clean” hareketi sirasin-
da baz kas fibrilleri yoruldugunda, sporcu
azami efor sarf etse bile, barin hizi azalir ve
agirlik, bir setin ilk tekrari sirasinda olabildi-
gince yiiksek cekilmez. Bazi direng antren-
man makineleri, kasi ya daha genis hareket
araligi ya da bir sette daha fazla tekrar igin
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maksimal istemli kas eylemleri gercekles-
tirmeye zorlamak igin 6zel olarak tasarlan-
mistir. Degisken direng treten makinalar ve
izokinetik ekipmanlar antrenmanda maksi-
muma yakin istemli kas eylemlerinin gerek-
liligine olan ihtiyaci dogrulamaktadir. Tdm
olimpik halterciler, powerlifterler ve viicut
gelistiriciler, antrenman programlarinin bir
noktasinda maksimum istemli kas hareket-
lerini kullanir. Glig veya kas hipertrofisinde
optimal kazanimlar saglamak igin antrenman
slirecinin bir noktasinda bu tiir eylemlere ih-
tiyag oldugunu kabul edilmis bir gercektir.

Antrenmanin Yogunlugu

Bir direng antrenmani egzersizinin yogunlu-
gu, egzersiz icin |1RM veya herhangi bir RM
direncinin bir ylzdesi olarak tahmin edilir.
Saglikli insanlarda glic artisi ile sonuglanacak
anlik istemli yorgunlukla bir set gercekles-
tirmek icin kullanilabilecek minimum yo-
gunluk, IRM" in %60 ila 65’idir (McDonagh
ve Davies 1984; Rhea et al. 2003). Bununla
birlikte, IRM araliginin %50 ila 60’inda di-
renglerle de etki yaratilabilirve bazi poplilas-
yonlarda daha agir direnglerin kullanimindan
daha fazla |RM artislarla sonuglanabilir (or-
negin, cocuklarda ve yasl kadinlarda). Ayri-
ca, |IRM’nin yaklagik %80'ni ile diren¢ ant-
renmani yapan kisilerde optimal maksimum
glic kazanimlari elde edilebilir (Rhea et al.
2003). Cok hafif bir direngle ¢ok sayida tek-
rar yapmak, hig gli¢ kazanmama veya mini-
mum gli¢ kazanimi ile sonuglanacaktir. Bu-
nunla birlikte, bir egzersiz seti basina artan
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glicle sonuglanacak maksimum tekrar sayisi,
egzersizden egzersize ve kas grubundan kas
grubuna degisir. Ornegin, “leg press” ha-
reketinde antrenmanli erkekler tarafindan
| RM’nin %60’ inda miimkiin olan maksimum
tekrar sayisi 45.5°tir ve ayni durum “arm
curl” hareketi igin igin 21.3’tdr (Tablo ).
Antrenman seviyesi, direng egzersizin-
de gerceklestirilen tekrar sayisini da etki-
leyebilir; antrenmanli erkekler ve kadinlar
tipik olarak belirli bir IRM ytizdesinde ant-
renmansiz erkekler ve kadinlara gére daha
fazla tekrar yaparlar (Hoeger et al. 1990).
Burada antrenmanli olmaktan kastimiz, iki
aydan dort yila kadar antrenman deneyimi-
ne sahip gruplardir. Bu nedenle, |RM diren-
cinin bir yuizdesi kullanildiginda, daha buytik
kas gruplarinda ve agirlik makinelerini kul-
lanirken antrenmanl kisilerde olasi tekrar

sayisinin daha yuksek oldugu gorilmekte-
dir. Ancak, tim calismalar |RM ylizdesinde
mUmkin olan tekrar sayisinin antrenmanla
arttigini dogrulamiyor; Makine egzersizle-
rinde 10RM icin kullanilan |RM ylizdesi,
[4 haftalik antrenmandan sonra daha 6nce
antrenmansiz olan kadinlarda genellikle de-
gismemistir (Fleck, Mattie ve Martensen
2006). Serbest agirlik egzersizlerinde, ki-
cik kas grubu egzersizlerine (arm curl) ki-
yasla buyuk kas grubu egzersizlerinde (squat
ve bench press) set basina daha fazla tekrar
yapmak muimkindir. Bununla birlikte, ke-
sitsel veriler antrenmanli sporcularin belirli
ylzdelerde “squat” egzersizi sirasinda ant-
renmansiz sporculara gore daha az tekrar
yapabileceklerini, ancak diger egzersizlerde
yapamayacaklarini gostermektedir (Clarck,
Lucett, Sutton 2012). Yapilan bir bilimsel ca-

Tablo-| Bir Egzersizin Cesitli Yiizdelerinde Konsantrik Basarisizlik Noktasina Kadar

Tekrar Sayisi

Makine ve serbest agirlik egzersizlerinde |RM yiizdelerinde olasi ortalama tekrar sayisi (Clarck, Lucett, Sutton 2012).
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lismada Amerikan futbolu oyuncularinin 12
haftalik direng antrenmani galismasi, “bench
press” egzersizinde |1RM’in %60, 70, 80 ve
90’inda mimkiin olan tekrar sayisini artir-
mamistir (Brechue ve Mayhew 2009).

Dayaniklilik egzersizinin yogunlugunun
aksine, direng egzersizinin yogunlugu egzer-
siz sirasindaki kalp atis hizi ile tahmin edil-
mez. Direng egzersizi sirasinda kalp atis hizi
egzersiz yogunluguna gore tutarli bir sekilde
degismez. |IRM’nin %50 ila 80’inde anlik is-
temli yorgunluga setler sirasinda ulagilan kalp
atis hizi, IRM ile setler veya IRM’nin daha
ylksek ylizdelerinde anlik istemli yorgunluk
icin gerceklestirilen setler sirasinda ulasilan
kalp atis hizindan daha yiiksek olabilir (Fleck
ve Dean 1987, Clarck, Lucett, Sutton 2012).
Antrenman sirasindaki kalp atis hizi, farkl
amaglarla yapilan direng antrenmani prog-
ramlarinda farkliik gosterebilir.

Antrenmanin Hacmi

Antrenman hacmi, bir antrenman seansin-
da, bir haftalik antrenman, bir aylik antren-
manda veya baska bir zaman diliminde ger-
ceklestirilen toplam is miktarinin olglisudr.
Antrenman sikhig (haftalik, aylik veya yillik
antrenman seanslarinin sayisi), antrenman
seansi slresi, set sayisi, set basina tekrar
saylsl ve antrenman seansl basina gercek-
lestirilen egzersiz sayisi, antrenman hacmi
tzerinde dogrudan etkiye sahiptir. Hacmi
tahmin etmenin en basit yontemi, bir hafta
veya bir aylik antrenman gibi belirli bir za-
man diliminde gerceklestirilen tekrarlarin
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sayisini belirlemektir. Hacim ayrica kaldirilan
toplam agirlik miktariyla da tahmin edilebilir.
Ornegin, 10 tekrar gerceklestirmek igin 45
kg kullanilirsa, antrenman hacmi 450 kg'dir.
Antrenman hacmi, isin hesaplanmasiyla daha
kesin olarak belirlenir. Bir tekrarda toplam
is, direncin agirligin kaldinldigi dikey mesafe
ile garpimidir. Bu nedenle, 45 kg bir tekrarla
dikey olarak 0,9 m kaldirilirsa, hacim veya
toplam is 45 kg'in 0,9 mile. Bu 6rnekte 10
tekrarlik bir set i¢in antrenman hacmi, 45 kg
x 0,9 m= 40.5 | bu sonug bir tekrar igin-
dir 10 tekrar yaptigimizi distiniirsek toplam
is hacmi 4050 J'e esittir. Egzersiz hacminin
hesaplanmasi, toplam egzersiz stresini belir-
lemede 6nemlidir. Daha yliksek egzersiz ha-
cimleri ile kas hipertrofisi, azalan viicut yag,
artan yagsiz kiitle hatta motor performans
gibi egzersiz sonuglari arasinda bir iligki var-
dir. (Hather, Tesch et al. 1992). Antrenma-
nin hacmi kontrolstiz bir sekilde arttirilirsa
bu durum sporcunun sirantrene olmasini
kolaylastirir. Sakatlik riskini artirir ve sonraki
donemlerde antrenman hacmi mecburen
dusirilecegi icin kontrolstiz artirm yapil-
mis donemin biyuk dezavantaji olur. Spor-
cu psikolojik ve fizyolojik olarak strantrene
olur. Antrenmanin azaltildigi veya kesildigi
donemlerde ciddi gli¢ ve kuvvet kayiplari
olur. Daha buyuk egitim hacimleri de yavas-
lama ile sonuglanabilir. Antrenmanin hacmi,
antrenmanin sikligl, antrenmanda yapilan
tekrarlara yonelik maniptlasyonlardan da
olumlu ve olumsuz olarak etkilenmektedir.
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Dinlenme Sireleri

Egzersiz setleri arasindaki, egzersizler ara-
sindaki ve antrenman seanslari arasindaki
dinlenme siireleri yenilenme ve iyilesmeyi
saglar ve herhangi bir antrenman programin
mutlak basarisi icin dnemlidir. Bir egitim se-
ansi sirasinda setler arasinda ve egzersizler
arasinda izin verilen dinlenme sireleri bu-
ylk Olclide antrenman programinin hedef-
leri tarafindan belirlenir. Dinlenme siiresinin
uzunlugu, toparlanmayi kan laktat diizeyini
ve bir antrenman seansina verilen hormo-
nal tepkileri etkiler. Setler ve alistirmalar
arasindaki dinlenme streleri, kullanilan di-
reng ve set basina gerceklestirilen tekrar
sayisl, programin tasarimini ve hedeflerini
etkiler. Genel olarak, hedef maksimum giic
ve kuvvet yetenegini artirmaksa, nispeten
uzun dinlenme stireleri (birkag dakika), agir
direngler ve set basina bir ila alti tekrar ya-
pilmalidir (Bu durum kisinin anatomik ve fiz-
yolojik yapisina gore degisiklik gosterebilir).
Amag, kisa slreler igin yiksek yogunluklu
egzersiz yapma Yyetenegini vurgulamak ol-
dugunda, setler arasindaki dinlenme siireleri
bir dakikadan az olmalidir.

Tekrarlar ve direng, kisinin gelistirmek
istedigi ylksek yogunluklu yetenegin tliriine
bagl olarak set basina 10 ila 25 tekrar ara-
sinda degisebilir. Uzun vadeli dayanikliigin
(aerobik gii¢) iyilestirilmesi hedefse, kisa din-
lenme sureleri (30 saniyeden az), nispeten
hafif direncler ve set basina 10 ila I5 tekrar
ile bir direng antrenman programi hazirlana-
bilir. Daha kisa dinlenme suresi uzunluklari,
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genel olarak daha kisa bir egzersiz seansinin
uygulanmasina neden olur. Ayni seans setler
ve egzersizler arasinda iki dakikalik dinlenme
streleri yerine bir dakikalik dinlenme stireleri
ile gerceklestirilirse, seans yaklasik yari siire-
de tamamlanir. Bu durum sinirli zamani olan
kisiler icin uygulanabilir. Bununla birlikte, set
basina tekrar sayisi gibi diger antrenman de-
giskenleri etkilenebilir.

Sporcular ayrica egzersiz tekniginin kisa
dinlenme sireleri nedeniyle yanls sekilde
yapilmadigindan emin olmalidir; daha yiik-
sek yorgunluk seviyeleri yanlis teknikle so-
nuglanabilir ve bu da sakatlanma potansiye-
lini artirabilir. Antrenman seanslari arasinda
daha fazla dinlenme ihtiyacinin pratik bir
gostergesi, kalan kas agrisidir. Kas agrisi, bir
sonraki antrenman seansinda performansi
olumsuz etkileyebilir. Kasi antrene etmek
kadar dinlendirmekte dnemli bir antrenman
parametresidir. Amaca uygun tasarlanmis
bir egzersiz programinda dinlenme ve ye-
nilenme periyotlarida amaca gére prog-
ramlanmalidir. Sporcunun yeterli miktarda
dinlenmesine izin vermeyen programlar
sporcularin saghgini tehlikeye atar. Boylece
antrenman programi amacina ulasmayaca-
g gibi sporcu iginde kalici hasarlara neden
olabilir. Ayrica dogru ayarlanmis dinlenme
periyotlari tim tendonlar ve ligamentler igin
de 6nemli bir faktordir.

Antrenman Sikhg

Antrenman sikligi, set, tekrar sayisi ve ant-
renman seansi bagina disen egzersiz sayisi
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toplam antrenman hacmini belirler. Bu ne-
denle optimum antrenman sikligi, kismen
antrenman basina toplam egitim hacmine
bagl olabilir. Egzersiz sikligi terimi, normal-
de belirli bir kas grubunun ¢alistirildig hafta-
lik egzersiz seanslarinin sayisini ifade etmek
icin kullanihr. Bu tanim onemlidir, ¢linki
glnlik egzersiz seanslari yapmak ve belirli
bir kas grubunu veya viicut pargasini her-
hangi bir yerden haftada yedi seansa kadar
herhangi bir bolgeden antrene etmek mim-
kiindir. Clinkd insan viicudu bittinctl calisir
vlicudumuzdaki bitln kaslar fasya, tendon
ve ligament yollari ile birbirlerine baglidir.
Bu sebepten bolgesel olarak galigsaniz bile
vicudun o bolgesine bagh bir baska kas
grubuda aktive olacaktir. Egzersiz sikligi,
burada belirli bir kas grubunun calistirildigi
veya belirli bir egzersizin yapildigi haftalik
egzersiz seanslarinin sayisi olarak tanimlanir.
Antrenman sikligi taniminin 6nemi, bir Ust
ve alt viicut bolinmis antrenman progra-
mi, bir butln viicut antrenman programi
arastirmasinda ortaya konulmustur (Calder
ve digerleri, 1994). Her iki programdaki
sporcular ayni egzersizleri, ayni set ve tek-
rar sayilarini yaptilar. Bununla birlikte, biitiin
viicut antrenmani programindakiler tiim Gst
ve alt viicut egzersizlerini haftada iki egzer-
siz seansinda gerceklestirirken, bolinmus
programdakiler haftada iki giin Ust viicut eg-
zersizlerinin tamamini ve iki giin de alt viicut
egzersizlerini yaparak, haftada dort egzersiz
seansini tamamladilar. Toplam antrenman
hacmi programlar arasinda farkl degildi,
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ancak egzersiz siklig farkliydi (haftada ger-
ceklestirilen toplam antrenman seansi sayisi
olarak tanimlamadigimizda). iki antrenman
programi, 10 haftalik antrenman sirasinda
glic ve kuvvet kazanimlari agisindan higbir
fark gostermedi.

Optimal egzersiz siklig, farkl kas grupla-
ri igin farkl olabilir. Amerikan Spor Hekim-
ligi Koleji, blyiik kas gruplari igin haftada iki
veya Ug seanslik bir antrenman sikligi oner-
mektedir (American College of Sports Me-
dicine, 201 1). Ayrica, bench press ve squat
icin antrenman sikligi karsilastirmalari, (g
seansin bir veya iki seanstan daha fazla glig
ve kuvvet artisi sagladigi sonucuna varmistir
(Clarck, Lucett, Sutton 2012). Antrenman
sikligr antrenman hacmi ile dogru orantil bir
kavramdir. Siklikta yapilacak bir artis hac-
mi, hacimde yapilan yiklenme degiskenligi
antrenman sikligini olumlu ve olumsuz et-
kileyebilir. Bu sebepten bu parametreleri
olustururken antrenmanin da amacina gore
degiskenler arasindaki yliklenme oranlarinin
dogru hesaplanmasi gerekir.

Diren¢ Antrenmani Program
Ornekleri

Daha 6nceki kisimlarda da anlatildigi tzere
direng antrenmanlari oncelikle amaca gore
hazirlanmaldir.  Sonrasinda antrenmanin,
hacmi, yogunlugu, sikligl, programin nasil
bolinecegi, ylklenme o&geleri, hangi kas
gruplarinin birlikte calisilacagi gibi konular

Uzerinde diistinmek gerekir. Bu kisimda ve-
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rilen program &rnekleri farkli siddet ve yo-
gunluklarda, farkli amaglar icin tasarlanmis
orneklerdir. Program tasarimi yaparken,
program icerisinde yerini degistireceginiz
bir hareket, dinlenme glinlerinde yapilacak

degisiklikler, set ve tekrar sayilarindaki degi-
siklikler antrenmanin genel amacini dogru-
dan etkileyecektir. Bu sebepten antrenman
programinda degisiklik yapilirken tim bu
parametreleri birlikte diisinmek gerekir.

* Ornek programlardaki hareket isimleri literatiirde gegen isimleriyle verilmistir.

Program | - Yeni Baslayanlar icin Biitiin Viicut Antrenman Programi Ornegi

HAREKET SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Barbell bench press 3 8-10
Lat pulldown 3 8-10
Barbell shoulder press 3 [2-15
Triceps pressdown 3 8-10
Standing dumbbell curl 3 8-10
Leg curl 3 [0-12
Leg press 3 [0-12
Standing calf raise 3 [2-15
Crunch 3 15-20
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Program 2 - Antrenmanli Kisiler icin Biitiin Viicut Antrenman Programi Ornegi

Pazartesi
HAREKET SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Bench press 4 8-10
Lat Pulldown 4 [0-12
D. Lateral raise 4 [2-15
Barbell curl 4 8-10
Triceps extension 4 [0-12
Squat 4 [2-15
Seated calf raise 4 I5
Crunch 4 15-20
Carsamba
HAREKET SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Barbell row 4 8-10
D. shoulder press 4 8-10
D. Rare raise 3 8-10
Lying triceps extension 4 8-10
Dumbbell curl 4 [0-12
Leg extension 3 [0-12
Lying leg curl 3 [0-12
Standing calf raise 4 12-15
Reverse crunch 4 15-20
Cuma
HAREKET SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Incline dumbbell press 4 [0-12
Close-grip bench press 4 8-10
Lat pulldown (dar tutus) 3 10-12
Dumbbell row 4 8-10
Upright row 3 8-10
Scott Curl 3 [0-12
Leg press 4 [0-12
Seated calf raise 4 I5
Leg raise 4 15-20

o
O
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Program 3 - Ust ve Alt Viicut icin Antrenman Programi Ornegi

Pazartesi (Ust Viicut)

KAS GRUBU EGZERSIZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Pectoral Incline bench press 3 8-10
Dumbbell fly 3 [0-12
Back Pull-up 3 8-10
Cable row 4 [0-12
Shoulder Dumbbell shoulder press 3 8-10
D. Lateral raise 3 [0-12
D. shrug 3 8-10
Biceps Barbell curl 3 8-10
Preacher curl 3 8-10
Triceps Close-grip bench press 3 8-10
Triceps pressdown 3 [2-15
Sali (Alt Viicut)
KAS GRUBU EGZERSIZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Quadriceps Leg press 3 8-10
Leg extension 3 [2-15
Hamstring Seated leg curl 3 10-12
Standing leg curl 3 10-12
Calves Leg press calf raise 3 [5-20
Standing calf raise 3 15-20
Abdominals Hanging leg raise 3 [0-12
Crunch 3 15-20

70




DIRENG ANTRENMANLARI VE EGZERSIZ PROGRAMLAMA

Persembe (Ust Viicut)

KAS GRUBU EGZERSIZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Pectoral Dumbbell bench press 3 8-10
Incline dumbbell fly 3 8-10
Back Barbell row 3 6-8
Lat pulldown 3 8-10
Shoulder Barbell shoulder press 3 6-8
Upright row 3 [0-12
Barbell shrug 3 8-10
Biceps Cable curl 3 8-10
Incline dumbbell curl 3 8-10
Concantration curl 2 8-10
Triceps Lying triceps extension 3 8-10
Triceps french press 3 8-10
Cuma (Alt Viicut)
KAS GRUBU EGZERSIZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Quadriceps Squat 3 8-10
Barbell lunge 3 [0-12
Hamstring Romanian deadlift 3 [0-12
Seated leg curl 3 [0-12
Calves Seated calf raise 3 15-20
Standing calf raise 3 15-20
Abdominals Plank 3 45 sn.
Russian twist 3 15-20
Barbell rollout 3 15-20
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Program 4 - Kas Gruplarina Béliinmiis Antrenman Programi Ornegi

Pazartesi
KAS GRUBU EGZERSiZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Pectoral Incline bench press 3 8-10
Dumbbell bench press 3 [0-12
Flat dumbbell fly 3 10-12
Cable crossover 3 [2-15
Triceps Close-grip bench press 3 8-10
Lying triceps extention 3 8-10
Triceps dip 3 8-10
Abdominal Crunch with load 3 [2-15
Dumbbel side bend 3 15-20
Cable crunch 3 [2-15
Sah
KAS GRUBU EGZERSIZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Quadriceps Smith machine squat 4 [0-12
Dumbbell lunge 4 [2-15
Leg extension 3 [0-12
Hamstring Lying leg curl 3 [0-12
Romanian deadlift 3 8-10
Seated leg curl 3 8-10
Calves Seated calf raise 3 [0-12
Standing calf raise 3 [0-12
Persembe
KAS GRUBU EGZERSiZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Shoulder Barbell shoulder press 3 8-10
Dumbbell lateral raise 3 10-12
Dumbbell front raise 3 [0-12
Barbell back shrug 3 8-10
Abdominal Hanging knee raise 3 10-12
Cable torso rotation 3 12-15
Plate V-up with load 3 8-10
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Cuma
KAS GRUBU EGZERSIZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Back Wide-grip pulldown 3 8-10
One-arm dumbbell row 3 8-10
T-bar row 3 8-10
Close-grip pulldown 3 8-10
Biceps Barbell curl 3 8-10
Dumbbell curl 3 8-10
Concantration curl 2 8-10
Dumbbell wrist curl 3 [0-12
Reverse wrist curl 3 [0-12
Abdominals Hyperexention 3 10-12
Side plank 3 45 sn.

Program 5 - Zit-Kas Gruplari icin Béliinmiis Antrenman Programi Ornegi

Pazartesi
KAS GRUBU EGZERSIZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI

Pectoral Bench press 3 8-10
Incline bench press 3 [0-12
Flat dumbbell fly 3 10-12
Peck-deck 3 [2-15

Back Pull-up 3 8-10
Barbell row 3 6-8
Seated cable row 3 8-10
Wide-grip pulldown 3 [0-12

Abdominal Bicycle crunch 3 [2-15
Plank 2 45 sn.
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Sah
KAS GRUBU EGZERSIZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Shoulder Military press 3 8-10
Dumbbell shoulder press 3 8-10
Dumbbell front raise 3 10-12
Bent-over lateral raise 3 10-12
Trapezus Smith machine upright row 3 8-10
Barbell shrug front 4 6-8
Abdominal Incline sit-up 3 [0-12
Oblique crunch 3 12-15
Persembe
KAS GRUBU EGZERSIZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Quadriceps Squat 3 8-10
Leg press 3 8-10
Leg extension 3 [0-12
Hamstring Standing leg curl 4 [0-12
Romanian deadlift 3 8-10
Calves Seated calf raise 3 10-12
Leg press calf raise 3 [0-12
Cuma
KAS GRUBU EGZERSIZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Biceps Barbell curl 3 8-10
Incline dumbbell curl 3 8-10
Scott curl 3 8-10
Triceps Close-grip bench press 3 8-10
Triceps pressdown 3 8-10
One-arm overhead 3 8-10
dumbbell extension
Abdominal Roman chairs 3 [0-12
Vertical bench crunch 3 [0-12
Plank 3 45 sn.

74




DIRENG ANTRENMANLARI VE EGZERSIZ PROGRAMLAMA

Program 6 - Bes Giinliik Bslinmiis Antrenman Programi Ornegi

Pazartesi
KAS GRUBU EGZERSiZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI

Pectoral Incline bench press 4 8-10
Incline dumbbell fly 3 [0-12
Dumbbell bench press 3 8-10
Decline dumbbell press 3 8-10
Pullover 3 [10-12

Abdominal Hanging leg raise 3 12-15
Oblique crunch 3 12-15
Cable crunch 3 [0-12

Sali
KAS GRUBU EGZERSiZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI

Quadriceps Squat 4 8-10
Hack squat 3 8-10
Lunge 3 8-10
Leg extension 3 [0-12

Hamstring Romanian deadlift 4 [0-12
Lying leg curl 3 [10-12
Standing leg curl 2 6-8

Calves Seated calf raise 3 10-12
Donket calf raise 3 8-10
Leg press calf raise 3 [0-12
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Carsamba
KAS GRUBU EGZERSIZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Back Pull-up 3 8-10
Barbell row 3 6-8
One-arm dumbbell row 3 8-10
Wide-grip pulldown 3 [0-12
Straight-arm pressdown 3 10-12
Abdominal Stability ball crunch 3 12-15
Ball side crunch 3 [2-15
Prone plank 3 45 sn.
Persembe
KAS GRUBU EGZERSIZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Shoulder Barbell shoulder press 3 8-10
Dumbbell shoulder press 3 8-10
Dumbbell lateral raise 3 [0-12
Cable upright row 3 8-10
Reverse pec deck 3 [0-12
Trapezus Smith machine shrug 3 8-10
Dumbbell shrug 4 6-8
Abdominal Reverse crunch 3 [2-15
Standing cable crunch 3 [0-12
Oblique crunch 3 12-15
Cuma
KAS GRUBU EGZERSIZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Biceps Barbell curl 3 8-10
EZ bar preacher curl 3 8-10
Seated hammer curl 3 [0-12
Dumbbell wrist curl 3 10-12
Triceps Lying triceps extension 3 8-10
Cable pressdown 3 8-10
One-arm overhead 3 8-10
dumbbell extension
Dumbbell kickback 3 [2-15
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Program 7 - Alti Giinliik Eski Okul Yaklasimi (Old School) Antrenman Programi Ornesgi

(Schwarzenegger, Dobbins 1998)

Pazartesi- Carsamba- Cuma

KAS GRUBU EGZERSIZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Sabah Antrenmani

Pectoral Bench press 4 10.8.6.4
Barbell Incline bench press 4 10.8.6.4
Flat dumbbell fly 3 10.8.6
Parallel bar dips with load 3 10.8.6
Pullovers 3 I5

Back Pull-up 4 10
Close-grip pulldown 4 10
T- bar rows 4 15.12.10.8
Barbell row 4 8-12

Aksam Antrenmani

Quadricceps-Hamstring | Squat 5 12.10.8.6.4
Front squat 4 10.8.6.4
Hack squat 3 10
Lying leg curl 4 20.10.8.6
Standing leg curl 4 0
Straight-leg deadlift 3 10

Calves Donkey calf raise 4 10
Standing calf raise 4 15.12.10.8

Abdominal Crunch 3 25
Bent-over twist | 100
Cable crunch 3 25
Crunch | 50
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Sali- Persembe- Cumartesi

KAS GRUBU EGZERSIZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Shoulder Barbell press (behind neck) 5 15.10.8.8.6
Bent-over lateral raise 4 8
Dumbbell shrug 3 10
Upper arm Standing barbell curl 5 15.10.8.6.4
Incline dumbbell curl 4 8
Concentration curl 3 8
Lying triceps exention 4 15.10.8.6
Cable pressdown 3 8
One-arm triceps extension 3 10
Forearm Barbell wrist curl 4 10
Reverse wrist curl 3 10
Calves Seated calf raise 4 10
Abdominal Reverse crunch 4 25
Seated twist | 100
Vertical bench crunch 4 25
Program 8 - Alti Giinlik Modern Dénem Antrenman Programi Ornegi
(Stoppani, 2006)
Pazartesi
KAS GRUBU EGZERSIZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Pectoral Bench press 4% 9-11
Incline bench press 3% 9-11
Decline dumbbell press 3* 9-11
Dips 4% 9-11
Triceps Close-grip bench press 4% 9-11
Abdominal Smith machine crunch 3* 9-11
Hanging leg raise 3* 9-11

* Son setler drop set seklinde yapilacaktir.
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Sal
KAS GRUBU EGZERSIZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Shoulder Barbell shoulder press 4% 9-11
Dumbbell shoulder press (seated) 3% 9-11
Dumbbell upright row 3% 9-11
Leg Squat 4% 9-11
Deadlift 3* 9-11
Leg press 3% 9-11
Calf Standing calf raise 3% 9-11
Seated calf raise 3* 9-11
* Son setler drop set seklinde yapilacaktir.
Carsamba
KAS GRUBU EGZERSIZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Back Barbell bent-over row 4% 9-11
Incline dumbbell row 3% 9-11
Seated cable row 3* 9-11
Trapez Barbell shrug 4% 9-11
Biceps Standing calf raise 3% 9-11
Seated calf raise 3* 9-11
Reverse-grip EZ-bar curl 3% 9-11
Behind-the-back wrist curl 3% 9-11
* Son setler drop set seklinde yapilacaktir.
Persembe
KAS GRUBU EGZERSIZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Back Cable crossover from low pulley 4% [2-15
Cable crossover 3* [2-15
Dumbbell fly 3* [2-15
Trapez Overhead cable triceps extension 3% [2-15
Lying triceps extension 3* [2-15
Rope triceps pressdown 3* [2-15
Abdominal Crossover crunch 3* [2-15
Cable woodchopper 3% [2-15

* Son setler drop set seklinde yapilacaktir.
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Cuma
KAS GRUBU EGZERSIZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Shoulder Dumbbell lateral raise 4% [2-15
Cable front raise 3* [2-15
Lying cable rear delt fly 3* [2-15
Leg Leg extension 4% [2-15
Leg curl 4* [2-15
Calf Seated calf raise 3% 12-15
Donkey or leg press calf raise 3% [2-15
* Son setler drop set seklinde yapilacaktir.
Cumartesi
KAS GRUBU EGZERSIZ SET SAYISI TEKRAR SAYISI
Back Lat pulldown 4% 12-15
Behind-the-neck pulldown 3% 12-15
Rope straight-arm pulldown 3% 12-15
Trapez Dumbbell shrug 4% [2-15
Biceps EZ-bar cable curl 3* [2-15
Incline dumbbell curl 3* [2-15
Dumbbell hammer curl 3% [2-15
Dumbbell reverse wrist curl 3% [2-15

* Son setler drop set seklinde yapilacaktir.
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Ornek olarak verilen programlarin siire,
kapsam, siddet, dinlenme siresi gibi para-
metrelerini degistirdiginiz zaman antrenma-
nin amacinda degisiklik meydana gelmekte-
dir. Yukarida 6rnek olarak verilen programin
higbirinde kardiovaskiler egzersiz 6rnekleri
verilmemistir (Bu konu kitabin Kardiovaskdiler
Egzersiz Sistemleri isimli béliimiinde anlatil-
mistir). Ihtiyaca gore kardiovaskiiler egzer-
sizler bu programlara dahil edilebilir.

Program 7, 1970’lerin direng antren-
mani yontemleri ile yapilmis eski okul (old
school) yaklagimi olarak tabir edilen yak-
lasima gore tasarlanmistir. Program 8 ise
glinimiz modern antrenman anlayisi cerce-
vesinde hazirlanmistir. Bu baglamda her iki
antrenman sisteminde, diren¢ antrenman-
larina yaklasim mantigindaki degisim acikga
gorllmektedir. Direng antrenman sistemleri
ginimiz antrenman dlinyasinda gelismeye
ve cesitlenmeye devam etmektedir. Direng
antrenmanlarinin - modellenmesinde spor
endustrindeki gelismeler, ekipman Ureticile-
rinin tasarim calismalari, antrenman bilimin-
deki, genetik ve tip bilimlerindeki gelismeler,
insan vicudu Uzerinde yapilan yeni kesifler
etkili olmaktadir. Tek bir antrenman mode-
li veya yaklagimi hi¢bir zaman coklu sportif
hedeflere ulasmada etkili olmayacaktir. Bu
sebepten birden fazla farkl direng antren-
man yontemleri uygun zamanda birlikte
kombine edilerek kullanilmalidir.
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GIRIS

Esneklik, gtinliik yasantida etkisini en gok his-
settigimiz temel motorik ozelliklerden birisi
olarak karsimiza gikmaktadir. insan hareket
sisteminin en etkin bilesenlerinden biri olan
esnekligi, ihtiyaclar dogrultusunda antrene
edebilmek ve optimum diizeyde tutabilmek,
kaslarin yapisi, isleyisi ve ozellikleri konusun-
daki bilgiyi kullanmayi gerektirmektedir. Bu
bilgi farkli yaklagimlarla kullanilabilir ve uygu-
lamaya yansitilabilir. Bu bolimdeki yaklagim
performans gelistirme yaklagimidir. Bu yak-
lasimda sedanter bireyden elit performans
sporcusuna kadar herkes icin glindelik ha-
yatta hareket ederken ihtiya¢c duydugumuz
temel bir motorik ozelligin veya bir sportif
ozelligin antrene edilmesi ve o 6zellik igin bir
iyilesme amaci glidiilmesi performans gelis-
tirme kapsamina girmektedir.

Dogada, bircok hayvanin dinlenme su-
reclerinin sonrasinda ve av oncesi hazirlikla-
rinda istemli kasiimayi takiben yavas bir ger-
me, kaslari uzatma ve esnemenin ardindan
rahatlamayi iceren rutinlerle karsilagiimistir.
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Taylan Balcioglu

Pandikiilasyon olarak adlandirilan bu rutinler,
germe aktivitesinin insanlarda da hareke-
te iliskin temel bir ihtiyag olmasi ve fiziksel
performansa etkisi konularinin sorgulanma-
sina katki saglamistir. Sporda ve egzersizde
dogadan esinlenilen bir¢ok unsurun yani
sira antrenman bilimi kapsaminda yapilandi-
rilarak uygulanan germe ve esnemenin pan-
dikllasyonu ¢agristirdigi  distintlmektedir
(Behm, 2018).

Fiziksel performansin temeli olan hare-
ket, kaslarin kontraksiyonu (kasilmasi) ve
relaksasyonu (gevsemesi) ile olusmaktadir.
Bu kontraksiyon ve relaksasyon dongtleri
agonist (birincil — ayni hareketi yaptiran),
antagonist (karsit) ve sinerjist (yardimci)
kaslarin uyumlu olarak uzamalari ve kisal-
malari ile gergeklesir (Behm, 2018). Bir ha-
reketin ekonomik, verimli ve dogru teknik
ile uygulanabilmesi kaslarin es zamanli, ardi-
sik veya sirali kasiimalarinin optimum zaman
ve miktarda gerceklesmesini gerektirir.
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Ornek olarak yiiriime (adim atma) esna-
sinda salinim fazi incelenecek olursa;

Yerle temas! kesilen bacakta diz eks-
tansiyonu saglamak icin quadriceps kasinin
konsantrik kasiimasi gerekmektedir.

Quadriceps kasindaki bu konsantrik ka-
silma (kisalma) ancak hamstring kas grubu-
nun eksentrik kasilmasi (uzamasi) ile uyum
icinde gerceklestiginde mumkiin olabilir
(Behm,2018). Bu uyumun saglanabilmesi
icin eklemleri gevreleyen kaslar dengeli (uy-
gun uzunlukta) olmalidr.

Esneklikle llgili Kavramlar

Antrenman biliminde esneklik 6zelligi ve bu
ozellikle iligkili bircok terim ve kavram kul-
lanilmaktadir. Literatiirdeki esneklikle iligkili
terim ve kavramlarin Tirkce karsiliklarinin
net olarak anlasilmasi zaman zaman fazla
efor gerektirmektedir. Bu nedenle bu bo-
limde bazi kavramlarin aciklamalarina yer
verilerek bu bolimdeki icerigin ve literatl-
riin daha rahat anlasilabilir olmasi amaglan-
mistir.

Germe (egzersizi, eylemi) / “Stretching”: Kimi
zaman Turkge kaynaklarda dahi “stretching”
olarak yer almaktadi. Genellikle, “stretching”
germe eylemini, “stretch” kasin uzamaya bagli
gerilmesini ifade etmek lizere kullanilir.

EHA (Eklem Hareket Aciklig) / “ROM
(Range of Motion)”: Genellikle, bir eklemin
kontrolli hareket edebildigi araligin tamami-
ni ifade etmek Uzere kullanilir.

Bir eklemin hareket agikhiginin tamami
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icerisindeki optimum hareket kontroli sag-
lanabilen kismi dinamik eklem hareket agik-
lig1 olarak tanimlanmaktadir. Dinamik eklem
hareket agikligi, esneklik ve sinir sisteminin
bu hareket araligini verimli bir sekilde kont-
rol etme yetenegi ile olusmaktadir.

Gerilme / “Tension”: Genellikle, kasin uza-
maya bagli gerginligini ifade etmek Uzere
kullaniir.

Kasilma / “Contraction”: Genellikle, kasin
eksantrik, konsantrik, izometrik, izotonik ve
izokinetik kasilma tirlerini ifade etmek Uze-
re kullanihr.

Kisalma / “Shortening”: Genellikle, kasin
konsantrik kasilmasini ifade etmek Uzere
kullantlir.

Uzama / “Elongation”: Genellikle, kasin ek-
santrik kasilmasini ifade etmek Utzere kulla-

nilir.

Gevseme / “Relaxation”: Genellikle, kasin
gerilme veya kasilma gibi stres durumlarin-
dan rahatlama durumuna gegisini ifade eder.

Agni Esigi / “Pain Threshold”: Agrinin algilan-
digi en duislik uyaran yogunlugu diizeyidir.

Agrn Toleransi / “Pain Tolerance”: Agrinin da-
yanilabilecegi en yiksek uyaran yogunlugu
diizeyidir.

Kinetik zincir / “Kinetic Chain”: Kaslari, iske-
leti ve sinir sistemini iceren insan hareket
sistemidir. Herhangi bir hareket i¢in dogru
teknik, o hareketin yapilisi esnasinda her uz-
vun kendisine diisen gorevi en ekonomik ve
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optimal olarak gerceklestirmesidir. Hareke-
tin gergeklestirilmesindeki bu akig butlinlik
gerektirmektedir.

Esneklik (Fleksibilite - Hareketlilik) /
“Flexibility” : Bir eklemde, EHA'nin tama-
mi boyunca yumusak dokularin bitinli-
ginl koruyarak normal uzayabilirligi ola-
rak tanimlanmaktadir.

Esneklik;

) Bir eklem veya eklem grubunun hareket
acikhgi,

2) Bir vicut pargasinin, potansiyel EHA'si
boyunca agri esigine kadar ulasabildigi
toplam hareket agikligi,

3) Bir eklemi tamamen agrisiz olarak yumu-
sak ve rahatca hareket ettirebilme yete-
negi,

4) Bir eklemin, kas - tendon yapisi lizerinde
asin stres yaratmaksizin EHA’nin tama-
minda hareket edebilmesi,

5) Aktif veya pasif germeye eklem ve yu-
musak dokunun EHA yaniti olarak da
tanimlanabilir (Behm,2018).

Esneklik Antrenmanlarinin
Kazanimlari

Bir eklemin EHA'sini artirabilmek igin gelis-
mis bir uzayabilirlik veya kas tendon yapilari-
nin ve diger konnektif dokularin yumusakligi
(sertliginin azaltiimis olmasi) gerekmektedir.

Esneklik antrenmanlari siklikla agagidaki
kazanimlar icin yapilmaktadir (Behm,2018).

* Kas dengesizliklerinin diizeltilmesi

* Eklem hareket acikhigini artirmak

* Asin kas gerginligini azaltmak

* Eklem stresini gidermek

* Muskulotendindz baglantinin uzayabilirli-
gini gelistirmek

* Tum kaslarin normal fonksiyonel uzunlu-
gunu korumak

* Noromuskuler etkinligi iyilestirmek

Esnekligi Etkileyen Faktorler

* Yas
* Cinsiyet
*  Genetik

* Bag doku elastikiyeti

* Eklemi gevreleyen dokular

*  Eklem yapisi

» Karsit kas gruplarinin kuvveti

*  Vicut Kompozisyonu

» Aktivite Seviyesi

+  Onceki yaralanmalar veya mevcut saglik
problemleri

* Vicutta anormal stres yaratacak hareket
modelini strekli tekrarlamak (pattern
overload) (Behm, 2018).

Yas

Cocuklarin esneklikleri 5 yasina kadar yuk-
sek olarak bilinmektedir. Esneklik, 5 yasin-
dan ergenlige (12 yasina- pre-puberteye)
kadar kademeli olarak azalmasina ragmen
ylksek seviyede olmaya ve ergenlik done-
minden yetiskinlik oncesine kadar (12 -18
yaslari arasinda) gelismeye devam etmekte-
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dir. (Kohl, Cook, 2013). Cogunlukla aktivite
seviyesine bagli olarak yas ilerledikce esnek-
lik azalma egilimindedir. Bu nedenle genel-
likle cocuklarin esneklikleri yetiskinlerden
daha iyidir. Yas ilerledikce hidrasyonun (do-
kudaki su igeriginin) azalmasi (Bailey,2001)
ve fiziksel olarak aktif olmayan yetiskinlerin
dokularindaki elastin proteinlerinin esneme
ozelligi olmayan kollajenle degismesi esnek-
ligin azalmasina yol agmaktadir (Blazevich ve
ark.,2012).

Cinsiyet

Literatlirdeki otur uzan, hamstring esnekligi,
calf esnekligi gibi testlerden elde edilen bul-
gulara gore kadinlarin esnekliginin genellikle
erkeklerden daha iyi oldugu bilinmektedir.
Kas kiitlesi ve eklem geometrisinin yani sira
fasya, kikirdak, baglar, deri, tendonlar ve
kemiklerin 6nemli bir bileseni olan kollajen
derecesi cinsiyete gore bu farkliligi olusturan
ozelliklerden en onemlileri olarak bilinmek-
tedir. (Miyamoto, Hirata, Miyamoto-Mikami,
Yasuda ve Kanehisa, 2018).

Karsit Kas Gruplarinin Kuvveti

Bir eklem fleksiyon yaptiginda agonist
kas(lar) konsantrik kasilirken antagonist
kas(lar) eksentrik kasilmaktadir. Agonist
kas(lar) konsantrik kasilma sirasinda kisa-
lirken eklemde fleksiyonun gerceklesebil-
mesi icin antagonist kas(lar)in da uzayabil-
mesi gerekmektedir. Antagonist kas(lar)
agonist kas (lar)in kuvveti dogrultusunda
dirence maruz kalarak uzamaktadir. Bu
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durumda agonist ve antagonist kas grup-
larinin kuvvet iliskisi, eklemin fleksiyon
acisina etki etmektedir.

Viicutta anormal stres yaratacak
hareket modelini siirekli tekrarlamak
(pattern overload)

Ayni hareket modeli ile ¢ok tekrarli olarak
uygulanan hareketler eklemlerde ve kaslar-
da agsiri yiklenme nedeniyle doku travmasi-
na ve zamanla kinetik zincirde bozulmalara
neden olabilir. Bu durum ayni zamanda, ilgili
harekette pasif kalan ve/veya eksentrik ka-
silan kaslarda kuvvet kaybina yol acarken,
konsantrik gorev alan kaslarin bir kisminda
kisalmaya sebep olabilir ve kas dengesiz-
likleri olusturabilir. Kisalan kaslarin esnekli-
gi negatif yonde etkilenmektedir (Van der
Windt ve ark., 2000).

Proprioseptorler

Kas igcigi

Kas liflerine paralel uzanan kas igcikleri, ka-
sin birincil duyu organi olarak kasin uzun-
lugunun ve uzama oraninin degisimine du-
yarlidir. Kas igciginin islevi, kaslarin ¢ok fazla
veya ¢ok hizli gerilmesini 6nlemeye yardimci
olmakur.

Bir eklemin bir tarafindaki kas(lar) kon-
santrik kasildiginda o eklemin karsi tarafin-
daki kas(lar)in uzamasiyla, uzayan kas(lar)in
igcikleri de gerilir.

Uzatilmis bir kas daha da gerildiginde bu
bilgi beyin ve omurilige aktarilir (afferent).
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uzamis olan kas lifleri kasilir. Bu durum ge-
nellikle mikro kas spazmlarina veya gerginlik
hissine neden olur (Moritani, 2003).

Golgi Tendon Organi

Kas ile tendonun baglanti noktasi olan mus-
kulotendinoz kavsakta yer alan golgi tendon
organlari, kas gerginligindeki ve gerginlik
oranindaki degisikliklere duyarlidir. Golgi
tendon organi uyarildi§inda kasin gevseme-
sini saglar. Bu tepki, kasin asir stres altina
girmesiyle olusabilecek yaralanma riskinden
korur.

Esneklikte Néromuskuler
Mekanizmalar

Otojenik inhibisyon

nekligine iliskin olarak birbirine bagil islev
gostermektedir. Uzun sireli golgi tendon
organi uyarimi, kendi (ayni kas icerisindeki)
reseptorlerine (kas iglerine) inhibisyon (en-
gelleme) etkisi saglar. Bu durum, gerginligi
algilayan noral iletilerin kas kasilmasina ne-
den olan noral iletilerden daha blyik ol-
masi halinde gerceklesir. Ayni kas icerisinde
olusan bu néromuskuler olay, otojenik inhi-
bisyon olarak adlandiriimaktadir (Bushman,
Battista, Swan, Ransdell ve Thompson,
2013).

Otojenik inhibisyon, esneklik antrenman-
larinin ana prensiplerinden biri olarak kasin
uzatilarak esnemis halde tutuldugu statik
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germe egzersizleriyle uygulanmaktadir. Bir
kasin uzatilarak o halde tutulmasi, kasta ge-
rilim yaratir. Bu durum, gerilen kastaki kas
igcigi aktivitesini gegersiz kilan golgi tendon
organini uyararak asiri aktif olan kasta gev-
semeyi saglar ve dokunun uzamasina izin
verir.

Karsilikli inhibisyon

Bir kasin, antagonistinin kasilmasiyla es
zamanl  olarak  kendisinin  gevsemesi
seklinde tanimlanir (Clark, Brian ve Scott,
2013). Bu durum, diz ekstansiyonu sirasinda
quadriceps konsantrik kasilirken hamstring
kompleksinin eksentrik kasilarak uzamasi ve
harekete izin vermesi ile 6rneklendirilebilir
(Clark ve ark.,2013).

Bir harekette ozellikle eksentrik kasilmak
Uzere gorev alan kaslarin, konsantrik kasi-
lan antagonist kasa direng gostermeyecek
esneklige sahip olmasi gerekmektedir. Bir
hareketin gerceklesmesi esnasinda eksant-
rik kasilan kasin direng gostermesi, teknigin
yapilabilmesi igin konsantrik kasilan kasin
daha fazla kuvvet uygulama ihtiyacina sebep
olmaktadir. Bu durum ndral akisi farklilasti-
rarak karsilikli inhibisyonun degisimine neden

olur (Clark ve ark.,2013).

Yaralanma- Esneklik iliskisi

Fonksiyonel hareketler esnasinda viicudun
en az direncli yolu arama egilimi vardir. Bu
durum rolatif esneklik olarak adlandiriimak-
tadir (Clark ve ark., 2013).
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Bir uzvun Uzerine diisen gorevi optimal
olarak gerceklestirmesini engelleyen di-
rengler o uzvu en az direngli hareket akisina
yoneltmektedir. Bu nedenle hareketin uygu-
lanmasindaki kinetik zincir farklilasmaktadir
(Reid ve McNair, 2004).

Problem — Herhangi bir teknigin uygu-
lanmasi rolatif esneklik sayesinde gergek-
lesiyorsa hareket modeli istenen hareket
akisinin disina ¢ikarak bozulmaktadir. Bu so-
run, karsilikli inhibisyonun bozulmasi, siner-
jist kaslarin baskin olmasi (kuvvet ciftlerinin
farklilagsmasi) ve eklem kinetiginde fonksi-
yon kaybi durumlarinin etkisiyle sinir-kas
kontroltiniin bozulmasi sonuglarini ortaya
¢lkarmaktadir.

Bu kapsamda olusan bir bozulma, bir
sonraki problemi tetikleyen donglisel yara-
lanma slirecine sebep olarak postirel bo-
zukluktan fonksiyonel azalmaya kadar uza-
nan sorunlari beraberinde getirebilir (Clark
ve ark., 2013).

GCoziim — Kas dengesizliklerinin gideril-
mesi ve fonksiyonel hareketlerin uygulan-
masi esnasinda, harekete direng gosteren
kaslarin esnekliginin artiriimasi, hareketin
dogru teknikle uygulanmasina engel olan
durumu ortadan kaldirarak yaralanma don-
glistinden uzaklagmaya yardimci olacaktir.

Optimum esneklige sahip olmak Kimd-
latif Yaralanma Donglisi’'nden (Sekil 1) ko-
runmayi saglar.

Dengesizligi

Kiamiulatif
Yaralanma
Dongilisu

| Sekil 1: Kimilatif Yaralanma Déngsi

Doku Travmasi
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Problem — Esnekligin optimum diizeyde
olmamasi bir hareketin uygulanmasi esnasin-
da kas dokusunda travmaya sebep olabilir.
Bu travma dokuda inflamasyon yaratarak kas
igciklerini uyarir ve viicudun korunma meka-
nizmasi dokunun daha fazla zarar gormesini
engellemek lzere kasta spazma neden olur
(ve tetik nokta “trigger point” adi verilen
kontraksiyon diiglimleri olusabilir). Spazmlar,
kas dokusunun normal elastikiyetini azaltir.
Elastikiyeti azalan dokunun uzama-gerilme
iliskisi degisir. Bu durum noromuskuler kont-
rolde degisiklige sebep olarak kuvvet giftleri
(or: quadriceps — hamstring) iliskisini bozar
(kas dengesizligi olusur). Hareket, tekrar-
landiginda sinerjist baskin olarak gerceklesir
ve eklemin normal fonksiyonu bozularak
hareket kinetigi degisir. Hareket artik rolatif
esneklikle gerceklesmektedir. Dokudan bas-
layarak eklem hareketinin kinetigine kadar
etki eden bu sorunlar ortadan kaldirilmazsa
yaralanma artarak tekrarlar ve kiimdulatif ya-
ralanma donglslyle karsilagilir (Bushman ve
ark., 2013).

Gozim — Miyofasyal Gevseme (Kendi
Kendine)

Miyofasyal gevseme uygulamasi esnek-
lik antrenmanlarinin her basamaginda bu
sorunlara karsi onleyici ve dizelticidir. Mi-
yofasyal gevseme kas dengesizliklerini du-
zeltmeye ve tetik noktalarini (kontraksiyon
diiglimlerini) azaltmaya yardimci olur (Clark
ve ark., 2013). Genel popiilasyon ve perfor-
mans sporculari gruplarinin her ikisi i¢in de
egzersizden 6nce ve sonra uygulanabilir.
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Son yillarda popiilerligi artan miyofasyal
gevsemenin gecikmis kas agrisini azalttigi-
na ve toparlanmayi hizlandirdigina yonelik
literatiirde gokga bulguya rastlanmaktadir.
Bunun yani sira akut esnekligi gelistirdigi de
belirtimekte fakat kronik esnekligi gelistir-
digine dair yeterli kanit bulunmamaktadir
(Beardsley ve Skarabot, 2015), (Kalichman
ve Ben David, 2017).

Germe Turleri
Statik Germe

Statik germe, bir kasin bir gerilme hissi
veya rahatsizik noktasina ulasilana kadar
uzatiimasini ve daha sonra kasin belirli bir
slire boyunca uzatilmis bir pozisyonda
tutulmasini igerir (Behm, Bambury, Cahill ve
Power, 2004). Atletik performans gelistirme,
fitness, saglik ve rehabilitasyon amaciyla
kullaniimaktadir. Eklem EHA'sini artirmak
(Nakamura, lkezoe, Takeno ve Ichihashi,
2011), (Power, Behm, Cahill, Carroll ve
Young, 2004) performans gelistirmek
(Young, 2007), (Young ve Behm, 2003)
ve harekete iliskin yaralanmalar azaltmak
(Behm, Bambury, Cahill ve Power, 2004),
(Behm ve Chaouachi, 201 1) igin etkili bir
yontemdir.

Statik germe, kasin hizli uzamasina kar-
s kopmayi onlemek igin olusan, kas igcik-
lerinin refleksif ateslemesini zayiflattigi ve
teorik olarak daha fazla kas uzunluguna
ulagilmasini sagladigi gerekgesiyle EHA'yi
artirmak icin antrenmanlarin isinma evre-
sinde ve esneklik antrenmanlarinda dinamik
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ve balistik germe yerine tercih edilmistir.
960’ yillarin ortasindan itibaren yaklagik
30 yil boyunca baskin kullanimi stirdirdlen
statik germeye ek olarak 1970’lerde PNF
teknigi de poplilerlik kazanmistir. 1990l yil-
larin sonunda statik germenin performansi
kisitladigini ©ne slren calismalarin yapilmasi
ve buna yonelik kanitlarin artmasiyla, ant-
renmanlarin isinma evresindeki yerini dina-
mik germeye birakmistir. Bu alandaki tartis-
malar devam etmekle birlikte, son yillarda
yapilan calismalar statik germeyi tamamen
terk etmek icin erken oldugunu ve bu yak-
lasimin uygulamaya yonelik olmayan ¢alisma
tasarimlarina dayanabilecegini
mektedir (Behm, 2018).

dusindr-

Pasif statik germe

Bir kas gevsemis haldeyken kasin boyunu,
partner, direng bandi ya da makine kullana-
rak, dis kuvvet yardimiyla uzatma yontemi-
dir (Bushman ve ark., 2013).

Aktif statik germe

Hedeflenen kasin boyunun farkli kaslarin
kontraksiyonuyla uzatildigi germe yontemi-
dir (Behm, 2018).

Dinamik Germe

Dinamik germe, aktif eklem(ler)in EHA'sI -
boyunca - hareket dongusu surdurilerek ya-
pilan kontrollli germe hareketlerdir (Behm,
Blazevich, Kay ve McHugh, 2016), (Behm ve
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Chaouachi, 201 1). Salinimlar igerebilir.
Aktif eklem(ler)in EHA'si boyunca kontrolli
hareket(ler) kullanilir (Fletcher, 2010).

Bir hareketin dinamik aktivite ya da di-
namik germe olma durumu, hareketin EHA
sinirina yaklagsma miktarina gore degerlen-
dirilir. Hareket, EHA'nin sinirina ulasiyorsa
veya gok yaklasiyorsa dinamik germe, EHA
sinirinin uzagindaysa dinamik aktivite olarak
degerlendirilir. Bu baglamda her dinamik
germe bir dinamik aktivitedir fakat her di-
namik aktivite dinamik germe degildir. Kos-
ma, sigrama, ip atlama dinamik aktivitelerdir
fakat bu eylemlerdeki hareketler EHA'nIn
sinirina ulasmadigindan, bu o6rnekler dina-
mik germe degildir. Kosu sirasinda (diz flek-
siyonu ile) topuklar kalgaya (gluteal) temas
ettirildiginde bu hareket diz ekleminin EHA
sinirina ¢ok yaklastigi icin dinamik germe
kapsamina girmektedir (Behm, 2018).

PNF: Proprioceptive Neuromuscular
Facilitation / Proprioseptif
Noromuskuler Kolaylagtirma

Kasin gevsetilmesi icin inhibitor refleks me-
kanizmalarini  tetikleyerek EHAda artisa
olanak saglayan germe yontemidir. Aktif ve
pasif tekniklerin her ikisini de icermektedir.
PNF tekniginin deneyimli bir antrendr yardi-
mi ile yapilmasi teknigin dogru uygulanmasi
icin onemlidir. PNF tekniginin en yaygin uy-
gulamalarindan birisi “kasil-gevse” yontemi-
dir. Bu yontemde ayni kas-tendon grubuna
izometrik kasilmayi takiben statik germe uy-
gulanir (Bushman ve ark., 2013).
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Balistik Germe

EHA'nin sonunda yaylanma iceren hizli ha-
reketlerle gerceklestirilir. En ylksek kas ger-
ginligine ulasmayi saglar (Bacurau ve ark.,
2009), (Nelson ve Kokkonen, 2001). Ayak-
ta duran birinin dizleri ekstansiyonda iken
yavasga egilerek yere uzanmasi — hamstring
kas grubu igin- statik germe iken bunu tek-
rarli ve daha kisa dongtler halinde gercek-
lestirmesi balistik germe olacaktir. Balistik
germe ile yaralanma riskinin ytiksek oldugu
ve bu teknigin esnekligi gelistirmedigi gibi
gorusler yaygindir. Bu gordslerin aksine, ba-
listik esnekligin “en iyi ¢6zim” oldugu spor-
tif ihtiyaglar bulunabilmektedir. Esneklik
dahil tim antrenmanlarda, ihtiyaca yonelik
ve bireye en uygun segenekler belirlenmeli
ve kullaniimalidir. Literatiirde akut balistik
germenin en ylksek gti¢ ¢iktisini engelledi-
gine dair tartismalar mevcut olup gli¢ cikti-
sina etki etmedigi yoninde de sonug bildi-
ren galismalar bulunmaktadir (Bushman ve
ark.,2013).

Esneklik Antrenmani Oncesi Isinma

Kasilma sirasinda kullanilan enerjinin %40-
60’1 kuvvet Uretimine (kasilmaya iliskin biyo-
kimyasal aktiviteler vb.), katkida bulunurken
geri kalani isi olarak salinir. Bu duruma gore
kas kasilmasi, enerji ekonomisi agisindan ve-
rimsiz bir aktivite olsa da kasilma sirasindaki
1si artigl hiicre ici ve hiicre disi sivilarin vis-
kozitesini azaltarak (akiskanligini artirarak)
gerilmeye karsi direncin azalmasini sagla-
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maktadir. Bu nedenle germe egzersizlerinin
oncesinde (kosu, bisiklet vb. gibi submak-
simal aerobik egzersizlerle vicut isisini |-2
derece artiracak) kaslar ytksek ylike maruz
birakilmadan isinma yapilmasi onerilmekte-
dir (Behm, 2018).

Antrenman Oncesi ve Sonrasi Germe
Egzersizleri

Egzersiz esnasinda, glindelik hayattan ¢ok
daha aktif, hizli ve siddeti yiiksek hareket-
ler yapilmaktadir. Giindelik yagami ise genel
olarak daha sakin, duragan, yavas ve siddeti
duslik hareketlerle stirdiirmekteyiz. Bu yo-
gunluk dizeyleri arasindaki gecislerde uy-
gulanan i1sinma ve soguma evrelerinde kul-
laniimasi 6nerilen germe tiirleri literatiirde
siklikla tartisiimaktadir. Glncel bilgiler 1si-
ginda dinamik esneklik, antrenmanin 1sinma
evresinde, egzersizlerin spor bransina 6zgl
planlanabilmesinin (Behm ve Sale, 1993)
yani sira, metabolizma, kas sicakhigi (Young,
2007), (Bishop, 2003), (Young ve Behm,
2002) ve noral aktivasyonda (Guissard ve
Duchateau, 2004), (Costa, Herda, Cramer,
2014) aktiviteye bagl artis sagladigi icin sta-
tik germe yerine tercih edilir. Bu yaklagimla
bakildiginda 1sinma evresinde yuksek aktivi-
te duizeyine hazirlik olarak egzersizin 6zel-
liklerine daha yakin olan dinamik germeler,
soguma evresinde ise yiuke maruz kalarak
kisalan kaslari uzatmak ve rahatlatmak tze-
re glindelik yasamda uygulanan hareketlerin
ozelliklerine daha yakin olan dustik yogun-
luklu statik germeler tercih edilmektedir.
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Germe Egzersizlerinde Siklk,
Siire, Siddet, Hacim ve Germe
Tird

Esneklik antrenmanlarinda kasin gerginligi,

agri toleransi noktasina kadar artirilabilir

(Behm, 2018). Ancak kas ¢ok hizli gerilirse

ristyla kasilma gergeklesir ve kas esneyemez.

Kasin uzayabilmesi icin yavas ve rahat bir

germe uygulanmalidir. Literatlrdeki bilgiler

isiginda kas agr toleransi noktasina kadar
gerilebilir ancak agri esigini (agrinin hisse-
dildigi ilk noktayr) gecen germelerden daha
ylksek verim alinmamaktadir. Bu nedenle

hicbir germe agr olusturacak diizeyde ol-

mamalidir.

Golgi tendon organinin, kas igcigi sinya-
lini agarak kasin gevsemesini saglayabilmesi
icin;

- Kas, agr esigine kadar gerilmelidir (Ya-
pilan germe, agriya sebep oluyorsa, kas
biraz gevsetilmelidir. Germe egzersizi
kesinlikle agri olusturmamalidir (Behm,
2018).

- Germe esnasinda tamamen rahat olun-
malidir. (Herhangi bir yonde zorlu bir
kuvvet uygulanmamalidir).

- Literatiirde 5 saniyeden daha kisa slre
uygulanan germelerle de EHAnin arttigi
belirtilmistir. Bununla birlikte I5 saniye
sirdUrilen germeler aktif EHA'nin arti-
rilmasi icin daha etkili iken (Page, 2012)
pasif EHA'nin artirlmasi igin germeyi
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30 saniye boyunca slirdirmek daha et-
kilidir (Chan, Hong ve Rabinson, 2001;
Feland, Myrer, Schulthies, Fellingham ve
Measom, 2001).

EHA'nin en verimli gelisimi icin haftada
en az 5 glin germe egzersizi uygulanmasi
onerilir. Literatiirde esneklik antrenman-
larinin optimum sikligina yonelik yeterince
aclk bir kanit bulunmamaktadir (Thomas,
Bianco, Paoli, Palma, 2018).

- Maksimal siddetin %30 — 40’1 uzayabi-
lirligin gelistirilmesi icin kullanilabilir, en
yuksek verim igin %60 — 85 onerilir.

- Egzersiz sonrasinda uygulanacak ger-
melerde yaralanma riskini onlemek icin
daha distik siddet tercih edilmelidir. Bu
slirecte yapilan germeler EHA'nin artiril-
masinin yani sira gevseme etkisiyle psi-
kolojik rahatlamayr da saglar.

- Esneklik  egzersizlerini  uygularken
EHA'nin sinirinda nefesi vermis olmak
Uzere solunumu yavas ve uzun sirede
gerceklestirmek parasempatik sistemin
aktivasyonunu  saglayarak gevsemeyi

destekler.

- Esneklik antrenmanindan 6nce isinma
yaparak kaslari uzamaya daha hazir hale
getirmek antrenmandan alinan verimi
artiracaktir (Behm, 2018).

Esneklik ozelligine yonelik antrenman-
lar diger motorik ozelliklerden farkli olarak
(gozlem yoluyla yeterince verimli ylritile-
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meyebileceginden) 6zreferans ile gercekles- lestiriliyorsa, bireyle hassas bir iletisim ice-
tirilmektedir. Bireyin agri esigine kadar kasi risinde olmayi ve bireyin tamamen rahatla-
uzatmasi ancak kendi referansiyla mimkdin- yarak kaslarini gevsek birakabilmesini sagla-
dir. Bu nedenle germe egzersizleri kisisel may! gerektirmektedir. Tablo |’ de esneklik
antrenor tarafindan yardimli olarak gergek- egzersizi tavsiyeleri verilmistir.

Tablo I: Esneklik Egzersizi Tavsiyeleri ACSM (2018)

Antrenman Normlari

Tavsiyeler

Siklik

(En etkilisi her gtin olmak Uzere) statik ve dinamik germeler icin 2
5 giin/hafta onerilir.
PNF icin 2- 3 giin/hafta onerilir.

Siddet *  Kas, gerginligin veya hafif bir rahatsizigin (agrinin) hissedil-digi
noktaya kadar gerilmelidir.
Stire * Yetiskinlerin cogunlugu icin statik germeyi |0- 30 saniye boyunca
uygulamak onerilir (60 saniyeye kadar verim alinabilir).
* Yash bireylerde, germeyi 30- 60 saniye uygulamak daha faydali
olabilir.
*  PNF germelerinde 3- 6 saniyelik dislk- orta siddette bir izometrik
kontraksiyonu (6r: %20 - %75 maksimal istemli kasiima) takiben
10 - 30 saniyelik yardimli germe &nerilir.
Tar * Her bir biytk kas- tendon birimi igin birkag esneklik egzersizi
onerilir.
» Statik esneklik (aktif veya pasif), dinamik esneklik, PNF
uygulamalarinin her biri etkilidir.
Hacim * Her bir esneklik egzersizi i¢in toplam 60 saniyelik (2 tekrar 30

saniye / 4 tekrar |5 saniye vb.) germe uygulamak onerilir.

Uygulama Modeli

Her esneklik egzersizinin 2- 4 tekrar yapilmasi 6nerilir.

Esneklik egzersizlerinden en ylksek verimin alinabilmesi igin
egzersiz oncesinde kaslarin hafif- orta seviye aerobik egzersizlerle
veya disardan sicaklik uygulamalariyla (isi torbasi, sicak dus vb.)

isitilmasi onerilir.

93



Ki$iSEL ANTRENMANIN TEMELLERI

Bituncul Esneklik

Esneklik ozelligine yonelik antrenmanlar
icin performans degerlendirmelerini temel
alarak sistematik ilerleyen program olustu-
rulmalidir. Bir¢ok kaynakta belirtilen ve reh-
ber olarak alinabilecek gesitli programlama
tasarimlari  bulunmaktadir (NASM,2013),
(ACSM, 2018). Bu tasarimlardan perfor-
mans gelistirme yaklasimina yonelik olanlar
ele alinarak makro plan igerisindeki evrelere
gore agamalara ayrilmis 3 basamakli esnek-
lik plani sunulmustur (Clark ve ark., 2013).
[) Dizeltici Esneklik

2) Aktif Esneklik

3) Fonksiyonel Esneklik

Sedanter bir bireyden elit performans
sporcusuna kadar genis bir kitle igin her
asamada kullanilabilir olan bu basamaklama,
bireyin esneklik performansinin belirlenme-
siyle ortaya cikan ihtiyaglara yonelik ¢ozim-
ler icermektedir.

Temelde Mobilizasyon/Stabilizasyon,
Kuvvet, Gii¢ basamaklarindan olusan ve
kendi icerisinde siniflamalari bulunan per-
formans gelistirme yaklasimlarinin her bir
basamagiyla eslesen esneklik plani 6nerisi
sayesinde bireyin diizeyine uygun antren-
manlar hazirlanabilir ve uygulanabilir (Se-
kil 2).

Sekil 2: Antrenman Evreleriyle Eslesen Esneklik Asamalart
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Dizeltici Esneklik

Duzeltici esneklik antrenmanlari, EHA'yr ar-
tirmak, kas dengesizliklerini gidermek ve ek-
lemin farklilagan hareket yolunu diizeltmek
icin uygulanmaktadir. Bu antrenmanlarda
kendi kendine miyofasyal gevseme ve statik
germe teknikleri kullaniimaktadir. Egzersiz-
ler, kaslarin rahatlatilarak, kas uzunlugunu
artirmaya yonelik bir yaklasimla planlanir.
Duzeltici esneklik egzersizleri, performans
gelistirme yaklasiminin ilk basamaginda yer
alan “stabilizasyon” evresiyle eslesmekte ve
bu siirecte uygulanmaktadir (Clark, Brian ve
Scott, 2013).

Aktif Esneklik

Aktif esneklik antrenmanlari, yumusak do-
kularin uzayabilirligini artirmak ve karsilikli
inhibisyonu temel alarak sinir-kas verimli-
ligini ylkseltmek igin uygulanmaktadir. Bu
antrenmanlarda kendi kendine miyofasyal
gevseme ve aktif statik germe teknikleri
kullaniimaktadir. Aktif esneklik egzersizleri,
performans gelistirme yaklasiminin orta ba-
samaklarinda yer alan “kuvvet” evreleriyle
(kuvvette devamlilik, hipertrofi, maksimal
kuvvet) eslesmekte ve bu siireglerde uygu-
lanmaktadir (Clark, Brian ve Scott, 2013).

Fonksiyonel Esneklik

Fonksiyonel esneklik antrenmanlari, gok yon-
It hareketlerin yiiksek néromuskuler kont-
rol ile gerceklestirilmesine ve hareketlerin
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optimal kinetik zincir ile yapilmasina olanak
saglamak igin uygulanmaktadir. Bu antren-
manlarda kendi kendine miyofasyal gevseme
ve dinamik germe teknikleri kullanilmaktadir.
Antrenmanlarda hareketlerin uygulanisi opti-
mal kinetik zincir disinda bir kompenzasyon
gerektiriyorsa aktif esneklik veya duzeltici es-
neklik basamaklarina geri dondlerek bu basa-
maklardaki ihtiyaclar tamamlanmalidir. Fonk-
siyonel esneklik egzersizleri, performans
gelistirme yaklagiminin Ust basamaginda yer
alan “gl¢” evresiyle eslesmekte ve bu siireg-
te uygulanmaktadir. Sporcularda genellikle
musabaka 6ncesinde kullanilmaktadir (Clark,
Brian ve Scott, 2013).

Esneklik Testleri

Otur Uzan (Otur Eris / “Sit and
Reach”) Testi

Bel
olgmek icin yaygin olarak otur-uzan testi

ve hamstring kaslarinin  esnekligini

kullaniimaktadir. Otur-uzan testinin baskin
olarak bel esnekligini ve baskin olarak
hamstring  esnekligini  olctigt  konusu
literatlirde tartisilmakta olup (Liemohn,
1994),

Vaquero-Cristébal, Alacid, Lopez-Miharro,

Sharpe, Wasserman, (Muyor,
2014) genel goris hamstring esnekligi
agirlikl olmak lizere bel esnekligi ile birlikte
bir ol¢imi
yonundedir (Mayorga- Vega, Merino-
Marban, Viciana,2014). Otur uzan testi igin
ACSM norm degerlerine gore Tablo 2'de

erkeklerin, Tablo 3’te ise kadinlarin yaslarina

kombine esneklik oldugu

gore norm skalasi verilmistir.
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Test protokolii

Katilimci;

L]

* Yere oturur pozisyonda ciplak ayak ile

ayak tabanlarini test sehpasina yerlestirir.
* Dizleri ekstansiyonda ve avug igleri yere
donlk olarak elleri sehpa lizerinde Ust
Uste iken ileriye dogru yavasca ve ke-

sintisiz bir hareket akisi ile olabildigince

uzanir.

Uzanabildigi son noktada iki saniye bek-

ler ve en uzun parmak ucundan Slgiim
alinir (ACSM, 2013).
Olclimiin en az 2 kez tekrarlanmasi ve

tarda etkilenmektedir.

en ylksek degerin kaydedilmesi onerilir.
Bu 6l¢limiin sonuglar, ardisik tekrarlardan,
iIsinma vb. akut aktivitelerden yuksek mik-

Tablo 2: Otur Uzan / V Oturus Norm/Degerlendirme Tablosu* (Erkek) (ACSM, 2013)

Esneklik (cm) 20-29 yas 30-39 yas | 40-49 yas | 50-59 yas 60-69 yas
Cok iyi >37 235 232 232 230
Iyi 31-36 30-34 26 - 31 25 -3l 22-29
Orta 27 - 30 25- 29 21-25 21 -24 1721
Dusuik 22-26 20 - 24 I5-20 13-20 Ara.l6
Gelistirilmeye ihtiyaci var <21 <19 <4 <12 <l

Tablo 3: Otur Uzan / V Oturus Norm/Degerlendirme Tablosu* (Kadin) (ACSM, 201 3)

Esneklik (cm) 20-29 yas 30-39 yas 40-49 yas 50-59 yas 60-69 yas
Cok iyi >38 >38 235 236 232
Iyi 34-37 33-37 31-34 30-35 28 - 31
Orta 30-33 29-32 27 - 30 27 -29 24 -27
Dusuik 25-29 24 -28 22-26 22-26 20-23
Gelistirilmeye ihtiyaci var <24 <23 <21 <21 <19

Otur — Uzan ve V Oturus Esneklik testlerine iliskin norm tablolari, kutunun sifir noktasinin (ayak-

larin yaslandigi diizlemin) 23. cm’de oldugu duruma gére verilmistir. Sifir noktasi farkli bir kutu ile

ol¢lim alindiginda tablodaki tiim degerler ayni miktarda degistirilerek degerlendirmeye alinmalidir.
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Yukarida belirtilenlerin yani sira katilim-
cllarin kol uzunlugu, ol¢im esnasinda ska-
pula adduksiyonu yapmasi vb. durumlar da
sonuglara etki etmektedir. Antropometrik
ve kinesiyolojik nedenlerin etkisini en aza
indirebilmek icin dik oturusta kollarin uzati-

Modifiye Otur-Uzan Testi Degerlendirme Tablolar

Tablo 4: 35 yas alti yetiskinler Katch,McArdle,Katch,(201 I)

larak kutu Uzerinde parmak uglarinin temas
ettigi nokta ile uzanma sonrasi ulasilan nok-
ta arasindaki farkin degerlendirmeye alindig
modifiye otur-uzan testi de tercih edilebilir
(Tablo 4, Tablo 5).

Esneklik (cm) Cok iyi lyi Orta Zayif Cok zayif
Kadin >17.9 17.9-16.7 16.6-16.2 16.1-15.4 <154
Erkek >17.9 17.9-17.0 16.9-15.8 15.7-15.0 <15.0

Tablo 5: 35-49 yas arasi yetiskinler Katch,ve ark.( (201 1)

Esneklik (cm) Cok iyi lyi Orta Zayf Cok zayif
Kadin >17.4 17.4-16.2 [6.1-15.2 [5.1-14.5 <14.5
Erkek >6.1 16.1- 14.6 14.5-13.9 13.8-13.4 <134

En ytiksek sonuglar modifiye edilmemis otur-uzan testinden elde edilmektedir.

Bu testlerde kisa alt ekstremiteye ve
uzun Ust ekstremiteye sahip bireyler diger-
leriyle karsilastirildiginda daha uzaga erisebi-
leceginden daha avantajlidirlar.

Her iki uygulamada da vertebral disklere
asir yuklenme oldugundan (Cailliet, 1988)
omurga sagligini korumak igin “sirt koruyu-
cu (tek bacak) otur uzan testi” tercih edi-
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lebilir. Bu testin uygulamasi esnasinda bir
bacak, diz fleksiyonda iken ekstansiyondaki
dizin yaklasik 5 — 7 cm yaninda ve ayak ta-
bani yere basar pozisyonda tutulur. Uzanma
bu pozisyonda gerceklestirilir. Sirt koruyucu
otur uzan testinde bilateral (gift yonli — sag
ve sol) dlgiim alinarak kaydedilir.
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V-Oturus Esneklik Testi

Kutu ile yapilan otur-uzan testlerine alter-
natif olarak daha kolay ulagilabilir araglarla
uygulanabilecek esneklik testidir.

Test hazirlig:

* Yere (en az) 61 cm uzunlugunda metre
veya mezura yerlestirilir (sifir noktasi ka-
tilmcainin bulundugu tarafta olmalidir).

* Yerlestirilen olglim araci ile dik olarak
kesisecek pozisyonda 23. cm’sinin sonu-
na (en az) 30 cm uzunlugunda bant ya-
pistirilir.

* Katiimei, ol¢lim araci bacaklarinin ara-
sinda kalacak sekilde ve topuklari yatay
banda neredeyse temas edecek pozis-
yonda yere oturur.

* Katiimcinin ayaklari arasinda 30 cm me-
safe olmalidir.

Baslangic
otur-uzan testinin yonlendirmeleri ile test
uygulanir (ACSM, 2013), (NSCA, 2016),
(Fitness Gram, 2017).

pozisyonuna  gelindiginde

Gonyometre

Gonyometre kelimesi iki farkli antik yunan-
ca kelimenin birlesiminden olusmaktadir;
“gonia” agl ve “metron” dl¢iim anlamina ge-
lir. Agi 6lgmeye yarayan bu alet ile eklemle-
rin aktif ve pasif hareket agikliklari 0° — 360°
araliginda ayri ayri tespit edilebilmektedir
(Norkin ve ark, 2016). Evrensel standart
bir gonyometre Ug parcadan olusmaktadir;
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sabit kol, hareketli kol ve eksen (birlesme

yeri). Gonyometre ile yapilan Olgimlerin

saglikli olabilmesi igin;

+ Olgiim yapilacak eklemin ve segmentle-
rinin anatomik referans noktalari dogru
tespit edilmelidir.

+ Olgiim siiresince gonyometrenin ekseni
ile anatomik referans noktasi hizalanmig
pozisyonda kalmalidir.

*  Gonyometrenin kollari ile eklem seg-
mentleri paralel olmalidir.

* Kisi dogru pozisyonda olmali ve hareket
herhangi bir kompenzasyon olmadan ya-
pilmalidir.

* Hareket tanimlanan diizlemde gercek-
lestirilmelidir (Gandbhir, Cunha, 2020).
Ornegin; diz eklemi l¢iimii icin gonyo-

metre ekseni femurun lateral epikondiliyle

hizalanmali, gonyometrenin sabit kolu fe-
mura paralel (major trokanter dogrultusun-
da), hareketli kol ise lateral malleol dogrul-

tusunda hizalanmalidir (Clarkson, 2012).
Gonyometre ile gerceklestirilen saglikli

bir 6l¢im EHA hakkinda dogru veriye ulas-

manin en etkili yollarindan birisidir.

Esnekligin, iyi planlanmus, istikrarli sirddi-
rdlen ve dogru antrenmanlarla diger temel
motorik Ozelliklere gore daha hizli gelisen
bir ozellik oldugu bilinmektedir. Spor brans-
larinda yiiksek atletik performans ve saglikli
yasam igin egzersiz ve antrenman rutinlerin-
de ihtiyaglar dogrultusunda uygun miktar ve
yontemlerle yer almalidir.
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Germe Egzersizi Ornekleri

Her bir hareket igin germe uygulamasinin etki ettigi baslica kaslar belirtilmistir.

Resim | Resim 2
Sternocleidomastoideus, Ust trapezius, Splenius Orta deltoid, Posterior deltoid
Resim 3 Resim 4
Triceps brachii, Teres major Latissimus dorsi, Serratus anterior
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Resim 5 Resim 6
Tensor fasciae latae, Hamstring, Gluteus Hamstring, Gluteus maksimus, Erector spinae
Maksimus
Resim 7 Resim 8
Gastrocnemius, Soleus Quadriceps
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Resim 9 Resim 10
Gracilis, Adductor magnus, Adductor longus, iliopsoas, Rectus femoris

Adductor brevis, Pectineus

Resim 11 Resim 12
Hamstring, Gluteus maksimus, Erector spinae Gluteus maksimus, Tensor fasciae latae,
Piriformis
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GIRiS

Spor bilimlerinde diizeltici egzersiz gerekli-

ligi Ug gelismeden otlird kabul gormeye de-

vam etmektedir:

Yaklasik son 15 yilda yapilmis arastir-
ma sonuglarinin, spor sakatlanmalarinin
onemli kisminin i¢sel ve digsal etkenlerini
ortaya ¢ikarmig ve bunlarin bir kisminin
engellenebildigi konusunda birbirilerine
benzer ve paralel sonuglar sunmustur.

Hastaliklarin  engellenmesinde fiziksel
aktivitenin roli inkar edilemez bigimde
ortaya giktiktan sonra, spor, egzersiz ve
fiziksel aktivitenin glinlik hayatinin par-
gasl yapan kisi sayisi giderek artmistir.
Bu gelisme Spor ve Egzersiz Hekimligi
ve Spor Bilimleri alanlari profesyonel
sporcuya mahsus kalmaktan ¢ikarmistir.
Artik, sagligi icin spor yapan kisiler de
profesyonel sporcularin aldigi ylksek
diizeydeki hizmeti aramaktadirlar.
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3- Yaslanmakta olan toplumun iki sebepten
dolay! egzersiz ve fiziksel aktivite prog-
ramlarina katilmalari gerektigi aciktir:

a) hareket diizeyinin az (hipokinetik) ol-
masindan kaynaklana hastaliklarin engel-
lenmesi ya da sikayet ve komplikasyon-
larinin azaltiimasi, b) yashlik ile birlikte
gorilen ve fizyolojik oldugu kabul edilen
kuvvet azalmasi, denge azalmasi ve buna
bagli diisme olasiligi, ve esneklik azlamasi
sorunlari ile miicadele etmek. Ozellikle
gelismis Ulkelerde toplumlarin fiziksel ak-
tivite diizeyini ylkseltmek yoluyla saglk
giderlerinin azaltlmasi devlet politikasi
haline gelmistir.

Tanimlar ve Terminoloji

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM)
Spor ve Egzersiz Hekimligi (SEH) ve Spor
Bilimleri alanlarinda oSlcitleri ve yonergele-
ri belirleme ve egitim verme gorevlerini ya-



KiSiSEL ANTRENMANIN TEMELLERI

parak, yaklasik 60 yildir semsiye bir kurum
gorevini gormektedir. Spor Bilimcilerin
ortak planlar yaparak gorevlerinde basarili
olabilmeleri igin ortak terminoloji kullan-
malari elzemdir. Spor kulipleri gibi ekip
calismasinin kaginilmaz oldugu ortamlarda,
ortak dil olmadan cesitli profesyonellerin
ayni sporcunun performansini artirmak ve
sakatlanmalarini  engellemeleri  mimkdin
degildir. Aslinda, bu sorun tlkemizde ma-
alesef yaygin olarak gorilmektedir. ACSM
gibi Spor Bilimleri alaninin standartlarini
belirleyen, egitim veren ve sertifikasyon
firsati sunan uluslararasi kurumlarin kullan-
madig terimler Glkemizde kullaniimaktadir.
Bunlarin bir kisminin tam olarak karsiligi
olan Ingilizce terimler mevcut degildir. Or-
nekse, Sporcu Sagligi (bu ¢ok genis olan
SEH’nin baska ismi gibi geliyor kulaga), Me-
dikal Pilates (Klinik Pilates olmali), Medikal
Egzersiz (Klinik Egzersiz olmali), Medikal
Trainer (Sertifikali Klinik Egzersiz Uzma-
ni olmali), Medikal Fitness (Klinik Egzersiz
olmali). Bundan dolayi, Spor Bilimlerinde
kullandigimiz temel sozclklerin tanimlarini
ezbere bilmekte yarar var:

Fiziksel Aktivite (FA): dinlenme durumundaki
enerji harcanimindan daha yiiksek kalori ge-
reksinimine yol agan, kas kasilmasi sonucu
ortaya ¢ikan viicut hareketleri.

Egzersiz: fiziksel fitnessin bir ya da daha ¢ok
komponentini ilerletmek ya da korumak
amaciyla yapilan planlanmis, yapilandirilmig
ve tekrarlayici viicut hareketlerinden olusan
FA tlrudur.
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Fiziksel Fitness: glnllk isleri enerji ve uya-
niklikla, gereksiz yorgunluk olmadan yerine
getirme yetenegi; ayrica, bos zaman aktivi-
telerinden zevk alma ve beklenmedik acil
olaylara karsi koyabilme yetenegidir.

- Saglikla ilgili olan Fiziksel Fitness Kompo-

nentleri

 Kardiyorespiratuvar endiirans: strdu-
rilen fiziksel aktivite sirasinda dola-
sim ve solunum sistemlerinin oksijen
saglayabilme yetenegi

»  Wicut kompozisyonu: kas, yag, kemik
ve vicudun diger hayati kisimlarini
gorece miktari

* Kas kuvveti: kasin kuvvet ortaya koya-
bilme yetenegi

* Kas endiransi: kasin yorulmadan is
gorebilme yetenegi

*  Esneklik:
(EHA)

eklemin hareket agikligi

- Beceri ile ilgili olan Fiziksel Fitness Kompo-

nentleri

» Ajilite: viicudun uzaydaki konumunu
hizli ve dogru bicimde degistirebilme
yetenegi

* Koordinasyon: gorme ve isitme gibi
duyular vicut kisimlarina ile birlikte
kullanarak, isleri dizgiin ve akici bi-
¢imde yapabilme yetenegi

* Denge: sabit ya da hareketli durumda,
dengeyi koruyabilme yetenegi

*  Glig: islerin hzili ya da ardisik yapabil-
me yetenegi
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* Reaksiyon zamani: uyarim ve buna
tepkinin baslamasi arasindaki durak-
sama zamani

e Hiz: bir hareketi kisa bir zaman siire-

sinde yapma yetenegi

Saglikla ilgili olan fiziksel fitness kompo-
nentlerinin bireysel ve toplumsal etkileri ve
sonuglari mevcuttur. Saglik ve Spor Bilimleri
profesyonelleri toplum bireylerini bilinglen-
dirmek amaciyla bu konuda yeterli bilgi sahi-
bi olmalidirlar. Boylece, her bireyin ozellik-
lerine uygun egzersiz ve aktivite dnerisinde
bulunurken, o bireyin karsi karsiya kalacagi
egzersizin olumsuz etkilerinden kaginmig
olurlar.

Halk Saglg1 Yoniinden ACSM —
Amerikan Kalp Birligi (AHA) Fiziksel
Aktivite Onerileri

* 18—65 yas arasi tim saglikli bireyler haf-
tanin 5 glininde en az 30 dakika stiren
orta siddette, ya da haftanin 3 glininde
en az 20 dakika suren yuksek siddette
fiziksel aktivitede bulunmalar gerekir.
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Bu Onerileri yerine getirmek amaciyla
orta ve yuksek siddetteki FA karisimi
kullanilabilir.

Orta siddetteki FA |0 dakika ya da daha
uzun slreli bir kag aktivitenin toplamin-
dan olusabilir.

Tum erigkinler kas kuvveti ve enduran-
sini artiracak aktiviteleri en az haftada 2
glin yapmalidir.

FA ve saglik arasinda gegerli olan doz-ya-
nit iliskisinden dolays, fitness dlizeylerini
ilerletmek, kronik hastalik ve ozurlulik
riskini azaltmak ve sagliksiz kilo alimini
engellemek isteyen bireyler FA igin one-
rilen minimum miktarlari asabilirler.

Haftanin cogu glini orta diizeyde FA ye-
rine getirmekle onemli derecede saglik
yararlari elde edilebilir.

Daha yiiksek saglik yararlar daha fazla
FA'den elde edilebilir. Daha uzun sureli
ya da daha yliksek siddette FA program-
larina katilan bireyler daha yiiksek yarar
elde etmektedirler.
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Neden Diizeltmeliyiz?

Spor ve Egzersiz Hekimligi alanlarindan biri
sakatlanmalarin onlenmesidir. Gorece yeni
bir alan olmasinin sebebi, oncelikle, bilim-
sel arastirmalarin i¢sel ve dissal etkenlere
bagl sakatlanma sebeplerinin ortaya cikar-
masl; tim spor dallar ve yas gruplarinda
sakatlanma sayisi ve sikligi artmasi; ayrica,
blyimeye devam eden spor endustrisinin
ve yarisma dlizeylerinin sik sakatlanmaya ta-
hammulinin azalmis olmasidir. S6zi edilen
gelismeler sonucu carpici bicimde, son 20
yIl boyunca biyomekanik, egzersiz hekimli-
gi ve performans bilim alanlarini hizli gelis-
mistir. Glinlik yasam aktiviteleri dahil, spor
hareketlerinde kinetik ve kinematik bilgimiz
mevcut dlzeyine geldiginden, kosma, yulz-
me, atis ve bisiklet gibi aktivitelerde eklem
hareketleri ve kas aktivitelerinin normal ve
abnormal ozelliklerini 6grenmis bulunmak-
tayiz. Egzersiz Hekimligi alanindaki gelisme-
ler 6zgul fizyolojik gruplarda (¢ocuklar, yas-
lilar, gebeler), hastaliklarda (koroner kalp
hastaligi, KOAH, hipertansiyon, dislipideimi,
diyabet, obezite, vs.) egzersiz kurallari olus-
turarak, toplum saglgi icin yararli olmakta-
dir. Engellenemez bicimde artan sporcular
arasindaki rekabet sayesinde, Spor Hekim-
ligi ve Spor Bilimlerini uzmanlari ve arastir-
macilarini performansi artirma ve bununla
paralel isleyen sakatlanmayi engelleme yol-
larini aramaya sevk etmistir.
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Spor Sakatlanmalarina Yol Agan
Risk Faktorleri

Spor sakatlanmalarina bir etken sebep ol-
dugundan, bunlarin 6nlenmesi bitlncil bir
yaklagim gerektiriyor. Boyle bir yaklasim
sporcunun dogustan gelen ozellikleri ya da
sonradan kazandiklarini, sporun ozelliklerini
ve gereksinimlerini, fiziksel cevre ozellikle-
rini ve sosyal gevre Ozellikleri igermelidir

(Bahr & Krosshaug, 2005).
icsel Etkenler (icsel etkenler degistirile-

bilir ya da degismez olabilir. Degistirilebilir

olanlar duizeltmenin hedefi olmalidir):

* Yas (olgunlasma derecesi [degistirilebi-
lir], yaslanma)

* Cins

*  Vicut bilesimi (or. agirlik [degistirilebilir],
yag kitlesi [degistirilebilir], VKI [degistiri-
lebilir], antropometri)

* Saglik (or. eski sakatlanma Oykdisu, ek-
lem instabilitesi kismen [degistirilebilir])

 Fiziksel fitness (or. kas kuvveti/glicl [de-
gistirilebilir], maksimal O2 alim dizeyi
[degistirilebilir], EHA [degistirilebilir])

* Anatomi (6r. dizglinlik, diz interkondi-
ler gikinti araligr)

* Beceri duzeyi (6r. spora ozgll teknik
[degistirilebilir], postlrel stabilite [degis-
tirilebilir])

Dissal Etkenlere Maruziyet (sporcunun bu
etkenlerin bazilarina maruz kalmasi en-
gellebilir):

* insan faktorii (6r. takim arkadasgi [kismen
onlem alinabilir], rakipler, hakem)
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*  Koruyucu ekipman ([onlem alinabilir] 6r.
kask, cilt koruyucu)
*  Spor ekipmani ([6nlem alinabilir] 6r. ka-

yak)
*  Cevre ([onlem alinabilir] 6r. hava kosul-

lari, karlanma ve buzlanma, zemin ve ¢im
tutl, bakim dlzeyi)

Baslatan Olay — Sakatlanma Mekanizmasi:
*  Oynama pozisyonu

*  Oyuncu/rakip davranisi

* Kaba biyomekanik 6zellikler

* Ince biyomekanik &ézellikler

Spor Bilimci Alttaki Asamalari Takip Ederek
Onleme ve Diizletme Gérevini yapmalidir (van
mechelen):

|. Sakatlanma diizeyini, sikligini ve siddetini
belirleme

Sakatlanma sebepleri ve mekanizmalari-
ni belirleme

3. Onleme girisimler baslatma
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4. Madde |'deki eylemleri tekrarlayarak,
onlemenin basarisini degerlendirme

Risk Faktorleri ve Onleme ile
llgili Bilimsel Kanitlar

Sporculari denek olarak kullanarak yiiksek
kalitede arastirma yapmanin zorlugu bilin-
mektedir. Bireysel ya da takim sporcularinin
yarisma sezonunun baskisi altinda yasarken,
sporcularin bilimsel arastirmaya katilmalari-
nin zorlugu ya da katildiktan sonra arastir-
manin sona erecegi tarihten once taahhit-
lerinden dolayr devam edememeleri bilinen
gerceklerdir. Bunlardan dolayi, tim spor
dallari icin ytksek kalitede arastirma ve ka-
nit yeterli sayida mevcut degildir. Ozellikle
2-3 ay gibi gorece uzun ya da tim sezonun
kaybina sebep olabilen, dizin 6n ¢apraz bag
(OCB) yirtiimalari dahil diz akut sakatlan-
malari, hamstring yirtilmalari ve ayak bilegi
burkulmalari igin risk faktorlerinin belirlen-
mesi ve 6nlenmesi UOK ve bu konuda bi-
limsel ¢alisma yapan diger kurumlar (Oslo
Sports Trauma Research Center), sporcu,
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spor bilimci, spor hekimi, fizyoterapist igin

ilgi odagl olmaya devam etmektedir.
Duzletme programi dizenlemek ama-

cyla yapilan degerlendirmede aranan so-

runlar ana siniflarda degerlendirilebilir:

|- Kuvvet azligi ve kuvvet dengesi bozuklugu

2- Esneklik azhg, EHA azlig ve esneklik
dengesi bozuklugu

3- Noromdskiler kontrol yetersizligi

Kuvvet azlig

Kuvvet fitnessin beceri ve saglikla ilgili bece-
rilerini yerine getirmemizi saglar. Oncelikle
bireyin sagligi icin gerekli bir kas o6zelligidir.
Ayrica, kuvvet azliginin spor aktiviteleri ya
da sakatlanmaya yol agacak hareketlerde
eklem pozisyonunu korudugu icin sakatlan-
ma riskini azalttigl eskiden beri bilinmekte-
dir. Kuvvet ile performansin kendisi digindaki
ozellikleri arasinda etkilesim oldugu agiktir.
Etkilesim sonucu, kuvvet dayanikliligi, ajilite-
yi ve hizi artirmakta ve reaksiyon zamanini
kisaltmaktadir. Yapilan arastirmalar bu etki-
lesimi onayladigindan, aslinda kuvvetin per-
formansin temel 6gesi oldugu kabul etmek
gerekir. Kuvvet temeli olusmadan, spor dali
icin gerekli teknik performansta mikem-
mellesmek mimkin degil. Arastirmalarin
sundugu veriler 1siginda dizeltici egzersiz
programi diizenlemek amaciyla yapilan de-
gerlendirmede kuvvet degerlendirmesi ya-
pilmasi gereken kaslar altta verilmistir:
- Omuz rotator cuff kaslari (supraspina-
tus, infraspinatus, subskapularis, teres
minor)
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- Skapula kaslari (seratus anterior,
romboidler, orta ve alt trapezius)

- Abdominal kaslar (rektus abdominis, ic
ve dis oblikler)

- Gluteus maksimus

- Gluteus medius

- Vastus medialis oblikus

- Hamstringler (semitendinozus, semi-
membranozus, biseps femoris)

- Gastroknemius

- Tibialis posterior

Kuvvet dengesi bozuklugu

Eklem etrafindaki kaslarin arasinda gere-
ken orantili kuvvet gelisimi mevcut olmali-
dir. Bu kisinin gliclii ve zayif yanlarina gore
diizenlenmis antrenman programi ile elde
edilebilir. Gunlik ya da spor hareketi sira-
sinda kaslar arasindaki koordinasyonun sag-
lanmasi igin elzem ozelliktir. Ayrica, kaslarin
gerekli olan zamaninda kasiima ve gevseme
gorevini tam olarak yerine getirmeleri ile
spor performansi maksimum olabildigi gibi,
sakatlanmaya yol agacak pozisyonlarda ko-
ruyucu etkisi olmaktadir. Eklem kaslari ara-
sindaki kuvvet dengesi arastirmalarin konu-
su olmustur. Diz OCB ve omuz gibi yapi ve
bolgeler icin tanilanmis kaslar arasi kuvvet
orani mevcuttur. Arastirmalarda bu oran
ince ve glvenilir dlgim yapan cihazlar ya-
pilmak zorundadir. Spor salonu, saha ya da
klinik ortamda deneymli bir elin direnci his-
setmesi ya da fonksiyonel degerlendirmede
gozlem yapmak yeterli olmaktadir.
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Degerlendirme sirasinda bakilmasi gereken

kuvvet dengesi:

- Kolun 0 ve 90 derece abduksiyonda ro-
tasyon kuvvetinin esit olmasi

- Kalga abdiiksiyon kuvvetinin addiiksiyon
kuvvetinden fazla olmasi

- Kuadriseps / hamstring kuvvet oraninin
3/2 olmasi

- Bench press egzersizinde kullanilan agir-
lik govde 45 derece bar rows egzersizin-
de kullanilan agirliktan distik olmalidir

Esneklik azlig

Kas esnekliginin kisinin glinlik isleri kolay-
likla yerine getirmesini saglar. Spor sirasinda
ise, yeterli kas esnekligi viicudun ve eklemin
gerekli konum ve agilara gelmesini saglaya-
rak spor teknigini mimkiin kilar. Kas esnek-
liginin performans ve sakatlanma Snlemesi
acisindan farkl Ustinlikler saglar. Kasin
yeterli esnekligi kuvvet olusumuna katki
bulundugu bilinmektedir. Bu etki sarkoplaz-
mik retikulum, T tibdlleri ve Golgi tendon
aparati yolu ile ortaya ¢ikmaktadir. Antago-
nistin esnek olmamasi ise, kuvvet olusumu
ve hareketin gereken agilarda yapilmasina
engel olup, agonist lzerinde asin yiklen-
meye sebep olacaktir. Bu asir ylklenme
kendini tendon, kas ya da konpartman agrisi
biciminde gosterecektir. Kas esnekligi ka-
sin daha kisa stirede toparlamasini sagladig
gibi, diizenli yapilan esnetme egzersizlerinin
uzun vadede sakatlanmalari azalttigi gézlen-
mistir — bunu destekleyen st diizey bilimsel
kanit mevcur olmamasina ragmen. Hatirlat-

mak gerekir ki, sporcular ve koglarin sahip
olduklari yaygin inanisa ragmen, antrenman
ya da yarigin basinda yapilan esnetmenin on-
leyici etkisi olmamaktadir.

EHA azlig

Eklemin gerekli agilarda hareket kabiliyetinin
olmasi, kisinin glnltk isleri kolaylikla yerine
getirmesini saglar. Spor sirasinda ise, yeterli
EHA viicudun ve eklemin gerekli konum ve
acllara gelmesini saglayarak spor teknigini
mumkin kilar. EHA kismen genetik ozellik-
lerle belirlenir. Bunlar, dogustan gelen bag
dokusu esnekligi ve kemik sekil ve acilari-
dir. Ortaladan daha esnek bag dokusu EHA
artirir ve normalin Ustline ¢ikarir. Bazi ek-
lemlerde, bu ozellik daha erken eklem deje-
nerasyonu ve normalden sik gelisen burkul-
malar veya instabilitelere yol acar. Ozellikle
buna yatkin olan eklemler boyun omurgasi,
omuz, el parmaklari — bilegi, bel omurgasi,
kalga ve ayak bilegi eklemleridir. Bu durum-
larda yapilmasi gereken stabilite, koordinas-
yon ve kuvvet egzersizleridir. Kemik sekil ve
acilarinin yol agabilecegi eklem sorunlari,
skolyoz, kalga anteversiyonu ve retroveris-
yonu, femoroasetabuler sikisma sendromu,
dizde varus ya da valgus deformitesidir.
Kazanilmis EHA azlig esnekligi azalmis
ya da kalinlasmis eklem kapsilinden ve
eklem kapsuli ile birlesen ve ekleme yakin
konumda olan tendon kisaliklarindan kay-
naklanmaktadir. Bu sinifa giren EHA azlig
sorunlari, omuz eklemi kapstl sertligi, omuz
cevresi kas-tendon (Ozellikle latisimus dor-
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si, triseps braki) kisaligi, kalga eklemi kap-
sUl sertligi, kalca cevresi kas-tendon (rektus
femoris, iliopsoas, gluteus medius, gluteus
maksimus, tensor fasya lata, iliotibial bant)
kisaligi, ayak bilegi eklem kapstli sertligi ve
arka ve orta ayak EHA azligidir.

Esneklik dengesi bozuklugu

Agonist, antagonist ve sinerjistler arasindaki
esneklik dengesi kisinin glnlik isleri kolay-
likla yerine getirmesini saglar. Spor sirasinda
ise, vicudun ve eklemin gerekli konum ve
acllara gelmesini saglayarak spor teknigini
mimkin kilar. Ancak, eklem c¢evresinde-
ki kaslar arsinda dengeli olmayan esneklik
farkli sorunlara da yol agabilir. Antagonistin
esnek olmamasi agonist lzerinde stirekli ve
asin yik olusumuna sebep olarak kas ve
tendon agrilarina yol agabilir. Buna ornekler,
hamstringlerdeki esneklik azligina bagl 6n
kasik ve uyluk kas ve tendon agrisi, kasik ve
on uyluk kaslarindaki esneklik azligina bagl
hamstring kas ve tendon agrisi, gastrosoleus
esneklik azligina bagl tibialis anterior kas ve
tendon agrisi ya da kronik kompartman
sendromudur.

Noéromiiskiiler kontrol yetersizligi

Hareket kontroliniin az oldugu bireyler ve
sporcularda tiim kaza, disme ve sakatlan-
ma olasiliklar yiksektir. Mikemmel kas ve
eklem esnekligi ve dengesi, kuvvet ve daya-
nikliik varliginda da bu gecerlidir. Néromis-
kiler kontrol temel olarak aslinda viicut ve
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kisimlarinin uzaydaki pozisyonunun kontroli
demektir. Bu kontrol yeteneginin gelismis hali
ise, sporcuda kisa reaksiyon zamani, ylksek
ajilite ve hiz becerileridir. Hareket kontroli
azligl sporcuda kafa travmalarindan ayak bi-
legi burkulmalarina kadar tiim spor sakatlan-
malari artirir. Bu yetenegin az olmasi ayrica,
kusurlu spor teknigi ya da egzersiz teknigi
olarak da kendini gosterir. Noromduskiler
kontrol sorunlar statik degerlendirmede
kendini durus sorunlar, skapula abnormal
pozisyonu, asimetrik gdgls kafesi ve pelvis
konumu, ayak bilegi ve tabaninda valgus ve
inversiyon olarak kendini gosterir. Dinamik
degerlendirmede ise, omurganin kontrol
edilememesi, skapuler disfonksiyon, pelvis
kontrol azlig), diz ve ayak bilegi kontrol azligi
olarak kendini gosterir.

Ozellikle bas Ustii atletlerde omuz sakat-
lanmalarinin bilinen tiim risk faktorleri icin
yeterli kanit bulunmamakla birlikte, dizeltici
egzersiz hedefleri alttaki biyomekanik abnor-
malliklerdir:

- Onde omuz postiirii
- Skapuler kas kuvvet azligi ve malpozisyo-

nu (Tip I, Tip II, Tip Ill, Tip IV)

- Skapulanin yetersiz noromduskiiler kont-
roli ya da disfonksiyonu

- Kol hareketleri sirasinda omuz elevas-
yonu

- Omuz kapsil sertligi

- Omuz cevresi kaslarin esneklik azlig::
latisimus dorsi, triseps uzun basi,
pektoralis minor

- Rotator cuff kuvvet azlig
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Bu etkenlerin timi degistirilebilir sinifta
sorunlardir. Sporcular, Spor ve Egzersiz He-
kimligi Klinikleri ve Spor Bilimciler bunlarin
dizeltilmesi sonrasi basari, agri ve sakatlan-
ma azalmasi bildirmislerdir. Bizim sonugla-
rimiz da paralel yondedir ve yukarida sozu
edilen etkenlerin dlzletiimesini hedef alan
yaklagim sergiliyoruz. Ancak, omuz sakat-
lanma 6nleme ve diizletme programlarinin
etkinligi ile ilgili Ust diizey kanit sayisi yeterli
degildir (Asker ve ark, 2018)

Spor dallari arsinda da farkli bulgular
ve sakatlanma mekanizmalari mevcuttur.
Kosucularda eski sakatlanma ve tabanlik
kullanimi risk faktorleridir. Bu kosunun tek-
rarlanan hareketlerden olusmasina baglidir.
Yine de kadin ve erkekler arasinda risk
profili farkli bulunmustur. Ancak daha yuk-
sek kaliteli arastirmalara gereksinim vardir
(Van der Worpve ark, 2015)

Diz 6n ¢apraz bag yirtimasi igin tespit
edilen icsel ve dissal risk faktorleri anato-
mik farkliliklar, néromuskdiler defisitler, bi-
yomekanik abnomallikler, oyun ortami ve
hormonal durumdur. Cok komponentli 6n-
leme programlari bu sakatligi kizlar ve erkek
cocuklarda azaltabildigini gostermistir. Prog-
ram esnetme, kuvvetlendirme, aerobik kon-
disyon, pliometrik, propriyoseptif ve denge
calismasi ve viicut mekanigi ile ilgili egitim ve
geri bildirim icermelidir. Programlar yarisma-
dan en az 6 hafta once baslamali ve sezon
boyunca devam etmelidir (Acevedo, Rivera,
Miranda, Micheo, 2014).

OCB yirtiimalarindan farkli ve basit
mekanizmalar sikga gorilen bir sakatlan-
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ma olan, gastroknemius kas yirtilmalarina
sebep olmaktadir. Bulgulara bakildiginda,
biyomekanik eksiklerden ziyade, yas ve ge-
cirilmis baldir kas sakatlanmasi risk faktorle-
ridir (Green & Pizzari, 2017).

Buna benzer bicimde ancak farkli me-
kanizma hamstringler igin gecerlidir. Yaygin
inanisin aksine, hamstring esnekliginin dog-
rudan yirtiimalar igin risk olusturmadigi, an-
cak dustk kalca fleksor/kuadriseps esnek-
ligi risk etkeni olarak bulunmustur. Basitce
duizeltilebilecek eksiklikler icin  6rnekler
verilebilir: dustk postirel denge ayak bile-
gi sakatlanmasi icin, yetersiz kalga eklemi
esnekligi ve addiiktor kas kuvveti kasik ag-
rist igin, core kas kalinligi daha fazla genel
sakatlanma icin risk faktorl bulunmustur
(Hrysomallis, 2013). Antrenman gecmisi
ve sporcunun bulunmak istedigi seviye igin
hazir olup olmadiginin dnemi eskiden beri
bilinmektedir. Spor Bilimciler antrenman
programi dizenlerken antrenman gegmisi-
nin goz oninde bulundururlar. Bulgular da
antrenman geg¢misinin dnemini géstermek-
tedir. Cocugun gereginden erken yasta ih-
tisaslasacagl bir spor se¢mesi sakatlanma
acisindan riskli bulunmustur (Feeley, Angel,
Laprade, 2016). Hizli biiyime donemleri,
yas, vicut boyutlari, antrenman hacmi ve
gecirilmis sakatlanmalarin da ¢ocuklar igin
risk faktorleri oldugu bildirilmistir. Buylime
donemindeki sporcu igin mevcut Onleme
stratejileri katim kisitlamasi ve spora ozgtl
antrenmandir (Thigpen, Beattie, Kissen-
berth, Shanley, 2017). Deneyimli antre-
norler sporcunun duygulanimsal ve zihin-
sel toparlamasinin da 6nemini gdz 6niinde



KiSiSEL ANTRENMANIN TEMELLERI

bulundururlar (Campbell, Bradshaw, Ball,
Pease, 2019). Bel agrisi tenis, golf ve halter
gibi sporlarda bildirilen sakatlanmalardan
olsa da, kanitlar stirantrenman lehine bul-
gular sunmaktadir. Gegirilmis bel agrisi, >6
saat/hafta oynamak ve boynun kisitli lateral
fleksiyonu risk faktorleridir (Oosterhoff ve
ark., 2019). Patellofemoral agri ve iliotibial
bant sendromu sorunlari olan kosucularda
kalca addiiksiyon momentinin daha yiiksek
olduguna dair kanit mevcuttur (Ceyssens,
Vanelderen, Barton, Malliaras, Dingenen,
2019).

Diz OCB yirtilmalari, ameliyat ve deva-
minda 5 — 9 aylik rehabilitasyon dénemin-
den dolayi, en pahali spor sakatlanmasidir.
Bundan dolayi, OCB yirtimalarinin engel-
lenmesi ve etkin rehabilitasyonu cok aras-
tirilmig bir konudur. OCB yirtiimasinda yiik-
sek hizda rotasyonel inmenin oldugu sporlar
riskli oldugunu artik biliyoruz (Montalyo ve
ark, 2019). Temas olan ya da olmayan spor-
larin timinde kadinlarda 1.7 kat daha fazla
gorllmektedir. Cinsler arasindaki bu fark
katiim dizeyi ve takip siresinden bagimsiz
bulunmustur (Montalyo ve ark, 2019).

Diz 6n ¢apraz bag yirtiimalarinin onlen-
mesi icin mevcut Oneriler sporcularin risk-
lerin ortaya gikarilmasi amaciyla analizi ve
dinamik diz valgusu gibi tehlike yaratacak
hareket paternlerinin dizeltiimesidir. Ayri-
ca, atlama, kosu ve esneklik egzersizlerinin,
denge ve kuvvet calismasi ile birlikte sakat-
lanmay1 azalttigi bilinmektedir. Bu 6nleme
programlari 1sinma egzersizleri icinde kul-
lanilarak, kas kuvveti, denge, propriyosep-
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siyon, kosu ve esneklik Gizerinde durmakta-
dir. Bu yaklasimla diz sakatlanmalari %27 ve
on ¢apraz bag yirtilmalar %51 azaltilabildigi
gosterilmistir (Mehl ve ark, 2018).

Diz 6n ¢apraz bag yirtimalarinin engel-
lenmesinde ¢ok komponentli programlardan
tek komponentli programlara kiyasla daha
iyi sonuglar elde edilmistir. Alt ekstremite
pliyometrikleri, dinamik denge ve kuvvet, es-
netme, vicut farkindalig, karar verme, core
ve gbévde kontroll antrenmanlar daha ba-
sarili gorilmektedir. Bu programlarin basari
araglari, 6zellikle kadin sporcuda, daha dustik
inme kuvvetleri, azalmis valgus/varus mo-
mentleri ve etkin kas aktivasyonudur. Sezon
oncesi ve sezon boyunca devam programlar
onerilmektedir. Sporcunun programa sadik
kalmasi basarinin anahtari ve kisitlayici 6zel-
ligidir. Bundan dolay, saglik ve spor profes-
yonelleri ozellikle elit diizeydeki sporcularin
baglligini artiracak teknikleri 6grenmeleri ve
kullanmalari gerekir (Sugimoto ve ark, 2016).

Bireysel ya da takim antrenmanlarinin
ozelliklerinin sakatlanmaya yatkinlik yarattig
bilinmektedir. Onleme programlarina basla-
madan once bu ozelliklerin ayarlanmasi ge-
rekir. Ornekse, kosu sakatlanmalarinin azal-
tilmasi yoniinde gucli kanit haftalik toplam
kosu kilometresinin azaltiimasi ile, yliksek ka-
visli ayak ve bacak uzunluk asimetrisi ile iligkili
gorulmektedir. Kuvvet ve kondisyon antren-
manlarinda ise, yaptirilan hiz ve ajilite egzer-
sizlerinin sayisi toplam antrenman hacminin
belirli ylzdesini astiginda sakatlanmalarin
gorilmeye basladig bilinmektedir. Bu 6zellik-
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lerin ayarlanmasi, sporcunun ve Spor Bilimci-
nin bilimsel verilerle diizenlenmis antrenman
programlarini segmekle mimkin olmaktadir
(Fields, Sykes, Walker, Jackson, 2010).

Her konuda oldugu gibi, belki sporcular
arasinda her konudan daha yaygin olarak,
onleme ve duzeltme alaninda da etkinligine
inanilan ancak bilimsel temeli olmayan yakla-
sim ve yontemler var. Sporcu ya da bireyde
biyomekanik eksiklerin orataya ¢ikariima-
sinda kullanilan yaklagimlardan biri Functio-
nal Movement Screening (FMS) testleridir.
Gray Cook’un detayl dislinmeleri ve goz-
lemlerine dayali olan tarama sistemi, aslinda
hareket kontrolli ve normal paternin deger-
lendirilmesi temelinde ¢alismaktadir. Ancak,
bu yaklasim gesitli spor dallarinda sakatlan-
ma ile iliskili 6zelliklerin gosterildigi arastir-
ma bulgularini temel lamdan gelistirilmistir.
Bundan dolay1 FMS yonteminin risk faktor-
lerinin ortaya ¢ikarmasindaki tahmin etme
ve sakatlamalar azaltici glici yetersiz bu-
lunmustur (Whittaker ve ark, 2017). Diger
yaygin yanlis inanis ise, egzersiz oncesi ya da
sonrasl yapllan esnetme egzersizlerinin 6zel-
likle o antrenman ya da yarista gorilebilecek
sakatlanmalari engelledigine dairdir. Maalesef
bunu destekleyen yeterli kanit mevcut degil-
dir. Esnetme egzersizleri uzun vadede etkili
olacak bir toparlama yontemidir (Thacker,
Gilchrist, Stroup, Kimsey, 2004). Kicik sayi-
dan olusan gruplarda yapilan kisa sureli takip-
ler esnetmenin daha az sayida sakatlik bildi-
rimi ile birlikte oldugu gorilmustir. Bundan
dolayi, esnetme onleme araci olmaktan ziya-
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de toparlanma araci olarak kabul edilmekte
ve oOnerilmektedir. Esneklik ve sakatlanma
iliskisi spora bagl gorinmektedir. Azalmis
esneklik distk kosu ekonomisine sebep
oldugu gosterilmistir. Kas sertligi izometrik
ve konsantrik kuvvetin yliksek dizeyde ol-
masina katkida bulunmaktadir. Stretch shor-
tening dongusilinlin daha etkin galismasi kas
sertligine baghdir (Gleim, McHugh, 1997).
Bundan dolayr Spor Bilimci her sporcunun
ne derecede esneklige ihtiyaci olduguna ka-
rar vermelidir.

Oneminin giderek daha ¢ok anlagildig;
ve llkemizde belirgin bicimde ihmal edilen,
sakatlanma ile iliskili diger bir konu sporcu-
daki stres dlizeyi ve psikolojik sorunlardir.
Guvenilirligi gosterilmis soru formlari veya
deneyimli kisinin sorgulamasi ve gozlemi ile
sporcudaki psikolojik ylk belirlenmelidir
(Gleim & McHugh, 1997).

Diizeltme ve Onleme Basarili mi?

Onleme sonug raporlari spor kuliipleri,
spor profesyonelleri ve Spor ve Egzersiz
Hekimligi kongrelerinin degismez pargasi ol-
mustur. Ozellikle ABD ve BK'da spor kuliip-
leri bilimsel ve belki gelecekte yasal gereksi-
nim haline gelecek baski yiiziinden 6nleme
programlarindan bahseder olmustur. UOK
ve Oslo Sports Trauma Research Center
arastirmalari ve deneyimleri, dizeltme ve
onleme stratejinsin en dnemli bireyinin kog
oldugunu ortaya cikarmistir. Yani, sporcu-
nun ya da kultbiin 6nleme ve diizeltme yak-
lasiminin olmasini saglayan tepedeki kisidir.
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Degisen saglik ve teknik ekiplere ragmen,
kogun onleme ve dizletme yaklasimindan
vaz gecilmemesi gerektigini dikte etmesi zo-
runludur. Kullip politikasi olmaktansa, onle-
me ve dizeltme isinin sporcuya birakilmasi
basarili olmamaktadir. Takip arastirmalarin-
da sporcular ve degisen ekipler ile birlikte
onleme ve diizeltme egzersizlerinin birakila-
bilecegi goriilmistiir. Onleme ve diizeltme
programlarinin basarisinin artmasi, koclar
icin dlizenlenmis sezon baginda ve periyo-
dik olarak tekrarlayan egitim programlar
ile garanti altina alinmalidir. Egitim yontemi
ve materyalleri seminer, workshop, brostr
veya video olmalidir. Kogun sporcu igin du-
zenleyecegi sezonluk ya da yillik antrenman
programinda diizeltme ve 6nleme progra-
mi goz onunde bulundurulmalidir. Kultbin
detayli belgeleme ve arsiv kurallari olmalidir.
Bunlarin amaci, sakatlik sayisi, tanilari, teda-
viler, sahadan uzak kalma siireleri ve tekrar-
lamalarin tespitidir. Onleme yaklagimlarinin
kalicr olabilmesi icin karmasik stireclere bagli
olduklari kabul edildikten sonra, ilk asama
olan sakatlanmanin tanimlanmasi ve tespiti
yapilmalidir. Bu saha disi ortamda calisan
Spor Bilimci i¢in de gecerlidir. Egzersiz, FA
ve spor sirasinda sakatlanmanin tanimi ve
neyin sakatlanma oldugu agik olmalidir. Bu
yaklasim ayrica, yasal gereklilikleri de yeri-
ne getirerek, hangi sporcularin hekime sevk
edilmeleri gerektigi, sporcunun ne zaman
ve hangi sure ile antrenmanlara ara vermesi
gerektigi kararinin dogrulugunu da garanti
altina alir. Boylece, teknik ve saglik ekipleri
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kendi yetki, sorumluluk ve bilgi alanlari di-
sina gikmayarak zararli sonuglari olabilecek
kararlari da almamis olurlar (Soligard ve ark,
2016).

Onlemenin basarili olabilmesi icin, 6nce
sakatlik sayisi ve orani belirlenmelidir. Daha
sonra, bu sakatlanmalarda rol oynayan et-
kenler ve mekanizmalar belirlenmelidir.
Sonraki asamada ise, gelecek riskleri azal-
tacak onlemler uygulanmalidir. Bu onlem-
ler ikinci asamada belirlenmis sebepler ve
mekanizmalar Uzerine temellendirilmelidir.
Son agamada, onlemlerin basarisi degerlen-
dirilmelidir. Spor sakatlanmalarinin 6zellikle
000 saat spor katilimina karsilik sakatlan-
ma sayisi olarak verilmelidir (Bolling, Van
Mechelen, Pasman, Verhagen, 2018; Van
Beijsterveldt, 2013; Kili¢ ve ark, 2018; Van
Mechelen, 1992). Spor sakatlanmasinin se-
viyesi 6 olclt kullanilarak belirlenmelidir: I)
sakatlanmanin tiird, 2) tedavini tiird ve su-
resi, 3) spordan uzak kalma suresi, 4) isten
uzak kalma stresi, 5) kalici hasar varligi, 6)
maliyeti (Van Mechelen, 1998; Peterson &
Krabak, 2014; Finch, 1997; Pappas, 2015,
Mc Bain, 2012; ) Bu kurallar, ¢ocuklar ve
genclerdeki spor sakatlanmalari epidemiyo-
lojisi ihmal edilmis olmasina ragmen gecerli-
dir (Chalmers, 2002).

Onleme  stratejilerinin
kurullar tarafindan yapilan

belirlenmesi
igin  yetkin
atanimlar ve arastirmalar yol gostermeli
bu
arastirabilmelidir. Bagvuru merkezleri olarak

ve onerilerin  sonuglarini  tekrar

gorev yapacak ve Spor Bilimci ve kultplerin
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omuzlarindan dnleme ile tanimlamalari ve
arastirmalari yapacak merkezlere ihtiyag
tizerine, 2009 yilinda UOK arastirma, egitim
ve klinik aktiviteler gerekli kosullara sahip
)
Avusturalya Spor Sakatlanmalarini Onleme
[the Australian
Centre for Research into Injury in Sport
and its Prevention (ACRISP), Australia];
2) Spor Sakatlanmalarinin  Onlenmesinin
Kanada [the Sport
Injury Prevention Research Centre (SIPRC),

mikemmellik merkezleri bildirmistir:

ve Arastirma Merkezi

Arastirma Merkezi,

Canada]; 3) Klinik Spor ve Egzersiz Hekimligi
Arastirmasi, Gliney Afrika [the Clinical Sport
and Exercise Medicine Research (CSEM),
South Africa] ve 4) Oslo Spor Travmalari
Arastirma Merkezi, Norveg [the Oslo
Sports Trauma Research Center (OSTRC),
Norway]. Bu merkezler sakatlanmaya yol
agacak etkenler ve kosullarin belirlenmesi,
etkili  bilimsel
kanitlarin belirlenmesi ve tiim spor dallarina

bunlarin  onlemesinin
uygulanabilir hale getirme gorevlerinde aktif
rol oynamaya devam etmektedirler (Caine,
Maffulli, Caine, 2008).

Onleme programlarinin en &nemlisi ve
ilki I'l+ 1sinma programidir. 2009 yilinda,
FIFA “FIFA 11+” 6nleme programinin tani-
timini ve dagitmini tim dinyaya yapmistir.
Yapilan arastirmalar; program kontrol grup-
larina kiyasla etkili bulunmustur. Daha sonra
FIFA 11+ programinin gocuklar ve hakem-
ler icin adapte edilmis hali de gelistirilmistir.
Programin basarisi sezondan dnce baglanma-
si ve egzersizlerin siddeti, teknigi ve progra-
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ma devam konularina baglidir (Engebretsen
ve ark., 2014; Delfino, Rossler; Verhagen,
2018). FIFA |1+ aslinda bir isinma progra-
midir. Farkli merkezler ve kulliplerde yapilan
arastirmalar bel, kalca ve bacak bolgelerinde
%30 — %70 arasinda sakatlik sayisinda azalma
sagladigini géstermistir. Bundan dolay, FIFA
[ 1+ 1sinma programi en gliglli bilimsel teme-
le sahiptir ve kural olarak 6nerilmesi gereken
énleme programi olmalidir. Onerilen egzer-
sizlerin bir kismi spor salonu kosullarinda bi-
reysel sporcuya da uygulanabilir. FIFA ve TFF
web sitelerinde programin gorselleri, acikla-
ma ve egitim brostirleri ve her egzersiz icin
egitim videolar bulunabilir. Programa yeterli
stire ve haftada en az 1.5 defa devam eden
sporcularda tim sakatliklarda 935 azalma
gorulmekle birlikte, néromuskdler ve hare-
ket kontrolii 6zelliklerinde de iyilesme tespit
edilmistir (Plummer ve ark., 2019).

[1+ programinin farklh ozelliklerdeki
spor, sporcularda ve bireylerde etkinligi de
gosterilmistir: futbol ve hentbol kadin oyun-
cularinda, kiz ve erkek gocuk oyuncularda
uygulanan énleme amagli antrenmanlar OCB
sakatlanma sikligini azalttig) gosterilmistir. Se-
zon boyunca yapilan antrenman sezon 6n-
cesi antrenmandan daha etkili bulunmustur.
Daha ytiksek diizeyde etki igin, programa se-
zondan 6 hafta 6nce baslamak gerekir. Prog-
ramin basarisi kuvvet, pliyometrik, denge ve
teknik calismanin karisimindan olusmamasin-
dandir (Barengo, 2014).

Arastirmalarin bildirdigi onleme oranlari
da etkileyicidir. FIFA |1+ programi%33 —
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%57 onleme glicline sahip gorilmektedir.
Bunlarin  %52'si diz, %22’si ayak bilegi,
%40’ medial tibial stres sendromu, %50’si
hamstring, %21’i on uyluk ve %21’i kasik
bolgesinde tespit edilmistir. Benzer mantig
kullanan farkli oneleme programlari da
etkili SISU
Idrottsbocker %64 ve HarmoKnee programi

bulunmustur:  Knakontroll,
diz sakatlanmalarini %78 azaltmisti. Knee
Injury Prevention Program (KIPP) belirgin
dizeyde kontakt olmayan bacak ve asin
geng
kadin futbol ve basketbol oyuncularinda

kullanma  sakatlanmalarini amator
azalttig bildirilmistin.  Prevent Injury and
Enhance Performance (PEP) stratejisi OCB
sakatlanmalarini,  HarmoKnee  programi
bulug cagindaki kiz futbol oyuncularinda
diz sakatlanma riskini, Anterior Knee Pain
Prevention Training Programme (AKP PTP)
ise, askerlerde 6n diz agrisini anlamli derecede
azalttig saptanmistir (Bizzini & Dvorak, 2015;
Mayo, Seijas, Alvares, 2014; Soomro ve ark.,
2016; Acevedo ve ark., 2014; Michaelidis
& Koumantakis, 2014; Mehl ve ark. 2018;
Rossler ve ark, 2014, Kilig ve ark, 2017).

[ 1+ 1sinma programinin temelinde ya-
tan mantik kullanarak, Spor Bilimci egzersiz
Ureteme ve uyarlama isinde basarili olabilir.

Tdm spor dallarinda gorilen tim sakatlan-
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ma mekanizmalar igin dizeltiimesi gere-
ken ve dogrulugu arastirmalarla gosterilmis
ortak bir ozellik tanimlamak gerekirse, bu
hareket kontroli olmalidir. Hareket kont-
rollintin yetersiz oldugu pozisyon ve teknik-
lerde kafa darbeleri (konkiizyon) dahil, tim
sakatlanmalar daha ¢ok gorilmektedir.

Basit ve tek bir arag¢ kullanmak isteyen
Spor Bilimcinin elinde kas kuvvetini artirma
alternatifi vardir. Kuvvet antrenmanlarinin
hacmi ve yogunlugu arttikca spor sakatlan-
malarinin riskinin azaldig| gorillyor. Bu etki
tim spor dallarinda ve tiirlerinde bildirilmis-
tir. Ajilite, reaksiyon zamani ve hiz gibi 6zel-
liklerin kuvvete bagli olduklarini biliyoruz.
Bunlar sakatlanmalari azaltan hareket kont-
rolli igin temel ozelliklerdir. Dikkat edilmesi
gereken konu, kuvvet ve kondisyon antren-
maninin yogunlugu ve hacminin sezon bo-
yunca takim ya da bireysel sporcunun ma-
ruz kaldig yiike gore ayarlanmasidir. Kuvvet,
hiz ve ajilite antrenmanlarinin hacmi toplam
antrenmanin belirli bir kismini olusturmali-
dir. Bu oran arttiginda zamanla aslinda sa-
katlanmalari engellemesi gereken antren-
manlar ve egzersizler sporcuyu sakatlayici
ozellik kazanirlar. Stphesiz, bu ayarlama isi
Spor Bilimcini bilgi, deneyim ve gozlemine
dayali olmalidir.
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JOG & LOOK AT THE
COACH (TO STOP)

Listen to the command

55000 commandos

SKATING HOP

10 hops (5 on each
neach leg)

5 0n ach
s (5 0 each lg)

210 hops (5 on each eg)

Practice how o land on
one leg

ONE LEG STANCE

Throw theball

unileach kid rol

Make a tunnel & roll the
ball underneath

ONE LEG HOPS

5 hops o igheg and 5 s o o
5 hops o ghteg and 5 s o fleg
hapsonigt e and
o ighlleg g
Hop Foruards

Touch the ball with
alkernating et

Crouch and roll over

Watch for the command

Keep the ball in the hands

Circle the ball around the
leg & throw it

1n a plank position & roll

Ehe lower (egs on he ball

Hop Forwards & backwards

Skretch out the position

From standing, slowly roll
over

Keep the ball in the hands
and listen ko the command

Balance the ball on one
hand

Aaitdha gl

Keep position & roll the
ball between hands

e st

Graw1ing

From standing, quickly roll
over

Keep the ball in the hands
and wakch for the command

Touch the ground with
the ball

Throw the ball & play it
back

Keep position & roll the ball
between hands and Feet

Follow the command & hop

Crauling & move the ball
between the feet

Slow walk & roll over

Juggle the ball and
to'Ehe command

Balance and stretch
Forward with he ball

Challenge your balance

Hands on the ball &
challenge your position

Follow the command & hop
holding the ball in the hand:

Jog & roll over

FIFA 11+ KIDS

Sekil I. Cocuk sporcuigin I'1+
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Neyi Diizletmeliyiz?

Sporcunun ya da takimdaki sporcularin spor
oncesi katilim izni aldiktan ve bireysel eksik-
lerinin belirlenmesinden sonra risk yonetimi
plani yapilmasi gerekir. Bireysel, antrenman
amaglari ve sporun ozelliklerine gore sik
gorillen ve 6nlem alinmasi gereken 6zellik-
ler ve riskler dustintlmeli ve tartisiimalidir.

Sezon Oncesi sporcuda belirlenmis saglhk

sorunlari, i¢sel ve dissal risk faktorlerinin

mimkiin oldugu kadar ortadan kaldirilmasi
icin girisimde bulunmak gerekir. Bu yonetim

planinin tim etkenleri igerdiginden emin ol-

mak amaciyla kapsayici bir liste yapmakta

yarar vardir:

* Sporcunun onceki sezon ya da antren-
manlarinda gegirdigi sakatlik, bunun ta-
rihi, tanisi, yapilmis tedavi ve spora do-
nls programi, tekrarlama olup olmadig
(spor sakatliklarinin 1/3’G tekrarlamak-
tadir)

* Sporcunun genel saglik sorunlari ve has-
taliklari

* Sporcunun karakter ozellikleri (stabil ya
da stabil olmayan ice kapali, stabil ya da
stabil olmayan disa dontuk,)

* Sporcunun toparlanmaya yaklagimi (bes-
lenme — vyeterli sivi ve karbonhidrat,
uyku, diizenli esnetme, spor masaji, duy-
gulanimsal ve zihinsel durgunluk, stres
kontroll)

e Sporcunun ya da takimin yillik antren-
man programi (yiUklenme duzeyleri ve
sikligi, dogru donglsel degisim, uygun
dozda hiz ve geviklik)
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* Sezon basinda yapilan degerlendirmede
ortaya ¢ikan biyomekanik eksikleri

Nasil Diizeltmeliyiz?

Yanismaya katilim dncesi degerlendirme:
Yarismaya katilim oncesi degerlendirmenin
amaglari altta siralanmigtir:

* TUm yas ve beceri dizeylerindeki spor-
cularin gtivenli bigimde yarisabilecekle-
rinden emin olmak

* Sporcunun, tibbi ya da kas-iskelet kay-
nakli, katilimini sinirlayacak ya da tedavi,
rehabilitasyon ve kontrol gerektirecek
durumlari tespit etmek

* Yarigsma sirasinda, sporcuyu sakatlanma-
ya ya da ani 6lime yatkin duruma getire-
cek herhangi bir durumu tespit etmek

* Yasal ve sigorta zorunluluklarini yerine
getirmek

* Sporcunun genel saglik durumuna karar
vermek

* Sporu icin hazirlik durumuna karar ver-
mek

* Yasam tarzi Ozellikleri ve ytksek risk ice-
ren davranislar konusunda danismanlik
vermek

* Sporcunun saglikla ilgili sorunlarina yanit
vermek ve asi takvimini giincellemek

Katilim oncesi degerlendirme bu konuda
egitim almis takim doktoru ya da spor he-
kimi tarafindan yapilmalidir. Degerlendirme
icin uygun ortam muayene odasidir. Bu yo-
netimin dezavantaji zaman almasi ve pahali
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olmasidir. Kultipte grup halinde degerlendir-
me diger yontemdir. Ancak, ucuz ve kolay
olmasina ragmen, sporcuya yeterli zaman
ayirma ve detaylarin kagirlmamasi agisindan
dezavantajlidir.

Katilim oncesi degerlendirme sezonun
baglamasindan 6 hafta dnce yapilmalidir. Ta-
nimlanmis minimum icerik sporcunun ve ai-
lesinin tibbi gegmisi, kalp-damar muayenesi,
kasn basinci 6lgimu, kas-iskelet muayenesi
ve genel saglik degerlendirmesi olmalidir.
Yapilmasi gereken tanisal testler 6z ve soy
gecmis ve muayene bulgularina gore belir-
lenmelidir.
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Ani kalp 6limdi riskini belirlemek — Ozel-
likle 16 yastan geng ve ilk kez yarisa katila-
cak bulug cagindaki sporcular igin muayene-
ye ek olarak EKG ve hekimin kararina gore
ekokardiyografi eklenmelidir. ilk kez yarisa
katilacak 45 yas Ustl erkek ve 55 yas Ustl
kadin sporcular icin muayeneye ve EKG tet-
kikine efor testi eklenmelidir.

Degerlendirme sonucu sporcu temiz ra-
poru almaya haiz degilse, bir sorun tespitin-
de alttaki sorula sorulmalidir:

* Sporcu daha yuksek risk ile karsi karsiya

mi?
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* Bu sorundan dolay: diger kisiler risk al-
tinda m1?

* Sporcu tedavi sonrasi gliven iginde spora
katilabilir mi?

* Tedavi basladiktan sonra kismi katilim
izni verilebilir mi?

* Sadece belirli aktiviteler sporcu igin sa-
kincal olacaksa, hangilerine giivenle ka-
tilabilir?

Fiziksel aktivite veya spora katilim
oncesi degerlendirme:

Spor bilimci tarafindan yapilan bu degerlen-
dirmenin amaci, daha aktif yasam tarzina
gelmek isteyen kisinin egzersiz yapmakla or-
taya cikabilecek risk diizeyini belirlemektir.
Kalp-damar hastaliklari risk ya da belirtileri
sorgulanarak kisi, dlistk, orta ya da yiiksek
riskli olarak siniflanir. Buna gore tibbi deger-
lendirme ve bunun devaminda efor testi gibi
degerlendirmelerin gereklilik diizeyine karar
verilmelidir. Degerlendirmelerin sonuglari-
na gore kisinin risk ile karsi kasiya kalmadan
kisi icin uygun ve gerekli egzersiz ve fiziksel
aktivite yogunluguna karar verilir.

Degerlendirme sonucunda kisinin

* Mevcut fiziksel aktivite dizeyi

* Kalp-damar, metabolik ve bébrek hasta-
liklari belirtileri

* Tani konulmus kalp-damar, akciger ya da
diyabet hastalig

* Bu bilgilerin bir araya getrilmesi ile tibbi
degerlendirmenin gerekliligine karar ve-
rilir.
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Detayli sporcu analiz muayenesi:

Sporcu analiz muayenesi Spor Hekimi, bu
konuda egitim almis fizyoterapist ya da
Spor Bilimci tarafindan yapilabilir. Muaye-
nede sakatlanma ile iliskisi ispatlanmig ozel-
liklerin varligi arastirilir. Onceki boliimlerde
sozl edilen sakatlanma icin risk olusturan
etkenlerdir. Muayene, postlr, omurga ve
eklem hareket agikligl, eklem ve kas esnek-
ligi, kas kuvveti, denge, reaksiyon zamani
ve hareket kontroll testlerinden olusur.
Her spor dalinda sik gorilen sakatlanma
turleri ve sikliklari farkli oldugundan, Spor
Hekimi mevcut bilimsel aragtirmalari kulla-
narak, farkli spor dallari igin analiz formu
gelistirebilir. Analiz formu gelistirme slreci
uzmanlik ve deneyim gerektirecegi siiphe-
sizdir. Ancak, spor dalina 6zgl givenilirligi
yliksek veriler sunacaktir.

Analiz muayenesinin bulgular kaydedilir
ve arsivlenir. Muayene sonuglari ve 6neriler
Spor Bilimciye iletilmek Uzere belgelenir.
Tim onleme yaklagimlarinda oldugu gibi,
spor analizi icin en uygun zaman dilimi sezon
baslangicindan en az 6 hafta 6ncedir. Boyle-
ce sezon baglangicina kadar mimkiin olan
dizletmemeler yapilir ve sezon boyunca
devam edilir. Hangi diizeltme yaklagiminin
kullanilacagi Spor Bilimcinin tasarrufundadir.
Sonuglari belirleyecek olan, analiz ve onle-
me / duzletmenin bilimsel verilere dayan-
dirilmasidir.
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NASM yaklagimi:

ABD Ulusal Spor Hekimligi Akademisinin
(National Academy of Sports Medicine —
NASM) gelistirdigi ve duzeltici egzersiz yak-
lasimi yukarida anlatilan diger yaklasimlara
benzer bicimde, bilimsel kanitlara dayalidir.
Tanimlanmis degerlendirme ydntemlerinin
tim hareket kontrolii ve paterninin de-
gerlendirilmesini esas almaktadir. Ozellikle
omuz ve kalga kusaklari, omurga, skapula,
femur ve ayak bilegi kontrol dlzeyi ve yan-
lis hareket paternleri kaydedilir ve siniflanir.
Yapilan siniflama ve tanimlamaya uygun on-
ceden belirlenmis hareket bigimin dlizletme
yaklagimi sira ile uygulanir. NASM yaklasimi-
nin kolayligi Spor Bilimci olmayan kisilerin
kisa bir egitim sonunda girecekleri sinavda
basarili olduktan sonra, NASM Dizeltici Eg-
zersiz Uzmani sertifikasi ile degerlendirme
ve diizletmeyi yapabilmeleridir. Dezavantajli
yani ise, NASM Dlizeltici Egzersiz Uzmani
Spor Bilimleri alaninda egitim almis kisi ol-
mamasidir. Bu uzmanlarin yararl olacaklari
acik ve kesin olan elit sporcular ve kullp-
ler disindaki agri tedavisi sonrasi eksiklerini
gidermek isteyen agrisiz kisiler ve yarisma-
c olmayan sporculardir. Ulkemizde NASM
yetkili Spor Bilimciler tarafindan egitim ve
sertifikasyon programi mevcuttur.
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Giris

Ister rekreatif amacli ister profesyonel ola-
rak yapilsin, sporda hangi besinlerin ne za-
man ve ne miktarda tiketilecegini iyi bilmek
gerekmektedir. Spor yapanlarda organizma-
nin enerji ve besin ogelerine olan gereksini-
mi degisir. Ozellikle yapilan spor dalina bagli
olarak sporcular daha ¢ok enerjiye gereksi-
nim duyarlar ve daha ¢ok sivi kaybederler.
Dikkatli ve kontrolli yapilan antrenmanlar
sporcularin dayaniklilik kapasitelerini arti-
rarak, sakatlanmanin 6nlenmesine yardim-
cl olurken kaslara, eklemlere ve kemiklere
daha ¢ok yuklenmeler olur. Egzersiz zamani,
sliresi, siddeti ve gesidi bireyin beslenme
zamanlamasini ve almasi gereken besinler
ile besin 6gesi gereksinimlerini etkileyebilir.
Bu bolimde rekreatif amacli spor yapan bi-
reyler ile elit olarak yarisan sporcularin per-
formanslarini artirmak icin dikkat etmeleri
gereken beslenme ilkeleri bir bitln olarak
detayl bir sekilde ele alinmis ve spor egit-
menlerinin bilmeleri gereken noktalara dik-
kat gekilmistir.
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Egzersiz ve Sporda Beslenme
iIkeleri

Saglik, sadece fiziksel degil, ruhsal ve zihinsel
acidan da tam bir iyilik halidir. Beslenme ve
fiziksel aktivite bunlarin her biri icin temel
catiyl olusturur. Saghgin korunmasi ve gelis-
tirilmesi, kronik hastaliklarin dnlenmesi, vi-
cut bilesimi ve agirliginin kontrolu igin saglikli
beslenilmeli ve diizenli fiziksel aktivite yapil-
malidir. Bireylerin fiziksel aktivite yapabilme-
leri i¢in viicudun gereksinmesine gore besin
ogeleri uygun miktarlarda alinarak yeterli
enerji elde edilmesi gerekmektedir. Yeterli
enerji saglanmadigl durumda fiziksel aktivite
yapilmasi igin vicutta daha once depo edi-
len enerji kullaniimakta ve vicut agirliginda
kayiplar olusmaktadir. Viicut dokularinin bi-
tlnlGgund korumak, fiziksel aktivite yapar-
ken sagligin bozulmasini onlemek icin yeterli
ve saglikli beslenmek gereklidir.

Beslenme; blyime, gelisme yasamin
saglikli strdirilmesi ve sagligin korunmasi
icin gerekli olan enerji ve besin Ggelerinin
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tuketilmesi ve vicutta kullanilmasidir. Bire-
yin yasl, cinsiyeti, fiziksel aktivite durumu,
cevre kosullari ve fizyolojik duruma gore
hiicrelerin diizenli ve dengeli calismasi icin
enerji ve besin ogeleri yeterli miktarlarda
alinmalidir. Saglikli yasamin temelinde yatan
beslenmenin ilk kural “yeterli ve dengeli
beslenme” dir. Yeterli ve dengeli beslenme;
yasamin surdlrilmesi, saghgin korunmasi
icin viicudumuzun ihtiyaci olan enerji ve be-
sin ogelerinin her birinin bireyin yasi, cinsi-
yeti ve fizyolojik durumuna gore yeterli mik-
tarda alinmasi ve viicutta uygun bir sekilde
kullanilmasi olarak tanimlanmaktadir.

Yeterli ve dengeli beslenmek, bireylerin
saghgini sirdirmelerine ve gelismelerine
yardimcr olur; sporcu, is¢i ve yasli bireyle-
rin saglik sorunlarindan korunmalarina des-
tek verir. Bazi hastaliklarin goriilme riskinin
azalmasini ve Uretken ¢alismayi saglar. Diin-
yadaki sakatlik ve Slimlerin baslica sebebi,
kalp hastaliklari, bazi kanser tirleri, diyabet
(seker hastaligl), felc ve osteoporosizdir.
Yeterli ve dengeli beslenme ile bulasici ol-
mayan hastaliklar igin risk faktorlerinden
olusan sismanlik, yiiksek tansiyon ve yiiksek
kan kolesterol riski azaltilabilir.

Ugrasilan spor dalinda daha iyi perfor-
mans gostermek igin beslenmenin temel il-
keleri; gesitli, dengeli ve yeterli miktarda ti-
ketimdir. Her spor dali icin saglikli yemek ve
fiziksel aktivite piramidi veya saglikli yemek
tabagl kullanilmalidir. Sadece her bir besin
grubundaki porsiyon miktarlari degisir.

Her spor dalinda baslica terle kaybedilen
sivi yerine koyulmalidir. Uzun stireli sporlar-
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da ve yogun aktivitelerde sporcu daha fazla

terleyebilir. Ozellikle sicak, nemli havalar-

da sivi kaybi daha da artar. Bu nedenle her
sporcunun kendine 6zgli bir sivi alma prog-
rami olmalidir.

Sivinin yani sira enerji gereksinimi de
yapilan spor gesitlerine gore belirgin bir se-
kilde farklilik gosterir. Sporcular ve sporlar
arasindaki farklliklar, kalorilerinin nasil ol-
masi gerektigi ve gereksinimlerinin nasil et-
kilenebildigi goz oniinde bulundurulmalidir.
Buna ornekler verilecek olursa;

- Vicut Olgulerindeki farkliik nedeniyle,
100 kg'lik bir girescinin enerji gereksini-
mi 40 kg bir jimnastikgininkinden fazladir.

- Uzun mesafe kosuculari genellikle buz
hokeyi oyuncularindan daha az viicut ya-
gina sahiptirler.

- Tenisgilerde ani ve yogun, uzun mesafe
kosucularinda ise devamli enerji harca-
masi s6z konusudur.

Dayanikliik sporculari, antrenman ve
musabakalarda diger sporculara kiyasla daha
uzun zaman harcadiklarindan dolay1 daha ¢ok
enerji harcarlar. Giinde en az | saatlerini ant-
renman veya misabakaya harcarlar. Antren-
manda enerji harcanirken glikojen depolari
bosalir. lyi antrene sporcularda ise viicut yagi,
enerji kaynagl olarak daha etkin bir sekilde
kullanilir. Ayrica dayanikliik sporculari, vi-
cut agirligini tastyan sporcular ve kisa mesafe
sporculari, bir miktar proteini de eneriji igin
kullanirlar. Bu durum dayaniklilik sporculari-
nin diger sporculara gore protein gereksinim-
lerinin arttugini agiklamaktadir.
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Dayaniklilik sporcularinda kalori harca-
masi gesitli faktorlere baglidir; viicut olglsu,
egzersiz slresi, egzersiz siddeti gibi. Enerji-
nin karbonhidratlardan saglanma orani ¢ok
yUksektir ve ozellikle tahillar, ekmek, sebze
ve meyvelerden saglanmalidir.

Dayaniklilik gerektirmeyen spor dallarin-
da kisa sireli belki de 2-3 dakika igin patla-
yici glic kullanilir. Dayaniklilik gerektirmeyen
spor dallari da yliksek veya orta dlizeyde
yogun olabilir. Bazi durumlarda dayaniklilik
spor dallarinda da daha az enerjiye gerek-
sinim duyulur, ¢tnkid sureleri daha kisadir.
Enerji gereksinmesi egzersizin yogunlugu,
sliresi ve vicut Olgusiine baglidir. Eneriji
disinda diger besin Ggelerine olan ihtiyag
dayanikliik spor dallari ile aynidir. Saglikh
yemek tabagi veya saglikli yemek ve fiziksel
aktivite piramidi iyi bir rehberdir.

Performans Beslenmesi

Rekreatif olarak spor yapan bireyler ile elit
sporcularin beslenmesinde spesifik detaylar
yer almakla birlikte ortak hedefler mev-
cuttur. TUm bireylerde temel hedef saglgi
korumaktir. Saghgin korunmasiyla birlikte
spora Ozgl antrenman ve kuvvet antren-
manlari icin uygun yakit kaynaklarini sag-
lanmak, yeterli miktarda ve cesitte karbon-
hidrat/ protein/ yag almak, hidrasyonun
saglanmak, antrenman ve yarismadan sonra
hizla toparlanmak, iskelet kasi hipertrofisi
de dahil olmak Uzere antrenmana adap-
tasyonun artirmak, ylksek siddetli egzersiz
performansini gelistiriimek, gerekli durum-
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larda performansi artirici besinsel ergojenik
yardimcilarin glvenli ve etkin kullanilmasini
saglamak diger hedeflerdir.

Bireylerin alisilmis bir aktivite programin-
dan farkl bir egzersiz programinin olmasi,
vlcut stresini etkileyeceginden enerji ve
besin ogelerine olan gereksinimler de etki-
lenecektir. Antrenman programi ile birlikte
beslenmeye 6nem veren bireylerin antren-
mana fizyolojik uyumu daha kolay olmakta-
dir. Takim sporlari, glic-kuvvet sporlari ve
dayaniklilik sporlarinin her birinde devreye
giren enerji sistemleri farklilik gosterdigi gibi
besin 6gesi ihtiyaglari da birbirinden farklilik
gostermektedir. Bireysel farkliliklarin yani
sira yapilan antrenmana, spor dalina gore
beslenmeye cok dikkat etmek gerekir. An-
cak sporcularin cogunlugu beslenme planla-
rini yarisma donemine ¢ok kisa bir siire kal-
masina yakinken diizenleme egilimindedir.

Beslenme ve vicut kompozisyonunun
antrenman programi ile birlikte periyodize
edilmesi her gecen glin 6nem kazanmakta-
dir. Sporcular yapmis olduklari spor dalina
ve/veya egzersize uygun olarak yil iginde
Ozel bir periyodizasyon donglsind takip
ederler. Bu dongli igerisinde antrenmanin
hacmi ve yogunlugu yilin timinde ayni di-
zeyde olmayip degiskenlik gosterir. Bu de-
giskenlik nedeniyle bireyin beslenmesi takip
edilmeli ve dnem verilmelidir.

Beslenme periyodizasyonu denilen bu
uygulama kisa siireli olmayip bireyin perfor-
mansi ve sagligi arasindaki iligkiyi gliclendir-
mek icin ele alinan planli ve programli bir
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yaklagimdir. Beslenme periyodizasyonunun
temel amaci; spor dalina veya bireyin he-
deflenen viicut agirligina hedeflenen siire-
de ulagsmasini saglamaktir. Bununla birlikte
viicut kompozisyonu diizenlenir, metabolik
verimlilik artar, bagisiklik sistemi giiglenir ve
fiziksel periyodizasyon desteklenmis olur.
Fiziksel periyodizasyon kavrami, hedefe
ulagabilmek i¢in dogru antrenman yontem-
leri ile birlikte antrenman yUkini uygun za-
manda saglamayr amaglamaktadir. Bireyin
antrenman programi ne kadar iyi planlansa
bile performans Uzerinde tek bagina etken
degildir. Performansi etkileyen bircok fak-
tor olmakla birlikte bu faktorler arasinda en
onemlisi beslenmedir. Performansi artirmak
amaciyla uygulanan beslenme plani; sadece
karbonhidrat, protein ve yaglarin ne oldu-
gu bilmek degil, antrenman planiyla birlikte
degisen fizyolojik ihtiyaglara en uygun cesidi
yeterli miktarda bir bitln olarak alabilmek-
tir. Bu nedenle yil boyunca gorilen eneriji
harcamalarindaki farkliigi desteklemek igin,
sporcularda beslenmenin ¢ok dikkatli sekil-
de planlanmasi gerekir. Bu nedenle antren-
man programinda yapilan her tiirli degisiklik
karsisinda beslenme programi da diizenlen-
melidir. Boylece bireyin giin ve glin degisen
farkli enerji ihtiyaglarina ve viicut stresine
cevap verilerek performansin gelistirmesi ve
iyilestirilmesi saglanmis olunur. Yil boyunca
antrenman programiyla kombine gétirilen
dogru beslenme ilkeleri sayesinde saglanan
enerji ve besin dgeleri; sporcunun saghgini,
glictind, hizini, kuvvetini ve dayanikliligini iyi-
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lestirir, saglkl bir bagisiklik sistemini saglar,
optimum vicut agirligl ve kompozisyonunu
korur ve slirantrenmanin engellemesine de
yardimci olur. Bundan sonraki boliimlerde
bireysel beslenme periyodizasyonuna isik
tutacak konulara yer verilmistir.

Besin Ogelerinin Organizmadaki
Fonksiyonlari

Besin, yenebilen bitki ve hayvan dokularidir.
Besinler goriinlim, aroma, lezzet ve yapisi
acisindan tuketilirken sagladiklari enerji ve
yapilarinda bulunan besin ogeleri ise viicut
islevlerini stirdtrir.

Besin ogesi; besinlerin igerisinde bulu-
nan ve vicut icin gerekli olan maddelerdir.
Besinlerin yapisinda bulunan besin &geleri
kendi icinde iki biylk gruba ayrilir. Gunlik
diyetle fazla miktarda alinanlara “makro be-
sin Ogeleri” denir. Bunlar karbonhidratlar,
proteinler ve yaglardir. Makro besin ogele-
rinin baglica fonksiyonu viicuda enerji sagla-
maktir. Vicutta islevleri ok dnemli olmasi-
na karsin az miktarda gereksinim duyulan ve
alinanlara da “mikro besin ogeleri” denilir.
Vitaminler ve mineraller mikro besin oge-
leridir. Mikro besin ogeleri ise enerji olusu-
muna yardimci olur. Besin ogeleri, viicutta
enerji saglamalarinin yani sira blylimenin
ve gelismenin diizenlenmesinde ve vicut
islevseldirler.
slevleri kimyasal yapilarina ve viicut calig-

dokularinin  onarilmasinda

masindaki etkinliklerine gore degisir. Saglikli
beslenme icin ¢esitli besinlerden ve bu be-



EGZERSIZ VE BESLENME

sinlerin icerdigi besin dgelerinden yeterli ve
dengeli alinmalidir.

Karbonhidratlar
Karbonhidrat tanimi ve gesitleri

Vicudun temel enerji kaynagidirlar. Giin-
lik beslenmemizde en fazla bulunan besin
ogesidirler. Bazi karbonhidratlar besinlerde
dogal olarak bulunurken digerleri besinlere
sonradan eklenmektedir. Kaynagi ne olursa
olsun karbonhidratlar, sekerler ile birlikte
nisasta ve posadan olusurlar. Diyet karbon-
hidrat cesitleri:

[. Monosakkaritler; tek molekil seker ice-
rirler. Ornegin; glukoz (iiziim sekeri), ga-
laktoz, fruktoz (meyve sekeri) gibi.

2. Disakkaritler; monosakkarit giftlerinden
olusan sekerlerdir. Bunlar ¢ift molekdil
seker icerirler. Ornegin; cay sekeri ola-
rak bilinen sukroz, glukoz ile friikktozun
birlesmesinden meydana gelirken siit
sekeri olarak bilinen laktoz ise glukoz ve
galaktozdan olusur.

Monosakkarit ve disakkaritler (seker-
ler) bazen “basit karbonhidratlar” olarak
adlandirilir.  Basit sekerler besine tath tadi
verirler. Dogal olarak meyvelerde, sttte,
eklenmis seker olarak gazli iceceklerde, so-
guk cay iceceklerinde, meyveli iceceklerde,
sekerleme ve tatlilarda bulunurlar. Basit kar-
bonhidratlar “glisemik karbonhidratlar” ola-
rak da tanimlanmaktadir.

3. Polisakkaritler; monosakkarit zincirlerini
iceren blylk molekillerdir. Polisakkarit-
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ler (nisasta ve posa) bazen “kompleks

karbonhidratlar” olarak da adlandiril-
maktadir. Beslenmede ti¢ tip onemli po-
lisakkarit vardir. Bunlar; glikojen, nisasta
ve posadir.

Glikojen; birgok glukoz molekiiltinin dall
zincirli baglar kurarak bir araya gelmesiyle
olusur. Glikojen bitkilerin higbirinde bulun-
mazken etlerde de sinirli miktarlarda bulu-
nur. Bu nedenle, besinler glikojenin temel
kaynagi degildir. Glukoz, glikojen seklinde
depo edilir. Glikojen viicutta 6nemli bir
role sahiptir. Karaciger veya kas hucreleri-
ne “enerji saliverin” hormonal mesaj geldi-
gi zaman, enzimler ayni anda bir¢ok dallar
olan glikojene saldirarak glukoza pargalarlar
ve glukoz miktarinda artis saglanarak eneriji
elde edilir.

Nisasta; insan viicudu glukozu glikojen
olarak depolarken, bitki hiicreleri glukozu ni-
sasta olarak depolar. Bitkiler yendigi zaman,
insan vlcudu nisastay glukoza pargalar ve
glukozu gerekli olan temel enerji icin kullanir.
Tum nisastal besinler bitkilerden saglanmak-
tadir. Nisastanin en zengin kaynag tahillar
(piring, bugday, dan, cavdar, arpa ve yulaf
gibi) ve bunlardan yapilan yiyecekler (makar-
na, ekmek vb) dir. Tim diinyadaki insanlarin
besinler ile aldiklari enerjinin cogu nisasta ile
saglanmaktadir. Nisastanin diger onemli kay-
naklari ise kurubaklagiller (fasulye, barbunya
ve nohut gibi), yumrular (patates gibi) ve kok
sebzeler (tatl patates, gibi) dir.

Posa; bitkilerin yapisal parcalaridir ve bu
ylzden sebzeler, meyveler, tam tahillar ve
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baklagiller gibi tim bitkilerde bulunmakta-
dir. Diyet posasinin cogu polisakkarittir. Ni-
sastalar da polisakkarittir, fakat diyet posasi-
ni nisastadan ayiran; diyet posasi bilesiminde
yer alan monosakkaritler arasindaki baglarin
vicuttaki sindirim enzimleri tarafindan par-
calanamamasidir. Bu nedenle, diyet posasi
genellikle “nisasta olmayan polisakkaritler”
olarak tanimlanir. Diyet posasi viicutta sin-
dirilmedigi igin monosakkaritlere ayrilamaz
ve bu ylzden ¢ok az eneriji verirler veya hig
enerji vermezler. Yuksek posali ve tam tahil
taneli besinler saglikli viicut agirliginin ko-
runmasinda yardimcidir

Diyet posasi ¢ozlinlir ve ¢oziinmez ola-
rak ikiye ayrilir. Suda ¢ozinlr diyet posasi,
kolonda bakteriler tarafindan fermantasyo-
na ugradigindan kolayca sindirilebilir. Genel-
likle yulaf, arpa, baklagiller ve turunggiller
icerisinde bulunan ¢oziinlir posa kan koles-
terol dlizeyini dlsurerek kalp hastaliklarina
ve kan glukozunu duslirerek de seker has-
taligina karsi koruyucu 6zellik gosterir. Suda
¢ozlinmez posa, daha zor fermente olur.
Genellikle tam tahilli trtinlerde (kepek) ve
sebzelerde bulunurlar. Coziinmeyen posa
barsak hareketlerini dlzenler, kabizlig
(konstipasyon) azaltir ve divertikiler hasta-
liginin gelisimini onler.

Karbonhidrat metabolizmasi

Glukoz, viicuttaki hicrelerin cogunun calis-
masinda enerji kaynagl olarak kullanildigin-
dan onemlidir. Beyin hicreleri, diger sinir
hicreleri ve yeni gelisen kirmizi kan hiicrele-
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ri de glukozu kullanir. Bir hiicrenin igerisinde
glukozu daha kiiclik bilesiklere ayirabilmek
icin bir seri reaksiyon meydana gelir ve so-
nunda karbondioksit ile suya ayrildiginda
enerji aciga gikar.

Vicut hiicrelerinin aktiviteleri asla dur-
maz. Hucrelerin glukozu depo etme yete-
nekleri sinirldir. Gece ve gilindlz, surekli
olarak hiicreler kendilerini gevreleyen sivi
aracilig ile glukoz Uretirler. Hiicrelere eneriji
kaynagl saglamak amaciyla, ince bagirsak-
larda besinlerden veya karacigerden (gliko-
jen yikimiyla veya glikoneogenezis araciligi
ile) hiicrelere dogru glukoz tasinir. Saglikli
insanlarda, kan glukozu yemekten hemen
sonra artar ve daha sonra kademeli olarak
azalir. Bu azalis ani olarak gerceklesmez.
Kan glukozunun normalin altina diismesi
durumuna hipoglisemi denir. Bu durumda bi-
reylerde yorgunluk, hizl kalp atisi, terleme,
anksiyete, aglk ve titreme gibi hipoglisemi
belirtileri gorullr. Siddetli fiziksel aktivite,
yetersiz besin alimi veya hastaliklar kan glu-
koz diizeyinin ani diismesine neden olabilir.
Hipoglisemi saglikli bireylerde nadiren go-
rulir. Hipoglisemi gorilen bireyler yalnizca
diyetlerinde posadan zengin kompleks kar-
bonhidratlar koymaya ve oginlerde yeterli
protein alimini saglamaya ihtiya¢ duyarlar.
Ayrica daha sik araliklarla yemek yenmelidir.

Kan glukoz idamesi ve hormonlar

Yemekten sonra kan glukozu artar ve uzun
slire asir glukoza maruz kalan karaciger
hicreleri, glukozu dalli zincirli yapi olan gli-
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kojene gevirir. Toplam viicut glikojenin yak-
lastk | /3’0 karacigerde depolanir ve ihtiyag
oldugunda glukoz olarak kan dolagimina
salinir. Kas hticreleri de geri kalan glukozu
(2/3) glikojen olarak depolayabilir, fakat
kaslar glukozun ¢ogunu kendi ihtiyaglari ve
egzersiz sirasinda kullanmak icin depolarlar.

Glikojen depolanirken su tuttugundan
dolay1 oldukga hacimli ve buylk bir mole-
kdldir. Vicut kisa sureli enerji ihtiyacini kar-
silamak icin sadece belli miktarlarda glikojen
depolar. Bu miktar dinlenme halindeyken
bir glinden daha az ve yogun egzersizde
birkag saat yetecek kadardir. Viicuttaki var
olan miktarina bagl olarak besin yoklugun-
da glinler veya haftalar boyunca kullanilabi-
len uzun slreli enerji rezervi icin su icerme-
yen bir yakit olan yagi kullanilir.

Kan glukozu distigl zaman, karaciger
hiicreleri glikojeni hidroliz reaksiyonu ile
tekli glukoz molekdllerine parcalar ve kan
dolasimina salar. Boylece glukoz, bireyin
yakin zamanda yemek yemesine bakilmak-
sizin, beyin ve diger dokularin enerji ihtiyaci
icin kullanilabilir hale getirilir.

Kan glukoz homeostazi temel olarak iki
hormon ile diizenlenir. insilin hormonu,
glukozu kandan hiicre icine tagir. Ogiinden
sonra, kan glukoz diizeyi arttiginda pank-
reastaki 6zel hicreler kana insilin salinimi-
ni saglarlar. Ayrica karaciger hiicreleri fazla
glukozu yaga donusturebilir. Fazla glukozun
glikojen ve yag olarak depolanmasindan do-
layr artmis kan glukozu normal diizeylerine
doner.
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Diger onemli hormon olan glukagon
hormonu, gerekli durumlarda depolardan
kana glukoz taglyarak homeostazi diizenler.
Kan glukozu distlgiinde (6glin aralarinda
meydana gelir) pankreasin diger 6zel hiicre-
leri kana glukagon salinimi saglar. Glukagon
diger vicut hucrelerinin tamaminin kullan-
masi i¢in kanda glukozun artisini ve glikojen
depolarinda glikojenin pargalanmasini sag-
lamak amaciyla karacigeri uyararak kanda
glukozu artirir.

Normal kan glukozunun strdirilmesi
besinler ve hormonlara baglidir. Kan gluko-
zu normal seviyesinin altina dlsttgiinde be-
sinler glukoz saglarlar veya besin yoklugun-
da glukagon karacigerde glikojen pargalan-
masini uyarararak kan sekerini normal de-
gerine ceker. Yeterli posa ile karbonhidrat
ve az miktarda yag alimi ile dengeli yemek
yeme karbonhidratlarin emilim ve sindiri-
mini yavaglatir boylece glukoz kana yavasga
girer. Ayrica dlzenli olarak 6glin aralarin-
da yemek yeme vicutta dengeyi korumaya
yardim eder

Glisemik cevap

Glisemik cevap 6glinlerden sonra glukozun
ne kadar hizli absorbe edildigi, kan glukozu-
nun ne kadar hizli yiikseldigi ve kan glukozu-
nun ne kadar hizli normale dondugd ile ilgili-
dir. Glukozun yavag emilimi, kan glukozunda
orta bir artis ve normal diizeyine istenilen
hizda donist (disik glisemik indeksi) iste-
nilen bir durumdur. Glukozun hizli emilimi,
kan glukozunda ani dalgalanma ve kan glu-
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kozunu normalin altina diisliren ani degisim-
lere neden olan durumlar (yliksek glisemik
indeks) hi¢ istenmemektedir.

Glisemik Indeks (Gl); belirli bir miktar
karbonhidratin alinmasiyla sonuglanan kan
glukoz egrisinin altinda kalan alanin ayni
miktarda beyaz ekmek veya glukozun alin-
masiyla sonuglanan glukoz egrisinin altinda
kalan alanin oranini temsil eder. Farkl yiye-

cekler fakl glisemik cevaba sahiptir. Glise-
mik indeks yiyeceklere gore siniflandirilir.
Besinler dustk (56 veya azi), orta (56-69)
ve yiksek (70 veya daha fazla) olarak sinif-
landirilir (Tablo |). Proteinli besinler ¢ok az
karbonhidrat icerdiklerinden veya hig icer-
mediklerinden kan glukozunda artisa neden
olmazlar bu nedenle glisemik indeksi yoktur.

Tablo |. Yaygin olarak kullanilan bazi besinlerin glisemik indeksi

Glisemik Tahillar Meyveler Sebzeler Siit Grinleri | Proteinli
indeks besinler
Disiik Arpa, misir Elma, elma Havug, Dondurma, | Baklagiller
(56 ve alt)) | ekmegi, suyu, olgunmuz, | misir sUt, soya

piring hurma, mango, sutd, yogurt

makarna, portakal,

yulaf ezmesi, | portakal

makarna, suyu, seftali

spagetti (konserve), cilek

receli

Orta Kahverengi Ananas Patates
(56-69) piring, (kizartma),

kuskus tath patates
Yiiksek Ekmekler, Karpuz Patates
(70 ve ustl) | kahvaltilik (haslama)

gevrekler,

beyaz piring
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Karbonhidratlar ve performansa
etkileri

Sporcu igin gerekli olan karbonhidrat mikta-
ri ve gesidi, sporcunun toplam giinliik enerji
harcamasina, spor tirline, cinsiyetine, cev-
resel kosullara, performans ve toparlanma
icin yeterli eneriji ile protein korunumunun
saglanmasina baglidir. Karbonhidratlar, spor
aktivitesi icin kullanilan iki ana yakittan bi-
ridir. Karbonhidratlar, sadece giinlik enerji
ihtiyaglarinin karsilanmasina katkida bulunan
besin ogesi olarak degil ayni zamanda besin-
sel ergojenik yardimcilar olarak da onemli
rol oynarlar.

Egzersiz sirasinda kasin ilk glukoz kayna-
g1 kasin glikojen deposudur. Bu kas glikojen
deposu tlikendigi zaman, glikojenolsiz (gli-
kojen yikimi) ve sonra glukoneojenez (her
ikisi de karacigerde) glukoz kaynagini saglar.
Stresi 90 dakikay asan dayaniklilik egzersizi
sirasinda kas glikojen depolari giderek aza-
lir. Glikojen depolari kritik distik seviyelere
ulastiginda yiksek yogunluklu egzersiz sir-
durllemez. Pratik agidan sporcu tiikenmis-
tir ve bu durum-genellikle “duvara ¢arpmak”
olarak tanimlanir.

Glikojen depolari, birkag kez tekrarlanan
ylksek yogunluktaki misabaka veya antren-
man egzersizlerinin yani sira tekrarl yogun
antrenman giinlerinde agsamali bir sireg ile
tlkenir. C)rnegin, uzun sire kosan fakat di-
yetinde yeterli miktarda ve zamaninda kar-
bonhidrat tiketmeyen bir mesafe kosucusu
veya aralikla birkag miusabakay1 saatlerce
maksimum oksijen tliketim kapasitesiyle ta-
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mamlayan yuziicinin glikojen depolari hiz-
lica tiikenebilir.

Antrenman 6ncesi karbonhidratlar;

Antrenman ve misabaka 6ncesi 6guin tike-
timinin iki farkli amaci vardir: 1) sporcunun
egzersiz Oncesi ve sirasinda ag hissetmesini
onlemek, 2) egzersizde kaslar icin gereken
optimal kan glukoz seviyelerini siirdtirmek-
tir. Karbonhidrat tliketimi, yorgunlugu on-
leyememekte; fakat geciktirebilmektedir.
Egzersiz Oncesi 6glin yapma durumu ag
karnina yapilmis egzersizle karsilastirildi-
ginda performansi artirabilir. Herhangi bir
sey yemeden ve igmeden sabahlari erken
saatlerde antrenman yapan sporcular du-
slik karaciger glikojen depolari riski tasir ve
ozellikle egzersiz programinda dayaniklilik
antrenmani var ise performansi bozulabilir.
Gece boyunca aglik hizli bir sekilde karaci-
ger glikojen depolarinda bir distise ve gliko-
jenolsizin beyine glukoz saglamasina neden
olur. Kan sekerinde hafif bir dists, normal
bireyi etkilemese de 12 ile 24 saatten fazla
a¢ kalan sporcularin fiziksel ve bilissel per-
formansini etkileyebilir.

Dolu bir mideyle egzersiz yapmak ha-
zimsizliga, mide bulantisina ve kusmaya ne-
den olabilir. Bu ylzden misabaka oncesin-
deki 6gin en az 3-4 saat once tlketilmeli
ve 200 ile 300 g karbonhidrat (4 g/kg vu-
cut agirligr) icermelidir. Besin tiiketiminden
sonra sindirim ve emilimin bir kisminin ta-
mamlanmasi icin slre tanimak, kas glikoje-
nine katki saglar, kan sekeri Gzerine olumlu
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etki gosterir ve bunun yaninda midenin ta-
mamen bosalmasini saglar. Gastrointestinal
(Gl) sikintiyr 6nlemek igin, egzersiz siiresine
yakin 6glintin karbonhidrat igerigi azaltiima-
hidir. Ornegin; musabakadan 4 saat once,
sporcunun vicut agirlig basina 4 g/kg kar-
bonhidrat, misabakadan | saat 6nce ise |
g/kg karbonhidrat tiiketiimesi onerilir.

Kolay sindirilen, yiksek karbonhidrat
iceren ticari sivi formdller sporcular ara-
sinda popllerdir ve mideyi daha hizli terk
ederler. Posa, yag ve laktozdan zengin be-
sinlerden bazilan Gl sikintilara (orn., sis-
kinlik, gaz veya ishal) neden olur ve misa-
bakadan once tlketiminden kaginiimalidir.
Egzersiz dncesinde Gl distik 6gtn tiketimi
stres hormonlarindaki artisi azaltmakta ve
toparlanmayi hizlandirmaktadir. Sporcular
musabaka disindaki donemlerde yiyecek ve
icecek denemeleri yapmalidirlar. Boylece
yaris sirasinda kendileri i¢in en uygun olan
besinleri se¢cmis olurlar.

Antrenman sirasinda karbonhidratlar;

Bir saatten uzun stiren dayaniklilik egzersizi
sirasinda tiiketilen karbonhidratlar, egzersi-
zin daha sonraki asamalarinda yeterli mik-
tarda enerjinin olusumunu saglar ve perfor-
mansi artirir. Glikojen depolari dolu olarak
muisabakaya baslayan sporcular egzersiz
sirasinda glukoz aldiklarinda endojen prote-
in ve karbonhidrat depolarini koruyabilirler.
Bu nedenle, dayaniklilik egzersizi sirasinda
ekzojen olarak karbonhidrat tiiketmek, kan
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sekerinin korunmasina ve performansin iyi-
lestirilmesine yardimci olur.

Egzersiz sirasinda tliketilen karbonhid-
ratlarin cesidi performansi olumlu etkiler.
Sporcular egzersiz sirasinda sporcu icecegi
veya kati/ jel karbonhidrat Urinleri tiike-
tebilirler. Karbonhidratlh bir spor icecegi
egzersiz sirasinda tiketilirse, karbonhidrat
aliminin saatte 30 yaklasik 25 ile 30 g olma-
si gerekir. Bu miktar, her 15 ile 20 dakika-
da bir %4 ile %8 karbonhidrat igeren | su
bardagi (240 g) sudaki miktara esittir. Per-
formansa yardimci olmak igin %5'den daha
az karbonhidrat konsantrasyonu yeterli ol-
mamaktadir, fakat %10’dan daha blyik bir
konsantrasyona sahip ¢ozeltiler cogu zaman
mide kramplarina, bulantiya ve ishale neden
olabilir.

Protein ve karbonhidratlarin bir sporcu
iceceginde veya atistirmalikla birlikte tiiketil-
mesi performansi, kas protein sentezini, net
dengeyi ve toparlanmayi gelistirir. Egzersiz-
den once veya sonra tek basina veya kar-
bonhidratlar ile birlikte kiigik miktarlarda
alinan proteinler, net protein dengesini iyi-
lestirir ve egzersiz sirasi ile egzersiz sonrasi
toparlanma doneminde protein sentezini
uyarabilir.

Antrenman sonrasi karbonhidratlar ve
toparlanma;

Egzersiz sirasinda kullanilan kas glikojenin
sadece %5’i egzersizden sonraki her bir
saatte yeniden sentezlenir. Buna gore, yo-
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gun bir egzersiz sonrasi glikojenin tamamen
yeniden sentezi igin en az 20 saat ve 600
g karbonhidrat alinmasi gerekir. En yiksek
kas glikojen sentezi oranlari egzersizden he-
men sonra ve egzersizden sonra ilk 5 saate
kadar 15 ile 60 dakikalik araliklarla fazla mik-
tarlarda karbonhidrat (I ile 1.85 g/kg/saat)
alindiginda rapor edilmistir. Egzersizden
sonra karbonhidrat alimini ¢ok uzun siire
geciktirmek kas glikojen resentezini azaltir.
Egzersizden 24 saat sonra yiiksek glisemik
indeksli karbonhidratlarin alinmasi yiiksek
kas glikojen seviyeleri saglar. Egzersizden
sonra alinan karbonhidratin proteine orani
3:1 yada4:| oraninda olmasi (1.2 g/kg kar-
bonhidrat veya |.2 g/kg karbonhidrattan
daha duslk olursa 0.25-0.3 g/kg protein),
glikojenin sentez oranini daha da artirabilir,
kas onarimi i¢in amino asitleri saglayabilir
ve daha anabolik bir hormonal profili-des-
tekler. Bir¢ok sporcu, egzersizden hemen
sonra besin tiiketmede zorlanir. Genellikle
sporcunun vicut veya i¢ sicakligr ylkseldi-
ginden istahi baskilanir ve karbonhidrat ice-
rigi zengin besinler tiiketmesi zorlasir. Kar-
bonhidrat igeren sivi besinlerin tliketimi kati
olanlardan daha kolay ve pratik olacagindan
sporcu toparlanma igecekleri veya sporcu
barlari 6nerilebilir.

Karbonhidrat tozlari, igcmeye hazir suple-
menlar, eneriji barlari ve jelleri gibi sporcu ek
gidalar tasinmasi, tiiketilmesi, sindirilmesi
kolay oldugundan tercih edilebilir. Bu rin-
ler vitaminler ve minerallerle ile zenginlesti-
rilir ve farkl miktarlarda karbonhidrat, pro-
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tein ve yag cesitlerini sagladiklarindan dolayi
kullanilabilirler.

Sporcularin glikojen depolarini en Ust
diizeye ¢ikarmak ve dayaniklilik performan-
sini stirdlirmek amaciyla yiiksek karbonhid-
rath veya glikojen ylkleme (glikojen super
kompanzasyon) diyeti kullanilir; ancak bu
yaklasimin yararlari ve dezavantajlari bu-
lunur. Geleneksel olarak 7 glinlik karbon-
hidrat yukleme yaklagimi, 4 giin boyunca
duslik karbonhidratlh bir diyetle birlikte kasa
ozgu tiikenme antrenmaninin ardindan mu-
sabakadan o6nceki 3 giin boyunca yiiksek
karbonhidratli bir diyet ve hi¢ antrenman
yapmamayla birlestirilmistir. Normalde 100
g kas yaklasik 1.7 g glikojen igerir; glikojen
ylUkleme ile 100 g ‘lik kasin glikojen icerigi 5
g'a kadar ulagabilir. Bu durum, dayaniklilik
antrenmani yapan veya 60 dakikadan daha
uzun sure yarisan sporcu icin faydal olmasi-
na ragmen yuksek yogunluklu kisa streli ak-
tivitelerde etkili olmadigi gosterilmistir. Gli-
kojenin grami basina ek olarak tuttugu 2.7
g suyun olumsuz etkileri performansi boza-
bilir ve bu da gikojeni agir bir yakit haline
getirebilir. Klasik ytklemeyle iliskili olumsuz
sonuglar, karbonhidrat aliminin diizenli arti-
rilmasiyla birlikte egzersizin kademeli azaltil-
masi yaklasimi sayesinde en aza indirebilir.

Karbonhidrat gereksinimi

Beslenme ve Diyetetik Akademisi (AND),
Kanada Diyetisyenleri ve Amerikan Spor
Hekimligi Koleji (ACSM) nin raporuna gore,
bircok sporcu Amerika Beslenme Rehbe-
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ri'nden farkl bir optimal beslenme progra-
mina ihtiyag duymamaktadir. Genel fitness
programina katilan bireylerin, karbonhidrat-
lardan gelen enerjinin %45 ile %55 (3 ile 5
g/kg/glin), proteinden gelen enerjinin %10
ile %15 (0.8 ile | g/kg/gin), yagdan gelen
enerjinin ise %25 ile %35 arasinda (0.5 ila
[.5 g/kg/glin) olmasi normal makro besin
bgesi ihtiyaclarini karsilayabili. Ornegin;
2000 kkal eneriji alan bir birey enerjinin %50
sini karbonhidratlardan saglarsa bu 1000
kkal yani 250 g karbonhidrata denk gelir.
Karbonhidratlarin | g't 4 kkal enerji verir.

Sporular igin giinlik karbonhidrat alim
onerileri vicut agirhg basina gram olarak
yapilir. Sporcularda 5 ile 7 g/kg/gin kar-
bonhidrat alimi genel antrenman ihtiyagla-
rini karsilayabilir. Dayaniklilik sporculari igin
7 ile 10 g/kg/giin karbonhidrat alimi yeterli
olurken giinde 5 ile 6 saat egzersiz yapan
elit sporcularda 12 g/kg/glin karbonhidrat
alimi yeterli olur.

Doksan dakikanin tizerindeki dnemli bir
yarismadan 36-48 saat once, 10-12 g/kg/
glin karbonhidrat tiketimi ve beraberinde
antrenmanin azaltilmasi veya dinlenme Gne-
rilirken 90 dakikanin altindaki yarismalara
hazirlanirken, genel olarak yakit saglamak
amaci ile 7-12 g/kg/24 saat) karbonhidrat
tuketimi onerilir.

Proteinler
Protein tanimi ve ozellikleri

Viicudun bitin hiicrelerinin buyik bir bolu-
muU proteinlerden yapilmistir. Yetiskin insan
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vlicudunun ortalama %1 6’si proteinden olu-
sur. Protein depo miktar viicutta ¢ok azdir,
bunun en bulyik kismini ¢alisan ve belirli
gorevleri yapan hiicreler olusturur. Viicutta
kas ve diger dokularin yapisal olusumunda
¢ok onemli gorevleri vardir. Proteinler bu-
ylime ve gelisme ile doku ve organlardaki
hicrelerin yenilenmeleri igin kullanilir. Bag-
siklik sistemi ile vicuttaki islemlerin dizen-
lenmesinde yer alan hormonlar ve enzimler
icin gerekli 6gelerdir. Ayrica yipranmig viicut
hiicrelerinin onarilmasi igin de strekli prote-
in alinmasi gerekmektedir.

Proteinlerin kullanilabilmesi icin en basit
form olan aminoasitlerine cevrilmesi gere-
kir. insan gelisimi ve metabolizmasi igin be-
lirlenmis 20 gesit aminoasit bulunmaktadir.
Bu aminoasitlerden sadece 8 tanesini disari-
dan besinlerle almak zorunludur ve bunlara
“elzem aminoasit” denir. Bu aminoasitler-
den herhangi birinin eksik olmasi, doku geli-
simini, iyilesmeyi, hiicre biitlnltginin deva-
mini etkiler. Geri kalan aminoasitler viicuda
yeterli elzem aminoasitler ve enerji alinirsa
vicutta sentezlenebilir. Bunlar da “elzem ol-
mayan aminoasitler” olarak bilinir.

Proteinler enerji olarak da kullanilabilir
ancak ana enerji kaynag degildirler. Gunlik
diyette yeterli oranda karbonhidrat ve yag
tiketilmezse proteinler enerji saglamada
vicuda destek verirler. Gereginden fazla
protein alim durumunda ise viicuda yag ola-
rak depolaniriar.
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Protein kaynaklari

Proteinler bir¢ok besin kaynaginda mevcut-
tur. Protein alim miktar kadar protein et-
kinligi de 6nemlidir. Protein etkinligi; kalitesi
ve sindirilebilirligi ile olgllmektedir. Kalite-
si, bir proteinin icerdigi aminoasitlere bagli
iken sindirilebilirligi ise proteinin vicutta en
ivi nasil kullanilacagr anlamina gelir. Protein-
ler; hayvansal ve bitkisel kaynakli besinler
disinda sporcu diyet takviyelerinden temin
edilirler.

I. Hayvansal kaynakli proteinler; et, siit ve
bunlardan yapilan Uriinler, proteinin yo-
gun bir kaynagidirlar. Bu kaynaklardan
saglanan proteinler en yiiksek degerdeki
proteinleri ve elzem aminoasitleri icerdi-
gi icin “tam proteinler” olarak bilinirler.
Hayvansal kaynakli proteinlerin gerek-
sinimden fazla miktarlarda alinmasinin
saglik agisindan olumsuz yonleri vardir.
icermis olduklar yiiksek doymus yag
orani ve kolesterolden dolay! kalp da-
mar hastaliklarina neden olabilirler. Bu
besinlerde bulunan proteinlerdeki ami-
noasitler ylksek silfir icerdiginden do-
layr kemik resorbsiyonuna neden olarak
kemik saghgi Uzerinde olumsuz etkiler
gosterebilirler.

. Bitkisel kaynakli proteinler; meyveler di-
sindaki bitkisel kaynakli besinler (kuru-
baklagiller, yagh tohumlar, cekirdekler,
tahillar, sebzeler) az da olsa degisik mik-
tarlarda protein igerirler. Bitkisel kaynakli
proteinler tim elzem amino asitleri icer-
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mezler, eksikleri vardir. Bitkilerden elde
edilen proteinler tam olmadiklarindan
bircok meyve, sebze, kurubaklagil ve ta-
hillarin karistirilarak tiiketilmesi onerilir.
Boylece doymus yag ve kolesterol alim
oranini digtiren mikemmel bir protein
dengesi saglanmis olur.

Diyet takviyeleri; Sporcularin diyetlerin-
de onerilen dlzeylerde protein alama-
diklarinda kullanabilecekleri trinlerdir.
Sporcular nitrojen muhafazasi yapmak
ve kas kutlelerini gelistirmek, uzun stiren
egzersizler boyunca protein yikimini 6n-
lemek, egzersiz sonrasi kaslarin glikojen
geri sentezini saglamak ve aerobik calis-
ma sliresince hemoglobin, miyoglobin,
oksidatif enzimler ve mitokondri sen-
tezini ylkseltmek igin kullanmayi tercih
ederler. Mutlaka alaninda profesyonel
bir saglik uzmani esliginde kullanilmalari
gerekir.
Proteinden zengin besinler diger besin
ogelerini de saglarken aminoasit destek
drlnleri sadece aminoasitleri saglar. Besin-
lerle ve diyet takviyeleri ile alinan aminoa-
sitler arasinda yapisal farklilik yoktur, Ustelik
besinlerle alinanlar daha ekonomiktir.
-Whey proteinleri; siit proteinlerinin %20
'sine tekabdil eder. Tam bir proteindir. Do-
kularin onariminda ve spor esnasindaki ka-
tabolik yikimlari 6nleyen yiiksek oranda dalli
zincirli aminoasitleri (BCAA) icerir. Whey
proteinleri; whey protein tozu, whey prote-
in konsantresi ve whey protein izolati olarak
bulunur. Protein icerigi en yliksek olan izolat
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(%>90) formudur. Bunu konsantresi (%25-

89) takip eder. Laktoz intoleransi olan bi-

reyler whey protein izolati kullanmalidirlar.

- Kazein; stt proteinlerinin yaklasik %80’ini
saglar. Whey protein alimi protein sen-
tezinde %68’lik artisa neden olurken
kazein %31 oraninda artisa neden ola-
bilmektedir. Ancak kazein daha yavas
protein sentezini uyarirken protein bi-
rikimine katkisinin daha ytksek oldugu
belirlenmistir.

Protein metabolizmasi

Proteinler sindirim sisteminde yapi taglarini
olusturan aminoasitlere ayrilirlar. Kan yoluy-
la karacigere, diger dokulara ve organlara
tasinirlar. Tekrar belirli diizende birleserek
doku ve organ yapilarinda yer alirlar. Bir kis-
mi da karacigerde yedek amino asit havu-
zunda saklanir.

Karacigerin glikojen depolari sinirlidir
ve beyin fonksiyonlari icin enerji olarak glu-
koza ihtiyag duymaktadir. Enerji ihtiyacini
karsilamak yani glukoz saglamaya devam et-
mek icin bir bireyin siklikla karbonhidrattan
zengin yiyecekler yemesi gerekmektedir.
Bir kisi karbonhidrat yiyerek glukozu hala
yerine koymazsa, vicut proteinleri beyin
ve diger ozel dokulara yakit saglamak igin
glukoz olusturmak adina parcalanirlar. Kar-
bonhidratlarin glukoz eldesinde sinirli kaldigi
durumlarda proteinlerden glukoz olusumu-
na gidilir. Proteinin glukoza donlstlrilmesi
“glukoneogenesiz” olarak adlandirili. Bu
tam olarak, yeni glukoz yapimidir. Ancak
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diyetle alinan karbonhidrat miktari yeterli
oldugunda proteinlerin enerji igin kullanil-
masi onlenebilir ve karbonhidratin bu roli
“protein koruyucu eylem” olarak bilinir.
Proteinlerin aminoasitleri bir dereceye ka-
dar glukoz olusturmak icin kullanilabilir, an-
cak aminoasitler ve proteinlerin bagka besin
ogelerinin yapamayacagl kendilerine 6zgii
islevleri mevcuttur.

Proteinler ve performansa etkileri

Sporcular ve spor beslenmesiyle ilgilenenler
arasinda glindemde olan bir konu prote-
in metabolizmasi ve gereksinmesidir. Fazla
protein tiketiminin kas yogunlugunu artirdi-
g1 ile ilgili dUstinceler ¢ok eski zamanlardan
beri ileri slrilse de kas yogunlugu iyi plan-
lanmis antrenman programiyla artirilir.
Direng antrenmani ve beslenme, antren-
man sonrasi kas protein sentezinde slrekli
olarak rol oynamaktadir. Kas blylmesin-
deki metabolik ilke kas protein sentezi ve
katabolizmasinin onlenmesi arasindaki bir
dengenin (pozitif nitrojen dengesi) saglan-
masinda yatar. Direng egzersizi icin protein
gereksinimi sureklilik (nitrojen dengesi igin
gereken minimum protein) ve yagsiz doku-
yu artirma ihtiyaci gerektirir. Ozellikle de
egzersizle birlikte diyet proteininin 6nemi;
miyofibriller protein veya kontraktil protein
sentez dengesinde yatar. Direng antrenma-
ni anabolizmayr %40 ile %100 arasinda ar-
tirarak dinlenik seviyelerinin lzerine gikarir.
Diyet proteini antrenmandan hemen once
ve en az 24 saat sonra tlketildiginde 24
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saat icinde cevap vermektedir. Direng eg-
zersizinden sonra 20-25 g arasinda yuksek
kaliteli bir proteinin alimi kas protein sentez
cevabini en Ust dlzeye cikarir. Bu miktarin
tzerindeki alimlarin olumlu bir etkisi yok-
tur. Elzem aminoasitlerin antrenman oncesi
tiketimi, kas protein sentez cevabini artir-
maktadir.

Dayaniklilik gerektiren sporlarla ilgilenen
sporcularin amaci her ne kadar kaslar ge-
listirmek ve gliclendirmek degilse de destek
dokularinin kaybini 6nlemek ve performansin
korunmasi agisindan zararli etkilerin oniine
gecmektir. Diyet proteini alimi, antrenman
yogunluguna eglik eden dayaniklilik perfor-
mansindaki bozulmalari azaltarak egzersiz so-
nucu toparlanmada yararli olur.

Karbonhidratlarin dahil edilmesi protein
sentezi lizerinde bir etkisi olmamakla birlik-
te, proteinlerin yikilmasinin dnlenmesi tize-
rinde etkili olabilmektedir. Egzersiz sonrasi
tam yagl suttin yagsiz siite gore kas protein
sentezini gelistirdigi belirlenmistir.

Protein gereksinimi

Genel fitness programina katilan bireylerin,
proteinden gelen enerjinin %10-15 (0.8-1
g/kg/glin) olmasi normal makro besin 6ge-
si ihtiyaglarini kargilayabilir. Ornegin; 2000
kkal enerji alan bir birey enerjinin %15’ini
proteinden saglarsa bu 300 kkal yani 75 g
proteine denk gelir. Proteinlerin | g’ 4 kkal
enerji verir.
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Sporcularin protein ihtiyaglari tartismali-
dir. Sporcularin protein ihtiyaci, sedanter bi-
reylerden biraz daha yuksektir. Sporcularin
protein ihtiyaglarini etkileyen faktorler ara-
sinda yas, cinsiyet, yagsiz vicut kitlesi, kon-
disyon dizeyi, antrenman programi ve mu-
sabaka asamasi sayilabilir. Kas hipertrofisi ile
ilgilenen sporcularda glinlik toplam protein
miktari direng antrenmani yapan sporculara
onerilen 1.2-2 g/kg/glin protein araliginda
ise proteinin ne tlrd ne de miktari dnemli
degildir. Arastirmalar, her 6gunin en az 30
g ylksek kaliteli protein ve 6glin bagina 2.5 g
|6sin icermesinin protein sentezini en iyi se-
kilde uyaracagini gostermektedir. Nitrojen
denge calismalari misabaka sezonunda da-
yaniklilik sporcularinda protein alimini |.2-
.4 g/kg/glin ve kuvvet sporcularinda ise
[.2-1.7 g/kg/glin olmasini nermektedir.

Viicudun kullanacagindan daha fazla
protein alinmasina gerek yoktur ve bundan
kaginilmalidir. Fazla protein tiketimi daha
sonra protein olarak kullanilmak tzere vi-
cutta protein olarak depo edilmez. Genelde
yag olarak depo edilir. Sporcular proteinden
zengin diyetlerle beslendiklerinde antren-
man ve miusabaka yeteneklerini etkileyebi-
lecek olan karbonhidrat alim miktarlari bo-
zulur. Ayrica ylksek protein alimlari ditirez
ve potansiyel dehidrasyonla sonuglanabilir.
Proteinli besinler genellikle yag iceriginden
de zengin besinlerdir ve ylksek miktarda
protein alimi az yagl bir diyetin tiketimini
zorlastirir.
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Yaglar
Yaglarin tanimi ve gorevleri

Yetiskin insan organizmasinin ortalama %1 5-
20’si yagdir. Kadinlardaki viicut yag orani %25
ve erkeklerde %1 5'tir. Glinliik enerji aliminin
harcanan glinliik enerjiden daha fazla olmasi
halinde viicut yag orani artarken bunun de-
vam etmesi sonucu birey sismanlar. Bunun
tersi durumunda ise birey zayiflar.

Yaglar, karbonhidratlarin yani sira call-
san kaslar igin yakit kaynagidirlar. Viicut yag
baslica enerji deposudur ve yeterli miktar-
da enerji alinmadiginda bu depo kullanilir.
Vicutta pek ¢ok hicre yapisini olusturma
gorevlerine sahiptir. Deri altinda bulunan
yag ise vicut isisini diizenler. Yagda eriyen
vitaminler (A,D,E,K) ve vicut icin nemi
olan bazi kimyasal yapilar yag ile viicuda ali-
nir veya tasinir. Yag mideyi yavas terk eder,
doygunluk hissi verir, yiyeceklere lezzet ve
gevreklik saglar.

Yag kaynaklari

Besinler farkl oranlarda yag icerirler. Bazi
besinlerin yag icerigi cok yulksek iken bazi-
larinda yok denecek kadar az yag vardir. Bu
yaglardan sivi yaglar, tereyagi, margarinlerin
icindeki ve tavugun derisindeki ya da kirmizi
etteki gorinur yaglar olarak bilinirken; ge-
kirdekler, zeytin, firin Grinleri, cikolata, sit,
kirmizi ve beyaz etin igindeki yaglar goriin-
mez yaglar olusturmaktadir.

Vicutta ve besinlerde bulunan yaglar,
farkl yag asitlerinin karisimlarindan olus-
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maktadirlar. Cesitli viicut islevlerinde gérev-
li olan yaglar ancak dogru tlirde ve miktarda
alinirsa yararlidir.  Yag asitleri; doymus yag
asitleri ve doymamis yag asitlerinden (tekli
doymamis yag asitleri, coklu doymamis yag
asitleri) olusmaktadir.

I. Doymus yag asitleri; hayvansal kaynakli
besinlerden kirmizi et, tam yagl siit ve
Urlinlerinde; tereyagl, kati margarin ve
disaridan bu besinlerin eklendigi tim yi-
yeceklerde bulunurlar. Oda sicakliginda
kati olan tereyagi, kuyruk yagi, i¢ yaglari
hayvansal yaglardir ve doymus yag tiri-
dir. Margarinlerin hammaddesi aycicegi,
soya gibi doymamis bitkisel yaglar oldu-
gu halde, yapay olarak hidrojenle doyu-
rularak kati, doymus hale getirilirler. Yu-
musak kase margarinlerin yapim teknigi
geregi kati margarinlere kiyasla trans yag
icerigi yok denecek kadar azdir. Fazla
doymus yag tiiketimi kalp-damar hasta-
liklar, diyabet, kanser basta olmak lzere
bircok hastaliga zemin hazirlar. Bu ne-
denle hayvansal kaynakli besinler tlke-
tilirken kirmizi etler gérinir yaglarindan
ayrilarak ve tavuk gibi etler de derisiz
olarak tiketilmelidir.

. Doymamis yag asitleri; yapisinda bir cift
bag iceren doymamis yag asitlerini ice-
ren yaglara “tekli doymamis yaglar” de-
nir ve findik ve zeytinyaglari bu yaglara
en iyi 6rnektir. Yapisinda birden fazla gift
bag iceren doymamis yag asitlerini iceren

=99

yaglara da “coklu doymamis yag”lar de-
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nir ve kanola, misir, soya, aycicegi yaglari
ile deniz Urinlerinin blylk bir kisminda
bulunmaktadirlar. Bu yaglar oda sicakli-
ginda sividirlar.

Yag asitlerinin bazilari viicutta Uretilme-
digi icin mutlaka besinlerle alinmasi gerekir.
Bunlara “elzem yag asitleri” denir. Elzem
yag asitleri hiicre zari, deri sagligi, hormon-
lar ve yagda ¢ozlinen vitaminlerin tagsinmasi
icin gereklidir. En onemli iki elzem yag asi-
di; a-linolenik asit (omega 3) ve linoleik asit
(omega 6) tir. Omega 3 yag asitleri balik,
keten tohumu, ceviz, soya fasulyesi, yesil
yaprakli sebzelerde bulunur. Baligin, hafta-
da en az 2 defa tiketimi (toplam 300 g)
onerilmektedir.

Kolesterol; kolesterol ve yag ayni seyler
degildir. Kolesterol yag benzeri bir bilesen
olup et, kiimes hayvanlari, balik, st ve sit
drtnleri, yumurta sarisi gibi hayvansal be-
sinlerde bulunmaktadir. Kandaki koleste-
rollin ¢ogunu vicut Uretirken, geri kalan
kismi da gunlik diyetteki besinlerin tiike-
timiyle (6zellikle hayvansal kaynakli besin-
ler) alinir. Bitkisel sivi yaglar ve margarinler
kolesterol icermemekle birlikte fazla tlke-
tildiklerinde kalp damar hastaliklari igin risk
faktoridurler.

Yag metabolizmasi

Yaglar sindirim sisteminde yapi taslarini
olusturan yag asitlerine ayrilarak emilir. Bir
kismi eneriji icin kullanilirken bir kismi depo
yag, digerleri de viicudun diizenli galismasin-
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da etkinligi olan bazi hormonlarin ve koles-
terollin yapiminda kullanilir.

Vicut acil enerji ihtiyacini karsilayip gli-
kojen depolarini doldurduktan sonra fazla
kalan glukoz ile bas edebilmenin bir yolu-
nu bulmasi gerekir. Glukoz fazla alindiginda
veya Uretildiginde karaciger glukozu daha
kiclik molekdllere pargalar ve daha kalici
enerji bilesikleri olarak bir araya getirir ve
yaglari sentezler. Bu ylizden karbonhidrat
fazla oldugunda, yaglar ya korunur ya da
daha fazla sentezlenirler. Daha sonra yag-
lar depolanmak Uzere yag dokusuna trans-
fer edilir. Bir glnlik enerji ihtiyacinin daha
azini karsilamak igin glikojeni depolayabilen
karaciger hicrelerinin aksine yag hiicreleri
hemen hemen sinirsiz miktarda yag depo-
layabilir.

Vicutta toplam glikojen depolari (kas ve
karaciger) yaklasik 2600 kkal enerji saglar-
ken, viicut yagi yaklasik 100 bin kkal enerji
saglar. Vicut agirlhig 74 kg ve viicut yag ora-
ni %10 olan bir sporcu 7.4 kg vicut yagi-
na sahiptir ve sporcunun metabolizmasina
bagl olarak 66 bin kkal enerji tasimaktadir.
Bireysellestirilmis olan bu deger tam olarak
bilinmese de sporcunun glikojen depola-
rindan saglanandan ¢ok daha fazla enerji
saglar. Gunluk tiketilmesi gerekenden faz-
la karbonhidrat ve protein alindiginda fazla
miktarlari hemen karacigerde yaga (triglise-
rite) donlstlrilir ve bu bigimiyle viicutta
yag dokusunda depolanir. Boyle durumlarda
sismanlik (obezite) ve sismanligin getirecegi
risklerden kaynaklanan saglik sorunlari artar.
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Yagin performansa etkileri

Enerji kaynagi olarak yaglar, uzun sureli ha-
fif ve orta yogunluktaki egzersizler igin en
onemli yakit kaynagidirlar. Karbonhidratlar
kadar hizli bir sekilde enerjiye donisti-
rdlmemektedir. Bundan dolayr hizli enerji
gereksiniminin enerji kaynag olarak kulla-
nilmaz. Cok uzun sireli ylriyls veya ma-
raton kosusu gibi uzun streli dayaniklilik
egzersizlerinde yag kullanilir. Yaglar uzun su-
reli aerobik egzersiz sirasinda kas aktivitesi
icin degerli bir metabolik yakit olmasina ve
viicutta bircok 6nemli islevde rol almasina
ragmen, daha fazla alinmasi 6nerilmemek-
tedir. Buna ek olarak, yiksek yagl diyetle
beslenen sporcularda karbonhidrattan sag-
lanan enerji orani azalmakta olup kisa streli
performanslarina zarar verebilmektedir.

Enerji icin kullanimi sirasinda yaglar, gli-
kojenden farkli olarak oksijene gereksinim
duyar. Bu nedenle yagin da enerji kaynag
olarak kullanildigi dayaniklilik sporlar “ae-
robik aktiviteler” olarak adlandirilir. Orga-
nizmada yag depolari aerobik aktiviteler icin
kullanildigindan aerobik spor gliciini artir-
mak icin daha fazla yag tiiketmeye gerek
yoktur.

Egzersiz siddeti ve suresi yag oksidas-
yonunun onemli belirleyicileridir. Egzersizin
siddeti arttiginda yag oksidasyon orani aza-
Iir. Yiksek siddetteki performanstan once
karbonhidrat ylklemesini ylksek yagl bir
diyet takip ettiginde bile yiiksek yogunluklu
bir performansi riske attigi gorilmustir.
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Egzersiz sekli ve siiresi de yag oksidasyo-
nunu etkileyebilir. Ornegin; kosu yag oksi-
dasyonunu bisiklet kullanimindan daha fazla
artirmaktadir.

Karbonhidratlar yetersiz diizeyde alin-
diginda enerji metabolizmasini kararsiz bir
yone dogru kaydirabilir. Beynin enerji ihtiya-
cini karsilamak igin daha az glukoz saglayan
karbonhidrat alindiginda, altertanif metabo-
lik yolak olan yaglar kullanilir. Ana enerji yo-
lagina girmek yerine yag parcaciklar “keton
cisimciklerine” donisir. Keton cisimcikleri
aclik durumunda altertanif yakit kaynag
saglarlar, fakat Uretim dlzeyleri kullanim d-
zeylerini agtiginda kanda birikirler ve ketosi-
ze neden olurlar. Keton cisimciklerinin ¢ogu
asidik oldugu icin ketosiz vicudun normal
asit-baz dengesini bozabilmektedir.

Sporcularda yaralanmalar ve inflamas-
yon azaltilamadiginda doku yaralanmasina,
hareket yavasligina ve gecikmis toparlanma
siirecine neden olabilir. inflamatuvar siirec,
besinlerden ozellikle de tiiketilen diyetin yag
tiriinden etkilenir. Trans, doymus ve baz
omega 6 bitkisel yaglardan zengin bir diye-
tin inflamasyonu destekledigi bilinmektedir.
Yaralanma sonrasinda gelisen inflamasyon
durumunda ozellikle yetersiz beslenildigin-
de omega-3 yag asit suplementasyonu tav-
siye edilir. Ancak balik yagi riinleri alinirken
dikkatli olunmalidir ¢linkd bazi baliklarin in-
sanlar icin tehlikeli toksinlerden olan civa ve
poliklorlu bifenillerle (PCB’ler) kontamine
oldugu bulunmustur.
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Yag gereksinimi

Sporculara onerilen miktar saglikli yetis-
kinler icin dnerilenlerin aynidir. Yani glinlik
enerji tliketiminin %25-30'u yaglardan gel-
melidir. Bu deger en az %15-20 olabilir. Or-
negin; 2000 kkal eneriji alan bir birey eneriji-
nin %30’unu yaglardan saglarsa bu 600 kkal
yani 67 g yaga denk gelir. Yaglarin | g'1 9 kkal
enerji verir.

Toplam yagdan gelen enerjinin %10’u
(tercih %7-8) doymus yaglardan (hayvan-
sal besinlerde bulunan yag, tereyagi, icyag,
kuyruk yagr), %12-15i tekli doymamig yag-
lardan (zeytinyagl, findik yagi, kolza- kanola
yagl) ve %7-10"u ise coklu doymamis yaglar-
dan (n-6 yag asidi iceren misirzu, soya, ay-
cicegi ve pamuk yagi ve n-3 yag asidi iceren
balik, balik yag, ceviz, keten tohumu) gel-
melidir. Toplam yag aliminda enerjinin %5-
0’u omega-6 (LA:linoleik asit), %0.6-1.2’si
ise omega — 3 (ALA: alfa linolenik asit) yag
asitlerinden saglanmalidir.

Gunlik diyet enerjisinin trans yag asidi
aliminin ise enerjinin %1’inden az olmasi
onerilir.

Vitamin ve mineraller
Vitaminler

Vitamin ve mineraller fiziksel aktivitelerin
“atesleyicisi” olarak bilinirler. Pek¢ok fonksi-
yonlarinin yani sira bazilari karbonhidratlar,
proteinler ve yaglardan enerji kullanilmasin-
da yardimaidirlar. Bazilari da kaslarin kasilip
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gevsemesine yardimcidirlar. Vitamin ve mi-
neraller enerji saglamazlar.

Vicutta pek ¢ok islevi yerine getirmekte
ve kimyasal olaylari baglatmada dnemlidir-
ler. Vitaminler; suda ¢oziinenler ve yagda
eriyenler olarak iki grupta toplanirlar. Suda
¢ozlnenlerin baslcalari; tiamin, riboflavin,
niasin, B6 vitamini, BI2 vitamini, folik asit,
C vitamini iken yagda eriyen vitaminler A,
D, E, K vitaminleridir. Suda eriyen vitamin-
ler fazla alindiklarinda vicuttan atilabilirken,
yagda eriyen vitaminler viicutta depolan-
maktadir. Her vitamin farkl vicut isglevini
diizenlemektedir. Her birinin gorevi ¢ok
ozel oldugundan ¢ogu zaman biri digerinin
yerine gegmemektedir.

Cok aktif bireylerin vitamin gereksin-
mesi daha az aktif olanlara gore biraz daha
fazla olur. Sporcu artan enerji harcamasinda
diyeti yeterli ve dengeli ve istahi iyi ise yeterli
vitamin ve mineralleri alabilir. Buna ragmen
ozellikle siklet sporcularinda kilo vermek
icin bilingsizce yiyecek sinirlamasi yapanlar
risk altindadir.

Mineraller

Mineraller de vitaminler gibi viicutta gercek-
lesen sayisiz stirecin baglamasinda ve diizen-
lenmesinde yardimcidirlar. Bu nedenle yasa-
min devam ettirilebilmesi icin gereklidirler.
Minerallerin de vitaminler gibi her birinin
Ozel gorevi oldugundan birbirinin yerine
gecemedikleri gibi bulunduklari besinler de
cesitlidir.
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Kas hiicrelerinde enerji olusumu yeterli
demir tiketimi ile ilgilidir. Demir, hemoglo-
binin bir parcasidir. Hemoglobin ise kirmizi
kan hticrelerinin yapisinda bulunan hicrele-
re oksijen tasiyan bir 6gedir. Kas hticrelerin-
de oksijen eneriji olusumu igin gereklidir. De-
mirin ¢ok az yetersizliginde bile performans
olumsuz etkilenir. Uzun sire dayaniklilik ak-
tiviteleri 6rnegin maraton ve bisiklet, demir
kaybina yol agabilir. Dayaniklilik sporculari
gaita, idrar, bagirsak kanamasi yoluyla demir
kaybedebilir. Bu nedenle dayanikliik spor-
cularinin periyodik olarak demir durumlar
kontrol edilmelidir. “Sporcu anemisi”, artan
kan hacmine bagli olarak demir miktarinin
seyrelmesidir. Antrenmanin baglangicinda
organizmanin daha ¢ok fiziksel aktiviteye
uyumu igin gelisen sporcu anemisi, antren-
man periyodu boyunca bir kez olusur, gegi-
cidir ve performansi etkilemez.

Kalsiyum, sporcular icin onemli olan
diger bir mineraldir. Kalsiyum ve egzersiz,
glcli kemik yapisi olusumu ve strdurilebil-
mesinde temel iki hedeftir. Kosu, futbol, yi-
riyuUs gibi viicut agirligini tasiyan egzersizler
kemik yapisinda veya matrikste kalsiyum de-
polanmasini artirir. Yiizerken veya bisiklete
binerken yararli bir fiziksel aktivite yapiimis
olmasina ragmen vicut agirligi tasinmadigi
icin kemik yapiminda etkili bir aktivite ya-
pilmis sayllmaz. Kadinlar bircok nedenden
dolay! osteoporoz ve diger kemik hastalik-
larina yakalanma riski altindadirlar.
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Saglkli Beslenmede Besin
Gruplarinin Yeri

Besinler, bazi besin ogelerince zenginken
bazilarinca fakirdir. Viicudun tim bu besin
Ogelerine ihtiyaci vardir. Besin Ogelerinin
herhangi biri alinmadiginda veya gereginden
az ya da ¢ok alindiginda, buyime ve gelis-
menin etkilendigi ve saghgin bozuldugu bi-
linmektedir. Bu nedenle giinliik gereksinim
duyulan eneriji ve besin 6gelerinin besinlerle
vlicuda yeterli ve dengeli bir sekilde alinmasi
gerekir.

Besin gruplari, besinlerin icerdikleri
enerji ve besin 6gelerine gore olusturulmus-
tur. Tirkiye Beslenme Rehberi (TUBER)
2015'de bu besin gruplari dort grup altinda
toplanmistir. Bunlar; (1) Sut ve Urinleri gru-
bu; (2) Et, tavuk, balik, yumurta, kurubak-
lagiller ve yagh tohumlar grubu; (3) Ekmek
ve tahillar grubu; (4) Taze meyve ve sebze
grubudur. Protein igerikleri nedeniyle bes-
lenmede her gilin yer almasi gereken siit ve
drlnleri disindaki besinlerden et tirleri (kir-
mizi et ve Urlnleri, tavuk, balik), yumurta,
kurubaklagiller ve yagl tohumlar ayni grupta
yer almistir. Besinlerin, besin 6gesi icerikleri
degistigi icin bir besin grubunda yer alan be-
sin diger bir gruptaki besinin yerini alamaz.

Gunlik diyette her gruptan besin bu-
lunursa ve bu besinlerin miktarlari bireyin
ozelliklerine ve giinlik enerji gereksinim-
lerine gore ayarlanirsa “yeterli ve denge-



EGZERSIZ VE BESLENME

li beslenme” saglanmis olur. Her bir besin
grubunda bulunan besinler, viicudun ihtiyag
duydugu besin ogelerinin hepsini ayni anda
icermese bile buyuk bir kismini igermekte-
dir. Ornegin; kalsiyum bircok besinde bu-
lunmasina ragmen en ¢ok stit ve Uriinlerinde

bulunur ve viicutta kullanimi daha ytksektir.

Saghkh Yemek Tabag
Tirkive Beslenme Rehberinde (TUBER

2015) bireylerin ve toplumun farkindaliginin
arttirilmasi igin besin gruplarina gore saglikl
yemek tabag gelistiriimistir (Sekil 1). Tabak-
ta yer alan besin gruplarindaki besinlerden

saglkli secimler yapilmalidir. Bu segimler
besinlerin renk cesitliligine, besinin icerdigi
besin Ogelerine, bireyin saglik ve hastalik
durumuna, yasina ve cinsiyetine, fiziksel ak-
tivite ve fizyolojik (gebe ve emziklilik) du-
rumunun Ozelliklerine dikkat edilerek segil-
melidir. Hedef her 6glinde tabakta yer alan
her besin grubundan bir besinin segilerek
tiiketilmesidir. Ornegin bir dgle yemegi icin
yayla corba, 1zgara derisiz tavuk, bulgur pila-
vi, zeytinyagl sebze yemegi secildiginde tim
besin gruplarindan tlketilmis olunur.

Gunlik beslenmede onerilen su ve zey-
tinyag tlketiminin saglanmasi, aktif yasamin
desteklenmesi de onemlidir.

| Sekil 1. Saglikli Yemek Tabagi: Besin gruplarina gore saglikli beslenme tabag (TUBER 2015)
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Saglkli Beslenme ve Fiziksel
Aktivite Piramidi

TUBER 2015'de “Saglikl Yemek ve Fiziksel
Aktivite Piramidi” ne de yer verilmistir (Sekil
2). Piramit besin gesitliligine ve glinltik tike-
tilmesi onerilen porsiyon miktarlarina dayali
saglikli beslenme ilkesine dayanmaktadir.
Piramidin beslenmeye iliskin boliminin ta-
baninda temel besin kaynagi olan ve eneriji
gereksinmesinin karsilanmasinda 6nemli yer
tutan, gunlik alinmasi gereken tahil grubu
besinler (ekmek, bulgur, piring, makarna
vs.) yer almaktadir. Piramidin en tepesinde
seyrek ve daha az tiiketilmesi onerilen ek-
lenmis seker ve asiri yag iceren besinler yer
almaktadir. Bu besinleri fiziksel olarak aktif
olanlar ve spor yapanlarda en az dlizeyde
tiiketmelidir. Gunlik sivi alimi piramitte yer

alan besinlerle birlikte tliketimi vurgulamak
adina piramidin yaninda yer almistir.

Piramidin fiziksel aktiviteye iliskin bolu-
mu Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi (2014)
Onerilerine gore gelistirilmistir. Piramidin
tabaninda yetiskin bireyler tarafindan her
glin yapilmasi onerilen aktiviteler (glinlik 30
dakikalik yiiriiyus) yer almaktadir. Orta kis-
minda ise haftada en az 3 kez, tercihen her
giin yapilmasi onerilen dayaniklilik (aerobik)
egzersizleri ve haftada iki kez 5 ile 10 dakika
olarak onerilen kuvvet ve denge egzersizleri
yer almaktadir. Bu piramitte hareketsiz ya-
sam (televizyon izlemek, bilgisayar kullanimi
vb.) tipki sekerli ve asiri yagh besinler gibi
piramidin en tepesinde bulunmakta ve azal-
tilmasi gereken aliskanliklar grubunda yer
almaktadir.

| Sekil 2. Besin gruplarina gore saglikli yemek ve fiziksel aktivite piramidi (TUBER 2015)
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Sit ve Urunleri

Bu grupta basta inek siitli olmak tizere farkli
memeli hayvanlardan elde edilen siit ile bu
slitten elde edilen yogurt, ayran, peynir ce-
sitleri, dondurma, sit tozu ve siitten yapilan
tatlilar yer almaktadir. Sit ve urdnleri yik-
sek kalitede protein, kalsiyum, fosfor, ginko,
Bl (tiamin), B2 (riboflavin), B6, B12 vitamin-
leri ve niasin olmak Uzere bir¢ok besin ogesi
icin onemli kaynaktir. A, D, E ve K vitaminle-
ri sut yaginda bulunur.

Sit grubu besinlerin yag ve kolesterol
icerigi degiskenlik gostermektedir. Tam yagli
sUtln yag icerigi %3-3.5 (sttiin toplam agirli-
81 lzerinden kalori olarak verilen yag mikta-
r1) arasinda degisir. Yagsiz sitler %0.01 veya
az yagli/light sltler %1 oraninda yag icerir.
Toplam yag icerigi azaltilan sitlerin koles-
terol icerigi de azalir. Ancak bu yag ve ko-
lesterolli azalan sltlerin protein, kalsiyum,
fosfor ve D vitamini icerikleri degismeden
ayni kalir.

Sitte bulunan ve bir karbonhidrat olan
slit sekerinin (laktoz) sindiriminde bazi bi-
reyler sikinti duyarlar. Béyle durumda lak-
tozsuz sutler ile yogurt, ayran, peynir gibi
stt drdnleri tiiketimi tercih edilmelidir. Lak-
tozsuz sutler bu bireyler igin Uretilmis olup
rahatlkla kullanilabilir. Siit Griinlerine sonra-
dan eklenen sekerler (ilave seker) genelde
dondurma, aromali yogurt tlrl Uriinlerin
lezzetini artirmak amaciyla eklenmektedir.

Krema, tereyagi, krem peynir gibi rin-
lerin yag icerigi cok yliksekken ¢ok az oran-
da protein, vitamin ve mineral icermekte-
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dirler. Bu nedenle bu besinler sit grubunda
goziikseler de yag icerikleri ¢ok yliksek ol-
dugundan tiiketim sikliklarina ve miktarlari-
na dikkat edilmelidir.

Kiguk yaslardan itibaren sit icme alig-
kanliginin kazandirilmasi, ileri yaslarda da
aliskanligin devam ettirilmesi cok énemlidir.
Yag azaltiimig sttler yetiskinler icin oneril-
mekle beraber 2 yasindan kiiciik ¢ocuklar
icin 6nerilmez. Sit ve Urlnleri igin tiketil-
mesi Onerilen miktar; yas, cinsiyet ve fizyo-
lojik duruma (blylime ve gelisme donemi,
gebelik ve emziklilik, yashlik) gore degisiklik
gosterir. Yetigkin bireylerin her glin 3 porsi-
yon, ¢ocuklarin, genglerin, gebe ve emzik-
li kadinlar ve menopoz sonrasi kadinlarin
2-4 porsiyon sit ve Urlnlerini tiketmeleri
gerekir. Bir orta boy kupa stit 240 mL veya
yogurt 200-240 mL ya da iki kibrit kutusu
buyukliginde (ortalama 40-60 g) peynir bir
porsiyondur (Tablo 2).

Et ve Uriinleri, yumurta ve
kurubaklagiller ile sert kabuklu
yemisler/yagh tohumlar

Bu gruptaki besinler arasinda kirmizi etler
(sigir, dana, kuzu vb.), kiimes hayvanlari (ta-
vuk, hindi vb.), balik, kurubaklagiller (fasul-
ye, nohut, mercimek vb.), yumurta ve sert
kabuklu yemigler ile yagl tohumlar yer al-
maktadir. Bu gruptaki yiyecekler biiyiime ve
gelismeyi saglar. Hiicre yenilenmesi, doku
onarimi, bagisiklik sisteminin gliclenmesi
basta olmak lizere organizma icin pek ¢ok
onemli fonksiyona sahiptirler.
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Et ve cesitleri; bu grupta yer alan et gesit-
lerinin her biri farkli miktarlarda cok iyi birer
protein kaynagidirlar. Et gesitleri iyi kalite
protein icerdikleri ve protein oranlari yik-
sek oldugundan en onemli protein kayna-
gidirlar. Bu nedenle biyimenin hizli oldugu
bebeklik, cocukluk doénemlerinde, sportif
faaliyetlerde miktar ve sikliga dikkat edilerek
tuketilmelidir.

Yagli etlerde doymus yag asitleri ve ko-
lesterol daha yliksek oldugundan koroner
arter hastalig, diyabet, hipertansiyon gibi
hastaligi olanlar diyetisyen kontroliinde
yagsiz kirmizi et ile derisiz beyaz et (tavuk,
hindi) ve balik eti tercih etmelidir. Kirmizi
etlerin gorinir yaglar ile kiimes hayvanla-
rinin derili tiketilmeleri sonucu toplam yag,
doymus yag asitleri ve kolesterol alimi artar.
Bu grupta yagsiz kirmizi et ve derisiz kiimes
hayvanlari (yagda kizartiimamis) disik yag-
I besinler arasinda yer almaktadir. Tath su
levregi gibi baliklar yagsiz (%2'den daha az
yag icerirler), alabalik-dere, deniz levregi,
yayin, kefal, kaya balig gibi baliklar az yagli
(%2-4 oraninda yag icerirler), uskumru, rin-
ga, kalkan, sazan, alabalik-gol daha fazla yag
(%8'den fazla) icermektedir. Baliklar 6zellik-
le omega 3 yag asitlerinden zengin oldugun-
dan haftada en az 2 defa toplam 300 g balik
tuketilmesi gerekir. Kabuklu deniz Grinleri
(1stakoz, yengec gibi) baliklara kiyasla daha
az doymus yag daha fazla kolesterol iger-
mektedir.

Etler demir, ¢inko, fosfor, magnezyum
gibi mineraller ile B6, BI2 vitamininin iyi
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kaynagidir. Ozellikle ette bulunan demirin
vicutta kullanilabilirligi yliksek oldugundan
demir yetersizligine bagl kansizligin (anemi)
onlenmesinde onemlidir. BI2 vitamini ise
sadece hayvansal kaynakli besinlerde bulu-
nur. Etler C ve E vitaminleri ile kalsiyumdan
fakir besinlerdir.

Etten cesitli islemlerle sucuk, salam, so-
sis, pastirma, kavurma gibi et Urinleri ya-
pilir. Ozellikle salam, sosis yapiminda renk
degisikligini ve mikroorganizmalarin Greme-
sini onlemek icin nitrit-nitrat gibi kimyasallar
kullanildigindan saglik icin zararh etkiler ya-
ratmaktadir. Bu tur drinleri tiketirken C ve
E vitamininden zengin meyve ve sebzelere
diyette yer verilmesi gerekir. Ayrica islenmis
Urlinlerde doymus yag asitleri orani yiiksek
oldugundan sinirli miktarda tlketilmelidir.

Yumurta; et alternatifi olarak kullanilan
bir besindir. Yumurta proteinleri anne su-
tinden sonra kalitesi en ylksek olan be-
sindir ve tamaminin vicut proteinlerine
donustigl bilinmektedir. Yumurta beyaz
sarisina kiyasla daha fazla oranda protein
icermektedir. Yumurta sarisi demir, A vita-
mini, B vitaminleri, doymamis yaglardan ve
kolesterolden zengindir. Cig yumurta sal-
monella tird enfeksiyonlara neden olabile-
ceginden tliketilmemelidir. Saglikli bireyler
et tiketmedikleri giinlerde, haftada 3-4 kez,
kalp-damar hastalari haftada -2 kez yumur-
ta tiiketebilir. iki adet yumurta bir porsiyon-
dur ve bir porsiyon et gesitlerine esdegerdir
(Tablo 2).
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Kurubaklagiller; bitkisel kaynakli olmalarina
ragmen ¢ok iyi birer protein kaynagidirlar.
Tahillar ile birlikte yendiginde et ve tavugun
yerini bir protein kaynagi olarak alabilirler.
Kolesterol ve yag icermezler. Kompleks
karbonhidrat ve posa (lif) yonlinden iyi bir
kaynaktirlar. Minerallerden; kalsiyum, ginko,
magnezyum ve demir yoninden, vitamin-
lerden de B12 disindaki B grubu vitaminleri
yoninden de zengindir. Soya fasulyesi diger
kuru baklagillere kiyasla daha fazla protein,
kalsiyum, doymamis yaglar ve fitoostrojen-
leri igerirken kompleks karbonhidrat igerigi
daha dusuktir. Kurubaklagiller posa igerik-
lerinin ylksek olmasi ve yag iceriklerinin du-
slik olmasi nedeniyle haftada 2-3 kez tiike-
tilmeleri 6nerilir.

Yagl tohumlar; bu grupta findik, fistik ile ez-
meleri, ceviz, aycicegi ile bunlardan yapilan

51

yaglar, susam ve susamdan yapilan tahin ve
tahin helvasi yer almaktadir. Bu nedenle bu
grup besinlerin enerji ve yag (ozellikle doy-
mamis yag) icerikleri ylksektir. Yag icerik-
leri yiiksek olmasina karsin bitkisel kaynakli
olduklarindan kolesterol icermezler. Findik
tekli doymamis yag asitlerinden zengin olup,
ceviz tekli doymamis yag asitleri ile birlikte
n-3 yag asitlerinden de zengindir. Protein ve
E vitamini basta olmak lizere bazi vitaminler,
magnezyum basta olmak lzere mineraller-
den ve flavanoidlerden zengindirler. Bu ne-
denle kalp-damar hastaligi ve kanser cesitle-
rine karsi koruyucudurlar. Sert kabuklu ye-
misler/yagl tohumlar diger besinlere gore
fazla yag icerdiklerinden tiketim miktarlari-
na dikkat etmek gerekir. Saglikli, yeterli ve
dengeli beslenmede giinliik miktar; findikta
30 adet (30 g, | avug) veya cevizde 4 adet
(30 g) olmalidir (Tablo 2).
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Taze sebze ve meyveler

Bu gruptaki besinler; blylime ve gelisme
basta olmak lizere hiicre yenilenmesi, doku
onarimi, deri ve goz saglgl, dis ve dis eti
saglhgl, kan yapimi, hastaliklara karsi bag-
siklik sisteminin gliclendirilmesinde onemli
gorevlere sahiptir. Obezite, kalp- damar
hastaliklari, hipertansiyon, kolon gibi baz
kanser tirleri olusmasinda koruyucu gorev-
leri vardir. Ayrica tokluk saglayarak, enerji
iceriklerinin dlisik olmasindan ve bagirsak
galismasini diizenlediklerinden dolayi saglikli
vlicut agirhginin korunmasinda ve stirdurl-
mesinde onemli rolleri vardir.

Bu gruptaki besinlerin bilesimlerinin
onemli kismi sudur. Bu nedenle sebze ve
meyveler glinlik enerji, yag ve protein ge-
reksinmesine ¢ok az katkida bulunurlar.
Minerallerden kalsiyum, potasyum, demir,
magnezyum, ¢inko acisindan zengindirler.
Taze ve kuru meyvelerin biytk kismi po-
tasyumdan zengin oldugundan sporcularin
mentllerinde mutlaka bulunmalidir.

Vitaminlerden ozellikle A vitaminin on
oOgesi olan beta-karoten, folik asit, E, C,
B2 vitaminleri agisindan zengin olduklarin-
dan hastaliklara karsi koruyucudurlar. Posa
yoninden zengin olduklarindan sebze ve
meyvelerin yenilebilenleri kabuklariyla tu-
ketilmelidir. Pirasa, kuru sogan, sarimsak,
beyaz lahana, briiksel lahanasi, brokoli, kar-
nabahar, turp, salgam kikurtli bilesenleri ve
biyoflavonoidleri icerdiginden hastaliklara
karsi koruyucu ozellikleri fazladir.
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Meyveler de bitkisel kaynakli besinler ol-
duklarindan yag icerikleri yok denecek kadar
duslktir ve kolesterol icermezler. Meyve
sulari glinltik enerji tliketimine katki saglar
ancak diyet posasi agisindan yetersizlerdir.
Sporcular giinlik beslenmelerinde meyve
tiketmeyi tercih etmelidirler. Ancak icecek
cesitliligi tercihlerinde mimkin oldugunca
taze meyve sularini tiketmelidirler. Hazir
meyve sulari seker ihtiva ettiginden tiiketim
miktari glin icinde tiketilen diger seker ice-
ren besinlere dikkat edilerek ayarlanmalidir.

Giinde en az 5 porsiyon (en az 400 g/
glin) sebze ve meyve tiiketilmeli, bunlardan
en az 2.5-3 porsiyonu sebze, 2-3 porsiyonu
meyve olmalidir. Alinan bu sebze ve mey-
veler kendi iclerinde de en az iki porsiyon
yesil yaprakli sebze (ispanak, brokoli gibi)
veya domates gibi diger sebzeler, meyve ise
portakal, limon gibi turunggiller veya antiok-
sidanlardan zengin diger meyveler olmalidir.
Pismis sebzelerin bir standart porsiyonu
pismis 150 g olup 25-85 kkal enerji saglar.
Meyvelerin bir standart porsiyonu yaklasik
50-100 kkalori saglar (Tablo 2).

Ekmek ve tahillar

Bu grupta bugday, arpa, yulaf, cavdar, piring
ve bunlardan elde edilen un cesitleri yer al-
maktadir. Undan da makarna, sehriye, bul-
gur, ekmek, yufka, pide, hamur isleri, bisku-
viler ve benzeri besinler Uretilmektedir.
Tahillar ve bunlardan yapilan Uriinler
besin Ogelerinden en fazla karbonhidrati
icerdiklerinden dolayi viicudun temel ener-
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ji kaynagini olustururlar. Tahillar mimkdin
oldugunca islenmemis olmalidir. Tahillarin
kepek kismi ayrildiginda protein, vitamin,
mineraller yonlinden fakirlesirken saf kar-
bonhidrat kaynagi olan nisasta igerigi artar.
Tahil tiiketiminin fazla oldugu diyetlerde di-
yetin protein ve vitamin igerigini arttirmak
icin diger vyiyeceklerle (kurubaklagiller, sut
ve Urlnleri) birlikte tiketilmelidir.

Tahillardan yapilan Urinlerin buyuk kis-
mi tahillarin islenmesi yani kepek kisminin
ayrilmasi sonucu elde edilir. Bu nedenle is-
lenmemis tahil Griinleri B grubu vitaminleri
ve demir mineralini de saglayabilmektedir.
Bir tahil Griinlinin ya da bir besinin kepek
veya tam tahil icermesi posa ve baz B gru-
bu vitamin igeriginin ylksek olmasina neden
olmaktadir. Gunliik tahil tiketiminin yarisi-
nin tam tahil Griininden (tam bugday unu,
kepek, cavdar, yulaf vb) saglanmasi oneril-
mektedir.

Tahillar bitkisel kaynakli olduklarindan
yag ve kolesterol igerikleri yok denecek ka-
dar azdir. Onemli olan tahil Griinlerinin ha-
zirlanmasi sirasinda igine yag ve kolesterol
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iceren besinlerin ilave edilmemesine dikkat
edilmesidir. Ayrica tahil Grtnlerinin hazirlan-
masinda kizartma tarzi pisirme yontemle-
rinden sakiniimalidir. Bu hem hastaliklardan
korunmada hem de sportif performansi ar-
tirmada onemlidir.

Ekmek tiketirken tam tahil unlarindan
veya karigsik tam tahil unlarindan mayalan-
dirilarak yapilanlar tercih edilmelidir. Boy-
le ekmeklerin besleyici ve saglik koruyucu
degeri beyaz undan yapilan ekmekten daha
fazladir.

Tahillar giinde ortalama 3-7 porsiyon
tuketilmelidir. Tuketilecek porsiyon miktar
bireyin viicut agirligina, yas, cinsiyet ozellik-
lede fiziksel aktivitesine gére degisir*. One-
rilen toplam tahil tliketiminin en az yarisi
tam tahil olmalidir.

Tahillarin bir porsiyon es degeri: 50 g (2
ince dilim ekmek), 75 g pismis (4-5 yemek
kasig veya kupa) makarna, 90 g pismis (4-5
yemek kasigl veya kupa) bulgur veya piring,
yaklasik 30 g veya | kupa kahvaltilik tahil
gevregidir (Tablo 2).
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Tablo 2. Besin gruplarinin 6nerilen tiiketim porsiyonlari ve miktar/6lcii degerleri*

Besin Onerilen tiiketim | Porsiyon biiyiikliigiine karsilik gelen agirlik/
porsiyonu ol
Sit ve urinleri 3 porsiyon Sdt...240 mL

Yogurt...200-240 mL
Peynir, beyaz vb...60 g
Peynir, kasar vb...40 g

Et, yumurta,
kurubaklagiller,

2.5-3 porsiyon

Pismis kirmizi et veya tavuk....80 g (3-4 1zgara
kofte veya | el ayasi kadar),

sert kabuklu Pismis balik....150 g,
yemis/yagl Pismis kurubaklagiller....130g (8-10 yemek
tohumlar kagigl), Findik ve ceviz....30 g
iki adet yumurta
Sebze ve 5 porsiyon (400 g) | Pismis sebzeler ....150 g
meyveler -Sebze: 2.5-3 Elma, portakal, seftali, nektarin...| orta boy; |
[perrEheln yumruk blyUkligi
-Me)fve: 23 Kiraz, vigne... 13-15 iri boy veya | kiigiik kase
porsiyon

Kayisi.... 4 buytik veya 7-8 kiiglik
Kuru kayisi, erik, incir... 3-4 adet

Kuru Gzim....20-30 adet veya 30 g

Ekmek ve tahillar

3-7 posiyont*

Ekmek .....50 g (2 ince dilim ekmek)

Pismis makarna...75 g pismis (4-5 yemek kasigi
veya kupa)

Bulgur veya piring ....90 g pismis (4-5 yemek
kasigl veya kupa),

Kahvaltilik tahil gevregi ....30 g veya | kupa

fTUBER 2015’den uyarlanmigtir.

tTuketilecek porsiyon miktari bireyin viicut agirlhigina, yas, cinsiyet ozelliklede fiziksel aktivitesine gére diizenlen-

melidir.

¥Onerilen toplam tahil tilketiminin en az yarisi tam tahil olmalidir.

| kupa:240 mL
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Kati ve sivi yaglar

Kati ve sivi yaglar bir besin grubu olarak ta-
nimlanmazlar. Kati ve sivi yaglarin eneriji ice-
rigi ylksektir. Yapilarinda 6zellikle yagda eri-
yen vitaminler olan A, D, K, E vitaminleri ile
vlcutta yapilamayan ancak saglik icin elzem
olan “elzem yag asitlerini” icerler. Yaglar
kolesterol icermezler. Geleneksel Akdeniz
diyetinin yag kaynagi zeytinyagidir ve saglikli
bir diyet 6riintusiinde bulunmasi Snerilir.

Vicutta bulunan depo yaglar; organiz-
manin 1si dengesini saglar, organlara destek
olur, gerektiginde enerjiye cevrilir. Ancak
vicut depo yaglarinin belirli oranin tizerine
¢ikmasi basta obeziteye, kalp-damar hasta-
liklar, tip Il diyabet gibi kronik hastaliklarin
gelisiminde risk faktoridr.

Yaglar diger besin grubundaki besinlerin
icinde dogal olarak bulunduklarindan ve bi-
reylerin gereksinmelerine gore degistiginden
yaglarin tiketim miktarlari belirlenmemistir.
Spor yapan bireyler ve sporcular igin glinltik
diyette, tiketilen yagdan gelecek enerjinin
%20-35 arasinda olmasi 6nerilmektedir. Bu
oranin yag turleri arasindaki dagiimi bir bi-
rim kati yag, bir birim herhangi bir bitkisel
sivi yag ve bir bucuk veya iki birim (1.5 veya
2 birim) zeytinyagl seklinde olmasi onerilir.

Seker ve tatllar

Seker ve sekerin eklenmesi ile Uretilen yiye-
cekler de besin grubu olarak tanimlanmaz-
lar. Yaglardan sonra en cok enerji saglayan
besinlerdir. Karbonhidratlar enerji kaynagi-
dir. Beyin ve sinir sistemi eneriji icin sadece
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karbonhidratlar (glukoz) kullanir. Basit se-
kerler en ekonomik ve en hizli sekilde ener-
jiye donusir, kan sekerini hizla ylkseltirler.
Bu nedenle agir fiziksel hareketler icin el-
verisli olmakla birlikte diyabetli bireyler igin
tuketimi sakincalidir.

Seker ve sekerli yiyeceklerin fazla mik-
tarda tiiketimi, fazla ve gereksiz enerji alimi-
na, vicut agirhginin artmasina (sismanhga)
ve besleyici degeri yiksek olan diger yiye-
ceklerin tlketiminin de azalmasina neden
olur. Bunun yani sira fazla seker tiiketimi dis
curlkleri, metabolik sendrom, kalp-damar
hastaliklari, diyabet, hipertansiyon ve bob-
rek hastaliklari riski ile iligkili oldugundan ti-
ketimlerinin azaltilmasi 6nem tasir.

Glnlik beslenmede iki tir seker bulu-
nur. Bunlardan biri yiyeceklerin yapisinda
dogal olarak bulunan sekerlerdir. Ornegin
slitte bulunan laktoz, meyvelerde bulunan
fruktoz gibi. Ikincisi ise “ilave (ek) seker”
olarak adlandirilan ve yiyeceklerin islenmesi
veya hazirlanmasi sirasinda eklenendir. Bu
ilave (ek) sekerler; sekerli icecekler (kolall,
gazliicecekler, limonata, hazir meyve sulari),
sekerler, sekerlemeler (akide sekeri, lokum
vb.), kekler, pastalar, turtalar, kurabiyeler,
tatlilar, hel-
valar, sttli tatlilar, dondurma, tath yogurt,
recel, marmelat, sekerli hazir sitler, giko-
lata ve seker ilave edilmis tahil Grinleridir.

hazir meyve sulari, hamur isi

Ambalajli hazir yiyecekler satin alinirken
etiket Uzerinde seker igerigi ve tiiri okun-
mali ve tercihi ona gore yapilmalidir. Etiket-
te yer alan kahverengi seker, misir kaynakli
tatlandiricilar, misir surubu, meyve suyu
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konsantresi, ylksek fruktozlu misir surubu,
bal, invert seker, malt sekeri, melas (seker
tortusu), surup, ham seker, seker, dekstroz,
fruktoz, glukoz, laktoz, maltoz, cay sekeri
(sukroz) ilave sekeri gostermektedir.

Spor yapanlar ve sporcular glinlik alma-
lari gereken enerjinin %15’inden daha azini
bu sekerlerden almalidirlar.

Uyku ve Sportif Basari

Uykunun kaliteli olmasi kadar uyku siiresi de
onemlidir. Okul ¢agi cocuklarinin (6-13 yas)
glinde 9-11 saat; adolesanlarin (14-17 yas)
giinde 8-10 saat; erken yetiskinlerin (18-25
yas) ve yetiskin bireylerin (24-64 yas) glinde
6-8 saat arasi uyku siresi ideal olarak kabul
edilir. Her giin ayni saatte uyuyup uyanmak
da onemlidir. Uykusuzluk veya uykudan
yeterli olmamasi asiri yorgunluk, konsant-
rasyon ve anksiyete bozuklugu, dengenin
yitirilmesi gibi saglik ve sportif performans
bozukluklarina neden olur.

Hidrasyon, Sivi ve Elektrolitler

Su dogadaki tiim canlilarin yagsamlarini stir-
diirebilmeleri igin oksijenden sonra gelen en
onemli 6gedir. Saglikli bireylerin viicut kit-
lesinin %60’in1 toplam vicut suyu olusturur.
Bu deger, %45-75 arasinda degiskenlik gos-
termektedir. Bu degiskenligin nedenleri ise;
yagsiz kitlenin yaklasik %70-80’inin, adipoz
dokunun yaklasik %10’unun sudan olus-
masidir. Antrenmanli sporcular ylksek kas
kitlesi ve dustk viicut yag kiitlesine sahip
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olduklarindan viicut sulari kismen antren-
mansiz bireylerden daha yiksektir.

Suyun organizmadaki gérevleri ve spor
yapan bireyler i¢in 6nemi

Suyun organizmada ¢ok 6nemli fonksiyonla-

ri bulunmaktadir. Bunlar;

- Vicudun o6nemli bir yapisal birimidir.
Huicre seklini korur; hiicre zarinin ayril-
maz bir pargasidir ve organlara tampon
gorevi gorur.

- Hucresel metabolizmanin ¢alismasina
yardimcidir. Birgok substratla yeni bile-
sikler olusturmak icin reaksiyona girer.

- Besin ogelerini, hormonlari, enzimleri,
trombositleri hiicrelere tasir.

- Su mikemmel bir ¢ozlctudir. Cozlicu
olarak viskoz molekiillerle birleserek ek-
lemler igin kayganlastirici sivilari; sindirim
ve bosaltim sistemini kayganlastiran mu-
kozayi; sindirim sisteminden gecerken
besinleri kayganlastiran tiiklrik ve diger
salgilar ve karin boslugunu kayganlasti-
ran serumu olusturur.

- Atklarin hicrelerden gikmasina yardim-
ai olur. Idrarla atik Griinlerin/toksinlerin
atimini saglar.

- Isinin, ter ve buharlasma yoluyla agiga
¢tkmasina yardimcidir. Egzersiz yapildi-
ginda kaslarin Urettigi 1s1 enerjisinin nor-
mal vicut sicakligini dengeleyebilmesi
igin uzaklastirlmasi gerekir. Bu nedenle
su; kan yoluyla s tastyici ve deriden terin
buharlasmasiyla asiri 1sinin uzaklagsmasini
saglayarak sogutucu olarak islev gordr.
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Viicut su dengesi

Gunlik su dengesi, su alimi ve su kaybi
arasindaki net farka baglidir. Sporcuda sivi
alimi ve atimi arasinda bir denge olmalidir.
Bu dengeye yani viicut suyunun korunma-
sina “hidrasyon” denir. Bir sporcu eneriji
gereksinmesini karsiliyor ve vicut agirlig
dengede ise ozellikle vicut agirligindaki ka-
yIp sudan olmaktadir ¢tinkii vicudun baska
hicbir bileseni su gibi benzer oranlarda vi-
cuttan kaybolmaz veya azalmaz. Alinan ve
atilan sivi arasindaki dengenin bozulmasina
ise “dehidrasyon” denilir. Ornegin; 70 kg
agirligindaki bir birey viicut agirhiginin %2’sini
sivilardan kaybettiginde (1.4 kg vicut agirli-
gindan sivi kaybi) viicut su dengesi bozulur
yani dehidrate olur. Vicut su dengesi bozu-
lan sporcuya yeterli sivi ve elektrolit tiketti-
rildiginde viicut suyunun geri kazandirilmasi
(rehidrasyon) saglanmis olur. Sivi miktarinin
gereksinimden fazla alinmasi sonucu elekt-
rolit konsantrasyonu azalir ve sonucunda
“su intoksikasyonu/ su zehirlenmesi” geli-
sir. Su ve elektrolitler uygun sartlarda yeri-
ne koyulmazsa sporcularin performanslari
ve hatta sagliklar zerinde olumsuz etkiler
gorullr.

GUnlik sivi alimi sivilardan, besinlerden
ve metabolizmadan saglanirken sivi kaybi
baslica ter, deri, akcigerler ve bobrekler yo-
luyla olur. Guinliik sivi alim yollar s6yledir;

I. Swilardan su alimi: Gunlik ortalama su
tiketimi 1.2 L'dir. Egzersiz ve sicaklik ar-
tislarinda sivi tlketim miktari normalin
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5-6 kati artar. Bu sirada meydana gelen
en blylk sorun vicut suyu kaybi yani
“dehidrasyon”dur.

. Besinlerden su alimi: Gun iginde meyve
ve sebzeler basta olmak Uizere besinlerin
cogu suyun onemli bir miktarini icerir.
Gunlik ortalama besinlerile IL su alinir.

Metabolizmadan gelen su: Besinler enerji
olusumu igin kullanildiginda karbondi-
oksit ve suya kadar pargalanirlar. Bu su
“metabolik su” olarak bilinir ve giinliik
ortalama 300 mL metabolik su olusur.

Buna karsin viicuttan sivi atim veya kayip
yollari ise;

[. Deri yoluyla su kaybi: Egzersiz-isi stresi
sliresince su kaybinin temel yolu terle-
medir. Sporcunun terleme hizi; yas, cin-
siyet, vlicut ylzeyi, egzersiz yogunlugu ve
sliresi, Istya uyum, gevre isisi ve nem gibi
faktorlere bagldir. insanlarda terleme ile
sivi kaybi 30 g/dakika veya 1.8 kg/saat’i
asabilir. Sicak ve nemli kosullarda yogun
egzersiz yapan sporcularda saatte 2-3 L
terle sivi kaybedilir. Aktivitenin gesidi ve
yogunluguna (antrenman veya misaba-
ka) bagl olarak da terleme oranlarinda
(0.29 ile 2.37 L/saat) 6nemli degisiklik-
ler olur. Ornegin; erkek antrene yetis-
kin bir sporcu sicak havada ytzdigiinde
yaklasik 0.4 L/saat, futbol oynadiginda
|.5 L/saat, tenis muisabakasi stresince
[.6 L/saat, kros kosuda 1.8 L/saat sivi
kaybedebilir. Bu sivi yerine koyulmazsa
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sporcuda dehidrasyon gelisir. Kandaki
sivi azalmasi sonucu, vicut sivilarindaki
elektrolitlerin  konsantrasyonlarinda da
bir artis olur. Egzersiz sliresince terle-
meyle en fazla kaybolan elektrolit sod-
yum, daha az potasyum'dur. Terde bu-
lunan ortalama sodyum konsantrasyonu
50 mmol/Ldir (20-100 mmol/L). Bu
deger diyete, dehidrasyon derecesine ve
iklim 1sisina (cevre sicakligl) baghdir. Ter
elektrolit (sodyum ve potasyum) kayip-
lart rehidrasyonla yerine koyulmalidir.

. Idrarla su kaybi: Normal sartlar altinda
bobreklerden giinde filtre edilen [40-
160 L suyun yaklasik olarak %99'u geri
emilir. Boylece bobreklerden giinde
I-1.5 L arasinda idrar olarak su atilir. id-
rar ¢iktisi saatte en az 20 mL ve en fazla

000 mL arasinda degisir.

. Solunum ile su kaybi: Solunan havanin
disari verilmesiyle kiclik su damlacikla-
r seklinde yaklasik glinde 250-350 mL
su kaybi olur. Egzersiz bu atim miktarini
daha da artinir. Siddetli egzersiz yapan
sporcularda dakikada 2-5 mL su kaybi
bu yolla meydana gelir.

. Diski ile su kaybi: Bireyde ishal olmadik¢a
su kaybi azdir. Suyun 100-200 mL'si ba-
girsaklar yoluyla kaybolur. ishal ve kusma
ile bu kayip 1.5-5.0 L'ye ulasabilir.
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Sivi ve elektrolit dengesini
etkileyen faktorler

Bireylerin sivi ve elektrolit gereksinimi; bi-

reysel farkliliklar, yas, cinsiyet, beslenme

aliskanligl, yapilan spor dalinin ozelligi, cev-

resel kosullar, spor sirasinda giyilen giysilerin

ozelligi gibi pek ¢ok faktorden etkilenmek-
tedir.

Bireysel farklliklar: Viicut agirligi, genetik
yatkinlik, 1s1 ortamina alisma durumu ve
metabolik etkinlik gibi bireysel 6zellikler
terleme oraninda ok buytik farkliliklara
neden olur. Aktivite slresince ve akti-
viteler arasinda, hatta ayni spor dalinin
gunun farkli zamanlarinda yapilmasi du-
rumunda bile bireylerin toplam ter ka-
yiplarinda 6nemli degisiklikler gordlir.
Ornegin; elit bir maraton kosucusu cok
ylksek terleme oranina sahip olmasina
ragmen rekreasyonel bir kosucuda (daha
kisa bir mesafeyi kosmasina ragmen)
benzer toplam ter kaybi gorilebilir.

Yas: Ergenlik oncesi cocuklar yetiskin-
lere gore daha dislk terleme orani-
na sahiptir. Bu disik terleme oranlari
muhtemelen viicut kitlelerinin kiglk ve
dolayisiyla metabolizma hizlarinin daha
distik olmasina baglidir. Yash (>65 yas)
bireylerde ise susama hassasiyeti yasla
birlikte azaldigindan dehidrate olmaya
egilimlidirler. Yagl bireylerin sivi alimini
takip eden sivi atimi da daha yavas olur.
Bu nedenle yasl bireyler, egzersiz sira-
sinda veya sonrasinda rehidrate olmaya
tesvik edilmelidirler.
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- Cinsiyet: Kadinlar erkeklerden daha kiiguik

viicut kitlesine ve daha disik metabolik
hiza sahip olmalarindan dolayr daha az
terleme oranina ve elektrolit kaybina sa-
hiptirler. Kadinlarda su donglisti gok daha
hizli olmaktadir. Ayrica kadin cinsiyet hor-
monlari da su ve elektrolit dengesi tizerin-
de 6nemli role sahiptir. Ornegin; maraton
ve ultra maraton yarisan kadinlar hiponat-
remi (kan sodyum dustkligu) gelisiminde
erkelerden daha fazla risk altindadr.

Diyetin etkisi: Ogiin tliketimindeki degi-
siklikler hidrasyonun saglanmasini etki-
ler. Diyetin sebze, meyve ve sivi igerigi
fazla oldugunda sivi alimi daha iyi sagla-
nir. Kafein bir¢ok yiyecek ve icecekte bu-
lunmaktadir. Son kanitlar, 300 mg/glin
gegmeyecek miktarda kafein tiketilme-
sinin glinltik idrar gikisina veya hidrasyon
durumunu belirgin derecede degistirme-
digini gostermistir. Alkol tliketimi, idrar
ctkisini artirir ve rehidrasyonun tam ola-
rak saglanmasini geciktirir.

Cevresel kosullar: Sportif performans
igin en uygun ortam sicakligi yaklagik | 1°
C’dir. Dayaniklilik tipi sportif faaliyetler
sirasinda ortam sicaklig normal kosullar-
da olsa bile viicut isisi 37 °C’den 40 °C’ye
kadar cikar. lliman ve soguk ortamlarda
kuru st kaybinin (radyasyon ve konveksi-
yonla) ylksek olusu buharlagsma yoluyla
sogutma gereksinimini azaltir. Boylece
ter kayiplari kismen azalir. Yiksek nem-
den kaynaklanan islak deri ve dehidras-
yon gibi diger faktorler de terleme ora-
nina cevabi baskilarlar.
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Kullanilan giysi ¢esidi: Deri ve ¢evre ara-
sindaki 1si degisimi; sicaklik, nem, hava
hareketleri ve giysiler tarafindan etkile-
nen biyofiziksel sartlarla yonetilir. Kalin
veya gegirgen olmayan kiyafetlerin gi-
yilmesi buylk olclide 1si stresini artirir.
Bu nedenle sicak ortamlarda yapilan
egzersiz buharlasma yoluyla sogumayi
gerektirir. Ayni sekilde, soguk havada
egzersiz yaparken kalin veya gegirgen
olmayan kiyafetlerin giyilmesi de beklen-
medik ylksek ter kayiplarina neden olur.
Ancak ¢ok sicak ve rutubetli kosullarda
ya da giyilen elbiselerin fazlaliginda, vi-
cut merkezi sicakligi kolayca 41-42 °C’ye
¢ikabilir. Bu sicaklik derecelerinde basta
beyin hicreleri olmak Uzere hicreler
tahrip olur. Bu durumda asiri yorgunluk,
bitkinlik, bag agrisi, bag donmesi, ter bo-
salmasi, konfiizyon, sendeleyip diisme,
biling kaybi gibi birgok semptomlar orta-
ya cikar.

Spor dalnin  ozelligi: Dayaniklilik tird
sportif faaliyetler sirasinda, viicudun ig
dokularina ¢ok buyik miktarda isi ve-
rilmektedir. Eger i1sinin hizla olusumu si-
rasinda, hava cok sicak ve rutubetli ise,
terleme mekanizmasi da bu isiy1 bertaraf
edemez ve sporcularda dayanilmaz bir isi
intoleransi hatta 6limle sonuglanabilen
sicak carpmasi goriilir. Ornegin; bir fut-
bol maginda sporcunun oyunda kaldigi
slire ve oyundaki pozisyonu bile terleme
oranini degistirir.
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Hidrasyon gostergeleri
ve hidrasyon diizeyini
degerlendirme yontemleri

Hidrasyon dizeyinin Olglilmesi ve deger-
lendirilmesinde kullanilan ve altin standart
olarak degerlendirilen bir yontem yoktur.
Hidrasyon dizeyini degerlendirmede vu-
cut agirligindaki %2 lik ve viicut suyundaki
%3 luk degisimleri gozlemleyebilmek igin
kullanilan olglimin hassas ve dogru olma-
si gerekmektedir. Ayni zamanda kullanilan
yontemin pratik olmasi, zaman, maliyet
acisindan uygulanabilir olmasi 6nemlidir. Bu
kriterler gz 6niinde bulundurularak segilen
yontem hidrasyon diizeyinin belirlenmesin-
de ve izlenmesinde 6nemlidir. Plazma os-
molalitesi, plazma hacmi, bazi biyokimyasal
bulgular (sivinin diizenlenmesinde etkin hor-
monlar, serum alblmin gibi) ile biyoelektrik
empedans Olgtimleri gegerlilik ve glivenirligi
ylksek olup pahali ve uzmanlik gerektiren
olglim yontemleridir.

Hidrasyon durumunun degerlendirilme-
sinde en iyi yontemle ilgili bilimsel bir fikir
birligi bulunmamasina ragmen sporcularda
hidrasyon dlzeyinin degerlendirilmesinde
ve izlenmesinde laboratuvar ve saha teknik-
lerinden olusan pek ¢ok yontem bulunmak-
tadir. Vicut hidrasyon dlizeyinin degerlendi-
rilmesinde ve izlenmesinde dikkatli kullanil-
digi durumda glivenilirligi ve gecerli yliksek
olan, pratik ve en sik kullanilan yontemler;
a) idrar gostergeleri (idrar rengi, idrar 6zgtil
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agirhgi, osmolalitesi) ile b) viicut agirlik degi-
sim takibidir. Bunlar;

a) ldrar: idrar gostergelerinin degerlendi-
rilmesinde gece agliktan sonra sabah hicbir
besin ve sivi tiiketilmeden 6nce alinan ilk id-
rar ornegiyle degerlendirme yapilmasi 6lgu-
mun guvenirliligini artirmaktadir.

- [drar rengi: Sporcuda terlemeyle kaybedi-
len sivinin yerine konup konmadiginin en
basit gostergesi idrar rengidir. Vicut hid-
rasyon dlizeyini idrar rengine gore deger-
lendirmede 8 dizeyli bir renk oOlgegi (skala)
mevcuttur (Sekil 3).

Bu renk olgegine gore 1., 2., 3. agik sari
idrar rengi iyi diizeyde hidrasyon durumunu
gosterirken 3’Un Ustlindeki ve gittikge koyu-
lasan idrar rengi dehidrasyonun gostergesi
olarak degerlendiriimektedir. idrar rengi

| Sekil 3. idrar renk &lcegi
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Tablo 3. idrar rengine gére dehidrasyon gostergeleri ve neriler

idrarin idrar renginin tanimi | Hidrasyon diizeyi Oneriler

rengine gore

siniflandiriima
I Berrak lyi hidrate Ideal su tiiketimi
2 Cok agik sari lyi hidrate ideal su tiiketimi
3 Acik sari lyi hidrate Ideal su tiiketimi
4 Parlak sart Hafif dehidrasyon | Su tliketimi artiriimali
5 Kirli sari Hafif dehidrasyon | Su tiketimi artiriimali
6 Orta derece sarimsi/ | Hafif dehidrasyon | Su tiiketimi artiriimali

kahverengi

7 Yanik turuncu rengi Ciddi dehidrasyon | Daha fazla su icilmeli
8 Kahverengimsi yesil Ciddi dehidrasyon | Daha fazla su igilmeli

koyu ve miktari az ve ise sivi tliketiminin
yetersiz oldugunun gostergesidir. Birey eg-
zersiz 6ncesinde daha fazla su tiiketmelidir.
idrar rengi ¢ok agik ile agik sari renginde ve
berrak ise birey normal su dengesine sahip-
tir. Tablo 3’de idrar rengine gore dehidras-
yon gostergeleri ve Onerileri yer almakta-
dir. Fakat bazen sporcunun beslenmesine
ve aldigi vitamin desteklerine bagli olarak
idrar rengi koyulasabiliyor. Bu durumlarda
idrar yogunlugunun degerlendirilmesi idrar
renginden daha iyi bir gostergedir. idrar
renginin takibi sadece antreman/miisabaka
oncesinde veya sonrasinda degil giin boyu
olmalidir.

61

- ldrar ozgiil agirhg: Sporcuda idrar &zgil
agirhigi refraktometre ve idrar reaktif serit-
leri ile olculebilir. Ulusal Kolej Spor Birligi
(NCAA), idrar 6zgll agirhginin 1020 g/cm?
ve altinda olmasi durumunda sporcunun
iyi dlizeyde hidrate (euhidrasyon) oldugu-
nun bir gostergesi olarak kabul etmekte-
dir. idrarda su yogunlugunun azalmasina
bagh olarak bu degerin artmasi beklenir
ve dehidrasyon durumunda 1030 g/cm’
Ustlinde ¢ikar. Bunu tersi olarak idrarda su
yogunlugunun arttigi durumlarda ise idrar
ozgil agirliginin 1001-1010 g/cm? arasinda
degistigi saptanmistir. Tablo 4’de idrar &zgil
agirhgr degerlerine gore hidrasyon diizeyi
gostergeleri yer almaktadir.
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Tablo 4. Hidrasyon diizeyi gostergeleri

Hidrasyon diizeyi USG g/cm?
lyi diizeyde hidrasyon (euhidrasyon) < 10l0
Hafif dehidrasyon [010- 1020
Anlamli dehidrasyon 1020 — 1030
Siddetli dehidrasyon > 1030

b) Viicut agirhk degisimi: Hidrasyon duze-
yinin degerlendiriimesi ve izleminde vicut
agirligl degisiminin takibi yaygin olarak kul-
lanilan givenilir ve pratik bir yontemdir.
Egzersiz slresince viicut agirliginda meyda-
na gelen degisimler terle kaybedilen viicut
suyunun gostergesidir. Her | mL ter kaybi
vicut agirhigindaki | g agirlik kaybina esittir.

Oncelikle sporcunun “gercek viicut agir-
k" degerinin belirlenmesi gerekir. Bunun
icin; cok iyi hidrate olmus bir sporcunun her
zamanki beslenme programini stirdiirdigi
bir donemde, bagirsaklarini da bosalttiktan
sonra ardisik g giin boyunca viicut agirlhgi
glinin hep ayni saatinde Olgllerek gercek
vicut agirlig belirlenmelidir. Bu tekrarli ol-
¢imler sonucu sporcunun viicut agirlik de-
geri sabit olmali ve viicut agirligindaki dalga-
lanmalar arasindaki fark %1 'den az olmalidir.
Ornegin sporcunun viicut agifig tig giinliik
Olglimlerin ortalamasi olarak 70 kg olarak
belirlendiyse bu deger en az 63.3 kg en fazla
70.7 kg arasinda degiskenlik gostermelidir.
Kadin sporcularda menstrual donemin vi-
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cut suyunu etkilemesi nedeniyle dlgtimlerin
daha sik tekrarlanmasi gerekir.

Gergek vicut agirhig bilinen sporcunun
egzersiz oncesi ve sonrasinda agirlik olgtim-
leri alinmalidir. Sporcularda egzersiz 6ncesi
ve sonrasinda eger vicut agirliginda azalma
var ise bu durum su kaybinin, fakat agirlik
artisi var ise bu durum da su tutulumunun
(6dem) oldugunun gostergesidir. Gerekti-
ginde gercek vicut agirlik degeri, egzersiz
boyunca spor kiyafetine gegen terle mey-
dana gelen su kaybi da olacagindan kiyafetli
Olglimden kaginilmalidir.  Genellikle spor-
cunun egzersiz oncesi ve sonrasinda agirlik
kaybindaki her 0.5 kg lik azalis icin 750 mL
su takviyesi yapiimalidir.

idrar gostergelerine rehidrasyon (sivi-
larin yerine koyulmasi) siiresince bakilmasi
sonuglarin yanlis yorumlanmasina neden
olur. Ornegin; dehidrate bir sporcu hipoto-
nik ¢ozeltiden ¢ok fazla miktarlarda tiketir-
se yeteri kadar hidrate olmadan once idrar
olusumu artar. Aslinda dehidrate olan bire-
yin bu siiregte toplanan idrar orneklerinin
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rengi beyazken, idrar yogunlugu ile osmola-
litesi euhdrasyonu yansitir.

Hidrasyonun fizyolojik etkileri ve
performansa etkisi

Egzersiz siresince asir sivi kaybinin (>%2
vicut su kaybi) en onemli sonucu viicut su-
yundaki kayip yani “dehihrasyon”dur. Vi-
cutta dehidrasyonun kiigtik miktarlar (viicut
agirhginin %1) bile viicut 1sisinin diizenlenme
yetenegini bozarken, sportif performansi
olumsuz yonde etkilemektedir. Egzersiz-I-
si stresiyle meydana gelen dehidrasyon 1si
hastaliklarina neden olur, vicut merkez isisi
ve kalp hizi gibi fizyolojik baskiyi artirir. De-
hidrasyonun neden oldugu aerobik egzersiz
performansi viicut merkez sicaklig ile kardi-
yovaskiiler yukin artmasi, glikojen kullanimi-
nin artmasl, metabolik fonksiyonlardaki degi-
sikler ve santral sinir sistemi fonksiyonlarinda
degisikliklerin olmasiyla azalmaktadir.

Isi altinda yapilan egzersizle vicut si-
visinin %2’sinden daha fazlasini kaybeden
sporcular normal hidrate durumda olan
sporcularla karsilastirildiginda; psikomotor
yeteneklerinde, el becerilerinde, denge,
kuvvet, tepki hizi, esglidim gibi ve bilissel
yeteneklerinde (aritmetik zeka, dikkat, kisa
donem hafiza), gorsel zeka kabiliyetinde
onemli ve ileri dlizeyde bir azalmayla karsi
karsiyadirlar.

Sporcular egzersize genellikle hidrate
durumda baslarken dehidrate olarak bitirir-
ler. Ancak bazi sporcular egzersize dehidra-
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te baslarlar. Sporcular egzersize baglamadan
once hidrate olmadiklarinda ve/veya egzer-
siz seanslar arasinda yeteri kadar sivi alip
rehidrate olmadiklarinda performans lize-
rine sorunlar baslar. Ornegin; siklet sporla-
rinda (boks, halter, giires) yarisan sporcular
duslk agirlik sinifinda yarisabilmek igin viicut
agirliklarini azaltmak amaciyla ditretik kulla-
narak, saunaya girerek, sivi alimini kisitlaya-
rak kendilerini dehidrate ederler. Bazi spor-
cular ise glinde iki antrenmana girdiklerinde
ve/veya sicak ortamlarda egzersizin giinliik
sliresini uzattiklarinda dehidrasyon gelisebi-
lir. Egzersiz slresince sodyum klorir biytk
kayiplar meydana geldiginde ekstraselliiler
sivi hacminde “tuz eksikligi dehidrasyonu”
da gelisir.

Soguk ortamda yapilan aerobik egzersiz
performansi Uzerine dehidrasyonun etkileri
¢ok fazladir. Dehidrasyon ile viicut agirligin-
daki %3 kayip durumunda, kas dayanikliligi
azalir. Bu nedenle sporcular egzersiz oncesi
ve sirasinda iyi bir sekilde rehidrate olmali-
dirlar.

Iskelet kas kramplarinin gelisiminde etkili
olan dehidrasyon, elektrolit yetersizligi ve
kas yorgunluguyla iligkilidir. Bu durum isiya
aliskin olmayan Amerikan futbol oyuncu-
lar, tenisgiler, uzun mesafe bisiklet yariggI-
lari, futbol ve plaj voleybolcular arasinda
sik gorullr. Kas kramplari ayni zamanda kis
sporlari yapan sporcularda da (kros country
kayak yariscilari, buz hokeycileri) meydana
gelir.
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Giinliik sivi gereksinimleri

Sedanter bireyler icin sivi alimi Onerileri
cevresel kosullar, viicut blyukligi ve fizik-
sel aktiviteye bagli olarak glinltk sivi ihtiyag-
larindaki farkliliklar nedeniyle blylk olglide
degisir. Amerika Tip Enstitlisi (IOM), Diyet
Alim Onerilerine (DRI) gore su ve elektrolit
gereksinimleri icin yeterli su alim miktarini
erkeklerde 3.7 L/giin ve kadinlarda ise 2.7
L/glin olarak belirlemistir. Yas gruplarina
gore onerilen sivi alimlarini bireyler besin-
ler, su ve diger iceceklerden karsilamakta-

dir. Amerika Tip Enstitlisi (IOM) tarafindan
belirlenen su alim Snerileri Tablo 5'de ve-
rilmistir.

Glnltk su ihtiyacinin yaklasik 9%20’si
meyve ve sebzelerde bulunan sudan gelir-
ken geri kalan %80’lik oran ise su, meyve
suyu, sut, kahve, cay, corba, spor icecekleri
ve alkolsliz icecekler de dahil olmak Uzere
icecekler tarafindan saglanir. Bireyler sicak
ortamlarda calisirken, antrenman yaparken
veya yarisirken sivi ihtiyaglari biyuk olglide
artar ve bu ihtiyacin saglanmasi gerekmek-
tedir.

Tablo 5. Yas ve cinsiyete gore giinliik yeterli su alim onerileri (DRI)

Yas Erkek (L/giin) Kadin (L/giin)

grubu Toplam | igeceklerden | Besinlerden | Toplam | iceceklerden | Besinlerden
(1) su gelen gelen su gelen gelen

9-13 2.4 1.8 0.6 2.1 [.6 0.5

[4-18 | 3.3 2.6 0.7 2.3 1.8 0.5

19-30 | 3.7 3.0 0.7 2.7 2.2 0.5

31-50 | 3.7 3.0 0.7 2.7 2.2 0.5

50-70 | 3.7 3.0 0.7 2.7 2.2 0.5

>70 3.7 3.0 0.7 2.7 2.2 0.5

64
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Egzersiz 6ncesi, sirasi ve sonrasi
sivi alimi

Sporcularin egzersiz dncesi, sirasi ve sonrasi
hidrasyon duzeylerini (vlicut suyunun ko-
runmasi) stirdiirmeleri ile ilgili oneriler bas-
ta Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM)
olmak Uzere bir¢ok kurulus tarafindan ya-
pilmaktadir. Sporcu sivi almak igin susama
duygusunun gelismesini beklememelidir. Bu
nedenle egzersiz Oncesi, sirasi ve sonrasi sivi
alma programi gelistirilmelidir.

Egzersiz éncesi hidrasyon: Hidrasyonun sag-
lanmasinin temel amaci fiziksel aktiviteye
baslamadan once hidrasyon diizeyinin ve
normal plazma elektrolit dlzeylerinin sag-
lanmis olmasidir. Egzersiz 6ncesi donemde
vlicuttan kaybolan sivilar yerine koyulmazsa
dolasim sistemi, 1si reglilasyonu ve egzersiz
performansi olumsuz etkilenir. Bu nedenle
ozellikle futbol, basketbol, buz hokeyi veya
tenis gibi egzersizleri yapan sporcular daha
iyi performans gostermek ve fizyolojik fonk-
siyonlarinin normal olmasini saglamak igin
ivi hidrate olarak egzersize baslamalidirlar.
Sporcunun alisilmis bir sivi alma progra-
mi olmalidir. Egzersiz veya yaristan 6nceki
donemde hidrasyonu surdirmek igin 24
saat suresince yeterli sivi alimi ve dengeli bir
beslenme onerilmelidir. Egzersize baslama-
dan 2 ile 3 saat once yaklasik 400 ile 600
mL su veya spor igecegi icilmelidir. Daha
detayl bir sivi alma programi yapilacaksa;
sporcu egzersize baslamadan en az 4 saat
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once yavas yavas sivi (6rnegin 5-7 mL/kg
vicut agirligl) almaya baslamalidir. Sporcuda
idrar olusumu yoksa veya idrar rengi koyu
veya oldukga yogunsa sporcu egzersizden
en az 2 saat Once yavas yavas ancak daha
fazla sivi (6rnegin 3-5 mL/kg viicut agirligr)
almalidir. Egzersizden 2 saat 6nce alinan sivi
egzersiz stresince dehidrasyonun zararli et-
kilerini geciktirmeye yardim ettigi gibi fazla
suyun bobreklerden atimi igin gerekli olan
zamani da saglar.

Egzersiz sirasinda hidrasyon: Egzersiz sire-
since sivi dengesini koruyan sporcular mak-
simum egzersiz performansina ulasir. Egzer-
siz suiresince, sporcular terleme ile kaybedi-
len siviyl yerine koymak icin erken bir zaman
diliminde, duzenli araliklarla ve yeterli bir
hizda sivi tiiketmelidirler. Yeterli sivi aliminin
saglanamadigi uzun siiren egzersizler, iyi bir
hidrasyonun saglandigi egzersizlerle karsi-
lastinldiginda kalp hizinda daha fazla artisa
neden olmaktadir. Egzersiz siiresince vicut
sivilarinin yerine koyulmamasi ile sonugla-
nan dehidrasyon vicut sicakigini (>40 °C)
tehlikeli bir sekilde artirir, kan akimini bozar,
kalp bozulmalarina eslik eder ve terleme hi-
zinda azalmaya neden olur. Béylece deriden
i1s1 kaybi sinirlanir.

Sivilarin yerine koyulma miktari ve hiz;
sporcunun terleme oranina, egzersiz slire-
sine ve sivilari tiiketme firsatina bagldir. Eg-
zersiz suresi ne kadar uzarsa sivi gereksin-
mesi ve yerine koyulmasi arasindaki denge-
sizlik o kadar artar. Egzersiz oncesi ve son-
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rasi viicut agirliginin rutin olgimd, kaybedi-
len ter oranlarinin belirlenmesinde ve 6zel
sivi replasman programinin gelistiriimesinde
yardimci olur. Elektrolit ve karbonhidrat
iceren iceceklerin (spor icecekleri) tiiketimi
sivi-elektrolit dengesinin korunmasinda ve
egzersiz performansinin slirdlrilmesinde
yardimci olur. Spor icecekleri ozellikle bir
saatten uzun siren egzersizler/misabaka-
lar igin tercih edilmelidir. Egzersiz siiresince,
cevre kosullarina ve toleransa bagl olarak
her 15 ile 20 dakikada bir 150 ile 350 mL
arasinda sivi tiketilmelidir.

Bir saatten uzun slren aktivitelerde ice-
cegin lezzettini artirmak ve icebilir olmasini
saglamak, hiponatremi riskini azaltmak ve
kas kramplari riskini en aza indirmek igin 0.5
ile 0.7 g/L miktarda olmali.

Egzersiz sonrasi hidrasyon; Sporcular gogu
zaman egzersiz slresince kaybettikleri siviyi
yerine koyacak miktarda sivi tiketmezler. Bu
nedenle egzersizi dehidrate olarak tamam-
larlar. Egzersiz sonrasi amag kaybedilen sivi
ve elektrolitleri tam olarak yerine koymak-
tir. Sporcunun toparlanmaya zamani ve fir-
sati varsa sade sudan yeterli miktarla birlikte
normal icerikli bir yemek veya atistirmalik
besinler tiketilmelidir. Sodyum iceren ice-
cekler ve atistirmaliklarin tiiketimi sivi tu-
tulumunu saglayarak ve susama duygusunu
uyararak hizli ve tam toparlanmaya yardimci
olur. Egzersizden sonraki 4 ile 6 saatte hid-
rasyonu saglamak igin mevcut vicut agirligi
kaybinin %25 ile %50’sinden daha fazla sivi
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alinmalidir. Egzersiz sirasinda kaybedilen her
450 g vicut agirhg icin 450 mL ile 675 mL
sivi tiketilmelidir. Bir sporcu bir giin icinde
birden fazla antrenmana katiliyorsa, sivi kay-
binin %80 bir sonraki antrenmandan 6nce
yerine koyulmalidir.

Spor icecekleri

icilen sivinin bilesimi de dnemlidir. Sporcu
icecekleri, vicut sivilaryla ayni osmolali-
teye sahip olan “izotonik” iceceklerdir. Bir
saatten daha fazla slren yariglarda hidras-
yonu saglamak icin bu icecekler uygundur.
Bir saatten kisa siiren egzersizlerde su ter-
cih edilmelidir. Bu iceceklerin karbonhidrat
icerigi %6-8 arasinda iken 20-30 mEq/L
sodyum (anyon olarak klorir) ve yaklasik
2-5 mEq/L potasyum igerirler. Bu farkli bi-
lesenler (karbonhidrat ve elektrolit) icin ge-
reksinme antrenmanin siddetine, sliresine
ve hava kosullarina baglidir. Karbonhidratlar
eneriji saglarken, sodyum ve potasyum terle
kaybedilen elektrolitlerin yerine koyulmasi-
na yardimei olur. Ayrica sodyum susamaya
da yardimci olur. Aslinda bu bilesenler jeller,
eneriji barlari ve diger besinler gibi sivi olma-
yan kaynaklar araciligiyla da tiiketilebilir.

Diger icecek cesitleri

Alkolsliz icecekler veya gazli icecekler, viicut
sivilarindan daha yliksek ozmolaliteye sahip-
tirler yani daha yogundurlar. Sade sudan
¢ok daha yavag emilirler. Hipertonik olan bu
icecekler 8g/100 mL'den daha fazla karbon-
hidrat icermektedirler.
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Enerji icecekleri ise karbonhidratlar,
vitaminler, mineraller, kafein ve kafeinin
etkinligini artirmaya yonelik taurin, inosi-
tol, glukuronolakton, guarana, ginseng ve
efedrin gibi uyaricilari igerdiginden “zihinsel
ve fiziksel uyarici” olarak kullanilmak tzere
uretilmektedir. Egzersiz sliresince eneriji ice-
cek tliketimi dehidrasyona neden olmakta-
dir. Seker ve kafein iceriginin ylksek olmasi
siddetli diizeylerde sinirlilik, anksiyete, uy-
kusuzluk ve bulantiya neden olabilmektedir.
Gida ve Tarim Orgiitii (FDA), enerji icecek-

lerini henliz onaylamamistir.

Viicut Bilesimi ve Agirlik Yonetimi
Viicut agirhg ve dnemi

Bir sporcunun viicut agirlik hedefi, sagliginin
ve performansinin optimize edilmesine da-
yandirilmalidir. Bir sporcunun hedef viicut
agirhgi, sporcunun daha once gosterdigi en
iyi performans, vicut agirligi ve bilesimi-
ne gore belirlenmelidir. Sporcularin hedef
agirliklarini belirlemek igin viicut agirliklar
ve bilesimleri diizenli olglilmeli ve degerlen-
dirilmelidir. Bu diizenli dlgimler sporcunun
vlicut yagindaki azalmaya ve yagsiz kas kiit-
lesindeki artislara dayanarak agirlik hedefle-
rini degistirmelerinde fikir verir.
Performansi en Ust diizeyde tutmak veya
bazi spor dallarinda belirlenen agirlik hedef-
lerine ulagsmak icin birgok sporcu normal
enerji alimini arttirir veya azaltir Miicadele
sporlari, yelkencilik, kirek veya glires gibi
spor dallarindaki sporcular daha dustk bir
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vlcut agirligina ulagma ¢abasindayken, agir-
Ik kaldirma, futbol, beysbol gibi spor dal-
larindaki sporcular daha yiksek bir viicut
agirhgina ulagsma cabasi igerisindedir. Viicut
agirlk kaybr ya da vicut agirligini artirma
programlari ile dlzenlenen bu cabalar ba-
zen uygun olsa da ¢ogu zaman gergekgei ol-
mayan agirlik degerlerini hedeflediginden ve
kisa bir slire icinde yapilmaya calisildigindan
risk yaratir. Vicut agirigindaki ve/veya vi-
cut bilesimindeki asir dalgalanmalar bireyin
sagligini (kan sekeri seviyelerinde dalgalan-
malar, kas kaybi gibi) olumsuz yonde etki-
leyebilir. Bazi geng sporcular igin gercekgi
olmayan dustik bir viicut agirligi elde etmek
ya da bunun aksine vicut agirligini artirmak
icin uygun olmayan cabalar bliyiimeyi ve ge-
lismeyi tehlikeye atabilir.

Vicut agirlik artis orani, sporcunun ge-
netik yapisina, pozitif enerji dengesine,
haftalik dinlenme ve toparlanma seanslari-
nin sayisina ve egzersiz tliriine bagl olarak
degismektedir. Yagsiz kas dokusunda saglik-
I bir agirlik artisi igin, kas kuvvetini artiran
kuvvet antrenmanina ek olarak glinde 500
kkal ile 1000 kkal enerji eklenmelidir. Bu ne-
denle sporcunun giinliik besin alimi alaninda
uzman bir diyetisyenle diizenlenmelidir.

Hedef agirligi veya saglik agisindan ol-
masi gereken en dusik agirligi olan “en di-
stk guvenli agirlig’” elde etmek igin birgok
glivenli yontem mevcuttur. Sporcularda
haftada yaklagik 0.5-1.0 kg olacak sekilde
viicut agirlik kaybi saglanmalidir. Hedefle-
nen agirlik kaybina ulasabilmek igin spor-
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cuya yeterli zaman taninmalidir. Bu zaman
ozellikle misabakalarin olmadigi sezon disi
veya sezon oncesi doneme denk getiriime-
lidir. Ancak sporcular daha hizli ve kolay
olacagini dusindiginden ditretik (idrar
sokturlcl) kullanma; saunaya girme; po-
puler veya kulaktan duyma diyetler yapma;
kendi kendini a¢ birakma ve yeme bozuk-
luklarini gelistirme gibi glivensiz uygulama-
lara bagvurabilmektedir.

Ter kaybini artirabilen veya daha sicak
ve daha nemli iklimlerde yeterli sogumayi
saglayamayan ekipmanlarla yapilan aktivi-
teler suiresince, dehidrasyon ve isiyla iligkili
hastalik riskleri artacagindan, sporcularin
viicut agirhigini glinlik olarak degerlendir-
mek gerekir. Egzersiz oncesi ve sonrasi
vicut agirliginin takip edilmesi, egzersiz
sliresince dehidrasyon nedeniyle meydana
gelen agirlik kaybini belirlemeye yardimci
olur. Sporcular sezon disinda ayda en az bir
defa, sezon déneminde haftada bir olmak
Uzere mutlaka takip edilmelidir. Bunun igin
spor hekimi ile antrendr, psikiyatrist, di-
yetisyen gibi saglik ekibinin diger Uyeleri is
birligi icinde olmalidir.

Ideal viicut agirliginin belirlenmesi

Beden Kiitle indeksi (BKI): bireylerin boy
uzunlugu ve viicut agirhgina bagh olarak vi-
cuttaki adipozite diizeyi hakkinda bilgi verir.
BKi’'nin hesaplanabilmesi icin viicut agirlig
ve boy uzunlugu teknigine gore olgulir. Vi-
cut agirhginin (kg cinsinden) boy uzunlugu-
nun (metre cinsinden) karesine bollinmesiy-
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le hesaplanir [BKi: Viicut agirigi (kg) / boy
uzunlugu (m)?]. Diinya Saglik Orgiiti, BKi
18.5 kg/m? altinda olanlari zayif, 18.5-24.9
kg/m? arasinda olan bireyleri normal, 25.0-
29.9 kg/m? arasinda olan bireyleri hafif sis-
man ve 30 kg/m? ve lizerinde olanlari obez
(sisman) olarak siniflanmasini onerir.

Zayif, hafif sisman veya obez sinifinda
yer alan bireylerde kardiyovaskdiler hasta-
liklar, hipertansiyon, yiiksek kolesterol se-
viyesi, diyabet, kanser, osteoporoz (kemik
erimesi) gibi birgok hastaligin olusumunda
risk faktoridir.

Bireylerin adipozite diizeyinin BKI aracili-
giyla degerlendirilmesi toplum sagligi agisin-
dan onemli olmasina ragmen bireylerin vi-
cut yag ve kas dagiiminin belirlenmesindeki
BKi cogu zaman yeterli bilgi vermemektedir.
Ornegin elit sporcular gibi viicut kas agirligi
yliksek olan bireyler, BKI degerlendirilme-
sinde hafif sisman veya obez sinifina girebil-
mektedir. Bu nedenle mimkin oldugunca
elit sporcularda vicut bilesiminin belirlen-
mesi gereklidir.

Viicut bilesimi ve sportif performans

Viicut bilesiminin ozellikleri (viicut biytkld-
g, sekli ve bilesimi) farkli spor dallarindaki
sporcularin basarisini etkiler. Yagsiz viicut
kitlesi; dncelikle kas, kemik, su ve kalan
elementlerden olusurken, vicut yag kitle-
si esansiyel yag, cinsiyete 6zgl yag ve depo
yag olarak siniflandirilabilir. Esansiyel yag;
toplam yagin %3’Unl olusturur ve merkezi
sinir sistemi, kemik iligi, kalp, akcigerler, ka-
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raciger, dalak, bobrekler, bagirsaklar, kaslar
ve lipit bakimindan zengin dokularda bulu-
nur. Kadinlarda, esansiyel yag ayrica cinsi-
yete Ozgli yaglari da (6rnegin, meme, kalca,
pelvis) igerir ve ortalama %12 civarindadir.
Depo yagi; erkeklerde ortalama %12 ve
kadinlarda %12-15 arasindadir. Deri altin-
da bulunur ve metabolizma igin bir eneriji
substrati saglamak Uzere viicut tarafindan
depolanir. Esansiyel yag depo yagina eklen-
diginde, erkeklerde ortalama %15 toplam
viicut yagini, kadinlarda ise %20-27 toplam
vlicut yagini olusturur.

Sedanter bireylerde asiri viicut yag; kar-
diyovaskiiler hastalik, diyabet, safra tas,
ortopedik problemler ve belirli kanser tiir-
lerini iceren olumsuz saglik sonuglari ile ilis-
kilidir. Aktif bireylerde bu hastaliklar daha
distk oranlarda gorilmesine ragmen aile-
sel kardiyovaskiiler veya metabolik hastalik
oykusuyle birlikte asiri viicut yaginin olmasi
ve bu bireylerin inaktif olmalari durumunda
aktiviteyle iligkili saglik yararlar olumsuz et-
kilenir.

Bazi spor dallarinda saglikli, glivenli ve
adil bir yarisma saglamak igin agirlk sinif-
landirmalari  yapilir.  Agirlik siniflamasina
dahil olan sporcular (6rnegin, micadele
sporlari, kirek ¢ekme, halter) bu hedef
igin yagsiz vicut kiitlelerini en Ust diizeye
cekerken vicut agirlklarini ulasabilecekle-
ri en duslik kategoriye indirmeye ¢alisirlar.
Takim sporculart hizlarini ve ceviklikleri-
ni zayiflayarak artirabilirken, bazi sporlar
branslarindaki (ornegin, dalis, cimnastik,
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dans) sporcular vicutlarini daha kigik
bir alanda hareket ettirmede biyomeka-
nik avantajlar kazanmaktadir. Uzun mesafe
kosuculari ve bisikletgiler, hareketin dustik
enerji harcamasindan ve 1si dagihmi igin vi-
cut agirliklarinin ylzey alanlarina olan uy-
gun bir oranindan faydalanirlar.

Guig ve kuvvet sporlari ile ugrasan spor-
cular yillik programlarinin belirli zaman di-
limlerinde bir kas hipertrofi programiyla
yagsiz vicut kitlelerini artirmaya calisirlar.
Bu nedenle, bazi gli¢ sporcular distik viicut
yag seviyelerine ulagsmayi tercih eder. Viicut
agirligr veya agirlik siniflamasina gore yari-
san diger spor dallari ile ugrasan sporcular
vicut boyutlarini ve/veya dayanikliliklarini
artirmayi hedeflerler. Bu sporcularda mut-
lak glicten daha gok viicut agirlik oranlarinin
optimize edilmesi dnemlidir.

Sporcular i¢in normal viicut bilesiminin
kesin verilerini saglayan higbir kaynak yok-
tur. Sporcunun spor dalina ve bireysel 6zel-
liklerine uygun olan glivenli, saglkli vicut
agirhg ve vicut bilesimi dikkate alinmali ve
hedefler sporcuya gore bireysellestiriimeli-
dir. Sporcularin en distk glivenli viicut agir-
liginin, cinsiyete ve yasa gore olmasi gere-
ken en dustk vicut yagl referans degeriyle
belirlenen agirligin altinda olmamasi oneril-
mektedir. Uluslararasi kuruluslar tarafindan
onaylanan “en dustk glvenli viicut agirligr”,
sporcunun yarisabilecegi en disik viicut
agirhgr olarak tanimlanmaktadir. Herhangi
bir standart bulunmadiginda, sporcularin
belli bir minimal viicut yaginin lizerinde kal-
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masi gerekmektedir. En ylksek givenli vi-
cut agirhg), saglk icin tatmin edici araligin en
yliksek degerinden daha fazla olmayan bir
deger kullanilarak hesaplanmalidir.
Sporcularda viicut yag ylzde degerleri
spor dallarina gore farklilik gosterse de en
duslik referans viicut yag orani yetiskin er-
keklerde %5, kadinlarda ise %12'dir (Tablo
6). Normal treme sagligi ve hormon isle-
vini sirdirmek icin gerekli olan en distk
referansli viicut yag orani, yetiskin erkek
ve kadinlarda sirasiyla %5 ve %12 olmalidir.
Daha duslik yag seviyeleri, saglikli ve normal
vicut islevlerinin bozulmasina neden olur.
Vicut yag araliklarinda maksimum bir deger
olmamasina ragmen, saglik agisindan tatmin
edici olarak kabul edilen ve en yiksek gu-
venli agirlik degerlerini asmamalidir. Saglkl
sedanter yetiskin erkeklerde viicut yag ora-
ni %10 ile %22 iken kadinlarda %20 ile %32
arasinda olmasi onerilmektedir (Tablo 6).
Beden kiitle indeksi (BKI) asiri viicut yag-
lartyla iligkili riskleri belirlemek icin gelistiril-
mistir. BKi toplumdaki viicut biyiikligiini
belirlemek icin uygun bir yontem olmakla
birlikte temel amaci, obezite ile iliskili kro-

nik hastaliklarin gelisme durumunu tahmin
etmektir. Ancak bu teknik viicut yag kitle-
sini ve yagsiz viicut kiitlesini degerlendirmek
icin uygun degildir. Hareketsiz bir birey ile
aktif bir birey ayni boy ve agirlikta olsa bile,
bunlarin yagsiz viicut kiitleleri gok farkli ola-
bilir. Bu nedenle, yagsiz viicut kitlesi daha
ylksek seviyelere sahip olan sporcular ve
aktif bireyler icin BKi'nin kullanimi dogru
olmaz. Ylksek diizeyde yagsiz viicut kitlesi
olan aktif bireyler icin daha bireysellestiril-
mis vicut agirligi ve vicut kompozisyonu
degerlendirme yontemlerine ihtiyag vardir.
Viicut
ve dizenlenmesi sporcunun basarisinda

bilesiminin  degerlendirilmesi
onemli olmasina ragmen sporcular, antre-
nérler ve egitmenler sportif performan-
sin saglanmasinda yalnizca vicut agirhigr ve
bilesimine bagl kalinmamasi gerekliligini
unutmamalidir.

ERGOJENIK BESIN DESTEKLERI

Ergojenik destek veya ergojenik yardim,
Yunanca'da ergon (is), genon (liretmek)
anlamina gelen iki kelimeden olusmus olup
is Uretmeye veya yapmaya yardimci olan

Tablo 6.Cinsiyet ve yasa gore viicut yag ylizde (%) onerileri

Vicut yag ylzdesi 6nerisi Erkekler | Kadinlar
En disuk viicut yag ylizdesi referans degeri (Yetiskinler) 5 12

En dusik viicut yag yizdesi referans degeri (Addlesanlar) 7 14
Saglikli viicut yag ylizdesi araliklari 10-22 20-32
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maddeler olarak tanimlanabilir. Fiziksel ¢a-
lisma kapasitesini veya sportif performansi
iyilestirmek ve/veya gelistirmek amaciyla
disaridan alinan her tirlt destek ergojenik
yardimci olarak adlandirilmaktadir.

Sporcularda ergojenik yardimcilar bes
gruba ayrilmaktadir. Bunlar; a) mekanik
yardimcilar; kosu ayakkabilari, burun solu-
num seritleri, ekipman yenilikleri, suni ¢im
gibi, b) farmakolojik yardimcilar; eritropoie-
tin, P-blokerleri, antihistaminikler; blylme
hormonu, anabolik-androjenik steroidler,
amfetaminler, efedrin, Androstenedion gibi,
c) fizyolojik yardimcilar; kan dopingi, sa-
lin infizyonu, bikarbonat gibi, d) psikolojik
yardimcilar; hipnoz, psikoterapi, mizik gibi,
e) besinsel ergojenik yardimcilar yani besin
destekleri; aminoasitler, kreatin, karbonhid-
rat, sporcu icecekleri, vitaminler, mineral-
lerdir.

Beslenme bilimi ve yasal ¢erceveler igin-
de besin desteklerinin tek bir tanimi yoktur.
1994 yilinda Amerika Senatosu besin des-
teklerini, “Besin Destekleri Saglik ve Egitim
Yasasi (DSHEA) ile yurirluge koymustur.
DSHEA'ya gore besin destegi; “... Saglikl
bir diyetle birlikte kullanilan ve diyet bile-
senlerinden (vitamin, mineral, bitki (tltin
haric) veya diger botanik madde, amino asit
gibi) birini veya daha fazlasini iceren; bireyin
gunlik toplam alim miktarini artirmak lizere
alinan bir diyet bileseni veya bu bilesenlerin
bir konsantresi, metaboliti, bileseni, eks-
trakti veya kombinasyonundan olusan diyeti
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destekleyen bir diyet bilesenidir”. Bu yasa
ile Amerikan Besin ve ila¢ dairesi (FDA) bu
drinler Uzerindeki kontrollind kaldirmistir.
Bu urdnler herhangi bir hastalig teshis, te-
davi veya 6nlemek icin uygun olmayan trin-
lerdir.

Gulnumizde profesyonel ve amator
sporculararasinda besinsel desteklerin kulla-
nimi 6nemli derecede artmaktadir. Sporcu-
lar arasindaki kullanim yayginlig uluslararasi
olarak %37-89 olarak tahmin edilmektedir
ve daha cok elit ve yash sporcular arasinda
yaygin—kullanilmaktadir. Sporcular besinsel
ergojenik destekleri, performanslarini ar-
tirmak, stresten kaginmak, yarisi kazanmak,
kendine gliveni artirmak, gevre baskisi altin-
da olmak, kisa zamanda hizli sonug almak ve
toparlanma strecini hizlandirmak amaciyla
kullanmayi tercih etmektedirler.

Besinsel ergojenik yardimcilarin birgo-
gunun faydasi onaylanmamistir. Sadece baz
yasal olan destek Urinlerin performans
Uzerinde olumlu etkiler gosterdigi bilimsel
literatiirde saglam kanitlarla desteklenmek-
tedir. Avustralya Spor Enstitlisi tarafindan
sporcu besinlerini belirten, bilimsel kanit-
larin dnemine ve bir Urlinin spor perfor-
mansinin iyilestirilmesinde glivenli, yasal
ve etkili olup olmadigina dayanan icerikleri
destekleyen ABCD siniflandirma sistemi ge-
listirilmistir. Bu Siniflandirma sistemi, spesifik
tamamlayici trlinler ve markalardan ziyade
sporcu besinleri ve tek bir bilesen Uzerine
odaklanmistir ve Tablo 7'de gosterilmistir.
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Tablo 7. Avustralya Spor Enstitiisii tarafindan gelistirilen ABCD siniflandirma sistemi

GRUP A

Kanit Diizeyi

Alt grup

Ornekler

Etkinligi onaylanmis, kullani-
mi yasal Urlinlerdir.

Ozel durumlarda sporcular
icin kullanilmasi onerilmek-
tedir.

Sporcu besinleri

Gunlik yiyecekleri tlketmenin
pratik olmadigi durumlarda uygun
bir besin kaynag saglamak icin kul-
lanilan 6zel Grinler.

Spor igecegi, spor jeli,
spor sekerlemesi, spor
bari, elektrolit takviye-
si, izole edilmis protein
takviyesi

Medikal takviyeler
Teshis edilen besin ogesi eksiklik-
leri dahil klinik sorunlari énlemek

veya tedavi etmek igin kullanilan
takviyeler.

Demir, kalsiyum, multi-
vitamin, D vitamini, pro-
biyotikler

Performans takviyeleri
Sporcu performansini destekleye-
bilen veya artirabilen takviyelerdir.

Uzman bir spor diyetisyeninin reh-
berliginde bireye ve duruma 6zgl
bir protokolle kullaniimalidir.

Kafein, b-alanin, bikar-
bonat, pancar suyu /
nitrat, kreatin, gliserin
(saninm gliserol ile ayni)

172




EGZERSIZ VE BESLENME

GRUP B

Kanit Diizeyi Alt grup Ornekler

Etkinligi hala  arastirilan | Besin polifenolleri Kiraz, vigne gibi meyve-
drinlerdir.  Kullanilacaksa, | Antioksidan ve antiinflamatuvar | ler, kuersetin, EGCG,

sporculara iyi bir planlama
ile verilmelidir.

ozellikler dahil olmak tzere biyo-
lojik aktiviteye sahip olabilecek be-
sin bilesikleri.

Besin (tam veya konsantre) veya
izole edilmis ekstraktlara halinde
tuketilebilir.

epikatesin ve digerleri

Diger

Vicut islevi, butunligi ve/veya
metabolizmaya potansiyel faydalar
saglama konusunda ilgi ceken bile-

kolajen destek Urlnleri,
HMB, keton
takviyeleri, fosfat,

karnitin,

balik yaglari, kurkumin

sikler.
Hastalik destegi Cinko  pastilleri, C
Solunum yolu enfeksiyonlarinin | vitamini

siddetine ve siresine bagl yakla-
sim. Saglik profesyonelleri esligin-
de kullanimi 6nerilir.

Amino asitler

Amino asidin eksikliginde bir be-
sinle veya destekle tamamlanarak
tiketimini saglamak.

Dalli zincirli aminoasitler
(BCAA), 16sin, tirozin

Antioksidanlar

Genellikle serbest radikal kimya-
sallarinin oksidatif hasaraina karsi
koruyan besinlerde bulunan bile-
sikler.

C vitamini ve E vitamini,

N-asetil sistein
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GRUP C

Kanit Diizeyi

Olumlu bir etkisi olduguna
dair bir kanit bulunmayan
drlnlerdir.

Kullanim durumunda
herhangi bir fayda
saglamazlar veya zarar

Alt grup

Ornekler

A ve B kategorilerindeki trtnlerin
onayli protokollerin disinda
kullanilir. (burayr tam olarak
anlayamadim)

Kategori A ve B
listesine bakilmal.
Grup A, B veya
D’de bir madde /
urdin bulamiyorsaniz,
muhtemelen burada

vermezler. olmayi hak ediyor.
Ginseng, glukozamin,
koenzim Q10, riboz,
krom pikolinat

GRUP D

Kanit Diizeyi Alt grup Ornekler

Yasakli veya kontaminasyon | Uyaranlar: Efedrin, striknin,

riski ylksek trlinlerdir. Tdm 6rnekler icin WADA sibutramin,

listesine bakilmali (https://www.
wada-ama.org/)

Metilheksanamin
(DMAA),
[,3-dimetilbitilamin
(DMBA),

Diger bitkisel uyaricilar

Prohormonlar ve hormon artiricilar
Tim ornekler icin WADA
listesine bakilmali (https://www.

wada-ama.org/)

DHEA,
androstenedione

| 9-norandrostenione /
ol, diger prohormonlar

Bliyiime hormonu ve peptidler
Tim ornekler icin WADA
listesine bakilmali (https://www.

wada-ama.org/)

supplemen olarak
satilirken WADA
yasaklisidirlar.

Beta-2 agonistleri
Tim ornekler icin WADA

listesine bakilmali (https://www.
wada-ama.org/)

Higenamine
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Bu desteklerin ve spor gidalarinin kulla-
niminin, potansiyel faydalar (6rnegin kanita
dayali bir spor beslenme programina katki)
ve potansiyel riskleri (6rnegin, kaynak israfi,
metabolik yukd, anti-doping kural ihlalleri
gibi) arasinda bir denge kurulmasi gerek-
mektedir. Bu Urlnler ciddi bir pazar payi
yaratmakla birlikte Uretim ve pazarlamada-
ki yasal eksiklikler, egzersiz yapanlara yan-
lis reklam yapilmasi ve uzmanlar tarafindan
onerilmemesi ciddi sorunlara yol agmakta-
dir. Bu Uriinlerden bazilarinin kullanimi spor-
cular arasinda esit yarisma kosullarini orta-
dan kaldirdigindan veya dogrudan sporcu
sagligini olumsuz yonde etkilediginden do-
layr Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (IOC),
Diinya Doping Ajansi (WADA) ve Ulusla-
rarasi Spor Federasyonlari (IF) tarafindan
doping olarak kabul edilmistir ve bu Urin-
lerden bazilar yasaklanmistir. Bu nedenle
dogru Urinun, dogru zaman ve miktarda
kullanimina saglik profesyonelleri esliginde
karar verilmelidir.

Besin destek urlinleri ve sporcu gidalari;
egzersiz icin planlanan beslenme hedefleri-
nin saglanmasi, besin ogesi yetersizliklerinin
onlenmesi veya tedavisi, plasebo etki gos-
termesi, bazi durumlarda dogrudan ergoje-
nik etki gostermesi agisindan yararlidir. Bu-
nunla birlikte insanlarin ¢ogu, 6zellikle spor-
cular, besin destek Urinlerinin kullanimmnin
popliler hale gelmesiyle bu Grinlerin kulla-
nimin gerekli ve saglikli olduguna inanmak-
tadir. Ancak bu Griinler genellikle glivenilir
degildir, pahalidir ve saglik lizerinde olumsuz
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etkiler gosterirler. Bu Urlinlerde toksik olan,
icerigi bilinen veya bilinmeyen bilesenle-
rin bulunmasi sporcularin uygunsuz yiiksek
dozlarda veya sorunlu iriin kombinasyon-
larini tiketmelerine neden olacagindan gi-
venlik endiseleri yaratmaktadir. Ayrica bu
Urlinlerin yasaklanmis veya izin veriimeyen
maddelerle kontamine olabilmesi konusuy-
la ilgili endiseler de halen siirmektedir. IOC
kullanimi yasal olan 634 ergojenik trind in-
celemeye aldiginda %1 5’inde steroid konta-
minasyonu oldugunu belirlemistir. Ozellik-
le kapsul ve tablet seklindeki besin destek
drlnlerinin kontaminasyon riski biraz daha
yliksek olmaktadir. Uretici firmalar Gretim
slirecinde uygulanan kalite kontrolleri ve
denetimleri ile (ISO 17025 akreditasyon
standardi) yasakli ve kisitlanmis maddeler
icin diyet takviyelerini dogrulayabilir. Bu
durum doping ihlallerinden ve uygunluktan
kaginmak konusunda endiselenen sporcu-
lara ek saflik glivencesi saglamaktadir. Besin
destek Urunlerini kullanirken bazi noktalara
dikkat edilmelidir. Bunlar;

- Herhangi bir urin kullanmaya basla-
madan 6nce olumu ve olumsuz yonleri
arastiriimalidir.

- Etiket bilgileri okunmalidir. Etikette ya-
zan bilgiler her zaman dogru olmayabilir.

- FDA veya Gida ve Tarim Bakanlig tara-
findan onayli olmasina dikkat edilmelidir.

- Dengeli bir beslenme planinda destek
drlinline ihtiyag yoktur.

- Alaninda profesyonel bir saglik uzmani
ile is birligi icerisinde olunmalidir.
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FITNESS ENDUSTRISINDE

SADIK MUSTERILER EDINMEK,
MARKALASMA VE KISISEL
ANTRENMANLARIN SATIS SUREC]

GIRIS

Son yillarda ticari spor saglayicilarinin sayi-
sinda gorllen belirgin artis, fitness sekto-
rindeki rekabeti bagka bir boyuta tasidi
Her ne kadar modern diinyada glin gegtik-
ge spor yapan kisi sayisinda artis saglaniyor
olsa da fitness merkezleri artan rekabette
varliklarini siirduirebilecek ve bunun da ote-
sinde kar edebilecek sayida Uye edinmek ve
bu Uyeleri korumak igin biyiik ¢aba sarf edi-
yorlar. Kuskusuz, isletmeler agisindan karlilik
ve ciro hedefleri gibi birtakim rakamsal de-
gerlere ulagsmanin yolu, tye sayisini belli bir
diizeye getirmek ve bu diizeyde tutmaktan
geciyor. Bu noktada, standart Uyelik paket-
lerinin ve oncelikli misteri kitlesinin disina
ctkmak, farkli niteliklere ve farkli ihtiyaglara
sahip potansiyel uyelere ulagabilmenin bir
yolu olarak karsimiza cikiyor. Ote yandan,
halihazirdaki Uyelerin talep ve ihtiyaglarini
dogru ve eksiksiz olarak analiz edebilmek
de misteri memnuniyetinin ve tatmininin
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saglanmasi ve bu sayede de var olan lyele-
rin korunmasi adina dnem arz ediyor. Ozel-
likle musteri stirimundn kisith oldugu, bagka
bir deyisle yeni lye edinme potansiyeli sinirli
olan fitness merkezleri igin var olan Uyele-
rin korunmasi, yeni tyeler edinmekten daha
zahmetsiz ve masrafsiz.

Fitness sektorinde Tirkiye'de de yurt-
disindaki genel egilim benimsenerek uygun
fiyattan fazla sayida Uyelik satma amaci gl-
diilmeye baglandi. Ozellikle biiyiik sehirler-
de Uye sayisi 2000’in lzerinde olan birgok
fitness merkezi bulunuyor. Ancak bu durum
hem hedeflenen hizmet kalitesinin saglan-
masl hem de uygun satis stratejilerinin ge-
listirilmesi agisindan belirgin zorluklari bera-
berinde getiriyor. Sabit giderleri minimum-
da tutabilmek icin calisan sayisi merkezin
buyukligiine oranla oldukga az tutuluyor ve
calisanlarin Uyelere kisisel antrenman paket-
leri satmasi isteniyor. Bu durum kisa vadede
finansal agidan olumlu sonuglar dogursa da
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uzun vadede degisken sonuglara yol agabili-
yor. Musteriler, belirli bir bedel karsiliginda
merkeze Uye olmalarina karsin, kisisel ant-
renman igin ekstra bir bedel talep ediliyor.
Ote yandan, merkezde calisan egitmenler
slirekli olarak ayni Uyeye ayni Urlini sat-
maya calisiyorlar. Bu durumda mudsterinin
hissettigi hosnutsuzluk on plana gikiyor ve
merkezin uzun vadeli hedeflerine zarar ve-
rici olabiliyor.

Bu noktada sorulmasi gereken kritik soru
su; kisisel antrenman hizmeti satmaya calis-
tiginiz kisi, bu hizmeti satin almakla kendisi-
ne saglayacagl azimsanamayacak dulzeydeki
faydalarin farkinda mi? Satista basari, fayda
esasina dayanir. Baska bir deyisle, bir Griintn
satin alinma olasilig, onu satin alacak kisi-
ye saglayacagl faydaya baglidir (Anderson,
1996). Dolayisiyla bir trlini satmanin yolu,
onu satin alacak kisiye ddenecek bedel karsi-
liginda maksimum faydayi sunmaktan ve o ki-
siyi buna ikna etmekten geger. Ancak fitness
sektord, Uriinlerin agirlikl olarak son tiketici-
lere satildigi bir sektordir. Bu da Griind alacak
tuketicilerin ¢ok farkl 6zelliklere, ihtiyaglara
ve isteklere sahip oldugu anlaminda gelmek-
tedir. Bu denli farkliliklara sahip tiketicilerin
bulundugu bir pazarda, tiketiciyi dogru sekil-
de analiz edebilmek ve satis stirecinde 6ne
cikarilacak faydalarin bu analiz sonucunda se-
killendirmek son derece onemlidir.

PAZARLAMADA FAYDA ESASI

Teknolojik gelismeler, toplumun refah du-
zeyinin ve esenlik bilincinin artmasi, spor
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sunucularinin sayisinin artmasiyla spora eri-
simin kolaylagmasi gibi nedenler sonucunda
spor, her gecen giin toplumsal yasanti icinde
kendine biraz daha fazla yer bulmaktadir. Bu
ortamda spor sunucular, eristikleri kitleleri
genisletebilmek ve hali hazirdaki tiiketici-
lere yeni Urinler sunabilmek adina strekli
olarak gaba sarf etmektedir. Bugiin, “spor
Uriini” dedigimizde bu gruba sayisiz farkli
{iriinii koymamiz miimkiindiir. Ornegin, bir
fitness salonu Uyeliginden, bir golf topuna
kadar oldukga genis bir Uriin yelpazesi icin
spor (riini ifadesini kullanilabiliriz. Uriinler
gesitlenirken, tlketicilerin bu Uriinlere eri-
sim sekli de farklilasmaktadir. Bu farklilasma
sonucunda, spor Urlini ve spor hizmeti tre-
ticileri Grtnlerine ek birtakim “faydalar” ka-
tabilmek adina kiyasiya miicadele etmekte-
dirler. “Fayda”, pazarlamanin en temel oge-
lerinden birini teskil eder. Tiketiciler Grin
tercihlerini yaparken, 6deyecekleri bedel
karsiiginda elde edecekleri faydaya gore ha-
reket ederler (Mason, 1999). Bu ylizden de
spor ayakkabisi gibi somut Urlnler Ureten
spor Ureticileri, tlketicilere ilave faydalar
sunabilmek ve markalariyla tiiketiciler ara-
sindaki etkilesimi artirabilmek adina buytk
yatirimlar yapmaktadir.

Spor sektoriinliin rekabetci pazarinda,
musterilerine “faydalar bitini” sunan ve
bu faydalari sirekli olarak yenilemeyi ve
gelistirmeyi basaran firmalarin ayakta ka-
lacag asikardir. Boyle hareketli bir pazarda
rekabet Ustlinligl edinmenin yolu, oncelikle
bu ifadenin tam olarak ne anlama geldigini
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anlamaktan ge¢cmektedir. Spor sektoriinde
rekabet Ustlinlligl, rakiplerde olmayan ve
markayr musterilerin géziinde farklilastiran
hizmetleriniz olarak tanimlanabilir (Evans
ve Smith, 2004). Konumunuz, fiyatlariniz,
calisanlariniz veya yukarida bahsi gegen ve
farkl nitelikteki
araya gelmesi ile hizmet demetleriniz, yani

destek hizmetlerinin bir

fayda butinuniz olusur. Rekabet Ustlinligu
yaratabilmek icin hizmet demetinizin sahip
oldugu glicli yanlari tespit etmeli, sonra-
sinda rakiplerinizin gliglti oldugu yanlari
belirlemelisiniz. Bu sayede sahip oldugunuz
ozelliklerden ne sekilde faydalanabilecegini-
zi analiz edebilirsiniz. Bugtinin spor yone-
ticileri kendilerine “Benim spor merkezim
neden tercih ediliyor?” sorusunu sormali ve
bir 6z-degerlendirme yapmalidir. Rakipleri-
nizin benzer Grinler sunmasi veya rakiplerin
drlnlerinin taklit edilmesi pazarda farklilas-
maya engel olacaktir. Bu ylzden mimkiin
oldugunca taklit edilemeyecek uriinler Uze-
rinde durulmasi dnemli bir avantaj saglaya-
caktir. Bunun da yolu, kiresel spor pazarin-
da farkl boyutlarda gerceklesen gelismeleri
takip etmek ve dogru yatirnmlar araciligiyla
atilimlar yapmaktan ve sahip olunan tim
kaynaklari, misteriyi iyi hissettirecek sekilde
kullanmaktan gegmektedir.

Dogru yaklagimlar sergileyerek, ulaga-
bilecek musteri potansiyeli iyi degerlendiri-
lirse, yeni Uyeler kazanilabilir. Bu baglamda
gozden kagirilan diger bir nokta da aslinda
Uye olmadigi halde fitness merkezine gelen
bircok potansiyel musteri olmasi durumu-
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dur. Bu potansiyelin farkina varip, ziyaretgi-
lerin de mevcut hizmetlerin farkina varma-
lari saglanabilirse, bu ziyaretgileri musteriler
haline getirmek miimkin olacaktir. Bir trd-
niU satmanin yolunun satin alacak kisiye 6de-
necek bedel karsiliginda maksimum faydayi
sunmaktan gegtigini belirtmistik. Ayni sekil-
de, bir spor merkezine lye olma olasiligi da
Uye olacak kisiye saglanmasi vaat edilen fay-
daya bagldir. S6z konusu fayda, spor mer-
kezinde gegirilecek birkag saat olunca da
tlketicilerin beklentilerini sabit bir sekilde
belirlemek imkansizlasmaktadir. Bu deneyi-
mi satin alacak tiketiciler cok farkli 6zellik-
lere, ihtiyaglara ve isteklere sahiptir. Bu denli
farkliliklara sahip tiiketicilerin bulundugu bir
pazarda, tiiketiciyi dogru sekilde analiz ede-
bilmek ve satis slirecinde 6ne cikarilacak
faydalarin bu analiz sonucunda sekillendir-
mek son derece onemlidir.

SADIK MUSTERILER EDINMENIN
YOLLARI

Bir kurumun en degerli varligi sadik mus-
terileridir. Yapilan aragtirmalarda en sadik
musterilerin, bir kurumun toplam satisinin
yaklagik 955 ile %70’ini gerceklestirdigi sap-
tanmistir (McConnell ve Huba 2002). Bu
sadik musterilerin mutlu edilmesi ise strdu-
rilebilir ve karl bir isin ortaya ¢ikarilmasinin
anahtaridir. Potansiyel bir musteri Uye olma-
ya ikna edildiginde aslinda hedefe ulasmis
olunmaz, yalnizca bir is siireci tamamlamig
olur. Tamamlanan bu slrecin ardindan, daha
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uzun ve zorlu bir siire¢ gelecektir: muste-
ri memnuniyetini ve devamliligi saglamak.
Bunu yapabilmenin yolu da lyeyle sirek-
li olarak iletisimde olmak, onu iyi tanimak
ve ihtiyaglarini slirekli olarak gidermekten
gecer. Uyeleri tam olarak tanimak, onlari
memnun edebilecek uygulamalari ortaya
cikarabilmeyi mimkin kilar. Bu tanima su-
reci, 6n masada calisan elemandan, genel
mudure kadar kurum binyesindeki herkesi
kapsayan bir suiregtir.

Uyelerin tanima siireci en temelde (ye-
nin ismini 6grenmekle baglar. Uyeyi tani-
manin ise siniri yoktur; onun hakkinda edi-
nebilecek her bilgi, beraberinde onu daha
mutlu edebilecek hizmetler sunma olasiligini
dogurur. Uyenin karakteri, kisisel hedefleri,
sosyal yasami ve hayattan beklentileri; her
ne kadar sizi ilgilendirmiyormus gibi go-
rinse de isin tam odaginda yer almaldir.
Cunku rekabetgi piyasada, yalnizca fonksi-
yonel faydayi (bir spor merkezi igin: spor
ekipmanlar ve mekan sunmak) saglayabil-
mek bir kurumu tercih sebebi yapmaz. Bir
“kisisel antrenman” sunmak, gerekli teknik
sartlari yerine getirdiginizde ¢ok kolaydir.
Dolayisiyla rakipleriniz sizi kolaylikla yaka-
layabilir. Ama musteri ile kurulan duygusal
bagini taklit etmek ¢ok zordur (McConnell
ve Huba, 2002) Bu sebeple Uyelerini ger-
cekten tanimak oldukga fazla fayda ve taklit
edilmesi oldukga zor bir rekabet GstlnlGgu
saglayacaktir.

Uyeleri tanimak istiyorsaniz, onlarla et-
kin ve verimli sekilde iletisim kurabileceginiz
ortamlar yaratmalisiniz. Bu ortamlar, Gyeni-
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zin diledigi anda size erismesini saglayacak
teknolojik bir arag da olabilir, bir hafta sonu
Uyelerinizle gerceklestirilecek bir piknik de.
“Veri” kavraminin fazlasiyla dnem kazandig
glinimduzde, verinin ihtiyaglar dogrultusun-
da sahip oldugu niteligi, kurumu basariya ve
memnun Uyelere gotlirecek yolun anahtari
olacaktir (Avourdiadou ve Theodorakis,
2014). Uyelerle ilgili bilinmesi gereken ve-
rilerin toplanabilecegi ¢ok farklh mecralar
mevcuttur. Veriler; cep telefonuna yiklene-
cek bir sadakat uygulamasindan da demog-
rafik bilgilerin yazildigi bir anket formundan
da calisanlarin Uyelerle birebir iletisimle-
rinden de toplanabilir. Fitness merkezinde
gelistirme ihtiyaci duyulan alan hangisiyse,
bu alanla ilgili sorulan sorular veri topla-
mak icin ilk adim olmalidir. Diizenlenecek
bir yilbagi partisinin konseptine Uyelerin
yas ortalamasini géz onlinde bulundurarak
karar verilebilir. Ama ayni Uyelerin ¢ocuk
sahibi olup olmamasi, kilo verme amaci gu-
dip glitmemesi, muhafazakarlik seviyesi gibi
farkl 6zellikler de bu konsepte gosterilecek
talebi en ylksekte tutulabilmesini saglar. Bu-
rada dikkat edilmesi gereken dnemli nokta,
cocuk sahipligi, yas, muhafazakarlik seviyesi
gibi 6zelliklerin hicbirinin spor ile direkt bag-
lantili olmayisidir. Ancak bu durum, verilerin
saglayacagl yararlari sinirlandirmaz. Aksine
karar vericileri, Uyelerin spor merkezine
olan bagliligini arttirmak icin kullanilabilecek
cok degerli bilgilere gotirir. Verileri oku-
mak ve Uyelerinizin hikayelerini anlamak, sizi
rekabette on plana gikaracak ve yeni miste-
rilere de kapr agacaktir.
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Yeni bir musteri edinmek, eldeki mus-
teriyi tutmaktan bes kat daha fazla maliyetli
olabilmektedir. Sadik Uyeler edinmeyi basa-
rabilmek tutarli ve uzun vadeli bir musteri
stratejisi gelistirmeyi gerektirir (Lee ve dig.,
2019). Yonetim stratejisinden farkl olarak,
bu musteri stratejisinin temelini olusturacak
iki nokta, yukarida bahsettigimiz gibi Uye-
lerin dnemini kavramak ve diizenli olarak
farkli unsurlar olglimlemektir. Bu iki adimi
diizenli ve basarili bir sekilde yonetebilmek
icin Uyelerle ilgili bazi aksiyonlar almak gere-
kir. Asagida yeni Uyeler edinmek ve mevcut
Uyeleri de sadik Uyeler haline getirebilmek
icin dikkat edilmesi gereken yonetimsel ve
iletisim tercihleri ele alinacaktir.

Sadakat sistemi: Uzun suredir tye olan bir
kisi ile spor merkezinize gegen ay lye olmus
olan bir kisi arasinda fark vardir. Bu farkin
bilincinde olur ve uzun sireli Gyeye farkl
oldugunu hissettirebilirseniz, gecen ay lye
olan kisinin de uzun sureli bir lyeye donus-
mesinin 6nl aglimis olur. Boyle bir sadakat
sistemi, bircok spor yoneticisinin aklina fi-
yatla ilgili ayricaliklar getirebilir. Her ne ka-
dar fiyat, birgok sadakat sisteminde yer alan
onemli bir unsur olsa da Uyeye sunulacak
Ucretsiz bir masaj veya bir kisisel antrenman,
yapilacak indirimden ¢ok daha etkili olabilir.

Referans: Turkiye'de bazi spor merkezlerin-
de kullanilmakta olan ve Uye profilinin bo-
zulmamasi adina oldukga faydali bir yontem
olan referans programlari da ilave bir ma-
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liyet altina girmeden yeni Uyelere erigilme-
sine olanak sunabilir. Halihazirdaki lyelerin
referanslariyla lye olmak isteyenlere sunu-
lacak indirimler ve bu kisilere referans veren
Uyelerinizin kazanacagl puanlar, son derece
verimli bir sisteme donlsebilir. Tabii Uyele-
rin kazandiklari bu puanlan Ucretsiz stlidyo
dersleri veya ilave Uyelik siiresi olarak kulla-
nabilmeleri, bu sistemi isler hale getirecektir.

Destek hizmetleri: Son yillarda saglk ve
spor endustrisi yalnizca agirlik antrenman-
larinin  yapilmasina olanak sunan tesisler
olmaktan c¢ikip, bircok farkli antrenman yo-
netimini sunan, glizellik ve mesaj birimlerine
sahip, yiyecek ve icecek hizmetleri sagla-
yan entegre tesisler haline geldiler. Mus-
terilere sunulan Urin gesitliliginin artmasi,
Uye sayisinin da hizli sekilde yiikselmesini
beraberinde getirdi. Her sektorde oldugu
gibi spor sektoriinde de amag, pazardaki
alternatiflerden farklilagsmayi ve 6ne ¢ikma-
yI saglayan bir rekabet Ustlnligl edinmek
ve bunu korumaktir. Burada bahsi gegen
farklilasma, somut veya soyut olarak degi-
sik sekillerde karsimiza ¢ikabilir. Daha 6nce
bahsettigimiz “faydalar bitinlini” zengin-
lestirmek, farklilasmanin temelini olustu-
rur. Spor sektorl gibi hizmet sektorlerinde
farklilasma, asil Grintn sunulmasini direkt
olarak etkilemeyen destek hizmetleri olarak
karsimiza ¢ikar (Oliver, 2003). Buna, artik
bircok fitness merkezinde bir Spa olmasini
ornek verebiliriz. Spa hizmetlerine sahip ol-
mak, temel hizmeti, baska bir deyisle spor
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hizmetleri sunulmasini etkilemez ancak bir
bitlin olarak sisteme deger katar. Bu des-
tek hizmetleri, musteri algisini olumlu yonde
etkilemelerinin yani sira ayrica fiyatlandirip
satilabilen hizmetler olduklarindan finansal
acidan da olumlu etkiler yaratabilmektedir-
ler. Destek hizmetlerini paketlemek ve daha
nitelikli hale getirmek, rakiplerin kolay kolay
taklit edemeyecegi ve uzun vadede avantaj
sunabilecek nitelikte bir rekabet UGstlnlUgl
kazandirabilir.

Miisteri iliskileri departmani: Musteri iligki-
leri departmani, hizmet sektoriinde faaliyet
gosteren bir kurulus icin olmazsa olmazdir
(Al-Dmour ve Hayat, 2019). Ancak bircok
fitness merkezinde bdyle bir departman bu-
lunmamaktadir. Belli bir zincir markaya bagli
ve cok Uyeli bir spor merkezinde musteri
hizmetleri departmaninin olmasi kaginiimaz
olsa da bugiiniin rekabet ortaminda, birkag
kisinin calisacagl bir departman olmasa bile
musteri iliskilerinden sorumlu bir personelin
yer aldig bir birim kurulmamasi buyik bir
hata olacaktir. Bu tarz bir yapilanma olus-
turdugunuzda ve bu yapiya dahil olan per-
soneliniz lyelerinizle uygun iletisim kanallar
tzerinden iletisime gectiginde, Uyeleriniz
kendine deger verildiginin farkina varacak-
tir. Ote yandan bu iletisim kuruldugunda,
Uyeler onlara sunulan hizmetlerle ilgili bir
sikinti yasarsa bunun Ustesinden gelmenin
bir yolu oldugunu bilecektir. “Bu kurumda
bana 6nem verilir ve bir sorunla karsilasti-
gmda bunu ne sekilde ¢ozecegimi bilirim”
diyen Uyelere sahip olmak essiz bir ayricalik-
tir ve bu da ancak aktif ve etkin bir sekilde
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calisan bir musteri iliskileri departmani ile
saglanabilir. Aktif ve etkin bir musteri ilis-
kileri temsilcisi, tyelerin her an ulasabilece-
gi, ulastiklarinda onlara giiler yizle karsilik
veren ve sorunun tam kaynagini bulan ve
cozebilen kisi olmalidir. Uyenin bir sorunla
karsilastiginda bunu nasil ¢ozecegini bilme-
si, bu sorun bilylmeden soruna mudahale
edebilecegi anlamina gelecektir. Bu noktada
sorulmasi gereken sorular sunlardir:
* Uyeler bir sorun yasadiklarinda temas
kurabilecekleri ve erisilebilir biri var mi?
*  Bu kisi aktif ve etkin ¢alisabiliyor mu?
+  Uyelerin bu kisinin varligindan haberi var
mi?

Tdm bu sorulara olumlu yanit verebil-
mek, musteri iliskileri departmani blnye-
sinde bir geribildirim sistemi olusturmaktan
gecer. Boyle bir sisteme sahip olmak iki
onemli avantaj sunacaktir. Birincisi, sunulan
hizmetlerle ilgili bir sorun oldugunu bunu
kisa stirede ogrenebilir ve bu sorun bagka
Uyelere yansimadan 6nce ¢ozim uretilebilir.
Ikincisi, her ne kadar konu bir sorunla ilgili
olsa da hala kurumla iletisim isteyen Uye-
nin sorunu ¢ozllerek Uye geri kazanilabilir.
Sorunu dile getiren Uye, markayl tamamen
terk etmek yerine ¢6zim aramayi tercih
etmis olabilir. Bu noktada sahip olunan son
sans ¢ok iyi kullanmalidir.

Sosyal medya: Sosyal medyanin glinimiiz
spor yoneticilerine ve spor pazarlamacilari-
na sundugu olanaklar neredeyse sinirsizdir.
Ancak belirlenen amaglara ulagabilmek igin
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hedef kitlenin ilgisini ¢ekebilecek icerikler
uretilmelidir. Dogru hedef kitleye dogru za-
manda iletisimi saglayabilen en iyi arag olan
sosyal medyay kullanmak artik bir tercih
degil, bir zorunluluk haline gelmistir. Uye-
lerle en etkin sekilde iletisim kurabilmek,
Uyelerin sadakatini ve glivenini kazanabil-
mek, onlarin memnuniyetlerini artirabilmek
icin modern dlnyanin alternatif iletisim
platformlarini entegre bicimde kullanmak
gerekir. Potansiyel muisterilerin hedeflerine
uygun Ozel kampanyalar tasarlamak ve bu
kampanyalari sosyal medya Uzerinden du-
yurmak oldukga duslk reklam biitgeleriyle
hayata gegirilebilir Bu baglamdaki temel
mesele sosyal medyanin gliciini kullanarak
yeni Uyeler kazanabileceginin ve mevcut
Uyelere ayricaliklar sunabileceginin farkinda
olarak hizli ve etkili kampanyalar uretebil-
mektir.

Google yorumlari: Dijital diinyada one ¢ik-
manin ve gorlnir olmanin yolu, kuskusuz
Google'dan gecmektedir. Tercih edilmek igin
arama motorunda Ust siralarda yer almak
oldukga yiksek 6neme sahiptir. Google'da
Ust siralarda yer alabilmenin yolu, “arama
motoru optimizasyonu” konusunda basarili
olmaktan gecmektedir (Berman ve Katona
2013). Arama optimizasyonu birgok farkl
faktore gore belirlenmektedir. Spor merke-
zin adinin arama motoruna ne kadar sik giril-
digi, web sitesinde bulunan icerikler ve genel
bir arama sonrasinda web sitesinin tiklanma
orani Google aramasindaki siralamayi belir-
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leyen 6nemli unsurlardan bazilaridir. Mevcut
Uyelerin Google Uzerinde yapacagl yorumlar
ise bir tasla iki kus vurulmasi anlamina geliyor.
Bir yandan arama yapildiginda, merkez hak-
kinda deneyimlerin paylagilmasi sonucunda
potansiyel musteriler lzerinde olumlu etki
yaratilmasi s6z konusu olurken, diger yandan
sonug sayfasinda daha st basamaklara cikil-
masl saglanmaktadir. Bu ylizden mevcut Uye-
leri kurum hakkinda yorum yapmaya yonlen-
dirmek ve bunun karsiliginda da onlar 6dul-
lendirmek son derece olumlu geri donisler
alinmasini saglayabilir. Bu sayede hem dijital
ortamdaki itibar yonetilebilir hem de Uyeler
odullendirdigi icin sadakat kazanilabilir.

MARKA OLMAK NEDEN
ONEMLIDIR?

Son yillarda siklikla karsilagilan bir kavram
olan “marka”, spor dinyasinda da kultp-
lerin, sporcularin veya tesislerin birbirle-
rinden farklilasmasina olanak saglayarak
cesitli hedeflere ulasiimasina dayanak olug-
turmaktadir. Rekabetin kizistigl ve alterna-
tiflerin her gecen glin arttigl spor pazarinda
fitness merkezleri de ylksek marka dege-
rine sahip olmak adina birbirleri ile kiyasiya
mucadele etmektedir. Degisen spor tike-
timi dlinyasinda bugtin spor, toplumun her
kesiminin ulasabilecegi, onemli bir sosyal
aktivite haline gelmistir. Bu sebeple fitness
merkezlerinin de artik giiniin sartlarina uy-
gun olarak kendilerini musterileri nezdinde
yeniden konumlandirmasi ve modern pa-
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zar stratejilerini benimsemeleri kaginilmaz
olmustur.

Kisaca tanimladigimizda marka, bir sati-
cinin, alicilara benzersiz nitelikleri, avantajla-
ri ve hizmetleri barindiran Grinleri saglama-
ya dair vermis oldugu sozdur. Marka, sirkete
ve sirketin Urinlerine dair isim, slogan, isa-
ret ve sembolleri icerir. Sirketin piyasadaki
benzerlerinden ayrilmasi adina tiim bunlarin
uyumlu sekilde entegre edilmesi ve kullanil-
masi gerekir. Marka ile ilgili dnemli bir ya-
nilgl, marka olmanin yalnizca reklam yoluyla
basarilabilecegidir. Reklam yapmak marka
degerinize katki saglasa da yalnizda reklamla
marka olmak mimkiin degildir. “Marka” te-
rimi, o isin, ornegin bir fitness merkezinin,
rakiplerinden ayrilma seklinin tiim yonleriyle
anlasilmasina olanak saglayan degerler zinci-
ridir (Williams, Pedersen ve Walsh, 2012).

Markalasmanin temel amaglari;

* Miusterilere ve paydaslara iletilmek iste-
nen mesaji aglk sekilde iletmek;

* Musteri sadakati olusturmak;

* Potansiyel musterileri, o hizmeti veya
mali almaya yonlendirmek;

* Musteriler ve kullip arasinda duygusal bir
bag kurmaktir.

GUgli markalar, mdusterilerin parasal,
sosyal ve glvenlikle ilgili kuskularini ve ce-
kincelerini azaltir ve gliven telkin eder. Mar-
ka, yalnizca Grlindn nitelikleri ile ilgili degildir.
Musterinin o Urinle iliskilendirdigi tim duy-
gulari ve dustnceleri kapsar. Marka kimligi
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olusturulmasi ve musterinin o markaya ait
Urlnu satin almasi, strecin yalnizca ilk saf-
hasini teskil eder (Filo, Funk ve Alexandris,
2008). Ciinki marka sadakatinin ortaya
ctkmasi ve suirdirilebilir gelisimin saglanma-
si, musterinin beklentilerinin uzun vadede
karsilanmasi, Grindn kalitesinin standardize
edilmesi ile mimkinddr.

Musteri odaklilik

Spor sektoriinde glili bir marka olabilmek
icin daima musteri, baska deyisle Uye odakli
olunmalidir. Musterilerinizihtiyaglarinidogru
olarak 6ngorilebilmeli, bu ihtiyaglar gider-
meye yonelik dogru ¢oziimler Uretilmelidir.
Hizmet kalitenizde devamlilik ve stirdurdle-
bilirlik esasina bagli olarak tutarli davranislar
sergilemeli ve tutarli mesajlar verilmelidir.
Piyasadaki alternatiflerden farkli ve giivenilir
drlinler sunmak diger bir kritik unsur olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Bunlara ek olarak
hizmetleri potansiyel misterilerinize uy-
gun olarak kurgulamak ve kurumu piyasada
dogru sekilde konumlandirmak gerekmek-
tedir.
dair bir soz verilmesi ise, degerli marka ola-

Marka; misteriye sunulan Urinlere

bilmek bu soziin tutulmasi ile mimkiinddr.
Fitness sektoriinde artan rekabetin ve gesit-
liligin sonucunda glinlimiizde oldukga 6nem
kazanan bu terim, kurum binyesinde sunu-
lan gesitli hizmetlerin (bazen de Urinlerin)
musterinin beklentilerine uygun performans
gosterecegini vaat eder. Bir baska deyisle bir
fithess merkezi igin marka terimi, triine ve
hizmete ait olan, rakiplerden farkl ozellikle-
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rin bltunl ve Uyelere sunulan avantajlar ve
hizmetler ile ilgilidir.

Markalama faaliyetleri ile misteriler ara-
sindaki bag cok kisa ve nettir: Markalama-
yl basarili sekilde gergeklestirildigi takdirde
musteriler kuruma baglanirlar. Glgli bir
marka, kendi Urlnlerini rakiplerin Grinle-
rinden ayirabilir GlUnimuz spor sektord,
yuksek diizeyde cesitlilige sahip oldugu igin
spor yapmak isteyen kisilere bircok fark-
I alternatif sunulmaktadir. Her gegen giin
hali hazirda piyasada var olan hizmetlerin
benzerlerini sunan rakipler ¢ikmaktadir. Bu
baglamda markalama; misteriler ve toplum
nezdindeki alginin sekillendirilmesi, devam-
iliginizin saglanmasi icin biyik 6nem tasir.
Fitness merkezlerinde markalama yapilirken
sekiller, gorseller, semboller, renkler veya
sloganlar gibi bircok farkli deger bir arada
kullanilabilir. Bu somut degerler, iletisim ka-
nallarinin ulasilabilirligi, calisanlarinizin ku-
rumsal kimlige baglligi ve sundugunuz Urin
ve hizmetlerin kalitesi gibi soyut degerlerle
tamamlandiginda kuvvetli bir marka olustu-
rulabilir. Tim bunlar, marka algisini yaratan
onemli unsurlardir (Wu ve Ardley, 2007).

Hizmetlerinizin, piyasadaki benzerlerin-
den ayrilmasi icin misterilerin zihnindeki al-
gly1 sekillendirecek degerler kesfedilmelidir.
Bu yapilirken piyasada, kurumun nerede ko-
numlandiracagi ve musterilerin nitelikleri net
olarak belirlenmelidir. Sunulacak hizmetleri
veya mallari sekillendirirken musterilerinizin
niteliklerini ve beklentilerini gdz dniinde bu-
lundurmalisiniz. Tum bunlarin belirlenmesi
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ise bircok farkli analizin ve arastirmanin bir
arada yapilmasini gerektirir. Siklikla yapilan
onemli bir hata, potansiyel musterilerin ni-
telikleri ve beklentileri belirlenmeden mar-
ka kimligini olusturma cabasina girilmesi ve
musteri algisini olumsuz yonde etkileyecek
aksiyonlarin planlanmasidir. Daha 6nce bah-
settigimiz 6lgme ve degerlendirmenin one-
mi burada da etkili olmaktadir. Glincel veya
potansiyel musterinin ne istedigi ve neye
ihtiyag duydugu, mutlaka veri toplayarak ve
muimkinse profesyonel destek alinarak be-
lirlenmelidir.

Fitness sektorl agirlikli olarak hizmet-
lerin satilmasi ile ilgilidir. Hizmetler elle
tutulamazlar ve ayni hizmet ayni kisi ya da
kurum tarafindan sunuluyor olsa da hizme-
ti alan kisinin algiladigi kalite kisiden kisiye
farklilik gosterebilir. iste bu algisal farkliligin
dogru yonetilebilmesi igin Uyelerle duygu-
sal bag kurulmasi gerekmektedir. Bu duy-
gusal bag, markalama gabasi ile paralel ola-
rak sekillenir. Fitness merkezlerinin marka-
lama sirecinde pazarlama karmasinin ge-
sitli 6geleri bir araya getirilerek, triine bir
kimlik kazandirilir. Boylece Uyelerin zihnine
marka adinizin islenmesi sayesinde tecribe
edilmis, glivenilir bir hizmet sundugunuz al-
gisi yaratilmis olacaktir. Konu, yalnizca bu
alginin yaratilmasi ile sinirli degildir; gercek-
te de yaratilmis olan algiyi karsilikl olarak
destekleyecek nitelikte hizmetler sunulma-
hidir. Basarili bir markalama yapildig tak-
dirde, pazarda belli bir alanin kusatildigi,
glincel ve muhtemel misterilerin zihninde
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sahip olduklari problemin essiz ¢6zimu-
niin sizde oldugu yoniinde bir giiven olus-
turulabilir. Boylece potansiyel misterilerin
zihnindeki marka algisi rahatlikla istenilen
forma sokulabilir.

Marka kimligi ve imaji
Markayla iligkili bir diger 6nemli terim imaj-
dir. imaj, tyelerin devamliiginin saglanmasi-
nin yani sira, fithess merkezine yeni Uyeler
katmak icin de olduk¢a onemli bir kavram
olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Tiketiciler,
her alanda oldugu gibi spor endustrinde de
fitness merkezlerini sahip olduklari imaja
gore degerlendirmektedirler. imaji deger-
lendirecek olan Uyelerin ihtiyaglarini anla-
yarak ve goz onlinde bulundurarak fitness
merkezi ve hizmetleri farklilagtirilabilir.
Marka kimligi olusturulmasi ve miste-
rinin bir markaya ait Grini satin almasi,
markalagma sirecinin yalnizca ilk safhasini
kapsar. Clinklii marka sadakatinin ortaya
gtkmasi ve stirdirilebilir gelisimin saglanma-
sl, musterinin beklentilerinin uzun vadede
karsilanmasi, Griindn kalitesinin standardize
edilmesi ile mimkUindur. Bu anlamda, sunu-
lan Grln ve hizmetin kalitesinin her zaman
yuksek tutulmasi gerekir. Aksi takdirde mar-
kalama faaliyetleri temelsiz kalir ve uzun
streli ve gl bir deger yaratamaz. Guglu
bir marka, iliski, tutarliik, dogru konum-
landirma, sirdirebilirlik, guvenilirlik, ilham
vericilik, benzersiz olma, cazibeli olma gibi
degerlere sahiptir. Fitness merkezleri marka
kimliklerini olustururken, yukarida vurgula-
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nan nitelikleri dikkate almali; musteri talep-
lerine ve beklentilerine iliskin dogru bilgiler
elde ederek harekete ge¢cmelidir (Liu, Ye,
ve Shen, 2020). Bu gergeklestigi takdirde
hizmetler, rakiplerinkilerden farklilasacak;
kurumlarin nihai hedefi olan sirdurdlebilir
gelisme yolunda kalici adimlar atilacaktir.
Marka kimligi olusturmaksizin spor sek-
tord gibi alternatiflerin bol, rekabetin yiksek
oldugu bir ortamda surdirdlebilir sekilde
gelir saglamak ve ayakta kalmak neredeyse
imkansiz hale gelmistir. Marka kimligi, alter-
natifi olan herhangi bir Grinin tiketiciler
tarafindan tercih edilmesinde 6nemli rol oy-
namaktadir. Tuketicilerin buytk ¢ogunlugu
ilgi duyduklari bir markay: bir sembol veya
imaj olarak algilayarak, farkinda olmadan
kendisini o markaya bagli hisseder. Bu alg,
ihtiyag duydugunda veya tavsiye vermek du-
rumunda kaldiginda onun tercihlerini sekil-
lendirir. Bir markanin bagarili olmasi icin ge-
rekli olan sartlara bakildiginda; her seyden
once markanin tlketici zihninde net bir se-
kilde konumlandirilmasi gerektigi gorilmek-
tedir. Bu suire¢ basite indirgenmis sekilde
soyle disunulebilir: Hizmetleri sunan taraf
bu hizmetlere dair birtakim vaatlerde bulu-
nur ve bu vaatlerin karsiliginda bir bedel is-
ter; tiiketici de vaatleri istenen bedele deger
bulursa satin alma davranigi gosterir. Sahip
olunan marka kimliginin aslinda tlketiciden
istenen bedelin icine dahil olan rakamsal
bir karsiig vardir ve tiiketiciler ¢ogu kez bu
gozle gorlilmeyen deger icin para 6demeyi
kabul ederler. Peki ama bu imaji nasil yarata-
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bilirsiniz? Uriinlerinin cogu elle tutulamayan

hizmetlerle ilgili olan fitness merkezlerinde

marka kimligi olusturma slireci cok yonlu bir
yaklasim gerektirir. Bu modeli olusturmak
icin asagidaki stratejik adimlar izlenebilir.

ilk asamada “sahip oldugunuz marka
sizin i¢in ne anlam ifade ediyor!” sorusu
kapsamli bicimde degerlendirilmeli ve net
yanitlara ulasiimalidir. Bu sorunun yanitini
verebilmek icin 6ncelikle agsagidaki sorularin
her biri yanitlanmalidir.

* Spor merkezinizin varliginin temel nede-
ni nedir? Uyelerinizin, calisanlarinizin ve
toplumun sizi nasil gérmesini istiyorsu-
nuz?

* Nasil bir is modeliniz var, is modelinizin
temel degerleri nelerdir, islerinizi ne se-
kilde yuritlyorsunuz?

+ nsanlara neler sunuyorsunuz? Sunduk-
larinizla insanlarin hangi ihtiyaglarini, ne
Olglide gideriyorsunuz?

Bu sorular yanitlanirken karar verme si-
reglerine dahil olan kisilerin ve hizmetlerin
sunulmasi noktasinda etkilesime girilen pay-
daglarin ve markanin olusturulmasi igin siire-
ce dahil olan kisilerin de gorisleri alinmalidir.
Markalarin da tipki insanlar gibi bir ge¢misi,
karakteri ve dagarcig vardir. insanlar, marka-
nin kim oldugunu, nereden geldigini ve var-
liginin nedenlerini bilmek isterler. Bu bilgileri
onlara samimi sekilde sunmak taraflar ara-
sindaki iliskiyi gelistirecek ve gliglendirecek-
tir. Galisanlarla, Uyelerle ve toplumla iletisim
kurma sekli, ¢alisanlarin markayr temsil eden
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bireyler olarak disariya verdigi mesajlar ve ta-
virlari, paydaslarin markaya dair algilari mar-
kanin karakterini olusturur (Schade, Piehler
ve Burmann, 2014). Tidm bu yaklasimlar bir
araya geldiginde sunulan hizmetlere dair da-
garcik ortaya gikacaktir. Bagka bir deyisle, fit-
ness merkezinin kim oldugu, hangi mesajlari
verdigi, bu mesajlari nasil verdigi ve en Snem-
lisi bu mesajlari verme yetkinligine sahip olup
olmadigi ortaya cikacaktir.

ic paydaslar

Marka olusumunun ikinci asamasinda dik-
kate alinmasi gereken nokta, antrendrler
ve calisanlardan olusan marka temisilcileri,
bagka bir deyisle kurumun i¢ paydaglaridir.
Calisanlar, marka temsilcileri olarak marka
kimligi olusturulmasi icin 6nemli bir potan-
siyele sahiptir, ancak bu potansiyeli kullan-
mak ya da kullanmamak karar vericilerin
bir baska deyisle yoneticilerin elindedir. Bu
noktada calisanlar mimkiin oldugunca go-
rindr hale getirilmeli, deneyimleri ve yet-
kinlikleri 6n plana cikariimalidir. Markayi
olusturan en onemli unsurlardan biri olan
calisanlarin ozelliklerini, marka iletisiminde
kullanmak orgiitli birkag adim 6ne gotiire-
cektir. Bu yapildigi takdirde hem Uyeler sa-
lona geldiginde kiminle karsilasacaklarini bil-
dikleri icin gliven kazanilir hem de calisanlar
kendini kuruma ait hisseder. Bu aidiyet, ayni
zamanda, c¢alisanlarin sosyal cevrelerinde
kurumunuzu olumlu bir sekilde anlatmala-
rini saglar. Hem aile ve arkadas gevrelerine
anlatacaklari hem de kisisel sosyal medya
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hesaplarindan yapacaklari kisisel paylagimlar
sayesinde spor merkezini gorinur kilinabilir.
Bu goriindrlik belki de binlerce insanin far-
kindaliginin kazanilmasini saglayacaktir. Bu
ylzden calisanlar birer marka elgisi olduklar
g0z onuinde bulundurularak markalama su-
recine dahil edilmelidir.

Musteri iletigimi

Rekabetin olduk¢a zorlu hale geldigi, farkl
alternatiflerin giderek arttig fitness paza-
rinda Uyeler ile kurulan iliski, strdurilebilir
karliik agisindan kritik 6nem tasiyor. Yiz
ylze iletisimin yani sira kisa mesaj gonde-
rimi ve e-mail gibi artik klasiklesmeye bas-
layan dijital iletisim yontemleri, verimli bilgi
akisini ve etkin iletisimi bir yere kadar sag-
layabiliyor. Bu ylzden Uyeler ile etkin ve
strekli iletisim kurabilecek, anlik olarak bilgi
aktarimi yapilabilecek yeni platformlar kul-
laniimasi gerekiyor (Jackson, Dimmock ve
Compton, 2017). Guniimuzde Uyelerin cep
telefonlarina indirebildikleri ve bir¢ok konu-
da anlik veri sunan, Uyelerle etkin sekilde ile-
tisim kurulabilmesine olanak saglayan bir¢ok
yaziim mevcut. Kullip yonetim yazilimi (Club
Management Software) olarak adlandirilan
bu yazilimlar, kullanm siklig;, tyelik bilgileri,
uyelik yenileme, yorum ve oneriler, 6deme
ve bilgi paylasimi konusunda essiz olanaklar
sunuyor (Ibrahim ve dig., 2018). GymMaster,
GymAssistant, Virtuagym, ClubRunner ve
Rhinofit gibi 6rneklendirebilecegimiz bu ya-
ziimlarin ylzlerce varyasyonunu, uygulama
marketlerinde bulunmaktadir.
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Dijitalde var olmak

Dijital cagda, herhangi bir marka ile ilgili bilgi
bulmak icin ilk bakilan yer tartismasiz inter-
net ortamidir. internet ortaminda, fitness
merkezi blnyesinde sunulan hizmetlerle
ilgili genel bilgi arayan herkesin ihtiyacina
cevap vermek igin iyi ve dogru tasarlanmig
bir web sitesine sahip olunmalidir. Cogu
kurum, web sitesini, bu konuda uzman ta-
sarimcilara yaptirmaktadir. Bu dogru bir
tercih olsa da sitenin duizenli araliklarla gtin-
cellenmesi gerekeceginden, kurum biinye-
sindeki bir galisaninin kontrol edemeyecegi
bir icerik yonetim sistemi ilerleyen siirecte
maliyetli olabilir. Iyi bir web sitesi fitness
merkezini potansiyel musterilere ulasilabilir
kilmali, merkez blinyesinde sunulan hizmet-
lere, tesislerine ve calisanlara dair detayli ve
glincel bilgilere sahip olmalidir. Bunlarin yani
sira, Uyelerin tarafsiz yorumlar da potansi-
yel misterilere kurumla ilgili fikir verecektir.
Web sitesinin ilgili cekici ve giincel icerikler
barindirmasi ve mobil uyumlu olmasi olduk-
¢a onemlidir. Glnimiizde internet kullani-
cllarinin byik bir ¢ogunlugu internete cep
telefonlari Uizerinden erisim sagladiklarindan
sitenin mobil uyumlu olusu en kritik unsur-
lardan biridir. Kullanicilarin yeni bir internet
sitesine girdiklerinde ortalama olarak [0-20
saniye slire harcadiklari géz 6ninde bulun-
durulursa, bu kisa strede potansiyel mus-
terilerin ilgisini gekmek igin icerikler dogru
sekilde yonetilmelidir. Aksi takdirde potan-
siyel misterileri web sitesinde tutmak veya
sayfaya tekrar gelmelerini saglamak pek ola-
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si degildir. Sosyal medya hesaplari ile enteg-
re bir sekilde calisan glincel bir web sitesi,
markaya dair gok onemli ipuglari verir.

Ne kadar iyi bir web sitesine sahip olunur-
sa olunsun, arama sonuglarinda 6ne ¢ikilmasi
saglanamazsa potansiyel musterilere ulagmak
mimkiin olmayacaktir. Bu noktada arama
motoru optimizasyonu (SEQO) kritik bir unsur
olarak karsimiza gikmaktadir (Berman ve Ka-
tona, 2013). SEO ile ulasiimak istenen temel
amag, Google gibi arama motorlari tizerinde
is alani ile ilgili, bagka bir deyisle “spor salonu”
veya “fitness merkezi” gibi kelimeler girilerek
yapilan aramalarda ilgili fitness merkezinin
ust siralarda ¢ikmasinin saglanmasidir. Bunu
yapmanin g yolu vardir; tcretli reklamlar-
la, yerel sonuglarla veya organik sonuglarla.
Ucretli reklamlar, tst siralarda ¢lkmanin en
kolay ve hizli yoludur. Bu reklamlar aracili-
giyla kisa slirede etkin sonuglara ulasilabilir.
Yerel sonuglar, adindan da anlasilacag lize-
re bir kisinin arama yaptigi yere bagli olarak
Google'in listeledigi sonuglardir. Bu nokta-
da, kisinin arama kutusuna girdigi kelimelere
bagl olarak yalnizca arama yapilan yerdeki
firmalarin web siteleri Ust siralarda yer al-
maktadir. Ote yandan organik sonuglar si-
ralanirken ise, Google, kisinin aradig bilgiye
en iyi sekilde ulasabilecegini belirledigi say-
falara Ust siralarda yer vermektedir. Maliyeti
minimuma indirebilmek icin yerel ve organik
sonuglara odaklanmak gerekmektedir. Her
iki tlrdeki arama icin de atilacak baz basit
adimlarla bir fitness merkezinin Google ara-
malarinda Ust siralarda yer almasi saglanabilir.
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Bunun yapilabilmesi iin 6ncelikle kuruma ait
bir Google Adwords hesabi agiimasi faydali
olacaktir. Burada ilgili tanimlamalar yapilirken
aramalarda kullanilmasi muhtemel anahtar
kelimeleri belirleyip bu platform Uzerinden
bu kelimelerin kurumun web sitesi ile iligki-
lendirilmesi saglanabilir. Bu kelimelerin ne-
ler olabilecegi cok iyi diistiniimeli ve fitness
merkezi ile direkt iligkili olmalarina 6zen gos-
terilmelidir. “Google My Business” sayfasi,
aramalarda Ust siralarda belirmeye olanak
sunan diger bir dnemli faktordir. Diizenlen-
mesi oldukga kolay olan bu sayfada, kurumla
ilgili anahtar kelimelere, glincel fotograflara
ve videolara, dogru bir adrese ve sikga so-
rulan sorularla yanitlara yer verilmelidir. Bu
sayfa tzerinden kullanici yorumlari almak da
faydali olacaktir. insanlar kurum hakkinda ne
kadar yorum yapar ve web ortaminda ku-
rum adini ne kadar ¢ok yazarlarsa, fark edil-
mek ve aramalarda Ust siralarda ¢ikabilmek
o kadar kolaylasacaktir. Google, arama so-
nuglarini listelerken web sitesinde kullanilan
kelimeleri de dikkate alir (Davis, 2006). Bu
ylzden rakiplerden ayrisilan hizmetler var-
sa, bunlara web sitenizde yer verilmelidir.
Web sitesindeki icerik slrekli olarak glincel
tutulmasi, siteye yeni icerikler ve fotograflar
eklenmesi ve bu iceriklerin hizmet verilen
alanlarda ilging bilgileri icermesi arama ya-
pan kisilerin Google sonuglarinda kurumun
adini Ust siralarda gorme ve web sitesinin
tiklanma olasiligini artiracaktir. Ancak bu
adimlarin tamamlanmasi siirecin bittigi anla-
mina gelmemektedir ¢linkii web ortami ya-
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sayan ve slrekli yenilenen bir ortamdir. Bu
ylzden ¢evrimigi gorlnurlik kesinlikle goz
ardi edilmemelidir.

Web sitesi ¢evrimici gorinlrlik agisin-
dan ne kadar 6nemli ise sosyal medya plat-
formlari da bir o kadar 6nemlidir. Sosyal
medya platformlari siirekli degismekte ve
gelismektedir. Bu ylzden bu platformlarin
diin sunduklari ile bugiin sunduklari farkli
olacaktir. Bu mecralar Uzerinde gercek ta-
kipgilere sahip olmak, olabildigince az har-
cama yaparak gercek kisilere ulagsmak ve
potansiyel musterilerle etkilesime girmek
anlamina gelecektir ve bu da markalama
slirecinde 6nem tasimaktadir. Cesitli sosyal
medya platformlarinin entegre sekilde kulla-
nilmasi buglinlin, sartlarinda artik bir tercih
olmaktan ¢ikti, bir zorunluluk halini almistir.
Hangi platformun ne siklikla ve ne zaman
kullanilacagr onem tasiyadursun, etkilesimin
yogunlugunu belirleyen belki de en onemli
konu, paylasilan igeriklerdir. Bu noktada vi-
deo paylasgiminin birgok agidan son derece
islevsel oldugunu sdylemek gerekiyor. Video
¢ekmenin ve paylasmanin son derece kolay-
lastigl glinimuzde, fitness merkezleri kolay-
likla farkliigerikler retebiliyorlar. Bu videolar,
sportif icerikli olabildigi gibi lrlin tanitimlar,
ekibe katilan egitmenler, Uyelerinin hikayele-
ri, yarismalar veya sunulan hizmetler ile ilgili
olabilir. Ozellikle genclerin yogun olarak kul-
landigi Youtube lizerinde kolaylikla olustura-
bilecek 6zel kanal araciligiyla bu videolar bir
araya toplanabilir ve ilgili konularda igerik ara-
yan kullanicilarin basvurdugu oncelikli mecra
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olunabilir. Buglin, bircok fitness merkezinin
oncelikli hedef kitlesi milenyum jenerasyonu
seklinde tabir edilen 1980-2000 vyillari ara-
sinda dogan jenerasyon. Bazi kaynaklar bu
jenerasyonu tanimlarken 1980-1990 araligini
esas alirken, bazi kaynaklar 1981-1995 yilla-
ri arasinda doganlari milenyum jenerasyonu
olarak niteliyorlar. Peki ama bu jenerasyon
fitness sektori icin neden bu kadar énemli?
Bu sorunun yaniti bu aralikta doganlarin nice-
ligi ile iliskili; ginimizde kiresel is glicinin
%50’sini bu jenerasyonun uyeleri teskil edi-
yor. Fitness sektori agisindan geng is giicl
oncelikli misteri kitlesini temsil ettiginden fit-
ness sektord ontimuzdeki 10-15 yil boyunca
gelirlerinin buyuk kismini bu jenerasyondan
elde edecek diyebiliriz. Erismeye calistigimiz
bu kitle aslinda 15-20 yillik bir zaman araligin-
da dogmus olan bir kitle olsa da farkl ozellik-
ler gosteriyor. Bu kitlenin ilgisini ¢ekebilmek
icin standart pazarlama iletisimi yaklasimlarin
sergilenmesi yeterli degil. Bu kitleye etkin
bicimde erisebilmek icin yapilmasi gereken,
hedef kitleyi etkin sekilde dinleyerek, kusak
normlarina ayak uydurarak ve organik iliskiler
kurgulayarak, hedef kitlenin ilgisini ceken pa-
zarlama planlari uyarlayabilmektir. Bu durum
standart mesaj kurgularinin disina ¢ikilmasini
gerekli kilar. Ancak sosyal medya platform-
larinin hayata gectikleri donemde oldugu
gibi kurumlari hedef kitlelere Ucretsiz se-
kilde ulastirdiklari glinler geride kalmistir.
Mesaj ne kadar dogru kurgulanirsa kurgu-
lansin hedef kitleye ulasilabilmek igin artik
para 6denmesi gerekmektedir. Bu ylizden
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fitness merkezleri kaginilmaz olarak sosyal
medya iletisimi igin para harcamaya basla-
mak durumundadirlar. Dijital pazarlama uy-
gulamalari, sosyal platformlarin sayisi arttik-
ca gesitlendi. Tuketicileri uygulamanin igine
ceken, Uriin ve hizmetleri deneyim etmeleri
saglanarak iligkinin kuruldugu deneyimsel
pazarlama veya direkt olarak hedef kitleyi
harekete gecirmeye calismaktansa kitleleri
harekete gecirme potansiyeline sahip kisiler
Uzerinden kurgulanan etkileyici pazarlama
uygulamalari 6nem kazanmistir. Bunlar gibi
deneyimlerin  uygulanmasi, pazarlamada
daha sofistike bir yaklagim sergilenmesini ve
daha fazla zaman, biitge, yaraticilik ve insan

glicli gerektirmeye basladi.

KiSISEL ANTRENMANLARIN
SATIS SURECI

Kisisel antrenman hala fitness sektorinin
en hizli blytyen alanlarindan biridir. Bu alan-
da gelir elde etmek isteniyorsa bu hizmeti
one ¢ikarmak igin onu, fitness merkezinin
genel tanitim ve pazarlama stratejileri icinde
merkezi bir noktada konumlandirmak ge-
rekmektedir. Dolayisiyla kisisel antrenman,
onemli bir hizmet kolu olarak fitness mer-
kezinin marka stratejisinin icinde yer alma-
lidir. Daha 6nce bahsettigimiz marka olmak
ile ilgili tim faktorler, kisisel antrenmanlarin
satis stirecini de destekleyecektir.

Satmak aslinda yalnizca satmak degildir.
Herhangi bir Grini veya hizmeti satmak,
aslinda bir iligki basglatmak ve bu iliskiyi ge-
listirmekle ilgilidir. Satis zihinsel bir spordur.
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Satisi gerceklestirmeye calisan kisisel antre-
norin inang sistemi kusurluysa ve basarili
bir satis deneyimi yasamadig icin satis ya-
pabileceginden stiphe duyuluyorsa, gercek-
lesmesi muhtemel satislar kaybedilecektir.
lyi bir satis elemant, bir kisiye bir seyi sat-
maya degil, o kisiye hizmet vermeye ve bir
fayda yaratmaya odaklanir (Bates, 2008).
Bu yaklasimdan hareketle potansiyel bir
misteri ile herhangi bir etkilesime girilme-
den 6nce kisi kendisine “bu musteriye nasil
yardimci olabilirim?”, “tam olarak ihtiyaglari
nelerdir!?” sorularini sormali ve bu sorula-
rin yanitlarini aramalidir. Tanismadan once
bir misteri hakkinda olabildigince fazla bilgi
toplanmali, potansiyel bir musterinin hedef-
leri ve ihtiyaclari tam olarak anlamaya cali-
silmalidir. Yapilan tespitlere uygun birtakim
varsayimlarla misteri ile bir konugsma veya
etkilesime girilebilir. Kisisel antrendriin isi,
musterinin ihtiyaglarini ve hedeflerini dogru
sekilde tespit etmek ve ardindan bu ihtiyag-
lari giderecek ve hedeflerine ulagmalarina
yardimci olacak kisi oldugunu gostermektir
(Gupta ve Basumatary, 2018). Ihtiyaclari
odak noktasi haline getirmek, misterilerle
iletisim kurmayi kolaylastirir. Kisisel antre-
nor, kendisini bir seyler satmak icin ugrasan
bir calisandan ¢ok, misterilerin ihtiyaglarina
ve hedeflerine uygun 6nerilerde bulunan bir
danisman olarak distinmelidir. Farkina varil-
masi gereken konu, burada bahsi gegen sa-
tisin misteriler nezdinde olumlu bir durumu
mumkin kiliyor olmasidir. Kisisel antrenor-
ler, iyilestirilmis saglik ve zindelik, daha fazla
eneriji, daha fazla gliven ve 0z saygi ve uzun
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omir satmaktadirlar. Satis becerilerinin ve
etkileme yeteneginin gelistirilmesi duru-
munda, yalnizca daha yuksek bir gelir elde
etmekle kalinmayacak, ayni zamanda daha
fazla insanin hayatini da etkileme sansi yaka-
lanacaktir (Bates, 2008). Musterilerin hedef-
lerine ulagabilmesi igin kisisel antrendrlerin
destegine ihtiyaglar vardir, iste tam da bu
ylzden kisisel antrendrler sattiklar hizmetin
degerine inanmalidirlar. Satig, belli bir taktik
ve strateji koleksiyonundan daha fazlasidir.
Stratejiler onemlidir, ancak kisisel antreno-
rin degerleri strateji ile uyumlu degilse ise
yaramayacaktir. Ornegin, insanlardan para
istemenin kot olduguna inanan bir antre-
nor varsa, o antrenor satis gergeklestirmek-
te zorlanacaktir ¢linkd sahip oldugu inang,
satisin  sonunda yapilmasi istenen seyle
uyumlu degildir. Ancak ayni antrendr sun-
dugu hizmet araciligiyla insanlarin hayatlarini
degistirmeye katki sagladigini anlarsa, inang
kazanacak ve yaklagimlari farklilagacaktir.
Kisisel antrenman gibi birebir sunulan
hizmetlerin satisinda ilk izlenimler 6nem-
lidir. Insanlar genellikle yiiksek enerjiye ve
hayata olumlu bir bakis agisina sahip olan,
olaganustu iletisim becerileri sergileyen ve
yaptiklari ve savunduklari seye karsi ates-
li bir tutkuya sahip kisilerden etkilenirler.
Kendinizi yalnizca sahip oldugunuz bilgiyle
degil giyinme biciminiz, konusma bigiminiz,
hizmetlerinizi vurgulamak icin kullandiginiz
malzemeler, birinin elini sikma biciminiz,
odaklanma, dinleme ve birinin gdzlerine
bakma bigiminiz gibi sahip oldugunuz tim
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ozellikler araciligiyla satarsiniz (Noonan,
2010). Bu ylizden karsi tarafi etkilemek ve
ikna etmek icin sahip olduklarinizin kars ta-
rafta yaratabilecegi izleminin farkinda olun-
malidir. Bu izlenimi ortaya ¢ikaran en 6nemli
unsurlardan biri kullanilan dildir. Konugma
esnasinda secilen kelimeler, ikna etme ka-
pasitesi baglaminda buyik bir fark yaratir.
“Belki”, “eger”, “olabilir” veya “yapmali” gibi
etkisiz sozctklerden kaginiimali, varsayimsal
bir dil kullanilmaldir. Varsayimsal dil, mus-
terilerin daha fazla seans satin alacaklarini
ve kisisel antrendr ile uzun vadeli bir iligki
gelistireceklerini ve hedeflerine ulagmalari-
nin mimkin kilinacagini varsayar. Bu tlr bir
yaklasim, kisisel antrendr tarafindan sunulan
hizmetlere yonelik gliven seviyesini yiikseltir
(Noonan, 2010). Mdsterinin ikna edilmesi
slirecinde ¢ok sayida soru sorulmali ve not
alinmalidir. Bunlarin yapilmasi, misterinin
ihtiyaglarini ve hedeflerini duymak konusun-
da talepkar ve ciddi olundugunuzu gosterir.
Musterilere, bireysel hedeflerine ulagsmala-
rina nasil yardimcr olacaginizi agiklayan bir
eylem plani gosterilmelidir. Ik gdriismeden
sonra, gerekli olan takip saglanmali, bir son-
raki bulusmanin temeli atiimalidir. Goriisme
esnasinda sorular yoneltmek, misterinizin
gosterdigi satin alma davranisini daha kap-
samli bicimde degerlendirmesini saglayacak
ve karar verme sirecini verimli kilacaktir.
Glnilmuzde son derece seffaf bir din-
yada yasadigimizdan ve misteriler nere-
deyse sinirsiz bilgiye erisme imkanina sa-
hip olduklarindan gegmiste maruz kalmig
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taktiklerine
muhtemeldir. Cogu

olabilecekleri  manipdlasyon

kanmamalari kisisel
antrenor, satisi gergeklestirmek icin egitim
almaya zorlamalar veya bazi baskici taktik-
ler kullanmalari gerektigine inanir. Bu inanis,
glinimizde gecerliligini yitirmistir. Bireysel
antrenorin yukarida belirtildigi Gzere deger
yaratan bir danigman olarak konumlandi-
rildigi daha yumusak bir satig stratejisi be-
nimsenmelidir (American College of Sports
Medicine, 2013). Bu strateji birgok diizeyde
onemlidir ¢linki satis stirecini gok daha ko-
lay hale getirir; egitmen ve potansiyel mus-
teri arasindaki iliskiyi daha iimh ve uyumlu
hale getirir. Danismanlik tarzi satis yaklagimi
aslinda bir nevi dinleme sanatidir. Basarili
satis elemanlarinin ¢gogu sunumlarinin tama-
mi esnasinda konusmaz; aslinda konustuk-
larindan daha cok dinlerler. Dinleme, satis
stirecinin en 6nemli kismidir ¢linki satici
ile mlsteri arasinda giiven olusturur. Kisisel
antrenor bu yaklasimi benimsediginde bir
seyler soyleyerek karsi taraf lizerinde baski
kurmak yerine ¢ogunlukla sorular sordugu
icin iletisim esnasindaki baskiyi azaltir. Daha
once belirttigimiz lizere dogru sorulari sor-
mak bu sureci basarili kilmanin anahtaridir.
Potansiyel bir misterinin belirledigi hedefle-
rin neler oldugunu ve neden bu hedeflere
ulagmak istedigini derinlemesine inceleyen
herhangi bir soru, satista basarili olma ola-
siligini belirgin diizeyde artiracaktir.

Basarili bir kisisel antrenor biriminin
varligi, yonetimin kararliigini gerektirir. Bu
birime yonelik bagllik, kisisel antrenorlik
hizmetlerinin fitness merkezi blnyesinde
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sunulan diger tim hizmetlerden ayri bir
yere koyulmasini ve kisisel antrenorligi pa-
zarlama ve reklam kampanyalarinin merke-
zinde konumlandirmak anlamina gelir. Bu gi-
risimleri referanslar tzerinden desteklemek
ve farkindalik yaratmak igin canli 6rnekler
kullanmak hedef musteri kitlesinin ¢ekilmesi
icin harika bir yoldur (American College of
Sports Medicine, 2013). Sunulan hizmetleri
deneyim etmis olan kisilerin gorusleri, ant-
rendrlerin ve sunulan programlarin gliveni-
lirligini artirmaya yardimci olur.

Fitness merkezi sahipleri potansiyel Uye-
lere yonelik pazarlama veya reklam ver-
mekten genellikle ¢ok erken vazgegerler.
Ancak arastirmalar, insanlarin bir mesaj
dogrultusunda aksiyona gegmeden once se-
kiz veya dokuz kez bu mesaj maruz kalmasi
gerekebilecegini gosteriyor. iste tam da bu
ylzden fitness merkezi sahipleri pazarlama
ve tanitim faaliyetlerinde devamlilik esasina
bagh kalmali ve bu faaliyetlere ara verme-
den devam etmelidir. Bu faaliyetlere konu
olan mesajin se¢imi kadar 6nemli olan diger
bir unsur da onceki bolimlerle ele alindig
Uzere bu mesajin hangi mecralar Uzerin-
den iletildigidir. Baska bir deyisle, kisisel
antrenmanlari basariyla tesvik etmenin son
pargasi, iletisim icin dogru araci veya kanali
kullanmaktir. Bu noktada, dogrudan posta
veya e-posta gibi geleneksel mecralar birin-
cil iletisim kanali olarak kullanilabilir. Ancak
yalnizca belli basli mecralarin kullaniimasi
istenen hedeflere ulasilmasi noktasinda ye-
terli olmayacaktir. Bu ylizden sahip olunan
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imkanlar dogrultusunda mdmkidn oldugu
kadar ¢ok kanal ve ortam kullanarak mesaji
olabildigince farkl sekilde yayginlastirmak
amaglanmalidir. Glinimizde sosyal medya,
bir topluluk gelistirmenin ve bir¢ok isletme
icin bilgi paylasmanin buyuk bir parcasi ha-
line gelmistir. Bu mecra, fitness merkezleri
icin kisisel egitime odaklanmis bir topluluk
olusturmanin harika bir yoludur. Bu mecra-
lar Uzerinde antrenorlerin kendilerini pazar-
lamalarina ve glvenilirliklerini artirmalarina
yardimci olacak makaleler, videolar ve diger
yararli ipuglari yayinlamalari saglanmalidir.
Yoneticiler ve fitness direktorleri; kisisel
antrendrleri satig personelini yonettikle-
ri gibi yonetemezler. Satis personeli, satis
hedefleri, kotalar, satis yarismalari ve kimin
en ¢ok satisa sahip oldugunu ve kimin en az
oldugunu vurgulayan listelerle motive edile-
bilir. Clinki isin 6zlinde bu alanda calisan-
lari yapmasi gereken tam da budur. Ancak
kisisel antrendrler, satis yapmak istedikle-
ri igin fitness endustrisine girmemislerdir.
Asil amagclan calistiklari kurum biinyesinde
insanlara yardim etmek, insanlarin hayatla-
rinda bir fark yaratmak iken satis yapmak
zorunda birakilmislardir. Aslinda kisisel ant-
rendrler mimkiin oldugunca az satis yap-
mak istemektedirler. Bununla birlikte, kisisel
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antrendrlerin, sunmus olduklari hizmetlere
ilave 6deme yapmalari i¢in kimseyi etkileye-
medikleri veya musterileri seanslarina katil-
mak igin ikna edemedikleri takdirde, basarili
olmalari mimkiin degildir. iste tam da bu
nedenden &turl sportif anlamda sahip ol-
duklari yetkinlikleri potansiyel musterilerine
sergileyebilmeleri icin temel satis becerileri-
ne ihtiyag duyarlar (Maguire, 2001). Fitness
merkezi direktorlerinin, merkez blinyesin-
de sunulan her hizmette oldugu gibi kisisel
antrenman hizmetinin de finansal basarisini
ve uygulanabilirligini artirmak igin satis he-
defleri belirlemesi ve ikramiyeler sunmasi
gerekir. Ancak bu, yukarida bahsetmis ol-
dugumuz ve bir antrendrin oncelikli isinin
satis olmamasindan otliri yonetim tercih-
lerinin birincil odak noktasi ve yoneticilerin
temel yaklasimi olmamalidir. Bu noktada yu-
karidaki yaklagimlarin benimsenmesi kisisel
antrenorlere hedeflerine ulagsmalari icin be-
lirgin faydalar sunacak ve birer calisan olarak
onlari mutlu ederken, fithess merkezlerini
de hedeflerine ulastiracaktir. Strdirilebilir
basari; misteriyi odak noktasina koyarak ve
pazarlama, satis, finans ve insan kaynaklari
hedeflerini bir arada distinerek olusturulan
dogru bir strateji ile mimkinddr.
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