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OZET
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Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dal1
Doktora, Haziran/2023
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Bu calismada antrenman sirasinda muz tiikketiminin ok¢uluk sporu yapanlarda
kan glikoz diizeyi, performans ve toparlanmaya etkisinin olup olmadig
aragtirtlmistir. Calismaya haftada en az 5 glin antrenman yapan, yas ortalamasi
17,86x1,12 yil olan ve ortalama 6,54+2,55 yildir okguluk sporu yapan 6’s1 kadin,
16’s1 erkek toplam 22 klasik yay sporcusu goniillii olarak katilmistir. Sporcular,
diyetisyen tarafindan hazirlanan 4000 kalorilik diyet programini dlgiimden Once 3
giin boyunca tiiketmislerdir. Sporcularin antrenman oncesi kan glikozlar1 6l¢iilmiis,
rastgele segilen yarisi 0.8 gr/kg muz ve ayni oranda su tiiketmis diger yarisi 0.8 gr/kg
su igmistir. Bir hafta sonra ise muz tiiketen grup su; su tiikketen grup muz tiikketmistir.
Her antrenman 3 saat 30 dakika siirmiistiir. Sporcular toplamda 252 ok atmuglardir.
Antrenman bitimine kadar her 30 dakikada bir kan glikozlar1 6l¢lilmiis, her 6lgiim
sonrast muz tiiketen grup 0.4 gr/’kg muz ve ayn1 oranda su tiiketmis, diger grup 0.4
gr/kg su icmistir. Sporcularin laktik asit degerleri antrenman 6ncesi dinlenik ve
antrenman sonrast 1.dk,5.dk ,10.dk’larda 6l¢tilmiistiir.

Muz tiiketimi sonras1 90.dk, 120.dk, 180.dk ve 210.dk’larda 6l¢iilen kan glikoz
diizeyleri su tiiketimine gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur (p<0.05). Hem
muz hem de su tiketiminde antrenman boyunca kan glikoz diizeylerinde diisiis
goriilmistiir. Fakat bu diisiis muz tliketiminde daha az gerceklesmistir. Sporcularin
dinlenik laktik asit diizeyleri ve antrenman bittikten sonraki 1.dk, 5.dk ve 10.dk
Ol¢iilen laktik asit diizeylerinin muz ve su tiiketimi arasinda anlamli bir farklilik
gostermemistir (p>0,05 ). Muz ve su tiiketen sporcularin 36 okluk periyodlar sonrasi
ortalama ok puanlari ve antrenman bitimi toplam ok ortalama puanlari arasinda
anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Birinci periyod ok ortalamasi puani hem
muz tiiketiminde hem de su tiiketiminde diger periyodlara gore daha diisiik ¢ikmustir.

Sonug¢ olarak hem muz hem de su tiiketildiginde antrenman siiresince kan
glikoz diizeylerinde diisiis goriilmiistiir. Fakat bu diisiis muz tiiketildiginde daha az
gerceklesmistir. Muz tiikketimi su tiiketimine gore kan glikoz diizeyinin daha stabil
olmasimi saglamis ve kan glikoz diizeyini korumustur. Ancak bu durum toparlanma
laktik asit diizeyini ve ok atis performansimi etkilememistir. Calismamizda
antrenman bagladiktan sonra 30 dk’da bir 0,4 gr/kg muz tiiketimi gergeklestirilmistir.
Bu miktar beklenen etkinin saglanmasi i¢in yeterli olmamistir. Bu nedenle ileride
yapilacak ¢aligmalarda muz tiiketim miktarinin arttirilmasi 6nerilmektedir.

Anahtar Sozciikler: Okculuk, Muz, Kan glikozu, Laktik asit, Performans



ABSTRACT

THE EFFECT OF BANANA CONSUMPTION ON BLOOD GLUCOSE LEVEL,
PERFORMANCE AND RECOVERY IN ARCHERS

Deniz GUNAY DEREBASI
Ondokuz Mayis University
Institute of Graduate Studies
Department of Physical Education and Sports
Ph.D., June/2023
Supervisor: Prof. Dr. Tiilin ATAN

In this study, it was investigated whether banana consumption during training
has an effect on blood glucose level, performance and recovery in archery athletes. A
total of 22 classical bow athletes, 6 female and 16 male, who train at least 5 days a
week, whose average age is 17.86+1.12 years, and who have been doing archery for
an average of 6.5442.55 years, voluntarily participated in the study. . The athletes
consumed the 4000 calorie diet program prepared by the dietitian for 3 days before
the measurement. The blood glucose levels of the athletes were measured before the
training, half of the randomly selected half consumed 0.8 g/kg of banana and the
same amount of water, and the other half drank 0.8 g/kg of water. One week later,
the group that consumes banana water; The group that consumed water consumed
bananas. Each workout lasted 3 hours and 30 minutes. Athletes shot 252 arrows in
total. Blood glucose was measured every 30 minutes until the end of the training.
After each measurement, the group consuming banana consumed 0.4 g/kg of banana
and the same amount of water, the other group drank 0.4 g/kg of water. The lactic
acid values of the athletes were measured at the 1st, 5th, and 10th minutes of rest
before the training and after the training.

Blood glucose levels measured at 90., 120., 180. and 210. minutes after banana
consumption were found to be statistically higher than water consumption (p<0.05).
Both banana and water consumption showed a decrease in blood glucose levels
throughout the training. However, this decrease was less in banana consumption. The
resting lactic acid levels of the athletes and the lactic acid levels measured at the 1st,
5th and 10th minutes after the training did not show a significant difference between
banana and water consumption (p>0.05). There was no significant difference
between the average arrow scores after 36 arrow periods and the total arrow mean
scores at the end of the training of the athletes who consumed bananas and water
(p>0.05). The 1st period arrow mean score was lower in both banana consumption
and water consumption compared to other periods.

As a result, when both banana and water were consumed, blood glucose levels
decreased during training. However, this decrease was less when bananas were
consumed. Banana consumption provided a more stable blood glucose level
compared to water consumption and preserved the blood glucose level. However,
this did not affect the recovery lactic acid level and arrow shooting performance. In
our study, 0.4 gr/kg banana consumption was realized every 30 minutes after the
training started. This amount was not sufficient to achieve the expected effect. For
this reason, it is recommended to increase the amount of banana consumption in
future studies.

Keywords: Archery, Banana, Blood glucose, Lactic acid, Performance
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1. GIRIS

Sporun biiyiiyen bir sektor haline gelmesi kuliipler ve dolayisiyla sporcular
arasindaki beklentileri de artirmustir. Ulkelerin ve kuliiplerin spordaki basarismin
temeli, sporcunun en iyi performansi saglikli bir sekilde siirdiirebilmesidir (Cetin,

2019).

Okguluk, bireysel ve temas gerektirmeyen, giigli kaslara, ist viicut
dayaniklilig1, koordinasyon, dikkat, konsantrasyon ve lst diizeyde hassasiyet ve
odaklanma ile kararlilik gerektiren statik bir spordur. Okgulukta atis yapmak sadece
fiziksel degil, aynm1 zamanda yiiksek diizeyde zihinsel konsantrasyon, odaklanma ve
koordinasyon gerektirir. Okguluk becerileri birgok faktdrden etkilenir ve artan bir

performans diizeyi ancak tiim bu 6nemli faktorler {lizerinde calisarak elde edilir

(Dhillon vd., 2016).

Beslenme, bir sporcunun yiiksek performans elde etmesi i¢in ihtiya¢ duydugu
en Onemli faktorlerden biridir. Bir sporcunun beslenme tarzi hakkinda eski
zamanlardan beri farkli bakis agilart olmustur. Cilinkii beslenmenin bir sporcunun
basarisinda ¢ok Onemli bir katkisi oldugu hemen hemen her toplumda kabul
gormektedir. Son yillarda 6zellikle gelismis tilkelerde sporcu beslenmesi konusunda

yogun bilimsel arastirmalar yapilmaktadir (ilhan vd., 2003).

Insan viicudunun fonksiyonlarmi devam ettirebilmesi igin siirekli enerji
saglamas1 gerekmektedir. Iinsanlarin enerji ihtiyac1 egzersizle birlikte artmakta ve bu
durumda viicudun ek olarak enerji liretmesi ya da egzersizi kesmesi gerekmektedir.
Basarili1 bir spor antrenmani ve performansin en onemli bileseni viicuda yeterli
enerjinin alimmasidir. Viicuda yeterli enerjinin alinmasi, enerji {iretimini destekler,
sporcunun dayanikliligini, kuvvetini, kas kiitlesini ve sagligin1 korur (Mahan ve

Raymond, 2016).

Tiim viicut hiicreleri i¢in en dnemli enerji kaynagi, karbonhidratlarin en kiiglik
pargasi olan glikozdur. Glikoz kan sekeri olarak iiretilir. Kan sekeri yemekten sonra
yiikselir ve yemekten 2 saat sonra normale donmesi beklenir. Yemekten sonra kan
sekerinin yiikselme hizi1 ve miktar1 diyete gore degisir. Kan sekerini yiikselten en
etkili besin karbonhidratlardir. Karbonhidrat iceren yiyeceklerin yemekten sonra kan
sekerini yiikseltme yetenegi glisemik indeks terimi ile tanimlanir. Digiik glisemik

indeksli bir yemek, yiiksek glisemik indeksli yemekten daha yiiksek kan sekeri



yanitina sahiptir. Saglikli beslenmede glisemik indeksi diisik besinlerin segilmesi
onemlidir (Ciftci vd., 2008; Ersoy, 2012; Mizrak, 2016).

Muz son yiiz yildir, diinyanin her yerinde en yliksek gelir grubundan en diisiik
gelir diizeyine kadar ailelerin sofralarinda diinya olgeginde tiiketilen birkag gida
tirtiniinden biri olmustur. Dokusu, tadi, rahatligi, yeme kolaylig1 ve diisiik yetistirme
maliyetinin yani sira besin degerinin de bu basariya katkist olmustur (Sharrock ve
Lusty, 2000).

Orta diisiik glisemik indekse sahip muzlar karbonhidratlarin, besinlerin ve
antioksidanlarin essiz bir karigimi olarak goriildiigii i¢in uzun siireli ve yogun
egzersiz sirasinda iyi beslenme destegi saglayabilmektedir (Nieman vd., 2012;
Atkinson vd., 2008).

Diger bir deyisle glisemik indeksi diisiik besinler, 6zellikle 60-90 dakikadan
uzun siiren antrenmanlarda enerjinin kan dolasimina dogru ge¢mesini, performans ve

dayamkliligi saglar (ilhan vd., 2003).

Diyetin atletik performans: etkiledigini ve saglam bir beslenme planinin bir
sporcunun yarismada olabileceklerinin en i1yisi olmasini sagladig1 asikardir. Bununla
birlikte, beslenme ayn1 zamanda antrenman, adaptasyon, miisabakalara hazirlik ve
antrenman ve miisabakalardan sonra toparlanmada da biylik rol oynar. Bir
antrenman seansina veya miisabakaya ne kadar iyi adapte olunacagi ve ne kadar iyi
olunacag1 genellikle bir sonraki antrenman seansi veya miisabakada ne kadar iyi
performans  gosterilebilecegini  belirler. Antrenman seanslarinin  hedefleri,
yarismalara hazirlikta da degisiklik gdsterecektir. Bu nedenle sporcu beslenmesi, bir
sporcunun hayatinda tam zamanli bir ¢abadir. Egzersiz sonrasi toparlanma siirecinde
dogru beslenme, kas onarimini, adaptasyonu ve hipertrofiyi en list diizeye ¢ikarmak,
yakit1 yeniden yliklemek, uyku yetenegini ve uyku kalitesini iyilestirmek icin de
onemlidir (Spriet, 2014).

Bu ¢alismada antrenman sirasinda muz tiiketiminin okguluk sporu yapanlarda
kan glikoz diizeyi, performans ve toparlanmaya etkisi olup olmadig1 arastirilmistir.
Yapilan literatlir taramasinda farkli branslarda muz tiikketimi ile ilgili ¢alismalar
mevcut olup, muzun okculuk sporuna etkileri iizerine herhangi bir caligmaya

rastlanmamistir. Bu 6zelligi ile arastirmamiz alanda yapilmis 6zgiin bir ¢alismadir.



Hipotezler:
1-Antrenman sirasinda muz tiikketimi kan glikoz diizeyinin diismesini engeller.
2-Antrenman sirasinda muz tiiketimi laktik asidin artisini engeller.

3-Antrenman sirasinda muz tiiketimi enerji depolarmmin  bosalmasini

engelleyecegi icin performansta artis olur.



2. GENEL BILGILER

2.1. Okguluk Sporu
2.1.1. Okculuk Tarihi

Okguluk, insanlik tarihinin en eski zamanlarina kadar uzanan uzun bir gegmise
sahiptir. Basit baltalardan sonra Geg Paleolitik dénemin (MO 35.000-10.000) ilk yeni
gelismesi yay ve oklarla ilgili buluntulardir. Baslangigta bir av araci olarak kullanilan
ok, farkli kiiltiir ve medeniyetler tarafindan gelistirilmis ve barutun kesfine kadar
biiyiik bir askeri silah olarak kullanilmistir (Aytacoglu, 2018; Miyazaki vd., 2013).
Okgulugun tarihi Tas Devri'ne kadar dayansa da, ok¢ulugun ilk modern &rnekleri
veya yay ve ok bi¢imi ilk olarak eski Misirlilarda bulundu. Okgulugun ilk 6rnekleri,
eski Misir resimlerinde ve yaklasik 5000 yil oncesine ait buluntularda bulunabilir
(Aytagoglu, 2018).

Orta Asya bozkirlarinda baslayan Tiirk okgulugu, Tiirklerle birlikte diinyaya
yayilmisg, teknolojinin gelismesi ve modern kurallarin yerlesmesi ile bir spor haline
gelmistir. Boylece diizenlenen yarismalarda hem eglenilmis hem de iyi askeri teknik

ve taktikler gelistirilmistir (Atabeyoglu, 1988; Kolayis ve Mimaroglu, 2008).

Ayni1 zamanda modern sporlar arasinda ylikselen okguluk, giiniimiizde diinyada
ilgi goren sporlardan biri haline gelmistir. Yay, hedef, yeterli sayida ok ve cesitli
kiigiik yardimcilarla yapilan bu sporda amag sariya atip puan toplamaktir (Karanfilci
vd., 2014; Miyazaki vd., 2013; Kolayis ve Mimaroglu, 2008).

Gliniimiizde tamamen bir spor ve eglence faaliyeti olan okguluk, okculuk
derneklerinin kurulmasiyla resmi spor statiisii kazanmistir. Giinlimiizde birgok
sporcu kendini okguluga adamistir ve bu sporu uluslararasi miisabakalarda icra
etmektedir. Okguluk ilk olarak 1904 Yaz Olimpiyatlari'nda olimpiyat programina
dahil edilmis ve 1972'den beri araliksiz olarak programda yer almaktadir. 1931
yilinda Polonya'nin Lwow kentinde 7 iilkenin katilimiyla Uluslararasi Okguluk
Federasyonu (World Archery) kurulmus ve diinya ok¢ulugunun ilk adimi atilmistir.
Genel merkezi Isvicrenin Lozan kentinde bulunan Uluslararas1 Okculuk
Federasyonu'nun bugiin 157 iiyesi bulunmaktadir. Tiirkiye 1955 yilinda bu birlige
iiye olmustur. 2005 yilinda yapilan se¢imler sonucunda Tirkiye Okculuk

Federasyonu eski baskan1 Prof. Dr. Ugur Erdener, Uluslararas1 Okguluk Federasyonu



baskanligina secilmistir ve halen diinya okgulugunu yonetmektedir (Aytagoglu,
2018; Karanfilci vd., 2014).

2.1.2. Modern Okguluk

Giliniimiizde spor siirekli gelisen ve daha rekabetci bir yapiya kavusmustur.
Uluslararas1 diizeyde rekabet etmek, spor endiistrisinde gerekli olan tiim
koordinasyon becerilerine ve yiiksek beceri diizeylerine sahip sporcular gerektirir.
Ince, aralikli ve kapali motor olarak siiflandirilan okguluk, basta omuzlar olmak
tizere viicudun tst kisminda kuvvet ve dayaniklilik gerektiren statik bir spordur
(Vardar vd., 2010; Simsek vd., 2014). Okguluk, kassal ve postural yiiklenmesi
yiikksek sporlar grubundadir. Okguluk sporunda alinan 6zel pozisyon sirasindaki
postural uyum basariya ulasmak i¢in 6nemlidir. Bu dengeyi saglamak i¢in kaslarin
kuvvet, esneklik, dayaniklilik ve noromiiskiiler koordinasyon agisindan oldukca
gelismis olmasi1 gerekir. Cekis sertligi sporcunun viicut gelisimine paralel olarak
degisebilen yaym her bir gerilmesi esnasinda bayanlar ortalama 16-18 kg arasi,
erkekler ise ortalama 21-23 kg arasi bir ¢ekis kuvvetine ihtiya¢ duyarlar. Boyle bir
denge becerisi i¢inde olduk¢a agir antrenmanlar ve bu siirelerde tonlarla ifade
edilebilen kuvvet harcanmasi1 gerekmektedir (Atalay vd., 1997; Stuart ve Atha, 1990;
TOF, 1989).

Okculuk, yapilan tiim hareketlerin belirli bir sira takip etti§i ve basarinin
tekrarlayan hareket kaliplari sergilemeye bagli oldugu bireysel bir spordur (Ertan,
2003). Bir ok¢uluk miisabakasinda yiiksek puan almak i¢in kisinin iyi bir dengeye
sahip olmasi ve yiiksek hizda atig yaparken ayni hareketleri tekrarlayabilmesi gerekir
(Ertan ve Agikada, 1996; Ertan, 2003; Martin vd., 1990).

Okguluk baslangigta sporcunun fazla efor harcamadan yapabilecegi bir spor
olsa da ilerleyen donemlerde sporcunun performans kaygisi ile fiziksel dayaniklilik
ve kuvvet gelistirmesini gerektiren bir spordur. Hem zihinsel hem de fiziksel

aktivitenin birlesimi, ok¢ulugu diinyadaki en zorlu olimpik sporlardan biri yapar.

Ok atmak, gili¢ veya dayanikliliktan daha fazla teknik beceri ve odaklanma
gerektirir. Ancak is hedefi vurmak ve kararlilik gibi eyleme gelince okguluk da diger
bircok disiplin gibi bir performans sporuna doniisiiyor. Ust diizey bir ok¢u 1 saatlik
antrenmanda 750 kalori enerji harcar. Bu tiir enerji kullanimi, sporcunun siirekli

olarak hazirlanmasin1 ve okguluk antrenmanina ek olarak hem genel hem de 6zel



dayaniklilik ve kuvvet antrenmani yapmasini gerektirir. Ayrica diger bir¢cok spor
branginin aksine okguluk atis formu sporcunun hem aerobik hem de anaerobik
ortama maruz kalmasina sebep olmaktadir. Sporcu tam ¢ekis pozisyonuna ulasana
kadar solunum yapmaya devam ederek disaridan aldigi oksijeni enerjiye c¢evirme
imkan1 bulsa da tam c¢ekis pozisyonundayken nefesini tutmak durumunda ve
anaerobik ortamda atis1 gerceklestirmek zorundadir. Bu sebeple de kardiyovaskiiler
gelisim antrenmanlart da okguluk ile ugrasan sporcular i¢in vazgegilmezdir (TOF,

2019; MacKinney, 1996).

Okguluk yarigmalar1 ve antrenmanlar1 yil i¢inde dokuz ay (mart-kasim) agik
hava sartlarinda yapilmaktadir. Sporcular yazin 40 dereceyi bulan sicaklik, riizgar ve
yagmur gibi olumsuz hava sartlariyla da miicadele etmektedirler. Yarisma sirasinda
sporcu cevresel ve psikolojik etkenlere de bagli olarak yiiksek nabizla ok atmak,
fiziksel yorgunluk, baski altinda ok atmak, zamani dogru kullanamamak gibi
olumsuzluklarla basa ¢ikmak zorundadir. Kalp atislarinin hizlanmasi sporcunun
yarigma konsantrasyonundan uzaklasmasma neden olmaktadir. Sporcu yarigsma
sirasinda yasadigi stresle birlikte normalden daha fazla titremekte, viicudunda
hissettigi titreme hissi ile atis formunu kontrol etmekte zorlanmaktadir. Ayrica
sporcunun yine stres ve heyecana bagli olarak nefes alisveriglerindeki diizensizlik
zamani dogru kullanmasin1  ve dogru atis temposunun yakalanmasini
zorlagtirmaktadir. Bunlara bir de hava sartlartyla miicadele eklendiginde tiim bu
etkenler sporcunun daha fazla enerjiye ihtiya¢ duymasina ve daha ¢ok antrenman
yapmasina neden olmaktadir. Bu sebeple bir ok¢unun antrenmanda attig1 ok sayisi
yarismada atacagi toplam ok sayisinin minimum ii¢ kati olmalidir. Bununla birlikte
dayaniklilik ve kuvvet antrenmanlar1 yapilmali, diizenli bir beslenme programi

izlenmelidir.

Okculukta atis teknigi 4 ana asamadan ve ayri ayri birbirini tamamlayan
asamalardan olusur. Sporcu yay1r ¢ekmeden Once maruz kaldigi kuvvete gore
hazirlanmali, yay1 ¢ektikten sonra viicudun dogru bolgelerini kullanarak uygulanan
kuvvete karsi koyabilmeli, hatasiz birakis yapabilmelidir. Kirisi biraktiginda daha
onceden olusturmus oldugu yapiy1 bozmadan, ok hedefe ulasana kadar hem zihinsel

hem de fiziksel siirekliligi saglayabilmelidir.



Yukarida belirtilmis olan evrelere gore okguluk atis basamaklar1 soyledir;

1-Harekete hazirlik evresi
-Durus
-Yay kabzasina basis
-Kirisi kavrama
-Yayi kaldirma
-Cekise hazirlik
2- Kuvvet kullanim evresi
-Yay1 ¢ekis
-Tam ¢ekis pozisyonu
-Cene alt1 kontrol
3- Kritik Evre
-Kesistirme ve nisan alma
-Yiikiin sirt kaslarina transferi
-Birakis
4- Devamlilik Evresi
- Fiziksel son tagima

-Zihinsel son tagsima (TOF, 2019; OV, 2019; MacKinney, 1996).
2.1.3. Hedef Okg¢ulugu

Hedef okgulugu, belirli mesafelerde belirlenen sabit dairesel hedeflere atig
yapma disiplinidir. Olimpik yaylar icin standart yarisma mesafesi 70 metredir. Icten
disa dogru sari1, kirmizi, mavi, siyah, beyaz renkli halkalardan olusan ve 10 puanlama
bolgesi olan 122 cm ¢apinda hedef kagidi kullanilir (Sekil 2.1) (WA, 2023; TOF,
2023).
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Sekil 2.1: 122 cm ¢apinda 10 halkali hedef kagidi

Olimpik yay, binlerce yildir var olan ve Olimpiyat Oyunlarinda 6ne ¢ikan stil
olan geleneksel yaylarin modern evrimidir. Yay ¢ekilirken uzuvlarda depolanan
enerji, serbest birakildiginda oka aktarilir ve ok 200 km/s'den daha yiiksek hizlarda
menzile gonderilir. Modern olimpik yaylar, teknolojik olarak gelismis malzemeler ve

yontemler kullanilarak tretilir, ancak bir¢ok tiretici dogal malzemeleri entegre eder

(WA, 2023).

Uluslararas1 hedef okguluk miisabakalar1 bireysel, mix takim ve takim
miisabakalarindan olusur. Mix takim, ayni kategoride (ayn1 yayla) atis yapan, biri
erkek ve biri kadin olmak {izere iki okg¢udan olusur. Bir takim, ayn1 kategoride (ayni

yay ile) atis yapan ayn1 cinsiyetten {i¢ ok¢udan olusur.

Bir yarismanin iki farkli asamasi vardir;
1-Bireysel atiglar
2-Takim atislart

Bireysel atislar; siralama atiglari, her bir ok¢unun toplamda 72 ok atmasindan

olusur. Okgular, bireysel eleme atiglart i¢in toplam puanlarina gore siralanir (Sekil



2.2). Bu siralanma sonrasi sporcular fikstiir sistemine gore eslesirler. Eleme atiglarina

kalacak maksimum okg¢u sayis1 104’tiir (WA, 2023; TOF, 2023).

Recurve Women [After 72 Arrows]

Pos. Athlete Tot. 104X X
1 sporcu 657 25 9
2 sporcu 656 24 10
3 sporcu 647 26 7
4 sporcu 647 25 9
5 sporcu 646 18 8
6 sporcu 644 18 6
7 sporcu 642 23 7
8 sporcu 639 20 5
9 sporcu 636 15 6

10 sporcu 635 160 3
11 sporcu 634 18 6
12 sporcu ' 633 1915
13 sporcu 628 13 7
14 sporcu 628 13 3
15 sporcu 627 19 3
16 sporcu 625 Al L)
17 sporcu 622 23 .5
18 sporcu 620 16 1
19 sporcu 618 18 6
20 sporcu 618 16 4

Sekil 2.2: Olimpik yay siralama atiglart sonug listesi

Takim atiglari; mix takim atiglarinda siralanma, bir tlilke ya da kuliibiin bireysel
siralama atiglarinda en yiliksek puani atan bir erkek ve bir kadin sporcusunun
puanlarinin toplanmasiyla belirlenir. Takim atislarinda siralanma ise bir iilke ya da
kuliibiin bireysel siralama atiglarinda en yiiksek puani atan ayni cinsiyetten {i¢
ok¢unun puanlarinin toplanmasiyla belirlenir. Bu siralanma sonrasi takimlar fikstiir

sistemine gore eslesirler. Eleme atiglarina kalacak maksimum takim sayis1 24 tiir.

Bireysel, mix takim ve takim atislarinda her eslesme sonrasinda magin galibi

bir iist tura ¢ikarken kaybedeni elenir. Olimpik yay maglarinda set sistemi kullanilir.

Set sisteminde amag, belirli bir sayiya ulagsmaktir. Bu say1 bireysel macta alti
puan, mix takim veya takim mag¢inda bes puandir. Bir set, bireysel mag i¢in ii¢, mix

takim mag1 i¢in dort ve takim magci i¢in alti olmak iizere belirli sayida oktan olusur.



Bir okcu veya takim, bir seti kazandiginda iki set puani ve set berabere kalirsa bir set

puani kazanir.

Bir bireysel magta en fazla bes set atig yapilir ve bu bes setin sonunda 5-5’lik
beraberlik olursa (Sekil 2.3); mix takim (Sekil 2.4) veya takim maginda (Sekil 2.5)
en fazla dort set atis yapilir ve bu dort setin sonunda 4-4’liik beraberlik olursa
magclarda tie-break yani beraberlik atigi yapilir. Burada bireysel maglarda okgular
birer ok atis1 yapar ve merkeze yakin atan ok¢u maci kazanir. Takim atiglarinda her
okcu bir ok atis1 yapar. Oncelikle mix takimda iki ok toplaminda, takim atisinda iic
ok toplaminda yiiksek atan takim mag1 kazanir. Ancak toplam puanda esitlik varsa

hangi takimin attig1 oklardan biri merkeze daha yakinsa o takim mag1 kazanir (WA,
2023; TOF, 2023).

Athlete: _ Rank Athlete: — I I Rank
Country: Tirkiye (TUR) 1 5 Country: France (FRA)
Category:  Recurve Under 18 Women Target 30A Category: Recurve Under 18 Women Target 30B
>< Winner 18 Winner 18
. 1 2 » 3 \ Set Total Sat Points ;Tml Set Points ‘ 1 . 2 . 3 : Set Total :Sel Points .Toul Set Points
1 10 8 8 26 2|10 0 1 10 10 9 29 210 2
2' 10 10 [ 9 ' 29 '2.1-0? 2 ‘ ‘2‘ 9 ' 9 . 9 ' 27 .2'1?0‘ 2
3 9 9 8 26 2(@ 0 ‘ 3 3 9 9 8 26 210 3
4 10 10 ‘ 10 ‘ 30 ‘2.1 0“ 5 ll 9 9 ‘ 9 I 27 .2‘1"0 3
5 10 9 8 27 210 { 5 5 10 10 8 28 2|10 5
9 ‘ Tolal‘ 6 9 7otal. 5
S.0. S.0.
><C|osesl to the center Closest to the center
Archer/Agent Archer/gent

Sekil 2.3: Olimpik yay bireysel eleme mag1 skor kagidi

R Rank
Country:  Tirkiye (TUR) ol Country: France (FRA) l . o

Category: Recurve Under 21 Mixed Team Target 7 Category: Recurve Under 21 Mixed Team Target 8

> winner 1” Winner 1
1 ] 2 3 ’ 4 | SetTotal |SetPoints Total SetPoints 1 2 3 4 | SetTotal |SetPoints Total Set Points
1 10 9 9 8 36 121110 1 1 10 9 9 8 36 2110 1
2| x 9 8 8 35 [2/1)o] 2 2| x 10 ‘ 9 6 ‘ 35 |2[1]o0 2
3| 10 9 8 8 35 (210 4 3| x s | 8 8 ‘ 34 |2(1l0] 2
a| 9 9 8 8 ’ 34 |2/1]0] 4 4| 10 o | s s | 3 [2)1)o
o o Total 5 10 s Total 4
so.| | s0.|
Closest to the center Closest to the center
ArchesiAgent ArchaviAgent

Sekil 2.4: Olimpik yay mix takim magc1 skor kagidi
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.. Rank Rank
Country: Tirkiye (TUR) C * Country: France (FRA)

Category: Recurve Under 18 Men Team Target 1 1 Category: Recurve Under 18 Men Team Target 2
>< Winner Gold Winner Gold
1 ‘ 2 3 4 5 ‘ 6 Set Total  Set Points | Total Set Points 1 2 3 4 5 6 Set Total | Set Points | Total Set Points
1 10 9 9 8 9 ‘ 9 54 2|10} 0 1 9 9 10 8 9 10 55 12110 2
2 9 10 7 9 8 ‘ 9 52 21/0] 0 2 9 9 8 10 8 9 53 2110 4
3 X 10 10 10 10 ‘ 9 59 2/11 0 2 3 10 9 8 10 9 10 56 2(1/0]} 4
4 X 10 9 9 10 ‘ 9 57 2110 4 4 8 9 9 ] 10 7 52 2(1{0 4
9 9 X Total 5 9 9 9 Total 4
S.0. $.0.

Closest to the center Closest to the center

Sekil 2.5: Olimpik yay takim mag1 skor kagidi

Her bir mag, bireysel atislar i¢in en fazla 15, mix takim atislari i¢in en fazla 16
ve takim atislart i¢in en fazla 24 olmak iizere belirli sayida oktan olusur. Mix takim
ve takim maglarinda oklar okgular arasinda esit olarak boliniir (WA, 2023; TOF,
2023).

2.2. Performans

Genetik yapi, uygun antrenman ve beslenme sporcularin performansini
etkileyen ana faktorlerdir (Yarar vd., 2011; Ersoy ve Hasbay, 2000). Performans;
Atletik bir gorevde basartya ulagsmayr amaglayan c¢abalarin toplami olarak
tanimlanabilir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009; Bayraktar ve Kurtoglu, 2004). Baska
bir tamim da ise performans; fiziksel aktivite icin gerekli olan fizyolojik,
biyomekanik ve psikolojik verimlilik olarak tanimlanmaktadir. Tanimlardan da
anlasilacagi lizere performans, bir sporcunun fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve
psikolojik olarak ifade ettigi verimlilik diizeyi olarak 6zetlenebilir (Karakus ve Kilig,

2006; Kuter ve Oztiirk, 1997).

Performans, viicudun artan is yiikiine dayanma yetenegi olarak da tanimlanir.
Viicudun calismasi i¢in enerjiye ihtiyact vardir. Fizyolojik olarak viicudun ¢alisma
yetenegi, gidalardan almman ve kimyasal reaksiyonlarda mekanik enerji olarak
depolanan potansiyel enerji miktar1 ile sinirlidir. Performans; Kisinin yapisina, viicut
sekline ve cinsiyetine gore degisiklik gosterir. Sporda basar1 sadece bu kriterlere

degil, ayn1 zamanda kisinin s6z konusu spora uygunluguna da bagldir. Performans
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degerlendirilirken 5 kriter dikkate alinir. Bunlar; kuvvet, dayaniklilik, hiz, esneklik

ve yetenektir (Ersoy, 2012).

Birgok faktor atletik performansi etkiler. Performans: olumlu ya da olumsuz
etkileyebilen bu etkenler, kaynaklarina gore i¢ ve dis etkenler olarak ikiye
ayrilmaktadir. I¢ etkenler; bunlar genel olarak insanlarda bulunan, kismen kalitsal
olan, zamanla kiiciik degisikliklerle ayirt edilebilen ve ¢ok sinirli veya hic dis etkiye
sahip olmayan faktorlerdir. I¢ etkenler drnek olarak yas, cinsiyet, anatomik yapi,
genetik, zeka verilebilir. Dis etkenler; bunlar insan viicudundan ve yapisindan
kaynaklanmayan ve dolayisiyla spor performansimi fiziksel veya psikolojik olarak
dolayli etkileyen faktorlerdir. Dis etkenler tizerindeki etkimiz, i¢ etkenlerden ¢ok
daha fazladir. Birgogu uygun kosullar ve dnlemlerle degistirilebilir ve gelistirilebilir.
Bu nedenle atletik performansi artirmak i¢in dis etkenlerde olumlu degisiklikler
yapmak daha kolaydir ve daha etkili sonuclar verir. Dis etkenlere Ornek olarak
sicaklik, iklim, malzeme, seyirci, sosyal gevre, aile, diyet, onceki yaralanmalar,

doping verilebilir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009; Samur, 2018).

Sporcular stirekli olarak performanslarini gelistirmek, daha giiglii, daha hizli ve
daha donanimli olmak isterler. Ekipman ve fiziksel egitimdeki teknolojik gelismeler,
glinimiiz sporlarinda performansi iyilestirmeye yonelik bu ihtiyact biiyiik olgiide
karsilayabilir. Ancak gii¢lii bir viicut, atletik performanstaki basarili artis1 sadece
belirli bir diizeye tasiyabilir (Aktop ve Seferoglu, 2014; Thompson vd., 2008).

Performansin artmasi, kilo kaybi ve fazla kilolarin &nlenmesi, elektrolit
kaybma bagl viicuttaki rahatsizliklarin Onlenmesi, sindirim sisteminin diizenli
caligmasi, toparlanma sirasinda enerji kaynaklarinin geri kazanilmasi gibi sporcuyu
dogrudan veya dolayl olarak etkileyen bir¢ok durum dengeli beslenme ile elde edilir
(Bayrakdar vd.,2008; Ersoy vd., 1987). Beslenme, performansi bir¢ok yonden
etkiler. Viicudun her giin 50'den fazla farkli besine ihtiyact vardir. Besinlerin belirli
bir siire i¢inde yetersiz tiiketilmesi veya bir kismimin tiiketilmemesi sagligi ve

calisma kapasitesini olumsuz etkiler (Ersoy, 2012; Bezci vd., 2018).

Yiiksek atletik performansin gelisimi, bireyin fizyolojik ve psikolojik
faktorleri, antrenman ortami, beslenme durumu, saghgi, cevresel faktorler ve sporun
kendine o6zgili 6zelliklerinden etkilenir. Hangi faktoriin maksimum diizeyde etkili
oldugunu sdylemek zordur ancak enerjisi bitip sagligi bozulmus bir sporcudan
yiiksek performans beklemek imkansizdir (Pehlivan, 2011). Sportif performans ve
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basar1 sadece beslenme ile aciklanabilir olgular degildir. Ancak her tiirlii faktérdeki
kiigiik iyilestirmeler bile, 6zellikle iist diizey rekabet¢i sporcularin basarist olmak
tizere sonuglar tizerinde biiyiik bir etkiye sahip olabilir (Bayrakdar vd., 2008; Ersoy,
1995).

2.3. Enerji ve Enerji Saglama Sistemleri

Enerji genel olarak is yapabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Besinler
dolayli enerji kaynaklaridir ve enerji birimi kilokalori (kcal) veya kilojuldiir (kj).
Yenilen besinlerin sindirimi ve metabolizmasi sonucunda viicuttaki karbonhidratlar
glikoza, proteinler amino asitlere, yaglar yag asitlerine doniisiir ve kan yoluyla

hiicrelere taginir (Bayrakdar vd., 2008; Giines, 2000; Paker, 1998).

Adenozin trifosfat (ATP), gidanin potansiyel enerjisinden metabolik siirecler
ad1 verilen kimyasal reaksiyonlar yoluyla sentezlenir. ATP dogrudan bir enerji
kaynagidir. Bu, gidanin parcalanmasi sirasinda viicutta salinan enerjinin dogrudan is
icin degil, baska bir kimyasal madde olan ATP'yi sentezlemek icin kullanildig:
anlamma gelir. ATP kas hiicrelerinde depolanir ve hiicreler bozuldugunda agiga
¢ikan enerjiyi kullanir. ATP'nin viicutta depolanma yetenegi ¢ok sinirlidir. Daha ¢ok
2-3 dakika siiren kisa siireli isler i¢in kullanilan ve hizla tiiketilen depo ATP'sine acil
durum enerji kaynagi denir. Egzersize devam etmek i¢in ATPmin hemen
sentezlenmesi gerekir. Bunu yapmanin iki ana yolu vardir; aerobik ve anaerobik

enerji sistemleri (Ersoy, 2012; Pehlivan, 2011; Paker, 1998).
Aerobik yolla enerji olusumu

Oksijen varhiginda aerobik sistemle; ATP, karbonhidratlarin, yaglarin ve
proteinlerin pargalanmasi sonucunda sentezlenir. Bu en yiiksek kapasiteli enerji
sistemi, uzun siireli, diisiik yogunluklu egzersiz i¢in birincil enerji kaynagi olarak

kullanilir.
Anaerobik yolla enerji olusumu

En hizli ¢alisan enerji sistemidir. Kreatin fosfat (CP) ve glikojen, oksijensiz bir
ortamda enerji igin parcalanir. Bu sekilde enerji tiretimi; alaktik ve laktik anaerobik

sistem olarak ikiye ayrilir.
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Alaktik anaerobik sistem (ATP-CP); kasta depolanan ATP ve CP, az miktarda
da olsa oncelikle oksijensiz bir ortamda kas kasilmasi igin kullanilir. Kisa siireli

yiiksek yogunluklu eforlar (8-10 saniye) i¢in viicudun ana enerji kaynagidir.

Laktik anaerobik sistem; alaktik sistemdeki enerjinin hizla tiikenmesi sonucu,
viicutta 8-10 saniye ve birkag dakikalik eforlarda ihtiya¢ duyulan enerjinin biiyiik bir
kismi glikojenin oksijensiz bir ortamda parcalanmasi (glikoliz) ile elde edilir. ). Bu
sistemin en 6dnemli dezavantajlarindan biri glikoliz ile iiretilen laktik asidin kasta ve
kanda birikerek yorgunluga neden olmasidir (Ersoy, 2012; Giines, 2000; Paker,
1998).

Egzersiz sirasinda, her ii¢ sistem de ATP iiretimine katilir. Ancak hangi
sistemin daha 6nemli oldugu egzersizin tiiriine baglhdir. Karbonhidratlar hem aerobik
hem de anaerobik olarak gerekli enerjiyi sagladiklari i¢in 6nemli enerji kaynaklaridir.
Cok diistik tempo veya ¢ok hizli tempoda yapilan egzersizlerde karbonhidratlar tek
enerji kaynagi degilken; orta ve orta iistii yogunlukta yapilan egzersizlerde baslica
enerji kaynagidir. Bu nedenle laktik asit birikimi de yiiksektir. Ayrica belli bir siire
sonra yaglar uzun siireli antrenmanlarda enerji tretimini destekler. Proteinler

viicudun ana enerji kaynagi degildirler (Ersoy, 2012; Thomas vd., 2016).
2.4. Besin Ogeleri

Insan viicudunun ¢alismasi igin ihtiyag duyulan besinlerin tiiketilmesi,
sindirimi, emilimi ve metabolize olmasina beslenme denir. Yeterli ve dengeli
beslenme, viicudun biiylimesi, toparlanmasi ve isleyisi i¢in gerekli besinlerin yeterli
miktarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasmin 6n kosuludur (Unsal,
2019; Ersoy, 2012; Baysal, 2010). Beslenmenin sporcularin antrenmani {izerinde
dogrudan etkisi vardir; performanst artirir, iyilesme siiresini hizlandirir, yaralanma ve

hastalik riskini 6nler (Toktas ve Demirors, 2020; Skinner vd., 2020).

Besinler;

1-Et, yumurta ve kurubaklagiller

2-Siit, yogurt, peynir

3-Sebze ve meyveler

4-Ekmek ve tahillar olmak iizere dort ana gruba ayrilir (Ersoy, 2012; Giines,
2000).

Besinler giinliik beslenmemizde tiikettigimiz besin gruplarinda yer alir. Bunlar;
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-Karbonhidratlar (enerji olusturan besin dgesi)

-Proteinler (enerji olusturan besin 6gesi)

-Yaglar (enerji olusturan besin dgesi)

-Mineraller (enerji olusumuna destek olan besin dgesi)

-Vitaminler (enerji olusumuna destek olan besin 6gesi)

-Su (enerji olusumuna destek olan besin 6gesi) (Pehlivan, 2011; Paker, 1998;
Giines, 2000; Mor, 2002).

Viicuda alinan besinler kalp, beyin, karaciger gibi organlar1 ve nefes alma gibi
hayati fonksiyonlar1 korumak icin enerji iiretiminde 6nemli rol oynar. Besinlerin
biiyiime ve gelismeyi desteklemek, enerji liretmek ve metabolizmay1 diizenlemek

gibi ii¢ temel islevi vardir (Unsal, 2019; Mor, 2002).
Viicutta enerji olusturan besinlerin 1 graminin kalori oran1 su sekildedir:

1 gr karbonhidrat 4 Kkkal
1 gr protein 4 kkal
19ryag 9 kkal (Giines, 2000; Pehlivan, 2011).

2.4.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar (CHO) insan ve hayvan viicudunda glikojen, bitkilerin
yapisinda nisasta ve selilloz olarak bulunan; karbon, hidrojen ve oksijen
atomlarindan olusan organik bilesiklerdir (Giines, 2000; Unsal, 2019; Pehlivan,
2011). Karbonhidratlar viicudun ana enerji kaynagi ve kaslar i¢in en iyi yakittir
(Ersoy, 2012, Ciftci vd., 2008). Sporcularin giinliik enerji ihtiyaglarinin %50-60’nin
karbonhidratlardan karsilanmasi gerekir. Yogun antrenman gerektiren sporlarda bu
miktar %65-70’¢ kadar ¢ikabilmektedir (Giines, 2000; Ersoy, 2012; Mor, 2002).

Sindirim siireci karbonhidrath (nisasta, seker, lif) gida tiiketimi ile baglar. Buna
bagl olarak kan sekeri seviyesi (kan glikozu) yiikselir; bir siire i¢ginde maksimum
degere ulasir. Sonra tekrar diiser. Bu artisin hiz1 ve dozu kullanilan karbonhidratin

cinsine gore degisir (Mizrak, 2016; Ciftci vd., 2008).

Gida ile alinan karbonhidratlar viicutta kaslarda ve karacigerde glikojen olarak

depolanir. Viicuttaki baslica karbonhidrat depolar1 su sekildedir;

Kas glikojeni 245¢gr
Karaciger glikojeni  108gr
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Kan glikojeni 17gr
Toplam 370gr (Paker, 1998; Pehlivan, 2011).

Karbonhidratlar iki kategoriye ayrilir; basit ve kompleks. Genel olarak, basit
karbonhidratlar hizla emilir ve kan sekerini hizla yiikseltir; Kompleks
karbonhidratlar daha yavas emildikleri i¢in kan sekerini yavas ve istikrarli bir sekilde
yiikseltirler. Saglikli bir diyet ve spor performansi i¢in giinliik karbonhidrat aliminin
%851 kompleks karbonhidrat iceren ve %151 basit karbonhidrat iceren besinlerden

olusmalidir (Giines, 2000; Mizrak, 2016; Paker, 1998).
2.4.1.1. Basit Karbonhidratlar

Basit karbonhidratlar, daha kiigiik parcalara hidrolize olmayan molekiillerdir.
Pargalanmaya gerek kalmadan sindirime giderler. Cabuk ¢oztiniirler (15-20 dakika)

ve kan sekerinde ani yiikselme ve diismelere neden olurlar.

-Monosakkaritler (glikoz, friikktoz,galaktoz)
-Disakkaritler (sakkaroz, laktoz, maltoz) bu grupta yer alir. (Mor, 2002;
Paker, 1998; Giines, 2000)

Monosakkaritler

Glikoz; insan viicudunda kanda serbest halde bulunur. 100 ml. kanda 70-90
mg. oranindadir. Beyin dokusu ve kirmizi kan hiicreleri (eritrositler) enerji yakiti
olarak sadece glikoz kullanir. Agirlikli olarak iiziim ve {iziimden yapilan yiyecek-
icecek, bal da bulunmaktadir. Ev sekerinden daha az tatli olmasina ragmen ayn hizla

emilir.

Fruktoz; meyveler (liziim, incir, dut), pekmez ve balda vardir. Balda bulunan
sekerin yaris1 glikoz, diger yarisi1 fruktozdur. Glikoza goére daha tatlidir ve glikoza

doniistiiriildiikten sonra kullanilir.

Galaktoz; siit sekeri denilen disakkaritin icinde glikoza bagli bir sekilde
bulunur. Siit sekeri (laktoz), glikoz ve galaktozdan olusan bir bilesiktir. Galaktoz,
laktozun hidrolizi ile elde edilir (Unsal, 2019; Giines, 2000; Mor, 2002).

Disakkaritler

Sakkaroz; glikoz ve fruktozun birlesimiyle olusmaktadir. En ¢ok seker pancari

ve seker kamisinda bulunur.
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Laktoz; glikoz ve galaktozun birlesmesinden meydana gelir. insan ve memeli

hayvan siitiinde bulunur. Siitiin i¢inde bundan baska karbonhidrat tiirii yoktur.

Maltoz; az miktarda tahil (arpa) ve baklagillerde bulunmaktadir. Cimlenmis

arpa ile tahillarda bulunan nisastay1 hidrolize etmek igin elde edilir. (Unsal, 2019;
Mor, 2002; Giines, 2000)

2.4.1.2. Kompleks Karbonhidratlar

Polisakkaritler, basit karbonhidratlarin bir araya gelmesiyle olusan
polimerlerdir. Bitkilerde nisasta, kaslarda glikojen olarak bulunur. Sindirilmeden
once basit karbonhidrata doniisttirtliirler. Sindirilmeleri daha uzun siirer (3-4 saat),

kan sekeri lizerinde etkileri daha yavastir.
-Nisasta
-Glikojen

-Seliiloz (posa) bu gruptadir (Paker, 1998; Mor, 2002; Pehlivan, 2011; Giines,
2000).

Polisakkaritler

Nisasta; birbirine bagli birka¢ glikoz molekiilinden olusur. Bitkilerin
tanelerinde, tohumlarinda ve yumrularinda depolanan bir karbonhidrattir. Bitkilerin
enerji rezervidir. Sindirim, agizda ve ince bagirsakta kademeli olarak gergeklestigi

i¢cin daha uzun siirer. Bagirsakta glikoza doniistiiriildiiglinde kullanilir.

Glikojen; Insan ve hayvan viicudunda depolanmis bir karbonhidrat seklidir.
Bu, gerektiginde hemen kullanilabilecek yedek enerjidir. Bir¢ok glikozdan olusur.
Sicak suda ¢oziiliir. Enzimler onlart kolayca glikoza dontstiiriir. Esas olarak

karaciger ve kaslarda bulunur.

Seliiloz; bitkisel bir yapidadirlar. Besinlerin sindirilmeyen kismidir. Giinliik
besinin 10-15 gramu seliilozdan olusur. Oral yolla alinan seliillozun %43’ diskiyla
atilir. Bagirsak aktivitesini artirarak bagirsak hareketlerinin diizenli olmasini saglar.
Kabizlig1 6nlemek, mide ve bagirsaklarda tokluk hissi olusturmak i¢in kilo verme
programlarinda Onerilir. Cig ve kabuklu olarak yenen meyve ve sebzeler ile tam

tahillar seliiloz acisindan zengin besinlerdir (Unsal, 2019; Giines, 2000; Mor, 2002).
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2.4.1.3. Glisemik indeks

Glisemik indeks, 50 gram karbonhidrat igeren besinlerin sindirilmesinden
sonra kan sekerindeki artis ve buna bagli olarak insiilin salgilanmasindaki artigtir.
Glisemik indeks, gidadaki karbonhidratlarin kompleks ya da basit sekerler
olmasindan degil, sindirim hizindan etkilenir. Sindirim hizi, besinin agirligi, pisirme
yontemi, yag ve protein igerigi ve olgunlugu gibi faktorlerden etkilenir (Giines, 2000;
Paker, 1998; Pehlivan, 2011). Buna gore besinler diisiik, orta ve yiiksek glisemik
indekse sahip besinler olarak siniflandirilir. Glisemik indeksi 60'1n {izerinde olanlar
yiiksek, 40-60 arasi orta ve 40'm altinda olanlar diisiik olarak kabul edilmektedir
(ilhan vd., 2003; Giines, 2000; Ersoy, 2012).

2.4.2. Proteinler

Yapilarinda karbon, hidrojen, oksijen ve azot bulunan proteinler, yasam i¢in
gerekli olan organik bilesiklerdir. Viicudumuzu olusturan hiicrelerin temel yap1
malzemesidir. Proteinler amino asitlerin bir araya gelmesiyle olusur (Unsal, 2019;
Glines, 2000). Yetiskin insan viicudunun ortalama %20’si proteinden olusmaktadir.
Bu miktarin ortalama %45'1 kasta, kalan1 diger dokulardadir. Biiylime, yeni doku
olusumu ve hasarli doku onarimi gibi bir¢ok metabolik siirecte enerji tiretmek i¢in
yakit olarak kullanilir. Viicutta bir¢ok enzim ve hormonun liretimi i¢in gereklidir.
Protein, doku sivi dengesini korumak, besin maddelerini hiicrelerin i¢ine ve disina

tasimak, oksijen tasimak ve kan tiretmek i¢in kullanilir (Pehlivan, 2011; Mor, 2002).

Proteinlerin yap1 taglari amino asitlerdir. Insan viicudunda bulunan 20 amino
asidin 8'ini viicut {iretemedigi icin disaridan besinlerle alinmasi gerekir. Bunlar
Leucine (Losin), Lysine (Lizin), Isoleucine (Izolosin), Valine (Valin), Methionine
(Metionin), Phenylalanine (Fenilalanin), Threonine (Treonin) ve Tryptophane
(Triptofan) olmak iizere sekiz tane olup esansiyel (elzem) aminoasitler diye

adlandirilir.

Proteinler tiim hayvansal ve bitkisel gidalarda bulunur. Genel olarak hayvansal
proteinlerin amino asitleri insan viicudu i¢in uygundur. Bu nedenle sindirimde fazla
sikint1 ¢ekilmez ve viicut bunlari biiyiik 6l¢iide kullanir. Bitki proteinleri sindirim
sirasinda kaybolur ve bitkilerdeki amino asitlerin orani insan proteininin yapisindan

farklidir. Ornegin; yumurta, siit, et vb. hayvan kaynakli proteinler %91-100 oraninda
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sindirilirken, tahillar %78-85 civarinda, kuru baklagiller ise %69-90 oraninda
sindirilir (Unsal, 2019; Giines, 2000; Pehlivan, 2011).

Gilnliik protein ihtiyact viicut yapisina ve Ozel sartlara gore degisiklik
gosterebilir. Saglikli bir insanin giinliik ihtiyaci kilogram bagina 0,8-1,2 gramdir.
Sporcularda protein tiikketimindeki artig, yiikklenmenin ve agirlik artiginin
hedeflenmesinden kaynaklanmaktadir. Kuvvet sporlarinda giinde 2,0-2,3 g/kg, diger
sporlarda gilinde 1,5-2,0 g/kg protein tiiketimi ihtiyacin1 karsilar. Bagka bir deyisle
giinlik enerji gereksiniminin %12-20’sinin proteinden karsilanmas1 yeterlidir

(Pehlivan, 2011; Giines, 2000).
2.4.3. Yaglar

Yaglar karbon, hidrojen ve oksijen atomlarindan olusur. Karbonhidrat ve
proteinlere goére iki kat daha fazla enerji saglayan yaglar ekonomik enerji
kaynaklaridir. Bununla birlikte, yaglari enerjiye donistiirmek i¢in karbonhidratlara
kiyasla daha fazla oksijene ihtiya¢ vardir. Bu nedenle, yaglar daha fazla enerji
saglasa da karbonhidratlar kadar ucuz bir enerji kaynag degildir (Unsal, 2019;
Giines, 2000). Yaglar, viicudun liretemedigi esansiyel yag asidi linoleik asidin
saglanmasini miimkiin kilar. Yagda ¢ozlinen A, D, E ve K vitaminlerinin emilimine
ve taginmasina aracilik ederler. Deri alt1 yag dokusu viicut 1sisinin kaybini énler. Ig
organlarin ¢evresinde koruyucu bir tabaka olusturarak onlar1 dis etkenlerden korur.
Mide bosalmasini yavaslatirken tokluk hissi saglarlar (Unsal, 2019; Giines, 2000;
Mor, 2002).

Yaglar kimyasal yapilaria gore;
Doymus yaglar

Ozellikle hayvansal yaglar, tereyagi, kat1 yaglar ve margarinler bu kategoriye
girer. Margarinler, doymamis yag asitlerinin ¢ift baglarinin hidrojen ile
doyurulmasiyla elde edilir ve az miktarda esansiyel yag asidi icerir. Margarinler

diistiik sicakliklarda katidir ve tiiketilmeleri 6nerilmez.
Doymamis yaglar

Coklu doymamis yaglar; bu grup Omega 3 (yesil yaprakli sebzeler ve yagh
baliklar, kuruyemisler) ve Omega 6 (aygicegi, musir, tahil irlinlerinden elde edilen
yag asitleri) icerir. Insan metabolizmas1 tarafindan iiretilemedikleri i¢in disaridan

alinmalar1 gerekir. Bu yag asitlerine esansiyel yag asitleri denir.
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Tekli doymamis yaglar; zeytinyaginda bulunmaktadir (Giines, 2000; Ersoy,
2012; Mor, 2002).

Diyetteki enerjinin %30 ve azi yaglardan saglandiginda giinliik gereksinim
karsilanmis olacaktir. Kas glikojen depolarindan yeterince yararlanabilmek igin
karbonhidrat ve yag kullanimi1 dengelenmelidir. Karbonhidratlar kisa ve orta vadeli
faaliyetlerde enerji kaynagi olarak kullanilir. Siire arttikga ve yogunluk arttik¢a
karbonhidratlar ve yaglar birlikte kullanilir. Bir saatten fazla siliren dayaniklilik
gerektiren aktiviteler icin enerjinin %70’1 yagdan elde edilir (Giines, 2000; Ersoy,
2012).

2.4.4. Vitaminler

Vitaminler hayatta kalma, biiyiime ve cesitli metabolik fonksiyonlar i¢in
gerekli besinlerdir. Metabolizmanin yasamsal olaylar1 yerine getirebilmesi, hiicrenin
cogalabilmesi, mikrop ve enfeksiyonlara karsi direng gosterebilmesi ve bagisiklik
sisteminin giicli olabilmesi i¢in vitaminlerin yeterli miktarda alinmasi gerekir.
Insanlar vitaminlerin ¢ogunu viicutlarinda iiretemedikleri icin disaridan almak

zorundadirlar. Vitaminler ikiye ayrilir;
Yagda eriyen vitaminler

A, D, E ve K vitaminleri bu grupta yer alir. Bunlar viicutta depolanan ancak
fazla alindiginda metabolizmaya zarar verebilen vitaminlerdir. Suda ¢ozlinmedikleri
icin genellikle yag dokularinda bulunurlar. Suda eriyen vitaminler gibi fazlasi
bosaltim sisteminden atilmaz. Viicut tarafindan kullanildiktan sonra kalani depo

edilmektedir bu sebeple fazlas1 alindiginda toksik etki yapabilir.
Suda eriyen vitaminler

B ve C vitaminlerini igeren bu grup hiicrelerin sivi kisimlarinda bulunurlar.
Viicutta kalis siireleri sinirli oldugu igin 48 saat i¢inde kullanilir ve viicuttan atilirlar.
Bu nedenle siklikla alinmas1 gereken vitaminlerdir. Ciinkii fazlas1 depolanamaz ve
bosaltim yoluyla atilirlar. Bu vitaminlarin toksik etkisi yoktur (Mor, 2002; Pehlivan,
2011).

Sporcular giinliik besinlerin yani sira antrenmanlarin siiresi ve yogunlugunun
arttig1 zamanlarda, miisabaka donemlerinde ve besinlerin yetersiz kaldigi durumlarda

disaridan kompleks vitaminler alabilirler (Giines, 2000).

20



2.4.5. Mineraller

Canlillarin  yagamlarimi  siirdiirebilmeleri i¢in minerallere ihtiyaclar1  vardir.
Yemeklerle yeterli miktarda alinabildigi i¢in, dogru ve dengeli beslenen kisilerde
eksikligi  goriilmez  (Glines, 2000). Mineraller, viicudun biyokimyasal
reaksiyonlarinda katalizor gérevi goren temel inorganik temel elementlerdir. Giinliik
ihtiyacin 250 mg'dan fazla olan mineraller makrominerallerdir. Bu grup sodyum,
potasyum ve klor elektrolitlerinin yani sira kalsiyum, magnezyum ve fosfor icerir.
Giinliik ihtiyacin 20 mg'dan az olan mineraller mikro besinlerdir. Bu grup krom,
bakir, flor, iyot, demir, manganez, molibden, selenyum ve ¢inko igerir. Demir, ¢inko,
iyot ve selenyum disinda diger minerallerin gilinliik miktarlar1 tanimlanmamaistir.
Mineraller viicutta ve viicut fonksiyonlarinda énemli bir rol oynar (Unsal, 2019;
Samur, 2008). Ornegin; kas ve sinirlerin galigmasinda kalsiyum ve magnezyum; dis
ve kemik doku olusumunda kalsiyum, fosfor, floriir; hematopoez ve oksijen
taginmasinda demir, tiroid hormonlarinin tiretiminde iyot; sodyum, potasyum ve klor
gibi mineraller dolasim bozukluklar i¢in gereklidir. Mineraller ¢esitli besinlerden
elde edilir; Idrar, ter, diski ve gbzyast ile atilir. Aglamaktan yorulmanizin
nedenlerinden biri de budur. Cikarilan mineraller geri doniistiiriilmelidir; c¢iinkii

viicut onlar1 iiretemez (Unsal, 2019; Baysal, 2010).
2.4.6. Su

Canli bir metabolizmanin yagamini devam ettirebilmesi ve hayati
fonksiyonlarm siirdiirebilmesi igin oksijenden sonra gelen besin maddesi sudur. Su,
hidrojen ve oksijenin birlesimidir (Schwenk ve Schwenk, 2006; Mor, 2002). insan
susuz yasayamaz. Bir insan yemek yemeden haftalarca yasayabilir ama su igmeden
ancak birkag¢ giin yasayabilir. Viicuttaki suyun %3 kaybinda kan hacmi ve fiziksel
performans azalir; %5 kayipta birey konsantre olamaz; %8 kayipta bas donmesi, asir1
yorgunluk, solunum giicliigii ve %10 kayipta kas spazmi, asir1 yorgunluk, dolagim ve
bobrek yetmezligi goriiliir. Insan viicudundaki su diizeyi yas ve cinsiyete gdre
degismekle birlikte %42-%71’dir (Pehlivan, 2011; Mor, 2002). Suyun insan

viicudundaki islevlerti;

- Besinlerin sindirimini, emilimini ve hiicrelere taginmasini saglar.

- Metabolizma sonucu olusan maddelerin akciger ve bobreklere tasinmasini ve
atilimini saglar.

- Viicut 1s1s11 diizenler
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- Eklemlerin kayganligini saglar

- Elektrolitlerin taginmasini saglar.

- Calisan kaslara oksijen tasir. Karbon monoksit, amonyak ve laktik asidi
uzaklastirir.

- Ter ve idrar yoluyla viicuttan atiklarin atilmasini saglar (Mor, 2002; Pehlivan,
2011).

Sporcularin sivi ihtiyaglari, enerji ihtiyaglari ile uyumludur. Her 1 kilokalori
enerji ihtiyaci i¢in 1 gr. su alinmali ve kaybedilen su yerine konmalidir (Pehlivan,

2011; Giines, 2000).
2.5. Sporcu Beslenmesi

Sporcu beslenmesinin amaci; sporcunun yasina, cinsiyetine, fiziksel
aktivitesine, beslenme aligkanliklarina ve enerji tiikketimine gore yeterli ve dengeli
beslenmesini saglamaktir. Sporcular diyetlerinde yeterli enerji ve besin alimina,
spora uygun yag ve yagsiz kas kiitlesi kazanmaya, egzersiz sonrasi viicudun yeniden
toparlanmasina ve sivi-elektrolit dengesinin korunmasina dikkat etmelidir (Ozdemir,

2010; Insel, 2014).

Sporcular i¢in en iyi diyet; Yeterli sivi saglayan ve yeterli enerji ve besin
iceren bir diyettir. Nitelik ve nicelik acisindan yeterli besin tiiketmek; Egzersiz
oncesi, sirast ve sonrasinda performansi en iist diizeye ¢ikarmak i¢in oldukca

etkilidir. Sporcu beslenmesinde diyetin 3 ana kurali vardir;

1-S1v1 dengesinin saglanmasi
2- Enerji dengesinin saglanmasi

3- Toparlanma (Ersoy, 2012; Aydogan, 2018).

Enerji ihtiyacinin karsilanmasi sporcu beslenmesinde en onemli seylerden
biridir. Optimum sportif performansa ulasmak i¢in enerjinin yeterince tiiketilmesi ve
her sporcunun enerji dengesinin 6nemi unutulmamalidir. Enerji tiretimi ile enerji
tilketiminin esitligi enerji dengesini saglar (Ersoy, 2012; Mor, 2002). Enerji alimi
siirli oldugunda, viicut yakit i¢in yag ve yagsiz doku kullanir. Yagsiz doku kayba,
bagisiklik, hormonal ve kas-iskelet sistemlerinde sorunlarin yani sira giic ve

dayanikliligin azalmasina yol acar (Ersoy, 2012).

Sedanter bir insanin giinliik almasi1 gereken enerji miktar1 ortalama 2000-2500

Kilokaloridir. Bu oran giin i¢i yapilan aktivitenin yogunluguna ve siiresine gore
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degisir. Ancak sporcularda enerji gereksinimi spor ¢esidine gore degismekle birlikte
sedanter bir insana gore 2-3 kat daha fazla olabilmektedir. Okguluk sporunda enerji

gereksinimi ortalama 4000-5000 kilokaloridir (Paker, 1998; Pehlivan, 2011).
2.6. Muz

Sebze ve meyveler, beslenme sisteminde ¢ok Gnemli yeri olan yenilebilir
bitkisel besinlerdir. Bir meyve, bir bitkinin tohumlardan ve ¢evreleyen dokulardan
olusan yenilebilir kismidir (Amao, 2018; Vaclavik vd., 2008). Meyveler genellikle
tatli bitkilerin (6rnegin karpuz, kavun, elma, muz, dut, portakal) ve tatli olmayan
bitkilerin (6rnegin domates, patlican, kabak, bamya) meyve veren kisimlarini
olusturan bir grup sebzedir. Bu grup, besin Oriintiileri farkli olsa da A, C, E, K
vitaminleri, beta-karoten ve potasyum agisindan zengin sebzeleri igerir (Sen, 2021).
Birden fazla tohumu bulunan ve tohumlar1 etli bir 6z igerisinde bulunan iiziim,
salatalik, domates, muz vb. meyveler liziimsii meyveler sinifina girer (Yildiz, 2018;

Sen, 2021).

Saglikli beslenme, sebze ve meyvelerin yeterli ve dengeli tiketimine baghdir.
Sebze ve meyveler karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineral ve su igerir, ancak
vitamin, mineral ve lif bakimindan yiiksek, kalori ve doymus yag bakimindan
distiktir. Meyvelerde su %80-85, azotlu maddeler %0,2-1,0, yag %0,1-0,3,
karbonhidrat %3-18 ve mineral maddeler %0,3-0,8 civarinda bulunmaktadir. Sebze
ve meyveler, Ozellikle antioksidan 6zellikleri, A ve C vitaminleri ve beta-karoten

icerigi nedeniyle en iyi besin kaynaklardir.

Meyveler, kemik kaybini ve bobrek tasi olusumunu azaltmak i¢in gerekli olan
yeterli potasyum igerir. Meyveler beynin diizgiin ¢alismasina yardimer olur, hafizay
giiclendirir ve insan viicuduna saglikli bir sindirim sistemi i¢in gerekli olan yeterli
lifi saglar. Meyve tiiketerek viicut, ¢caligmasi i¢in gerekli olan enerji ve vitamin ve
mineralleri aninda alir (Sen, 2021; Amao, 2018; Vaclavik vd., 2008; Baysal, 2010).

Muz oncelikle tropikal bir meyvedir ve Giineydogu Asya'dan gelmektedir.
Anavatani1 giiney Cin, Hindistan ve Hindistan ile Avustralya arasindaki adalardir.
Muzun ilk olarak balik¢ilar tarafindan yetistirildigine inaniliyor. Balik¢ilar ag
yapmak i¢in muz yapraklarini kullanmig ve boylece ciftgilik baglamistir. Muz {izerine
yapilan ilk calisma MO 600-500 yillarina aittir ve Hindistan'da bulunmustur. Muz

bitkisi ilk kez 1750 yilinda Misir'la baglantis1 olan zengin bir aile tarafindan siis
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bitkisi olarak Misir'dan iilkemize getirilmistir. O yillarda daha cok siis bitkisi olarak
yetistirilen muz, meyve verdiginin kesfedildigi 1930'lu yillardan sonra meyvesi i¢in
ticari olarak yetistirilmeye baglandi. Bugilin lilkemizde sadece Anamur, Bozyazi,
Gazipasa ve Alanya ilgeleri ile ¢evresinde Musa Cavendish dedigimiz bodur muz
iiretimi yapilmaktadir (TURKTOB, 2011; Pmar vd., 2007; Subasi vd., 2016; Duran
ve Saner, 2018; Fatih ve Hiiseyinli, 2019).

100 gr. muz 79 kaloriye, 34 ¢esit vitamine ve minerale sahiptir. Ayrica 79,02
grami su, 0,55 gram protein, 18,14 gram karbonhidrat, 0,11 gram yag gibi énemli
besin kaynaklar1 i¢ermektedir. 8,6 mg C vitamini, 229 mg potasyum, 28 mg
magnezyum, 160 mg beta-karoten, 15 mg fosfor, 6 mg kalsiyum, 5,47 gram glikoz
5,82 fruktoz ve 13 mg A vitamini gibi yasam i¢in Onem arz eden vitamin ve

minerallerden bazilarini igermektedir (TURKOMP, 2017).
2.7. Kan Glikozu

Saglikli insanlarda kan sekeri karaciger ve pankreas tarafindan diizenlenir.
Kandaki fazla glikoz karacigerde glikojene cevrilir ve depolanir. Pankreasin beta
hiicreleri tarafindan salgilanan insiilin, glikozu kandan hiicrelere tasir. Kan sekeri
diistiigiinde, karacigerde depolanan glikojen glikoza doniistiiriiliir ve kana geger. Bu

sayede kan sekeri dengelenir (Mizrak, 2016; Eberle, 2013).

Karbonhidratlarin en kii¢iik parcasi olan glikoz kan sekerini olusturur. Tim
viicut hiicreleri glikoz kullanir. Diger monosakkaritler (fruktoz ve galaktoz), viicudun
bunlar1 kullanabilmesi i¢in karacigerde glikoza doniistiiriilmelidir. Agken saglikli bir
kisinin kan sekeri konsantrasyonu 70-100 mg/dl'dir. Yemekten sonraki ilk bir saat
icinde kan sekeri 120-140 mg/dl'ye yiikselir. Karbonhidrat emiliminin sona
ermesinden iki saat sonra normal diizeyine doner. Kompleks karbonhidratlar kan
sekerini basit karbonhidratlardan daha yavas yiikseltir. Kan sekerinin ana diizenleyici
organi karacigerdir. Yemekten sonra kan sekeri yiikseldiginde insiilin salgilanmasi
artar, bagirsaktan emilen glikozun c¢ogu karacigerde glikojene doniistiiriilerek

depolanir.

Insiilin protein bazli bir hormondur. Pankreasin beta hiicrelerinde iiretilir. Kan
sekeri yiikseldiginde pankreas otomatik olarak uyarilir ve dakikalar i¢inde insiilin

salgilar. Insiilin, karbonhidratlarin, proteinlerin ve yaglarm metabolizmasini etkiler.
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Insiilinin ana islevlerinden biri, glikozun hiicreye girmesine izin vererek kan sekerini

diizenlemektir (Cift¢i vd., 2008).
2.8. Toparlanma

Toparlanma, bir sporcunun siddetli antrenman veya yarisma stresinden sonra
yorgunlugu gidermek ve/veya antrenman veya mag¢ dncesinde sporcunun fiziksel ve
psikolojik durumunu eski haline getirmek i¢in fiziksel ve zihinsel olarak yenilenmesi

olarak tanimlanir (Kdseoglu ve Kin, 2008; Giimiisdag vd.,2015).

Yorucu antrenman, yarismalar ve seyahat, sporcularin performansinda gecici
bir bozulmaya neden olabilir. Bu azalma bazen birka¢ saat i¢inde diizelse de
aktivitenin siiresine ve siddetine bagl olarak birkag giine yayilabilir (Alemdaroglu ve

Koz, 2011; Barnett, 2006).

Iyi bir toparlanma, bir sporcunun antrenman veya yarismadan kaynaklanan
yorgunlugu gidermesine ve enerji rezervlerini yenilemesine olanak taniyan bir
sliregtir. Tam iyilesme olmazsa sporcu; kronik yorgunluk, kas hasari goriiliir. Bu gibi
durumlarda sporcunun belli bir siire spordan uzak kalmasina hatta sporu birakmasina
neden olabilir (Giimiisdag vd.,2015; Alemdaroglu ve Koz, 2011; Bishop vd., 2008;
Silva, 1990). Tim bunlar gbz Oniine alindiginda, asir1 antrenman sendromundan
kacinmak ve optimum performansa ulagmak ic¢in sporcularin fizyolojik ve psikolojik
iyilesmelerini antrenmanlarin  bir parcast olarak programlamak zorunludur
(Glimiisdag vd.,2015; Alemdaroglu ve Koz, 2011). Gelecege yonelik toparlanma
programlarinin gelistirilmesi ve uygulanmasi, sporcularin bir sonraki antrenmana ve
miisabakalara dinlenmis olarak gitmelerini ve bdylece miisabaka ve antrenman

sonuglarimni artirmalarini saglar (Giimiisdag vd.,2015; Burke vd., 2006).
2.8.1. Toparlanma Cesitleri
2.8.1.1. Cabuk Toparlanma

Cok kisa bir siire i¢cinde tekrarlanan hareketler arasindaki iyilesmeyi ifade eder.
Buna bir 0Ornek, yiirime yarismalarinda bir bacagin iki adim arasinda
toparlanmasidir. Bu iyilesme sirasinda bacak kasi ATP'sinin yenilenmesi ve yan
tirtinlerin uzaklagtirilmasi gerekir. Her bacagin daha hizli toparlanmasi, sporcunun
belirli bir mesafeyi daha hizli kat etmesini saglar. Arastirmacilar, sporcunun adimlari
hizlandirilirsa ve sporcunun toparlanma siiresi kisaltilirsa, antrenman siiresinin ve

antrenman mesafesinin kisaldigini bulmuslardir. Bu, daha yiiksek bir yogunlugun
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daha kisa siirede yorgunluga neden oldugunu gostermektedir (Bishop vd., 2008;
Glimiisdag vd.,2015; Alemdaroglu ve Koz, 2011).

2.8.1.2. Kisa Siireli Toparlanma

Kisa siireli toparlanma, tekrarlanan sprintler veya kuvvet antrenmani setleri
arasindaki dinlenmedir. Kisa siireli toparlanma durumunda sporcunun bir sonraki
aktiviteyi gergeklestirebilmesi igin dinlenme siiresi ¢gok 6nemlidir (Bishop vd., 2008;
Glimiisdag vd., 2015; Alemdaroglu ve Koz, 2011). Bazi calismalarda bu siireyi
belirlemek i¢in ayni1 egzersiz tiiriinden sonra farkli zamanlarda dinlenme molalar1
verilmis ve sonuclar karsilastirilmistir. Caligmalar sonucunda yogun egzersizler
arasindaki 15 saniye ve 30 saniyelik dinlenme siirelerinin, 60 ve 120 saniyelik
dinlenme siirelerine gore performansta onemli diisiise neden oldugu goriilmiistiir

(Balsom vd., 1992; Giimiisdag vd., 2015; Alemdaroglu ve Koz, 2011).
2.8.1.3. Uzun Siireli Toparlanma

Bu tiir bir toparlanma, birbirini takip eden iki uygulama veya mag¢ arasindaki
bir iyilesme donemini igerir. Bazi spor dallarinda sporcular ayni giin iki antrenman
yapabilirken, baz1 spor dallarinda ayni giin iki miisabaka veya ma¢ yapmak
zorundadirlar. Bu, toparlanmanin 6nemini agik¢a gostermektedir (Bishop vd., 2008;
Gilimiisdag vd., 2015; Alemdaroglu ve Koz, 2011). Arastirmacilar, aerobik egzersiz
sonrast 4 ve 8 saatlik dinlenmenin performans: olumsuz etkiledigi, bu nedenle
aerobik egzersiz sonrasi dinlenme araligmin en az 8 saat olmasi gerektigi ve tam
iyilesme i¢in 24 saat dinlenmenin gerekli oldugu sonucuna varmustir (Sporer ve
Wenger, 2003; Giimisdag vd., 2015; Alemdaroglu ve Koz, 2011). Enerji
kaynaklariin yeniden dolmasi, toparlanma siirecini dogrudan etkileyen faktorlerden
biridir, bu nedenle miisabaka veya antrenmandan sonraki ilk bir saat i¢inde tiiketilen
karbonhidrat miktarinin 6nemi ¢ok 6nemlidir. Unutulmamalidir ki kas glikojeninin
%»35'1 bir saat i¢inde geri kazanilsa da tam iyilesme i¢in 20 saat gereklidir (Burke vd.,
2006; Glimiisdag vd., 2015; Alemdaroglu ve Koz, 2011).

2.8.2. Toparlanma Y ontemleri

Yapilan aragtirmalar sonucu, toparlanma siirecinde etkili olan yontemler

asagida listelenmistir;

- Beslenme, s1vi alimi ve ergojenik yardimeilarin kullanimi

- Su terapisi veya suya girme terapisi (soguk, sicak ya da kontrast uygulama)
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- Diisiik siddette aerobik kosu

- Stretching

- Masaj

- Antiinflamatuar ve analjezik kullanimi1
- Elektromyostimulasyon

- Ultrason

- Hiperbarik oksijen terapisi

- Psikolojik rahatlama terapisi

- Yasam tarzinin tyilestirilmesi (Tessitore vd., 2007; Glimiisdag vd., 2015).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Sporcular

Bu ¢alismaya Samsun ve Antalya’da bulunan ve haftada en az 5 glin antrenman
yapan, yas ortalamasi 17,86+1,12 yil olan ve ortalama 6,54+2,55 yildir okg¢uluk
sporu yapan 6’s1 kadin, 16’s1 erkek toplam 22 klasik yay sporcusu goniillii olarak
katilmistir.  Yapilan power analizi neticesinde ¢alismanin 19  denekle
tamamlanabilecegi belirlenmistir. Calisma Ondokuz Mayis Universitesi Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu’nun 2020/451 etik kurul kararina uygun olarak yapilmis
deneysel bir calismadir. Olgiimler Samsun ve Antalya’da bulunan okguluk

tesislerinde 1 EKim- 31 Ekim 2021 tarihleri arasinda tamamlanmustir.
3.2. Calisma Yontemi

Arastirmada kullanilacak cihazlar ve uygulanacak oOlglimler hakkinda
sporculara gerekli bilgiler verilmistir. Ol¢iimlerden giivenilir sonuglar elde etmek
icin testten Once deneme Ol¢limi yapilmistir. Deneme oOl¢limii Samsun Okguluk
Tesisinde gergeklestirilmistir. Deneme Sl¢iimiinde antrenman 6ncesi 0,4 gr/kg muz,
antrenman sirasinda ise 0,2 gr/lkg muz verilmis fakat sporcudan alinan doniit
dogrultusunda (yetersiz gelmesi) bu miktar ¢alismamizda antrenman Oncesi 0,8
gr/kg muz, antrenman sirasinda ise 0,4 gr/kg’a ¢ikartilmigtir. Sporcularin yas ve spor
yili kaydedilmistir. Sporcularin Slglimler sirasinda yasamin gerektirdigi aktiviteler
disinda herhangi bir egzersiz yapmamalarina dikkat edilmistir. Sporcular kamp
egitim merkezinde kalmaktadirlar ve bir diyetisyen tarafindan hazirlanan (%56
karbonhidrat, % 18 protein, %27 yag) 4000 kalorilik diyet programini dl¢iimden
once 3 giin boyunca tiiketmislerdir. Ekstra hicbir sey yememeleri sdylenmis ve
yemedikleri varsayillmistir. Giiniin ayn1 saatlerinde yapilan l¢timler, her sporcu igin

bir hafta ara ile iki kez tekrarlanmistir (muz+su ve su).

Sporcular Olglim giinii saat 08:00’de kahvalti yapmis, saat 09:45’te kan
glikozlar 6l¢iilmiis ve 09:50°de sporcularin rastgele segilen yaris1 viicut agirliklar
oraninda 0.8 gr/kg kahverengi benekleri olmayan tamami sar1 muz yemis ve 0.8

gr/kg su igmis, diger yarisi ise 0.8 gr/kg oranda su tiiketmistir.

Antrenman Oncesi tiim sporcularin dinlenik laktik asit degerleri alinmistir.
Antrenman saat 10:00°da baglamistir. Sporcularin antrenman bitimine kadar her 30

dk bir kan glikozlart 6lgiilmiis ve her 6l¢im sonrast muz (muz+su) tiiketen grup
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viicut agirliklart oraninda 0.4 gr/kg muz ve 0.4 gr/kg su tiiketmis, diger grup ise
viicut agirliklart oraninda 0.4 gr/kg su tiikketmistir. Antrenman bitiminde sporcularin
l.dk, 5.dk ve 10.dk laktik asit degerleri Olcililmiistiir. Bir hafta sonra ise muz
(muz+su) tiiketenler ile tiiketmeyenler yer degistirmis ve aynmi Olglimler

tekrarlanmistir. Ogrenmenin 6niine gegmek adina bdyle bir yol izlenmistir.
3.3. Antrenman Protokolii

Atislar 70 metreden yapilmistir. Sporcular toplam 252 ok atmislardir. Ayni
anda her sporcu 120 saniye i¢inde hedefe 6 ok atmistir. Buna 1 seri denir. Seri
bitiminde hedefe gidip hedef kagidi tizerindeki 6 okun puanini yazmislardir. Toplam
42 seri atis yapilmigtir. Antrenman, 42 seri X 5 dk toplam 3 saat 30 dk stirmiistiir.

1 seri = ok atis1 (2 dk) + hedefe gidis- gelis (3 dk) toplam 5 dk siirmektedir.

3.4. Performans Olciimii

Okguluk yarismalarinda klasik yay agik hava mesafesi 70 metredir. Kullanilan
hedef kagidi 122 cm capinda 10 halkadan olusur ve bu halkalar merkezden disa
dogru 10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 puanlarini igerir. Hedef kagidi ayn1 zamanda 5 ayr1 renge
boliinmiistiir ve merkezden disa dogru sari, kirmizi, mavi, siyah ve beyazdir. Her

renk de ince bir ¢izgi ile iki esit pargaya ayrilir.

Sari= 10-9 puan
Kirmiz1=8-7 puan
Mavi=6-5 puan
Siyah=4-3 puan
Beyaz=2-1 puan

Sporcular her seri sonunda puan kagidina her bir okun hedef kagid1 iizerindeki

degerini biiyiikten kii¢iige dogru yazmislardir.

3.5. Kan Glikoz Ol¢iimii

Sporcularin kan glikoz degerleri antrenmandan dnce ve antrenman basladiktan
sonra her 30 dk bir alinmistir. Kan glikozu Instant marka seker oSlcer ile mg/dl
cinsinden Ol¢iilmiistiir. Kan o6rnegi kulak memesinden sterilizasyon kurallarina
uyularak alinmistir. Kulak memesi Softclix marka kalem seklinde ucunda igne olan

bir cihaz ile delinmistir. Alinan kan 6rnegi glikoz test seridine damlatilmistir. Bu
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serit Accu-chek aletine yerlestirildikten 5 sn sonra kandaki glikoz seviyesi

belirlenmistir.
3.6. Laktik Asit Ol¢iimii

Sporcularin laktat konsantrasyonu Laktat Scout marka Laktat dlger ile mmol/L
cinsinden Olgiilmiistiir. Kan o6rnegi kulak memesinden sterilizasyon kurallarina
uyularak alinmistir. Kulak memesi Softclix marka kalem seklinde ucunda igne olan
bir cihaz (lanset) ile delinmistir. Alinan kan 6rnegi laktat test seridine damlatilmistir.
Bu serit laktat olcer aletine yerlestirildikten yaklasik 13 sn sonra kandaki laktik asit

konsantrasyonu belirlenmistir.

Sporcularin antrenman Oncesi dinlenik laktik asit degerleri alinmistir.
Sporcularin toparlanmalar testten sonra 10 dk boyunca takip edilmistir. Sporcularin
kan laktik asit degerleri, egzersizden hemen sonra, 1.dk, 5.dk ve 10. dakikasinda

Olclilmiistiir. Toparlanma evresini sporcular oturarak tamamlamislardir.
3.7. Muz ve Su Protokolii

Sporcularin rastgele secilen yarisi, antrenman Oncesi 0.8 gr/kg ve antrenman
bitimine kadar her 30 dakikada bir 0.4 gr/kg su tliketirken diger yaris1 kahverengi
benekleri olmayan tamami sar1 Cavendish cinsi muz yemisler ve yine ayn1 oranda su
igmiglerdir. Muzlar 1 gr/ml hassasiyetli Fakir Molly Dijital Mutfak Tartis1 ile
tartilmagtir.

3.8. istatistiksel Analiz

Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 21 paket programi
kullanilarak yapilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigine Shapiro-
wilk testi ile bakilmistir. Verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir.
Arastirmada tanimlayici istatistikler olarak standart sapma ve aritmetik ortalamaya
yer verilmigtir. Verilerin analizinde tekrarlayan Ol¢limlerde varyans analizi ve
Bonferroni diizeltmeli esli karsilastirma testi kullanilmistir. ikili karsilastirmalarda
paired t testi kullamilmistir. Varyanslarin esitligi karsilanmadiginda Multivarite
testlerden Pillai's Trace testi, varyanslarin esitligi karsilandiginda Hotelling’s Trace
testi kullanilmistir. Mauchly’s Test of Sphericity ile yapilan kiiresellik testi
sonucunda kiiresellik varsayimi karsilandiginda Sphericity Assumed testi, kiiresellik

varsayimi karsilanmadiginda Greenhouse-Geisser testi kullanilmstir.
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Sekil 3.1: Olgiim akis semas1

08:00
Kahvalt1

|
09:50

1
09:50

kg muz+su

Sporcularin yarist Sporcularin varisi
0.8 gr/kg muz+su 0.8 or/ke su
Laktik asit 8lgiimi Laktik asit 6lgimii
10:00 10:00
Antrenman Antrenman
baglangig baglangig
30.dk 30.dk
glikoz 6lcimil glikoz 6lg¢iimi

0.4 or'kg su

60.dk

X 60.dk
glikoz olgimi glikoz olgimt
0.4or/ko muz+su 0.4 .qr,k.c_r su

90.dk

90 dk
glikoz dlgimiy glikoz olgumi
0.4 or'kg muz+su 0.4 .qrfk.c_r su

120.dk

l"O dk
glikoz 6lgimid glikoz dlguimi
0.4 or/ke muz+su 0.4 .qr,ksz su

150.dk

150 dk
glikoz olgmy glikoz olgumt
0.4 gr/ke muz+su 0.4 .qr,k.c_r su

180.dk

180 dk
glikoz dlgimiy glikoz olgumi
0.4 gr'kg muz+su 0.4 .qrfk.c_r su

210.dk

"lO dk
glikoz 6lgcimil glikoz dlguimi
0.4 srr,ksz muz+su 0.4 srr,ksz su

Antrenman bitimi

Antremman bitimi

Ant sonrasi 1.dk
Laktik asit 8lgiimi

Ant sonras1 1.dk
Laktik asit Glgijmiil

Ant sonrasi 5.dk
Laktik asit 8lghimi|

Ant sonrasi 5.dk
Laktik asit Glgﬁmﬂl

Ant. sonras1 10.dk

Laktik asit olgiimil

Ant. sonras: 10.dk
Laktik asit Glgijmiil
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Sporcularin yas, spor yili ortalama ve standart sapma degerleri

Degiskenler n Minimum Maximum Ortalama Standart Sapma
Yas (y1l) 22 16 20 17,86 1,12
Spor yili 22 3 12 6,54 2,55

Yapilan c¢aligmaya aktif olarak okculuk sporu yapan 22 denek katilmigtir.
Okgularin yas ortalamalar1 17,86+1,12 yil, spor yil1 ortalamalar1 6,54+2,55 yil olarak
bulunmustur (Tablo 4.1).

Tablo 4.2. Muz ve su tiiketiminde kan glikozu diizeyleri

Siire Grup O(l;;c]zlle(ljrlr;a Standart Sapma p
Ant. Oncesi '\g‘dz iggﬁ; ﬁﬁ 0.976
T T
60.dK A 18%?2 196,7848 0.551
90.dk '\gﬂz 5072’6886 g:?g 0.017*
120.dk '\g‘dz gg:gg gég 0.012*
150.dk N gggg 282 0.220
180.dk Nz gg;i 2:% 0.023*
210.dk '\g‘dz gg:gg gg; 0.049*
*p<0,05

Tablo 4.2°de sporcularin muz (muz+su) ve su tiiketimleri sonras1 kan glikoz
diizeyleri arasinda 90.dk, 120.dk, 180.dk ve 210.dk’larda anlamli fark bulunmustur
(p<0,05). Muz tiiketildiginde yukarida belirtilen bu dakikalardaki kan glikoz diizeyi

sadece su tliketimine gore daha yiiksek bulunmustur.

Antrenman Oncesi, antrenman sonrast 30.dk, 60.dk ve 150.dk yapilan
Olgiimlerde kan glikoz diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).
Sporcularin muz (muz+su) ve su tiiketimi sonrasi kan glikoz diizeylerini gosteren

grafik Sekil 4.1°de verilmistir.
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Sekil 4.1. Muz ve su tiiketiminde kan glikozu diizeylerini gosteren grafik
Tablo 4.3. Antrenman Oncesi ve bitimi sonrasi kan laktik asit diizeyleri
. Ortalama
Siire Grup (mmol/L) Standart Sapma p
. . Muz 2,14 1,14
Dinlenik Su 244 109 0,786
Muz 9,06 5,39
_a su 7.82 5.06 0,367
Muz 6,63 5,24
5.k su 7,05 4,40 0.151
Muz 3,39 2,93
10.dk Su 2.89 2,00 0,981
*p<0,05

Tablo 4.3’te sporcularin antrenmana baslamadan onceki dinlenik laktik asit
degerleri ve antrenman bittikten sonraki 1.dk, 5.dk ve 10.dk yapilan l¢limlerde muz
(muz+su) ve su tiiketiminin laktik asit diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik

bulunmamustir (p>0,05).

Sporcularin antrenman oncesi ve bitimi sonras1 laktik asit diizeylerini gdsteren

grafik Sekil 4.2°de verilmistir.
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Sekil 4.2: Antrenman Sncesi ve bitimi sonrasi kan laktik asit diizeylerini gosteren grafik

Tablo 4.4: Muz ve su tiiketiminde ortalama ok puanlari

6 Serilik (36 ok) Gru Ortalama Ok Standart
Periyodlar P Puam Sapma b
Muz 8,36 0,41
L Su 8.37 0,58 0,915
Muz 8,55 0,41
4 Su 8,50 0,47 §,553
Muz 8,64 0,36
3 Su 8,67 0,49 0,767
Muz 8,70 0,43
4 Su 8,64 0,48 0,338
Muz 8,55 0,46
5 Su 8,68 0.36 0,093
Muz 8,60 0,47
6. Su 8,67 0.39 0,470
Muz 8,64 0,38
! Su 8,66 0,46 0,748
Antrenman Bitimi Muz 8,57 0,36 0.559
Toplam Ok Su 8,61 0,39 '
*p<0,05

Tablo 4.4’te muz (muz+su) ve su tiiketen sporcularin 6 serilik yani

36 okluk

periyodlar sonrasi ortalama ok puanlari ve antrenman bitimi toplam ok ortalama

puanlari arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaistir (p>0,05).

Sporcularin muz ve su tiiketiminde ortalama ok puan diizeylerini gosteren

grafik Sekil 4.3’te verilmistir. ilk 36 okluk 1.periyod ok ortalamasi puani hem muz

tiiketiminde hem de su tiiketiminde diger periyodlara gore daha diisiik ¢ikmugtir.
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Sekil 4.3: Muz ve su tiiketiminde ortalama ok puan diizeylerini gosteren grafik

Tablo 4.5: Muz tiiketiminde 8 farkli zamanda 6l¢iilmiis olan kan glikoz diizeylerinin ortalamalari

Ortalama Standart

Zaman ’ (mg/dl) Sapma F P
Antrenman oncesi (a) 22 102,27 14,54

30.dk (b) 22 105,09 9,86

60.dk (c) 22 102,86 9,74 ,001**
90.dk (d) 22 102,86 7,28 3.995 b,d>e,f,g,h
120.dk (e) 22 99,09 6,16 ' c>f,g,h
150.dk (f) 22 98,36 8,36 h<a,e
180.dk (g) 22 99,13 8,57
210.dk (h) 22 95,54 6,47

**p<0,01

Tablo 4.5°da muz (muz+su) tiketiminde 8 farkli zamanda kan glikoz
degisimleri incelendiginde antrenmanin 30.dk ve 90.dk’sindaki kan glikoz
degerlerinin antrenmanin 120.dk, 150.dk, 180.dk ve 210.dk. larina gore istatistiksel
olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Antrenmanin
30.dk’sinda 6l¢iilen kan glikoz degerinin tiim zamanlardakine gore en yiiksek degere

ulastig1 gorilmiustiir.

Antrenmanin 60.dk’sinda kan glikoz degerinin antrenmanin 150.dk, 180.dk ve
210.dk. larina gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit
edilmistir (p<0,01).

Antrenmanin 210.dk’sinda 6l¢iilen kan glikoz degerinin ise antrenman Oncesi
glikoz degerine ve antrenmanin 120.dk’sina gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde

diisiik oldugu tespit edilmistir (p<0,01).
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Tablo 4.6: Muz tiiketiminde zamana gore kan glikoz degerlerinin degisimi

Tests of Within-Subjects Contrasts

Source Zaman Type 111 Sum of df Mean F p
Squares Square
Zaman Linear 1160,455 1 1160,455 11,412 ,003**
Quadratic 78,604 1 78,604 1,322 ,263
Cubic 54,188 1 54,188 1,207 ,284
**p<0,01

Tablo 4.6’da yapilan tekrarli Olglim testinde, Covaryanslarin esitligini
karsiladigindan Multivariate testlerden Hotelling's Trace testi kullanilmigtir. 8 farkli
zamanda Ol¢lilmiis olan kan glikoz diizeylerinin ortalamalar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Ayrica muz tiiketiminde
zamana gore kan glikoz degerlerinin degisiminin Linear oldugu goriilmiistiir

(p<0,01).

Tablo 4.7: Su tiiketiminde 8 farkli zamanda 6l¢lilmiis olan kan glikoz diizeylerinin ortalamalari

Zaman 0 Ortalama Standart = D
(mg/dl) Sapma

Antrenman dncesi (a) 22 102,18 11,11
30.dk (b) 22 102,95 8,82
60.dk (c) 22 101,13 10,88 ,000**
90.dk (d) 22 97,68 6,76 7154 a,c>e,f,g,h
120.dk (e) 22 93,90 5,95 ; b>d,ef,g,h
150.dk (f) 22 95,59 6,93 d>e,g,h
180.dk (g) 22 93,54 6,43
210.dk (h) 22 92,95 5,99

**p<0,01

Tablo 4.7°de su tiiketiminde 8 farkli zamanda kan glikoz degisimleri
incelendiginde antrenman Oncesi ve antrenmanin 60.dk’sindaki kan glikoz
degerlerinin antrenmanin 120.dk, 150.dk, 180.dk ve 210.dk. larina gore istatistiksel
olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,01).

Antrenmanin 30.dk’sinda kan glikoz degerinin antrenmanin 90.dk, 120.dKk,
150.dk, 180.dk ve 210.dk. larina gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek
oldugu tespit edilmistir (p<0,01 ).

Antrenmanin 90.dk’sinda o6lgiilen kan glikoz degerinin ise antrenmanin
120.dk, 180.dk ve 210.dk.’larna gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek
oldugu tespit edilmistir (p<0,01).
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Tablo 4.8: Su tiiketiminde zamana goére kan glikoz degerlerinin degisimi

Tests of Within-Subjects Contrasts

Source Zaman Type 111 Sum of df Mean F p
Squares Square
Zaman Linear 2283,286 1 2283,286 28,675 ,000**
Quadratic 26,847 1 26,847 ,403 ,532
Cubic 88,514 1 88,514 1,964 ,176
**p<0,01

Tablo 4.8’de yapilan tekrarli Ol¢iim testinde, Covaryanslarin esitligini

karsiladigindan Multivariate testlerden Hotelling's Trace testi kullanilmistir. 8 farkli

zamanda Ol¢lilmiis olan kan glikoz diizeylerinin ortalamalar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Ayrica su tiikketiminde

zamana gore kan glikoz degerlerinin degisiminin Linear oldugu gorilmistiir

(p<0,01).

Hem muz (muz+su) hem de su tiiketiminde kan glikoz diizeyinin zaman

icindeki degisimi Sekil 4.4’te verilmistir. Muz tiiketimi sirasinda kan glikoz

diizeyinin su tiiketimine gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Su tiiketimi sirasinda

ise kan glikoz diizeyinde 30.dk’dan 120.dk’ya kadar hizli bir diisiis tespit edilmistir.

Kan Glikozu
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104,00

102,00

100,00

mgld|

98,00

96,00

54,00

Ant.  30dk 60dk 80dk 120dk 150dk 180.dk 210.dk
oncesi

Sekil 4.4: Kan glikoz diizeyinin zaman igindeki degisimi
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Tablo 4.9: Muz tiikketiminde 4 farkli zamanda 6l¢iilmiis olan kan laktik asit diizeylerinin ortalamalari

Ortalama Standart

Zaman n (mmol/L) Sapma i P
Dinlenik (a) 22 2,14 1,14 000**
Ant. sonu 1.dk (b) 22 9,06 5,39 14,238 a<b.c
Ant. sonu 5.dk (c) 22 6,63 5,24 ’ b>a.d
Ant. sonu 10.dk (d) 22 3,39 2,93 ’
**p<0,01

Tablo 4.9°da muz (muz+su) tiketiminde 4 farkli zamanda laktik asit
degisimleri incelendiginde dinlenik laktik asit degerinin antrenmandan sonraki 1.dk
ve S.dk’ya gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha diisikk oldugu tespit
edilmistir (p<0,01).

Antrenmandan sonraki 1.dk da oOlgiilen laktik asit degerinin tiim
zamanlardakine gore en yiiksek degere ulastigi goriilmiistiir. Antrenmandan sonraki
1.dk laktik asit degeri hem dinlenik hem de antrenman sonras1 10.dk’daki laktik asit
degerinden istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,01).

Tablo 4.10: Muz tiiketiminde zamana gore laktik asit degerlerinin degisimi

Tests of Within-Subjects Contrasts

Source Zaman TyR¥sum gf df N F p
Squares Square
Zaman Linear 1,872 1 1,872 ,175 ,680
Quadratic 567,639 1 567,639 63,826 ,000**
Cubic 80,242 1 80,242 3,084 ,094
**p<0,01

Tablo 4.10°’da yapilan tekrarli Olgiim testinde, Covaryanslarin esitligini
karsiladigindan, Multivariate testlerden Hotelling's Trace testi kullanilmistir. 4 farkl
zamanda 6l¢iilmiis olan kan laktik asit diizeylerinin ortalamalar1 arasinda istatistiksel
olarak anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Muz tiiketiminde zamana

gore laktik asit degerlerinin degisiminin Quadratic oldugu goriilmiistiir (p<0,01).

Tablo 4.11: Su tiiketiminde 4 farkli zamanda 6l¢iilmiis olan kan laktik asit diizeylerinin ortalamalari

Ortalama Standart

Zaman n (mmol/L) Sapma F P
Dinlenik (a) 22 2,44 1,09 ,000**
Ant. sonu 1.dk (b) 22 7,82 5,06 13115 a<b,c
Ant. sonu 5.dk (c) 22 7,05 4,40 ’ b>a,d
Ant. sonu 10.dk (d) 22 2,89 2,00 c>d

**p<0,01

Tablo 4.11°de su tiiketiminde 4 farkli zamanda laktik asit degisimleri

incelendiginde dinlenik laktik asit degerinin antrenmandan sonraki 1.dk ve 5.dk’ya
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gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha diisilk oldugu tespit edilmistir

(p<0,01).

Antrenmandan sonraki 1.dk laktik asit degeri hem dinlenik hem de antrenman
sonras1 10.dk’daki laktik asit degerinden istatistiksel olarak daha yiliksek oldugu
tespit edilmistir (p<0,01).

Antrenmandan sonraki 5.dk laktik asit degeri antrenman sonrasi 10.dk’daki
laktik asit degerinden istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir
(p<0,01).

Tablo 4.12: Su tiiketiminde zamana gore laktik asit degerlerinin degisimi

Tests of Within-Subjects Contrasts

Type 1 Sum of Mean

Source ZAMAN df F p
Squares Square
Zaman Linear 372 1 372 ,065 ,801
Quadratic 501,136 1 501,136 54,899 ,000**
Cubic 8,346 1 8,346 ,347 ,562
**p<0,01

Tablo 4.12°de yapilan tekrarli O6lgiim testinde, Covaryanslarin esitligini
karsiladigindan, Multivariate testlerden Hotelling's Trace testi kullanilmistir. 4 farkli
zamanda 6Sl¢iilmiis olan kan laktik asit diizeylerinin ortalamalar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Su tiiketiminde zamana

gore laktik asit degerlerinin degisiminin Quadratic oldugu goriilmiistiir (p<0,01).

Hem muz hem de su tiiketiminde laktik asit diizeyinin zaman igindeki
degisimini gosteren grafik Sekil 4.5’te verilmistir. Laktik asit diizeyi hem muz hem
de su tiiketiminde antrenman sonrasi 1. dk’ da zirve yapmis; 5.dk ve 10.dk ‘da

diismiistiir.
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Sekil 4.5: Laktik asit diizeyinin zaman i¢indeki degisimi

Tablo 4.13: Muz titketiminde zamana gore 8 farkli periyoddaki ok ortalamalari

Ortalama Standart
Zaman n F D
(puan) Sapma

1.periyod (a) 22 8,36 41

2.periyod (b) 22 8,55 41

3.periyod (c) 22 8,64 .36 000
4.periyod (d) 22 8,70 43 )
5.periyod (e) 22 8,55 46 5,016 azt;c,g,f,%h
6.periyod (f) 22 8,60 A7 a,n,e,
7.periyod(Q) 22 8,64 38
Toplam ok (h) 22 8,57 36

**p<0,01

Tablo 4.13’te muz (muz+su) tiikketiminde 8 farkli periyoddaki ok ortalamalari
degisimleri incelendiginde 1.periyoddaki ok ortalamasimnin 5.periyod hari¢ tiim
periyodlardaki ok ortalamalarindan ve toplam ok ortalamasindan anlamli diizeyde

daha diisiik oldugu tespit edilmistir(p<0,01).

4. periyoddaki ok ortalamasinin ise 1.,2.,5. periyod ok ortalamalarindan ve

toplam ok ortalamasindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,01).

Tablo 4.14: Muz tiiketiminde 8 farkli periyoda gore ok ortalamalarinin degigimi

Tests of Within-Subjects Contrasts

Source zAMAN  TypelllSumof . Mean F P
Squares Square
Zaman Linear ,362 1 ,362 7,106 ,014*
Quadratic ,659 1 ,659 13,245 ,002**
Cubic ,267 1 ,267 5,160 ,034*
*p<0.05**p<0.01
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Tablo 4.14’de yapilan tekrarli Olglim testinde, Covaryanslarin esitligini
karsiladigindan Multivariate testlerden Hotelling's Trace testi kullanilmistir. 8 farkli
periyoddaki ok ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir (p<0,01; p<0,05). Muz tiiketiminde periyodlara gore ok

ortalamalarinin degisiminin Linear, Quadratic ve Cubic oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.15: Su tiiketiminde zamana gore 8 farkli periyoddaki ok ortalamalart

Ortalama Standart F p
Zaman n
(puan) Sapma

1.periyod (a) 22 8,37 ,58

2.periyod (b) 22 8,59 A7

3.periyod (c) 22 8,67 49

4.periyod (d) 22 8,64 48 3614 ,001**
5.periyod (e) 22 8,68 ,36 ' a<b,c,d,ef,g,h
6.periyod (f) 22 8,67 ,39

7.periyod(g) 22 8,66 ,46
Toplam ok (h) 22 8,61 ,39

**p<0,01

Tablo 4.15’te su tiiketiminde 8 farkli periyoddaki ok ortalamalari degisimleri
incelendiginde 1. periyoddaki ok ortalamasinin tim periyodlardaki ok
ortalamalarindan ve toplam ok ortalamasindan anlaml diizeyde daha diisiik oldugu

tespit edilmistir(p<0,01).

Tablo 4.16: Su tiiketiminde 8 farkli periyoda gore ok ortalamalarinin degisimi

Tests of Within-Subjects Contrasts

Source ZAMAN Type 11 Sum of df Mean = 0
Squares Square
Zaman Linear ,545 1 ,545 5,626 ,027*
Quadratic ,813 1 ,813 9,740 ,005**
Cubic ,108 1 ,108 1,598 ,220
*p<0.05**p<0.01

Tablo 4.16’da yapilan tekrarli Olglim testinde, Covaryanslarin esitligini
karsiladiginda, Multivariate testlerden Hotelling's Trace testi kullanilmistir. 8 farkli
periyoddaki ok ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir (p<0,01; p<0.05). Su tiketiminde periyodlara gore ok

ortalamalarinin degisiminin Linear, Quadratic ve Cubic oldugu goriilmistiir.

Hem muz hem de su tiiketiminde Ok ortalamalarinin zaman igindeki degisimini
gosteren grafik Sekil 4.6’da verilmistir. 1.periyod ok ortalamasinin su tiiketiminde
diger tiim periyodlardan diisiik bulunmustur. Muz tiikketiminde ise 1.periyod ok
ortalamasinin 5. periyod hari¢ diger tiim periyodlardan anlamli sekilde diisiik oldugu
goriilmiistiir (p<0,01; p<0.05).
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5. TARTISMA

Bu c¢alisma birer hafta arayla muz ve su tiiketen ok¢ularda antrenman stiresince
muz tiiketiminin kan glikoz diizeyi, performans ve toparlanmaya olan etkisine
bakilmak iizere yapilmistir. Calismaya, 16-20 yas araliginda olan ve ortalama 6 yildir
okculuk sporu yapan 6’s1 bayan, 16’s1 erkek toplam 22 klasik yay sporcusu goniilli
olarak katilmistir. Olgiimlerden giivenilir sonuglar elde etmek icin asil testten 6nce
deneme ol¢iimii yapilmistir. Bunun sonucunda muz ve su tiikketim siklig1 ve oranlar
degistirilmigtir.  Sporcular, bir diyetisyen tarafindan hazirlanan diyet programim
dlgiimden once 3 giin boyunca uygulamislardir. Olgiim giinii okgularin rastgele
secilen yaris1 viicut agirliklar1 oraninda 0.8 gr/kg (kahverengi benekleri olmayan
tamami sar1) muz yemis ve 0.8 gr/kg su igmis diger yaris1 0.8 gr/kg oranda su
tilketmistir. Bir hafta sonra ise muz tiiketenler ile tiiketmeyenler yer degistirmistir.
Antrenman Oncesi tim sporcularin dinlenik laktik asit degerleri alinmigtir. Okgularin
antrenman bitimine kadar her 30 dk bir kan glikozlar1 dl¢iilmiis ve her 6lglim sonrasi
muz tiiketen grup 0.4 gr/kg muz ve 0.4 gr/kg oranda su tiiketmistir. Diger grup ise
viicut agirliklart oraninda 0.4 gr/kg su tiikketmistir. Antrenman bitiminde 1.dk, 5.dk.

ve 10.dk’larda sporcularin laktik asit degerleri 6l¢tilmiistiir.

Calismamiz muz tliketiminin okguluk sporu iizerindeki etkisini inceleyen
literatiirdeki tek arastirma olmasit nedeniyle 6l¢iim metodu tasarlanirken bagka
branglarda yapilan ¢alismalar 6rnek alinmistir. Bu nedenle muz ve su oranlar iki

katina ¢ikartilmis olmasina ragmen bazi sporcular i¢in yeterli gelmemistir.
5.1. Muz Tiiketiminin Kan Glikozu Diizeyine Etkisi

Bu ¢alismada sporcularin muz (muz+su) ve su tiiketimleri sonrasi kan glikoz
diizeyleri arasinda 90.dk, 120.dk, 180.dk ve 210.dk’larda anlamli fark bulunmustur.
Muz tiiketildiginde yukarida belirtilen bu dakikalardaki kan glikoz diizeyi su
tilketimine gore daha yiliksek bulunmustur. Antrenman Oncesi, antrenman sonrasi
30.dk, 60.dk ve 150.dk yapilan 6l¢iimlerde kan glikoz diizeyleri arasinda anlaml bir
fark bulunmamistir. Muz tiiketiminde antrenmanin 30.dk’sinda 6lgiilen kan glikoz

degerinin tiim zamanlardakine gore en yiiksek degere ulastig1 goriilmiistiir.

Su tiiketimi sirasinda ise kan glikoz diizeyinde 30.dk’dan 120.dk ya kadar hizli
bir diisiis tespit edilmistir (Sekil 4.4). Hem muz (muz+su) hem de su tiiketildiginde

antrenman siiresince kan glikoz diizeylerinde diisiis goriilmiistiir. Fakat bu diislis muz
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tikketildiginde daha az gergeklesmistir. Bu sonuglar muz tiiketildiginde kandaki
glikoz degerinin stabil bir sekilde korundugunu bdylece enerjide devamliligin

saglandigin1 gostermektedir.

Uygun enerji alimi, optimal viicut fonksiyonunu destekledigi, makro besin ve
mikro besinlerin alim kapasitesini belirledigi ve viicut kompozisyonunun manipiile
edilmesine yardimci oldugu i¢in sporcu diyetinin temel tasidir (Thomas vd., 2016;

Deakin, 2009).

Glikoz oksidasyonu egzersizle birkag kat artar. Bu gibi durumlarda kan glikozu
seviyesi diistiigiinde glukagon hormonu salgilanir ve kan glikozu seviyesi yiikselir.
Antrenman devam ettikce kas glikozu kullanimi antrenmanin yogunluguna ve
sliresine bagli olarak 7-20 kat artabilir ve kan glikozu ana enerji kaynag: haline gelir.
Hafif egzersizlerde kan glikozu ¢ok fazla degismese de agir egzersizlerde %15-20
yiikselebilir (Aydugmus vd., 2006; Fox vd., 1988).

Muzun enerji bileseni, viicudun enerji metabolizmasi siirecine etki eder.
Neredeyse tamamen karbonhidratlardan elde edilen enerji kastaki glikojen
rezervlerini artirabilir. Muzlarin enerji icerigi kisa siirede kolayca kullanilabilen ve
hizl1 bir sekilde ihtiya¢ duyulan enerjiyi saglayabilen bir formdadir. Muz icindeki
karbonhidrat viicut i¢in hizli bir sekilde kullanilabilen enerji depolaridir ¢iinkii
anaerobik metabolizmaya uygun olacak sekilde kolayca sindirilir. Muz
karbonhidratlar1 nisasta formunda kompleks karbonhidratlardir. Muz, igeriginde
sakaroz, glikoz ve fruktoz bulunan birgcok meyve gibi seker igerir (Rohmansyah
vd.,2019; Doyle vd., 2008; Mahan ve Raymond, 2016; Szefer ve Grembecka, 2006).
Ayrica meyvelerde bulunan frikktoz, kompleks sekerlere gore daha kolay emilir ve
kan sekerini kisa siirede etkiler (Ali vd.,2016).

Muzda olgunlagsma siirecindeki en biiyiik degisiklik, nisastanin sekere
dontismesidir. Sekerler, olgunlasmamis muzlarda toplam kuru maddenin yaklagik
%1,3"linii olusturur, ancak bu, olgun meyvelerde yaklasik %17'ye ¢ikar (Sharrock ve
Lusty, 2000; Ogazi, 1996). Olgunlasmamis muzdaki, nisasta orant %20 civarinda
iken, tam olgunlagmis meyvede bu oran %1-2'ye kadar diiser. Nisasta seker orani ile
kabuk rengi arasinda yakin bir iligki oldugundan, olgunlasma siireci kabugun
sararmasiyla belirginlesir. Olgun bir muzda bulunan yiiksek seker icerigi, taze bir
meyvede alisilmadik bir durumdur. Bir elmanin neredeyse iki kati ve turunggillerin
yaklagik ii¢ kati kadar enerji saglar. Olgun muzlar en hizli sindirilen besinlerden
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biridir. Birka¢ olgun muz yemek, ylizlerce kalorilik hazir bir kaynak saglar. Bu
nedenle, yeterli kas hareketini siirdiirmek igin biiylik oranda glikoza ihtiya¢ duyan

sporcular i¢cin muz onerilir (Sharrock ve Lusty, 2000).

Muzlar iyi bir karbonhidrat ve potasyum kaynagi olmasindan dolay1
dayaniklilik sporcular1 tarafindan kullanilan uygun maliyetli bir enerji kaynagidir.
Bir orta boy muz (118 gr.) yaklasik 105 kaloridir ve 27 gr. karbonhidrat (yarisi
seker), 3.1 gr. lif igerir. Iyi bir potasyum (422 mg) ve vitamin B6 (0.43 mg)
kaynagidir. Orta boy bir muzun iginde glikoz (5.9 gr.), friikktoz (5.7 gr.) ve sakaroz
(2.8 gr.) karisim1 14.4 gr. seker vardir. Muzun glisemik indeksi 51 olup diisiik-orta
derecelendirme smifindadir (Atkinson vd., 2008; Nieman vd., 2012). Diyette
glisemik indeksi diisik ve orta olan besinlerin kullanilmasi kan sekerindeki
dalgalanmalarin 6niine gegilmesini saglar (Aydogan, 2018; Baysal vd., 2008). Bir
sporcu i¢in uygun glisemik indekse sahip besinleri se¢erken, 60-90 dakikadan uzun
siiren antrenmanlarda glisemik indeksi diisiik besinler (6rn. yogurt, muz, fasulye,

mercimek, elma) tercih edilebilir (ilhan vd., 2003).

Genetik faktorler, azim, iyi antrenman ve dogru beslenmenin birlesimi bir
sporcunun performansindaki basarinin anahtaridir. Bir yarigmayr kazanmak igin
miicadele eden sporcu, besin takviyeleri, agizdan alinan ilaglar dahil olmak iizere
cesitli diyetleri deneyecektir. Bu yontem saglik durumunu iyilestirmeyi ve daha iyi
bir fiziksel performans elde etmeyi amaglar (Mahan ve Raymond, 2016;
Rohmansyah vd.,2019).

Sporcularin viicut agirligini ve sagligini korumak ve antrenman etkilerini en {ist
diizeye ¢ikarmak icin yiiksek yogunluklu ve/veya wuzun siireli antrenman
donemlerinde yeterli enerji tiikketmeleri gerekir. Diisiik enerji alimlar1 kas kiitlesi
kaybina; adet disfonksiyonu; kemik yogunlugunun kazanilamamasi veya kaybi; artan
yorgunluk, yaralanma ve hastalik riski; ve uzun bir iyilesme siirecine neden olabilir

(Thomas vd., 2016).

Literatiire bakildiginda c¢alismamiz sonucunu destekleyen calismalara
rastlanilmistir. Nieman vd. (2018), 75 km bisiklet siirebilen 20 erkek ve kadin
bisiklet¢i iizerinde yaptiklar1 10 haftalik ¢calismada sporcularin her biri randomize ve
caprazlama olarak yalnizca su, Cavendish muz, mini-Sar1t muz ve %6 karbonhidrath
icecek tiiketmistir. Sporcularin egzersiz sonrasi kan glikoz degerlerine bakildiginda
Cavendish muz, mini-sart muz ve %06 karbonhidratli igecek grubunun glikoz
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degerleri su grubuna gore daha yiiksek c¢ikmistir. Calisma, uzun siireli, yiiksek
yogunluklu egzersiz sirasinda akut muz tiikketiminin kan sekerini ve doku glikoz
alimini artirarak inflamasyonu azalttigini gostermis. Bisiklet siirdiikten sonra muz
tilketiminin bagisiklik sistemine ve antioksidan savunmaya fayda sagladiginm

bulmustur.

Yine Nieman vd. (2015), yaptig1 baska bir calismada 20 erkek atlet rastgele
stirayla su, muz veya armut tiikketmis ve 75 km bisiklet siirmiislerdir. Sporcularin kan

glikoz diizeyi muz ve armut tiiketenlerde su tiiketenlere gore artis gostermistir.

Miller (2012)’1n, 9 saglikli erkek iizerinde yaptig1 ¢calismada katilimcilar 3 ayri
giinde 60 dakika orta siddetli bisiklet siiriigiinii tamamladiktan sonra 0 gr. (O
porsiyon), 150 gr. (1 porsiyon) veya 300 gr. (2 porsiyon) muz yemislerdir.
Tekrarlanan ¢apraz 6l¢lim sonucu kan ornekleri porsiyon oncesi, 5., 15., 30. ve 60.
dakikalarda toplanmis; kan glikoz degerleri 150 gr. (1 porsiyon) ve 300 gr. (2
porsiyon) muz tiiketenlerde 15, 30 ve 60. dakikada muz tiiketmeyenlere (O porsiyon)
gore daha yiliksek ¢ikmistir. Benzer sekilde, glikoz degerleri 300 gr. (2 porsiyon) muz
tikketenlerde 150 gr.(1 porsiyon) muz tliketenlerde gore 15, 30 ve 60 dakikalarda
daha yiiksek ¢ikmistir. Yani 300 gr. (2 porsiyon) muz tiikketenlerin kan glikoz
degerleri 15, 30 ve 60 dakika diger tiim kosullardan daha yiiksek ¢ikmaistir.

Mitchell vd. (2000), ¢alismasinda 10 antrenmanli atlete 6 farkl kosulda (1-su-
plasebo, 2-yiikksek hacimli fruktoz/glikoz, 3-diisiik hacimli fruktoz/glikoz, 4-saf
glikoz, 5-muz ve 6-sukroz/glikoz grubu) randomize 6 kez 10 km’lik treadmill kosusu
yaptirilmis; tiim karbonhidrath kosullarda egzersiz oncesi kan sekeri yanitlari, 30. ve
45. dakikada su-plasebo grubundan o©nemli Ol¢iide daha yiiksek ¢ikmustir.
Karbonhidratli gruplar ve su-plasebo grubu kosullar1 arasindaki farklar 10 km'lik

kosu boyunca devam etmistir.

Tutkun, vd. (2005), 30 erkek hentbolcu iizerinde yaptig1 ¢alismada deneklere
birer hafta arayla 20 m mekik kosu testinden 45 dk ve 60 dk 6nce glikoz (350 ml su
icinde viicut agirligimin kilogrami bagina 1 gr.) ya da testten dnce plasebo vermistir.
Egzersizden hemen once Olciilen kan glikoz seviyeleri arasinda istatistiksel olarak
anlamhi fark bulunmustur. Glikoz alimindan sonra kan glikoz seviyesi artmaya

baslamis ve en yiiksek seviyeye glikoz aldiktan 30 dk sonra ulagmistir.
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Jentjens vd. (2004), calismasinda 8 bisikletgi rastgele sirayla dort egzersiz
denemesi yapmis, bu sirada denekler, 1,2 gr/dk glikoz, 1,8 gr/dk glikoz, 0,6 gr/dk
fruktoz +1,2 gr/dk glikoz veya su igmislerdir. Su denemesine kiyasla karbonhidrat
denemelerinde egzersiz boyunca plazma glikoz konsantrasyonlar1 daha yiiksek

¢cikmustir.

Baska bir ¢alismada yirmi dort geng erkek ii¢ gruba ayrilmig 1.grup ag¢ karnina,
2. grup sadece su ve 3. grup sadece (muz, elma ve limondan olusan) meyveli su
tilketmistir. Herhangi bir egzersiz yapmadan yalnizca kan glikoz diizeylerine
bakilmistir. 500 ml’lik su veya meyveli su alimi 6ncesi tim deneklerin aclik kan
sekeri Olglilmiis, sonrasinda ise her 15 dk bir kan sekerleri 6l¢iilmistiir. Yapilan 9
Ol¢iim sonunda ilk 15 dakika i¢inde, meyveli su icen grubun kan sekeri, diger iki
gruba kiyasla Onemli Olgiide artis gostermis ve bu durum yaklasik 45 dk.
korunmustur (Ali vd.,2016).

Nieman vd. (2012)’nin, 14 bisiklet¢i tizerinde yaptigi baska bir ¢aligmada
bisikletciler iki adet 75 km'lik siiris yapmis bu sirada her 15 dk bir muz veya
karbonhidrath igecek i¢mislerdir. Kan sekeri seviyelerinde muz ve karbonhidrath

icecek igenler arasinda anlamli farklilik gériilmemistir.

Calismamizdaki sonucun literatiirdeki c¢alismalarla paralellik gdsterdigi
gorilmektedir. Bu sonuca gore muz tiiketen gruplardaki artmis kan sekeri, muzun
kan sekeri seviyesinde yiikselmeye izin verecek kadar glisemik indekse sahip

oldugunu gostermektedir.

Glisemik indeksi diisiik ve orta olan besinler (6rn. piring, makarna, muz) kan
dolasimina yavas girer ve egzersizden once tiiketilmesi Onerilir. Ciinkii glisemik

indeksi diisiik besinler uzun siire enerji saglayabilir. (ilhan vd., 2003).

Miisabaka beslenmesinin birincil amaci, miisabaka boyunca yorgunluga ve
beceri veya konsantrasyonda bozulmaya neden olarak performansi sinirlayabilen

beslenme ile ilgili faktorleri ele almaktir.

Dehidrasyon/hipohidrasyon efor algisimi artirabilir ve egzersiz performansini
bozabilir; bu nedenle egzersiz dncesi, siras1 ve sonrasinda uygun sivi alimi saglik ve
optimum performans ic¢in Onemlidir. Egzersiz sirasinda sivi i¢gmenin amaci,
termoregiilasyona yardimci olmak i¢in meydana gelen ter kayiplarini ele almaktir

(Thomas vd., 2016).
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5.2. Muz Tiiketiminin Laktik Asit Diizeyine Etkisi

Calismamizda sporcularin antrenmana baslamadan onceki dinlenik laktik asit
degerleri ve antrenman bittikten sonraki 1.dk, 5.dk ve 10.dk yapilan Sl¢iimlerde muz
(muz+su) ve su tiikketiminde laktik asit diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Bu sonu¢ muz tiiketiminin laktik asit diizeyine herhangi bir etkisinin
olmadigim1 gostermektedir. Laktik asit diizeyi hem muz (muz+su) hem de su
tilketiminde antrenman sonrast 1. dk’ da zirve yapmis; 5.dk ve 10.dk ‘da diismiistiir.
Muz (muz+su) tiiketiminde ise antrenmandan sonraki 1.dk da Olgiilen laktik asit
degerinin tiim zamanlardakine gore en yiiksek degere ulastifi goriilmiistir (Sekil

4.5).

Egzersizin olumlu faydalarinin yani sira, laktik asit ve serbest radikaller
olusturdugu i¢in olumsuz etkisi de vardir, bu da viicut i¢in strese neden olur ve tiim
viicut sistemini etkiler. Laktik asit olusumu, yiiksek yogunluklu egzersiz aktiviteleri
ve uzun siire yapilan antrenmanlarin bir sonucudur (Rohmansyah vd.,2019; Doyle
vd. 2008). Siirekli yiiksek yogunluklu anaerobik aktivite, enerji kaynaklarinin
rezervlerini azaltacak ve kaslarda laktik asit birikimine sebep olacaktir. Bunun
sonucunda kaslarin kasilma yetenegi azalir ve kas yorgunluguna neden olur

(Rohmansyah vd.,2019; Mahan, 2012).

Literatiirde calismamizin bu bulgusunu destekleyen ¢alismalara rastlanilmastir.
Mitchell vd. (2000), yaptig1 calismada 10 antrenmanl atlete 6 farkli kosulda (1-su-
plasebo, 2-yiiksek hacimli fruktoz/glikoz, 3-diisik hacimli fruktoz/glikoz, 4-saf
glikoz, 5-muz ve 6-sukroz/glikoz grubu) randomize 6 kez 10 km’lik treadmill kosusu
yaptirilmistir. Bu alti deneme arasindaki kan laktik asit degerleri karsilastirildiginda;
egzersiz Oncesi, egzersizin 15.dk, 30.dk ve egzersiz sonrasi olmak {izere kosullarin

higbiri arasinda anlamli fark bulunmamustir.

Kozlowski vd. (2021), calismasinda on egitimli bisiklet¢i rastgele sirayla 3
egzersiz denemesi gergeklestirmistir. Tlim denemeler boyunca egzersizden 15 dakika
once sporcular bir enerji jeli tiiketmislerdir. 3 deneysel deneme; egzersiz sirasinda
her 30 dakikada bir jel alimi, her 45 dakikada bir jel alimi ve jel alinmamasin
icermigtir. Denemeler arasinda kan laktat konsantrasyonlarinda anlamli fark

bulunmamastir.
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Tutkun vd. (2005), 30 erkek hentbolcu {izerinde yaptigi ¢alismada deneklere
birer hafta arayla 20 m mekik kosu testinden 45 dk ve 60 dk 6nce glikoz (350 ml su
icinde viicut agirliginin kilogrami bagina 1 gr.) ya da testten dnce plasebo vermistir.
Glikoz alim zamaninin egzersiz sonu kan laktik asit degerini istatistiksel acgidan

anlamli olarak etkilemedigi tespit edilmistir.

Astorino vd. (2019), on yedi aktif erkek ve kadin sporcuda yapmis oldugu
calismada muz aliminin, yiiksek yogunluklu interval egzersizden sonra kan laktat

tiretimini etkilemedigi sonucuna ulagmustir.

Bagka bir ¢alismada ise 150 gr. ve 300 gr. muzun futbolcularda anaerobik kas
yorgunlugunu onledigi sonucuna ulasilmistir. Kas glikojeni, kanda ve kaslarda
metabolik atik iiretir ve laktat birikimi yapar. Muz tiiketimi sonrasi ylikselen kan
glikoz degerleri potansiyel kas kramplarini da 6nlemistir (Rohmansyah vd.,2019;
Mahan, 2012). Calismamizla paralellik gosteren ¢alismalarin olmasinin yani sira muz

titketimi sonucu laktik asit diizeylerinde artis olan ¢alismalarda literatiirde mevcuttur.

Rohmansyah vd. (2019), 15-17 yas araliginda olan 30 erkek voleybol
sporcusunu biri kontrol grubu olmak {izere esit olarak rastgele toplam {i¢ gruba
ayirmis; kontrol grubu maden suyu, 1.grup muz suyu, 2.grup sporcu icecegi
tiketmistir. Calismada RAST (The Running-based Anaerobic Sprint Test) testi
kullanilmis ve sporcularin test 6ncesi ve sonrasi laktik asit degerleri Ol¢lilmiistiir.

Muz suyu i¢en grubun laktik asit degerleri diger iki gruba gore yiiksek ¢ikmuistir.

Asin yliklenme veya toparlanma asamasinin olmamasi, sporcuyu hem fiziksel
hem de psikolojik olarak etkileyen asirt egzersiz sendromuna neden olacaktir
(Rohmansyah vd.,2019). Bir sonraki egzersizden once kondisyonu ilk dinlenik
seviyeye geri dondiirmek ve daha ¢abuk yorulmamak i¢in viicudun toparlanma

asamasina ihtiyaci vardir (Akuthota, 2008).

Meyveler, sebzeler ve igecekler gibi bir¢ok besin takviyesi, viicut i¢in daha
hizli bir iyilesmeyi kolaylastirabilen ve asir1 antrenman, dehidrasyon ve oksidatif
hasar1 Onlemek icin gerekli iyilesme siiresini azaltabilen antioksidanlar,
karbonhidratlar ve proteinler igerir (Skinner vd., 2020). Meyveler, diyetlerin gogunda
giiclii bir temel vitamin, mineral ve lif kaynagi olarak bulunur. Meyveler,
flavonoidler dahil olmak {izere ¢ok ¢esitli saglig: iyilestiren antioksidanlar ve anti-

inflamatuar maddeler saglar (Skinner vd., 2020; Seeram, 2008). Ayrica meyveler,
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yiiksek yogunluklu egzersiz sonrasi hiicresel ve sistemik hasar1 ve glikojen
eksikligini giderebilen bir karbonhidrat kaynagidir (Skinner vd., 2020; Mcleay vd.,
2012).

Meyveler potasyum, vitamin B6, C, E, pro-vitamin A fenolikler, karotenoidler,
lutein, folik asit, magnezyum, katekolaminler ve antioksidanlardan olusabilir; hepsi
oksidatif stresin azaltilmasinda, enflamasyonda ve yiiksek yogunluklu egzersiz
sonrast toparlanmada Onemlidir. Bu nedenle meyveler, anti-inflamatuar ve
antioksidan ozellikleri nedeniyle egzersizin viicut {izerindeki etkilerini azaltmaya

yardimei olabilir (Skinner vd., 2020; Nieman vd., 2018; Lapuente vd., 2019).

Enerji ve kompleks karbonhidrat icermesinin yani sira muzda yiiksek oranda
potasyum minerali vardir. Kas yorgunlugu, potasyum gibi mikro besinlerden de
etkilenir. Potasyum, viicutta sivi dengesi gorevi goren bir elektrolittir, sinir
uyarilarinin ve kas kasilmalarinin iletilmesinden sorumludur. Potasyum eksikligi kas
zayifligina ve yorgunluguna neden olabilir. Sporcular i¢in potasyum ihtiyact
meyvenin kendisi veya meyve suyu gibi dogal takviyelerle karsilanabilir

(Rohmansyah vd.,2019; Akuthota vd., 2008).
5.3. Muz Tiiketiminin Performans Uzerine Etkisi

Bir seride 6 ok atis1 yapilmistir. Bir periyodda 6 serilik toplam 36 ok atisi
yapilmistir. Toplam 7 periyod bulunmaktadir. Dolayisiyla toplamda 42 seride 252 ok
atig1 yapilmistir. Her periyod sonrast ok atig puanlart muz (muz+su) ve su tiiketimi
sonrast karsilastirilmis ve ok atis ortalama puanlarinin farklilik gostermedigi
gorilmiistiir. Ayrica antrenman bitimi toplam ok ortalama puanlarinda da muz
(muz+su) ve su tiiketimi arasinda anlaml bir farklilik gostermemistir. Ik 36 okluk
l.periyod ok ortalamasi puani hem muz tiiketiminde hem de su tiiketiminde diger
periyodlara gore daha diisiik c¢ikmistir. Bu durum sporcularin yeterli 1sinmayi
yapmamasi ve heyecanlanmasi olarak yorumlanabilir. Muz (muz+su) tiiketiminde; 4.
periyoddaki ok ortalamasinin tiim zamanlardakine gbre en yiiksek degere ulastig

goriilmistiir (Sekil 4.6).

Dogru beslenme, saglikli bir viicut agirliginin korunmasi, kronik hastalik
riskinin azaltilmasi ve egzersiz performansinin artirilmasi gibi insan saglig1 agisindan
cok cesitli nedenlerle 6nemlidir. Sporcu beslenmesi, giic ve dayaniklilig1 gelistirmek

icin atletik performans {izerinde diyet davranisinin 6nemini gostermistir Egzersiz,
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yogunluk, siire, tip ve sikliga bagl olarak viicutta farkli tepkiler olusturur (Skinner

vd., 2020; Beck vd., 2015; Rattray vd., 2015).

Antrenman Oncesi, sirasi ve sonrasinda uygulanan stratejiler bir dizi hedefi ele
almahdir. Oncelikle, spor aktivitesi boyunca veya sonuna dogru performans
ciktilarinda (6rn. glic, kuvvet, g¢eviklik, beceri ve konsantrasyon) bozulmaya ve
yorgunluga neden olabilecek beslenme ile ilgili ¢esitli faktorler ele alinarak optimum
performans desteklenmeli veya tesvik edilmelidir. Antrenmandan Once, antrenman
sirasinda veya toparlanma sirasinda tiiketilen sivilar veya takviyeler, bu faktorlerin
baslamasini azaltabilir veya geciktirebilir. Nihai hedef, 6zellikle giinler ve haftalar
stiren rekabetci etkinliklerde (0rn. turnuvalar ve etap yarislar) saglik ve egzersize
daha fazla uyum saglamak icin beslenme destegi saglamaya devam etmektir

(Thomas vd., 2016).

Kas ve merkezi sinir sistemi i¢in 6nemli yakit roliinden dolayi, karbonhidrat
depolarinin mevcudiyeti, uzun siireli siirekli veya aralikli egzersizin performansini
simirlar ve siirekli yiiksek yogunluklu sporun performansma izin verir. Kas
glikojeninin tiikenmesi, yorgunluk ve siirekli egzersizin yogunlugunda azalma ile
iligkilidir, merkezi sinir sistemi icin yetersiz karbonhidrat ise hiz, yorgunluk algisi,
motor beceri ve konsantrasyon gibi performansi etkileyen faktorleri bozar (Thomas
vd., 2016; Spriet, 2014; Cermak ve Van Loon, 2013). Bu nedenle, yarismalarda veya
onemli antrenmanlarda optimum performansi tesvik etmede kilit nokta, viicut
karbonhidrat depolarinin  enerji talepleriyle eslestirilmesidir. Karbonhidrat
mevcudiyetini artirmaya yonelik stratejiler, yarismalardan veya yiiksek yogunluklu
antrenmanlardan  Once, sirasinda veya sonrasindaki toparlanma sirasinda

gerceklestirilmelidir (Thomas vd., 2016).

Iyi antrenmanli 10 erkek bisikletgi iizerinde yapilan bir ¢aligmada
karbonhidratli icecek icen grubun egzersiz boyunca kan glikoz diizeyleri plasebo
grubundan daha yiiksek c¢ikmasina ragmen her iki grubun performansi arasinda

anlamli bir farklilik olmamistir (Snyder vd., 1993).

Nieman vd. (2018), yaptig1 ¢alismada 75 km bisiklet siirebilen 20 erkek ve
kadin bisiklet¢i tizerinde yaptiklart 10 haftalik caligmada sporcularin her biri
randomize ve c¢aprazlama olarak yalnizca su, Cavendish muz, mini-sar1t muz ve %6

karbonhidratli igecek tiiketmistir. Sporcularin performanslart su durumu ile
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karsilastirildiginda, iki muz durumu ve sekerli icecek denemesinde farklilik

gostermemistir.

Mitchell vd. (2000), caligmasinda 10 antrenmanli atlete 6 farkli kosulda (1-su-
plasebo, 2-yiiksek hacimli fruktoz/glikoz, 3-diisiik hacimli fruktoz/glikoz, 4-saf
glikoz, 5-muz ve 6-sukroz/glikoz grubu) randomize 6 kez 10 km’lik treadmill kosusu
yaptirilmis. 10 km'lik yaris siirelerinin analizi sonucu, kosullarin higbiri arasinda
onemli bir fark olmadigi bulunmustur. Bu durum, 10 km'lik kosu boyunca cesitli

kilometre boliimleri analiz edildiginde de gecerliydi.

Tutkun, vd. (2005), 30 erkek hentbolcu iizerinde yaptig1 ¢alismada deneklere
birer hafta arayla 20 m mekik kosu testinden 45 dk ve 60 dk once glikoz (350 ml su
iginde viicut agirligimin kilogrami basina 1 gr.) ya da testten dnce plasebo vermistir.
Glikoz alim zamanimin mekik kosu performansini istatistiksel agidan anlamli olarak

etkilemedigi tespit edilmistir.

Nieman vd. (2012)’nin, 14 bisiklet¢i iizerinde yaptigi baska bir ¢alismada
bisikletciler iki adet 75 km'lik siirlis yapmis bu sirada her 15 dk bir muz veya
karbonhidratli i¢ecek i¢cmislerdir. Sporcularin performanslari agisindan muz ve
karbonhidratli icecek icenler arasinda anlamli farklilik goriilmemistir. Calismamizla
paralellik gosteren ¢alismalarin olmasinin yani sira muz tiiketimi sonucu performans

diizeylerinde artis olan ¢aligmalarda literatiirde mevcuttur.

Yine Nieman vd. (2015)’n1in, yaptig1 bagka bir ¢aligmada 20 erkek atlet rastgele
stirayla su, muz veya armut tiiketirken 75 km bisiklet siirmiislerdir. Sporcularin muz
ve armut tiiketimi sirasindaki performans stireleri su tiiketimine gore %5,0 ve %3,3

oraninda daha hizli ¢ikmustir.

Uzun siireli orta ila yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda karbonhidrat
aliminin, egzersiz siiresi 45 dakika veya daha uzun oldugunda yorgunlugu
erteleyebildigi ve egzersiz performansini artirabildigi gosterilmistir (Jentjens vd.,
2004; Below vd., 1995; Jeukendrup vd., 1997; Wright vd., 1991). Karbonhidrat alimi
ile performansta gozlenen iyilesmeler, egzersizin sonlarinda plazma glikoz
konsantrasyonlarinin daha iyi korunmasma ve yiiksek karbonhidrat oksidasyon
oranlarina katkida bulunmustur (Bosch vd., 1994; Coyle vd., 1986; Jentjens vd.,
2004).
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6. SONUC VE ONERILER

Hipotez 1
*Antrenman sirasinda muz tiiketimi kan glikoz diizeyinin diigmesini engeller.

Sporcularin muz (muz+su) ve su tiiketimleri sonrasi yapilan 6l¢iimlerde muz
tilketimi sirasinda kan glikoz diizeyinin su tiikketimine gore daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Hem muz (muz+su) hem de su tiiketildiginde antrenman siiresince kan
glikoz diizeylerinde diisiis goriilmiistiir. Fakat bu diisiis muz tiiketildiginde daha az
gerceklesmistir. Su tiikketimi sirasinda ise kan glikoz diizeyinde 30.dk dan 120.dk ya
kadar hizli bir diisiis tespit edilmistir. Bu sonu¢ muzun enerji diizeyini yiikselttigi ve
performansta devamliliga yol actigin1 gostermektedir. Literatiirde yapilan ilk ¢calisma
olmasi nedeniyle dl¢iimler sirasinda sporcular antrenman sonuna dogru tiikenmis ve
susamiglardir. Bu sebeple verilen muz ve su oranlar1 yetersiz gelmis olup bu

oranlarin ileride yapilacak olan ¢aligmalarda yiikseltilmesi gerektigi kanaatindeyiz.
Hipotez 2
*Antrenman sirasinda muz tiiketimi laktik asidin artisin1 engeller.

Sporcularin muz (muz+su) ve su tiikketimi sonrasi laktik asit diizeyleri arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamustir. Laktik asit diizeyi hem muz (muz+su) hem de su
tilkketiminde antrenman sonras1 1. dk’ da zirve yapmis; 5.dk ve 10.dk ‘da diismiistiir.
Buna gore 30 dk da bir 0,4 gr/kg muz tiiketiminin toparlanmaya etkisinin olmadig:

sonucuna varabiliriz.
Hipotez 3

sAntrenman sirasinda muz tiketimi enerji depolarmin bosalmasini

engelleyecegi icin performansta artis olur.

Sporcularin muz (muz+su) ve su tiikketimi sonrast 6 serilik yani 36 okluk
periyodlar sonrasi ortalama ok puanlart ve antrenman bitimi toplam ok ortalama
puanlari arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Antrenman sirasinda 30 dk’da
bir 0,4 gr/kg muz tiiketiminin enerji depolarmmin bosalmasimni engelledigi ancak

performansta herhangi bir artisa neden olmadig1 sonucuna varilmastir.

Sonug olarak hem muz (muz+su) hem de su tiikketildiginde antrenman siiresince
kan glikoz diizeylerinde diislis goriilmiistiir. Fakat bu diislis muz tiiketildiginde daha

az gergeklesmistir. Muz (muz+su) tiiketimi su tiiketimine gore kan glikoz diizeyinin
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daha stabil olmasimi saglamis ve kan glikoz diizeyini korumustur. Bu sebeple
sporcular enerji diizeyinin korunmasi ve performansin devamliligi i¢in antrenman ve
miisabaka sirasinda muz tiiketebilirler. Ancak bu durum toparlanma laktik asit
diizeyini ve ok atig performansini etkilememistir. Calismamizda antrenman
basladiktan sonra 30 dk’da bir 0,4 gr/kg muz (muz+su) tiiketimi gerceklestirilmistir.
Bu miktar beklenen etkinin saglanmasi i¢in yeterli olmamistir. Bu nedenle ileride

yapilacak ¢alismalarda muz tiilketim miktariin arttirilmasi onerilmektedir.
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