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11-12 Yas Grubu Yiiziiciilerde 8 Haftallk Antrenman Programinin Serum ve
Idrar Mineral Diizeylerine Etkisi

Ogrencinin Adi: Yesim YUCER
Damsmani: Dog. Dr. inci Banu AYCA

Anabilim Dal: Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

OZET

Amag: 11-12 yas yliziiciilerin yaris donemine hazirlanirken, 8 haftalik antrenman
yogunlugunda serumda olugabilecek kalsiyum, magnezyum, ¢inko, demir, sodyum,
potasyum minerallerinin degisimlerinin ve idrarda olusabilecek kalsiyum,
magnezyum, ¢inko, sodyum, potasyum minerallerinin degisimlerinin incelenmesi
amaclanmistir.

Gerecg ve YOntem: Arastirmaya 11-12 yas aras1 Ulusal gelisim projesine katilmis, aktif
olarak lisansl1 higbir saglik engeli bulunmayan goniillii 30 yiizme sporcusu katilmustir.
Cinko ROCHE E 170 cihazi ile analiz edilmis olup demir, magnezyum, potasyum,
kalsiyum, sodyum, ABBOT AECHITECT cihazinda fotometrik yontemle kantitatif
calisilmistir. Calismaya goniillii katilim saglayan sporculardan kalsiyum, magnezyum,
potasyum, sodyum ve demir degerlerinin 6l¢limii i¢in 5 cc kan, kalsiyum, magnezyum,
potasyum, sodyum ve ¢inko degerlerinin Sl¢iimii i¢cin 20 cc idrar ornekleri alinarak
incelenmistir.

Bulgular: Calisma sonucunda, Kiz ve erkek yiiziiciilerin kan serum parametrelerinin
ilk ve son test verileri incelendiginde Zn degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
diisiis olurken (P<0,05), Na, Ca, K, Mg ve Fe degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmamistir (P>0,05). K1z ve erkek yliziiciilerin idrar parametrelerinin ilk
ve son test verileri incelendiginde Na degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir diisiis
olurken (P<0,05), Zn, Ca, K, Mg ve Fe degerlerinde istatistiksel olarak anlaml1 bir fark
bulunmamistir (P>0,05). Son olarak 8 haftalik ylizme antrenmani kiz ve erkek
katilimcilarda 50 ve 100 metre yiizme performansini her iki cinsiyet iginde istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde artirirken (P<0,05), cinsiyetler arasi istatistiksel olarak
anlamli bir degisim olmamistir (P>0,05).

Sonug: Yapilan ¢caligmanin ardindan, 8 haftalik yiizme antrenmaninin serum ve idrar
mineral seviyelerinde oOzellikle sodyum ve g¢inko degerlerini distirdiigii tespit
edilmigtir. 8 haftalik ylizme antrenmani kiz ve erkek katilimcilarda 50 ve 100 metre
ylizme performansini her iki cinsiyet i¢inde artirirken, cinsiyetler arasi istatistiksel
olarak anlamli bir degisim olmamaistir. Bu minerallerin diyet ile yerine geri koyulmasi
hem saglikli yasam hem de spordaki performans i¢in 6nemli oldugu sdylenebilir.

Anahtar Sozcukler: Element, Kan, Yiizme, Idrar, Yiizme antrenmant



The Effect of 8-Week Training Program on Serum and Urine Mineral Levels in
11-12 Age Group Swimmers Studient Name: Yesim YUCER

Advisor: Assoc.Prof. Dr. Inci Banu AYCA

Department: Physical Education and Sports

SUMMARY

Objective: The aim of this study was to investigate the changes of calcium,
magnesium, zinc, iron, sodium, potassium, and calcium, magnesium, zinc, sodium,
potassium in the urine during the 8-week swimming training intensity.

Materials and Methods: Thirty volunteer swimming athletes aged 11-12 years
participated in the national development project and actively involved in the study.
Zinc was analyzed by ROCHE E170 instrument and iron, magnesium, potassium,
calcium, sodium, ABBOT AECHITECT device were quantitatively studied by
photometric method. 5 cc blood, 20 cc urine samples for calcium, magnesium,
potassium, sodium and zinc values were measured from the volunteers who
participated in the study.

Results: When the first and the last test data of the male and female swimmers were
examined, there was a statistically significant decrease in Zn values (P <0.05), but no
statistically significant difference was found between Na, Ca, K, Mg and Fe (P> 0.05).
When the first and last test data of the male and female swimmer parameters were
examined, there was a statistically significant decrease in Na values (P <0.05), but no
statistically significant difference was found in Zn, Ca, K, Mg and Fe values (P> 0.05).
Finally, while 8 weeks of swimming training significantly increased 50 and 100 meters
swimming performance in both genders (P <0.05), there was no statistically significant
difference between genders (P> 0.05).

Conclusion: After the study, it was found that 8 weeks of swimming training
decreased serum and urine mineral levels, especially sodium and zinc values. While 8
weeks of swimming training increased 50 and 100 meters swimming performance in
both sexes, there was no statistically significant difference between the genders.
Replacing these minerals with diet can be said to be important for both healthy life and
sports performance.

Keywords: Element, Blood, Swimming, Urine, Swimming training



1. GIRIS VE AMAC

Toplum yapisint derinden etkilemesi, sporun c¢ok yoOnlii ele alinarak
incelenmesini saglamistir. Sporun insan giiclinlin sinirlarin1 zorlayan ¢alismalarinda
bir¢ok bilim dalindan faydalanmak gerekir. Modern sporda insan giiciiniin {ist sinirina
dayanan rekor ve performanslar her gegcen gun fiziki giicu daha yuksek sporcular
yetistirmeyi zorunlu kilmistir. Performanslarii iyilestirmeye ¢alisan sporcular igin,
uygun beslenmenin iizerinde durulmalidir. Uygun bir diyet her ne kadar giicii, kuvveti
veya dayanikliligi dogrudan dogruya arttirmasa da insan viicudunun diizgiin
caligmasini saglar ve iyi bir egitim programi ic¢in gerekli ham maddeyi olusturur.
Yeterli ve dengeli beslenme sporda verimi arttirmak i¢in yeterli olmamakla birlikte
yetersiz ve dengesiz beslenme sonucunda verimde onemli diizeyde diistisler
izlenmektedir. Bu bakimdan sporcularin tiikettikleri besinleri tanimalar1 ve kendi
gereksinimlerini bilmeleri 6nemlidir. Sporcu performansi ile tiikketilen besin maddeleri
arasindaki iligski son yillarda 6nemli hale gelmis ve yiiriitiilen bilimsel ¢aligmalarla
onemli mesafeler kat edilmistir. Yapilan egzersize uygun enerji alimi, enerjinin besin
ogelerindeki dagilimi, karbonhidrat tiiketimi, egzersiz 6ncesi ve sonrasi besin se¢imi,

yeterli s1iv1 alim1 beslenme agisindan performansi belirleyen faktorlerdir. (Akil, 2007)

Sporcularin beslenme durumu ve fiziksel performans arasindaki iliskiyi agiklayan
calismalarda, mineraller yeni bilgilere ulasilmasin1 saglamaktadir. Demir,
magnezyum, ¢inko ve krom gibi birgok mineralin performanstaki roli bu ¢caligmalarda
anlagilmaktadir. Bu nedenle egzersizle, mineral ve elementlerin iliskisinin
arastirilmasi konusunda artan bir ilginin oldugu diisiiniilebilir. Bir fiziksel aktivite
esnasinda minerallerin, performanstaki artisa etki eden fizyolojik olaylarm onemli
diizenleyicileri oldugu belirlenmistir. Ozellikle egzersize bagh olarak bazi
minerallerin viicuttaki miktarlar1 azalmakta, olusan mineral yetersizligi sonucu da
sporcu performansi olumsuz yonde etki etmektedir. Ayrica, fiziksel egzersizin element
metabolizmasini bozarak bagisiklik sisteminde baskilanmaya yol agtigi, konunun
sadece performans yoniiyle degil saglik yoniinden de onemli olabilecegine dikkat

cekilmektedir (Glnar, 2012).



2. GENEL BIiLGIiLER

2.1. Yiizme Hakkinda Genel Bilgiler

Yiizme, egzersiz olarak diger spor dallarindan bir¢ok yoniiyle ayrilir. Yiizme
sporunun en belirgin farki, suyun {izerinde kalmak i¢in kollarin ve bacaklarin ayni anda
veya ayri ayri kullanilmasiyla yatay hareketin saglanmasi i¢in enerji sarf edilmesidir.
Diger farklar, suyun iginde harekete engel olan sirtiinmeyi yenmek veya en aza
indirmek i¢in gereken etkenlerdir. Ayrica suyun solunum iizerinde nefes alip vermeyi
zorlastiran baski etkisi oldugu bilinir. Bu nedenle “bir mesafeyi yiizmek i¢in gereken

enerji ayn1 mesafeyi kosmak icin gereken enerjinin dort katidir” denmesi dogru olur

(Odabas, 2003).

Yiizmenin tanimi i¢in, bireyin su igerisinde belirli bir mesafeyi kat edebilmesi
icin yaptig1 anlamli hareketler biitlinii denilebilir. Sportif ylizme ise sivi icerisinde
sporcunun belirli mesafeleri en kisa zamanda kat edebilme yetenegi olarak tanimlanir.
Yiizme brangi diger branslara gore sakatlik riskinin daha diisiik oldugu ve motorik
ozelliklerin geligsimde katkis1 bulunabilen bir spor bransidir. Bu bransta sportif verimin
elde edilebilmesi igin sporcu adayinin kiigiik yaslarda spora
baslamasi, iyi teknik bilgisi olan bir antrenor tarafindan g¢alistirilmasi, aile ve okul
cevresinden destek almasi gerekir. Bir yiiziicii ylizme sporunda basarili olmak istiyorsa
kaliteli antrenman programlari1 ile diizenli antrenman yapmasi, dinlenmesine ve
beslenmesine ¢ok dikkat etmesi gereklidir. Yiizme biitiin spor dallarmin temelini teskil
eden bedeni ve ruhi 6zellikleri gelistirme imkani saglayan ana spor dallarindandir.
Beceri, koordinasyon, dayaniklilik, siirat, gabukluk, esneklik ve hareketlilik 6zellikleri
gelistirilerek kendine giiven duyma, dostca oynama ve yarisabilme davranislarinin
kazanimin1 saglar. Bireyin zihinsel, psikolojik, sosyolojik, fizyolojik gelisimini
amagclayan spor etkinlikleri igerisinde, ylizme sporu, ayri bir dnem teskil eder (Urartu
1995). Bu aktivite, insan organizmasinin alismadigi ve diger spor disiplinlerine gore
normal olmayan bir ortamda, su i¢inde ve normal olmayan bir pozisyonda (horizantal)
yapilir (Akgiin, 1994; Giinay, 2008).



Yiizme miisabakalarinda; kelebek, sirtiistii, kurbagalama, serbest (crawl) ve bu
dort teknigin sirasi ile yiiziildiigi karisik ylizme yarislart yapilir. Yiizmede mesafeler
iic boliimden meydana gelir: kisa mesafe (50 m, 100 m.), orta mesafe (200 m, 400 m

), uzun mesafe (800 m, 1500 m) (Alpar, 1994).

2.1.1. Yiizmenin Diinya’da Gelisimi

Insanlarin yerlesik yasama gegmeleriyle beraber, ilk yerlesim alanlarinda
kolayca yiyecek bulabilmeleri agisindan, genellikle su kenarlar1 tercih edilmistir. Bu
nedenle yiizmenin tarihgesi en az insanlik tarihi kadar eskilere dayanir. Elde edilen
arkeolojik bulgular; Eski Misir, Siimer ve Hititler “de ylizmenin pek ¢ok cesidinin
bilindigi ve uygulandigimi ortaya koyar. Eski Yunan ve Roma uygarliklarinda ise
yiizme, askeri egitimle birlikte temel egitimin de ¢ok Onemli bir pargasi olarak
goriilmekte gerek erkeklerde gerekse kizlarda okuma yazma kadar énemli bir yeri
kapsamaktaydi. Eski Yunan'da zaman zaman yilizme yarigmalar1 diizenlenmekte,
Romalilar da hamamlardan ayri1 olarak yiizme havuzlari yaptirmaktaydi Japonya'da ise
okullarda yiizme egitimini zorunlu kilan imparatorluk fermani yayinlanmis ve ¢esitli

ylizme yarislar diizenlenmisti (Morpa, 2005).

1828'de Liverpool'da, ilk agik havuzun yapilmasindan bir siire sonra, ilk
uluslararas1 yiizme yariglari, 1837'de Londra'da ve ardindan 1846'da Avustralya'da
meydana gelmistir. 1875'te Ingiliz Mathew Webbe, Mans Denizi'ni kurbagalama
teknigiyle yilizmiistiir. Bu gelismeler paralelinde, 1882'den sonra cesitli Avrupa
tilkelerinde de ylizme federasyonlar1 kurulmus, 1896'da kurulan Londra Metropolitan
Yiizme kuliibii, daha sonra Amatér Yiizme Birligine doniistiiriilmiistir. ABD'de
ylizmenin Orgiitli bir spora doniismesi, 1888'de Amatdér Spor Birligi'nin (AAU)
kurulmasi1 sayesinde meydana gelmistir. 1896'da modern olimpiyat oyunlarinin tekrar
baslatilmasi ile diizenlenen ilk olimpiyatlarda ylizme yariglar1 da yer almistir. 1900
yilinda sirtiistii teknik ve daha sonra 1908 yilinda ise kurbagalama teknik olimpiyatlara
eklenmis, kelebek teknigi ise en son teknik olarak olimpiyatlarda yerini almigtir.
Onceleri sadece erkeklerin katildig1 yarismalara, 1912'de ilk kez bayan yiiziiciiler de
katilmaya baglamistir. Biitiin diinyada 6rgiitlii bir spor olarak yayginlik kazanmasi ve
olimpiyat programina alinmasi ile birlikte, bu spor dali i¢in uluslararasi bir federasyon

kurulmasi gerekliligi dogmustur. Boylece 1909'da Londra'da



Uluslararasi Amator Yiizme Federasyonu FINA (Federation Internationale de Natation
Amateur) kurulmustur. FINA'nin kurulmasindan 6nce olimpiyatlarda yer alan yiizme
yariglar1 sportif olmaktan ¢ok uzak goriilityordu. 200m engelli ylizme yarislari, bir
direge tirmanmay1 ve bir dizi kayigin istiinden gectikten sonra, bu kayiklarin
altlarindan yiizerek gecmeyi kapsiyordu. Diger yarislar ise, su altinda en uzun mesafe
ylizme, 4000m yiizme yarislartydi. FINA'nin kurulmasiyla birlikte, bu tiirden yarislar
kaldirilmig, yariglarda FINA yonetmeligi esas alinmisti. Bu yonetmelikte yaris
mesafelerinin metre cinsinden 6l¢lilmesine karar verilmis ve yarigma stilleri de serbest,

sirtiistii, kurbagalama ve kelebek olarak belirlenmisti (Morpa, 2005).

2.1.2. Yiizme Tiirkiye’de Gelisimi

Tiirkiye Idman Cemiyetleri Vakfi, 1932 yilinda, ilk Su Sporlar1 Federasyonu
olarak yiizme, yelken ve kiirek branglarina hizmet vermek tizere kuruldu. Sonraki
yillarda, Denizcilik Federasyonu kuruldu. Bu Federasyon, 1923’ten 1957 yilina kadar
gorev yaptl. Osmanli déneminde baslayan Istanbul ve izmir gibi kiyr seridindeki
yerlerde amator sporcular ylizme faaliyetlerini siirdiirdiiler. Tiirkiye’de modern yilizme,
1943y1linda Istanbul Yiizme Ihtisas Kuliibii’niin kurulmasiyla basladi ve 1973 yilinda
Galatasaray Sultaniyesi’yle ivme kazandi (http://www.bilimselyuzme.com/b/yuzme-
sporunun-tarihcesi-27 Erisim Tarihi: 01.12.2018).

Tirkiye’de mevcut yap1; ¢cocuklari 5-6 yaslarinda yiizme sporuna

baglatmakta, 8-9 yaslarinda yarismaci haline getirmekte ve 13-14 yaslarinda zirveye
tasimaktadirlar. Erken yasta bilingsiz yliklenme sonucu basariya ulasan ¢ocuklarin, bu
performanslarini devam ettiremediklerinden dolay1 hem psikolojik hem fizyolojik hem
de cevresel faktorlerle spor hayatlar1 son bulmaktadir. Diinyada ise; Tiirkiye’deki
sporcularin spor hayatlarina son vermeye basladig1 yaslarda, yabanci sporcular
yarismaci olmaya baslamaktadir. Ulkemizde 2010-2013 yillarinda ilk defa daha énce
kanitlanmig bir sistem meydana gelmistir. 2012 Olimpiyat Oyunlar1 ve 2013 Akdeniz
Oyunlart i¢in kisa donem hedefli bir program olusturulmus, bu program dahilinde
yurtdiginda yiiksek performans merkezlerinde senede ii¢ yiikselti kampi, bu kamplari
takiben hazirlik miisabakalar1 ve bu miisabakalar1 takiben hedef yariglara istirak

edilmistir. Dlinyanin en 1iyi teknik analiz merkezlerinde testler yapilmis, sporcularin
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performansa yonelik teknik, fiziksel ve psikolojik gelismeleri takip edilmeye devam

edilmistir.

Bu ¢aligmalarin sonucunda; Avrupa ve Diinya Sampiyonalari’nda yarifinal ve
finaller yiiziilmustiir. Tirkiye’nin tarthinde ilk defa 2012 Londra Olimpiyat
Oyunlari’na A Baraji1 gecilerek katilma hakki kazanilmis, 2013 Akdeniz Oyunlar1 da
Akdeniz Oyunlari’'nda en ¢ok madalya alinan miisabaka olmaya hak kazanmistir

(www.tyf.gov.tr. Erisim Tarihi: 01.12.2018).

2.1.3. YUZMEDE TEMEL TEKNIiKLER
2.1.3.1. Kelebek Yiizme Teknigi

Kelebek yilizme tekniginde viicut, yataya yakin bir pozisyon alir. Bu teknikte
gerceklestirilen ayak vurus hareketi, yunus baligmin yiiziis stiline benzediginden,
'dolfin' olarak adlandirilir. Bacaklar kapali iken, her iki ayagin i¢e doniik olarak es
zamanli asag1 ve yukari vurusuyla olusan hareket, dolfin hareketidir. Dolfin
hareketinde, bacaklar, bel ve kalca koordineli bir sekilde hareket eder, kelebek yiizme
stilinde ise kollarin hareketi, kollarin senkronize bir sekilde suyun disarisindan ileriye
atilmas1 ve ardindan suyun i¢inden S harfine benzer bir sekilde geriye ¢ekilmesi ile
olusur. Bir kol hareketi tamamlandiginda iki ayak vurusu yapilir. Kollarin hareketi
esnasinda bas, kollardan 6nce suya girip, kollardan 6nce suyun i¢inden ¢ikarilir. Alinan
nefes sayisi ise, yliziilen mesafeye ve yiiziiciinliin istegine bagli olarak degisir

(Bozdogan, 2003).

Resim 1. Kelebek ytizme teknigi (Alemdar 2007).

2.1.3.2. Sirt Ustii Yiizme Teknigi
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Sirt istli yiizme tekniginde, viicut yatay ve sirt {istii pozisyon alir. Ayak vurusu, iki
bacak yan yana ve bacaklar dizlerden hafif biikiilmiis bir sekilde, ayaklar ice doniik
iken ayaklarin asagi ve yukar1 hareket ettirilmesi ile olusturulur. Sirt iistii ylizme
tekniginde, kollarin hareketi ise, suyun disarisindan birer birer gergin bigimde ileriye
atip suyun i¢inden ¢ekerek meydana getirilir. Bir kol suyun i¢inde iken diger kol suyun
disinda olur. Bir kol hareketi tamamlandiginda iki ayak vurusu yapilmistir. Basin
pozisyonu bu teknikte sabit olup basin hareket ettirilmedigi tek teknik budur. Bas hep
suyun disarisinda oldugundan nefes alip verme ile ilgili bir zorunluluk

bulunmamaktadir (Bozdogan, 2003).

I

Resim 2.Sirtiistii yiizme teknigi (Alemdar 2007).

2.1.3.3. Kurbagalama Yiizme Teknigi

Kurbagalama yiizme tekniginde viicudun pozisyonunun bacaklardan asagiya dogru
meyilli olmasindan dolay1, siirtinme kuvveti biiylik oldugundan, yiizme teknikleri
arasinda en yavas teknik budur. Bu teknikte kollar suyun i¢cinden tamamen ¢ikmaz,
ayaklar ise hep suyu igerisinde kalir. Diger yiizme tekniklerinden farkli olarak, ayaklar,
disa doniiktiir. Kollar ileriye uzatilirken ayak vurusu gerceklesir, kollar geriye
cekilirken de ayaklar kalgaya ¢ekilir. Bir kol hareketi tamamlandiginda bir ayak vurusu
yapilmis olur. Kol hareketi sirasinda, bas, suyun iginden ¢ikar. Ayak vurusu,
kurbagalama yiizme tekniginde onemli bir yere sahiptir. Bu teknik uygulanirken
ihtiya¢c duyulan kuvvetin ylizde 70i ayaklardan gelir. Diger yiizme tekniklerine
bakildiginda ihtiya¢ duyulan kuvvetin yiizde 30“unun ayaklardan geldigi goriiliir
(Bozdogan, 2003).



Resim 3.Kurbagalama yiizme teknigi (Alemdar 2007).

2.1.3.4. Serbest Yiizme Teknigi

Yarigsma teknikleri i¢inde en hizli olan teknik, serbest ylizme teknigidir. Teknik, birer
kez sag ve sol kol ¢ekisi ile farkli sayilarda ayak vuruslarindan olusur. Ayak vuruslari
2,4 veya 6 kez olabilir. Bu teknik uygulanirken, ¢ogunlukla, kol hareketinden kaynakli
hatalar olusabilmektedir. Kol hareketini dogru bir sekilde uygulayan sporcular su
icerisinde en ileri noktaya kula¢ atip, suyu en geri noktaya itebilmektedirler. Bu
uygulama sekli stirtlinmenin az oldugu durumlarda gergeklesebilmektedir. (Bozdogan,

1986;Bozdogan, 2003).

Resim 4.Serbest yiizme teknigi (Alemdar 2007).
2.2. Yuzuculerin Fiziksel Ozellikleri

Yiiksek performansli yiiziiciilerin antropometrik 6zelliklerine bakildiginda bazi
ortak 6zellikler saptana bilir. Bu sporcular genellikle uzun ekstremiteli, uzun boylu ve

genis omuzlu bir yapiya sahiptirler. El yiizeyleri de diger spor yapan bireylere oranla



daha genistir. Karada yapilan sporlardan farkli olarak yilizme sporu atletlerin iist
ekstremite kuvvetini de etkiler boylece bedenlerinin orta ve Ust boliimlerinde genis kas
kitlesine sahiptirler . Baz1 antropometrik profiller yiiziiciilerin performansina tesir
edebilir. Seckin ytiziiciilerde beden yag oran1 %8 diger bireylere gore oldukca azdir.
Performansta kas kuvveti, yag oranina gore daha etkili ve belirleyici bir 6zellige

sahiptir (Kogak, 2014; Kayatekin 2007).

Yiizme diger spor dallarma gore, belirli bir fiziksel 6zellige biinyesin de
barindirir. Suyun bir mukavemeti vardir. Bu mukavemeti asabilmek belirli bir motorik
ozellige sahip olay1 gerektirir (gii¢, dayaniklilik, hiz, esneklik). Yiizme deviniminin
biyomekanige gore kasilabilir adele sistemine gerek vardir, fakat bu kasilma diger spor
dallarina oranla daha azdir. Ornegin; halter sporunda, halteri kaldirmak i¢in daha ¢ok
glic gereklidir. Butlin yuzuciilerinin 6zel bir kas yapisi vardir, ¢linkii ylizmede daha
cok dinamik, izotonik devinim ve daha az izometrik devinim vardir. Bir yiiziicli kas1

ince, uzun bir yapida ve kas kalinlig1 azdir (Avlonitou,1994).

2.3.Yiizme Bransinda Kullanilan Enerji Sistemleri

Ylzme yarislar1 farkli brans ve mesafelerde yapilir. Yarismalar tamamlanirken,

farkli metabolik siireclerinin etkisi, enerji iiretim sistemlerinde gozlenir.

Antrenor ve egitimcilerin gz oniinde tutmas1 gereken, antrenmanlar1 planlarken

olusabilecek bu farkli metabolik siireglerdir. Yiizmede farkli enerji

metabolizmalarinin anlamadaki ¢esitleri su sekilde siralanir;

Ayni olmayan, siire ve siddetlerdeki yiizme setleri farkli enerji kaynaklariyla
desteklenmelidir. Yiksek siddetteki kisa siireli ylizmelerde enerjinin biiyiik bir
boliimiinii elde etmek i¢in, anaerobik yola bagvurulur. Hizli ve oksidadif olmayan bir
enerji doniisiim yoludur bu. Diisiik siddetteki uzun siireli ylizmelerde enerjinin biiyiik
bir kismin1 elde etmek igin, oksijen kullanilarak aerobik yol uygulanir. Bu yol yavas

fakat anaerobik yoldan daha verimli oldugu bilinir.

Sporcu uzun mesafeler yuzerek, aerobik enerji kaynaklarmni daha ¢ok gelistirir.
Yiiksek siddetteki ylizmelerin sonucunda, anaerobik enerji kaynaklar1 gelisir. Farkli

ylizme miisabaka mesafeleri, farkli enerji sistemlerinin antrenmanlarini gerektirir.
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Yarigmaci yiiziiciilerinin hazirliginda, her enerji metabolizmasma ait bireysel
siddetlerinin degerlendirilmesini gerekir. Ayni yiizme setleri farkli donemlerde farkl
siddetler uygulayarak farkli enerji kaynaklarin1 gelistirir. Kondisyon, kas, fibril tipi,
antrenman gee¢misi ve diger bir¢ok faktdr, yiiziicilerin belirli siddetlere
adaptasyonlarindaki bagdir. Bu sebepten, sezonda, sporcularin test edip farkli enerji

kaynaklarina uygun siddetleri bulmak oldukga 6nem tasir. (Soydan, 2006).

Organizma icin gerekli olan enerjinin, oksijensiz ortamda bir dizi kimyasal
reaksiyonlar ile elde edilmesine anaerobik, oksijenli bir ortamda elde edilmesine ise
aerobik metabolizma adi verilir. ATP’nin yeniden sentezlenmesi i¢in gerekli olan
enerji  aerobik/anaerobik metabolizma ile olusturulmaktadir. Bu kimyasal
reaksiyonlarda daha once sindirim sistemi ile alinan besin maddeleri aerobik ve

anaerobik yollarla metabolize olmaktadir (Celebi, 2008).

Organizmada enerji tiretimi ile ilgili maddelerden ATP yapimi1 ve ATP yikimi
sonrasinda ATP’nin tekrar sentezlenmesi siirecinde bir¢ok metabolik islemler soz
konusu olmaktadir. Metabolik siireglerin belirlenmesi, fiziksel aktivitenin sinirlarini
belirleme yoniinde olduk¢a 6nemlidir. Kas kasilmasi enerji gerektiren bir olaydir. Kas,
kimyasal enerjiyi mekanik ise ceviren bir mekanizmadir. insan organizmasmdaki
yasamsal fonksiyonlarn, oOzellikle sinir uyarilarinin iletimi, kas kasilmasi gibi
kimyasal reaksiyonlarla enerji agiga cikarilmasma bagl oldugu bilinir. Bu enerjinin
kaynagi ise, kastaki enerjiden zengin organik fosfat bilesikleridir.

Kaynagimi aldiklar ise; karbonhidrat, yag ve protein metabolizmalaridir. Fiziksel

aktiviteler icin 6zellikle 3 metabolik sistem 6nemlidir.
1.Fosfojen

2.Anaerobik Glikoliz-laktik

3.Aerobik sistemlerdir. Bu sistemlerin amaci kullanilan ATP’yi yeniden

sentezlemektir (Celebi, 2008).

2.3.1 Kaslardaki Enerji Olusumu
Kuvveti olusturan ve kasilmay1 saglayan temel enerji maddesi, ATP'dir. Alinan

besinler oksijen yardimiyla metabolizmada H2O ve CO. ile tepkimeye girerek
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kimyasal enerjiye doniisiim gdstermektedir. Besinlerin par¢alanmasi ile olusan enerji,

direkt olarak bir is yapilmasina yetmemektedir (Y orulmaz, 2005).

Organizmanin tiim islevlerinde gorevli olan ATP’nin olusturulmasinda, edinilen
bu enerji kullanilmaktadir. ATP’nin esas islevlerinden biri, enerji iletigimi, digeri ise

kaslarda yumusatma islevini yerine getiriyor olmasidir (Yorulmaz, 2005).

Organizmada ATP iiretimi ve yikimi akabinde ATP’nin tekrar sentezlenmesinde
bircok metabolik islem gerceklesir. Egzersizin sinirlarinin belirlenmesi agisindan
metabolik isleyislerin belli olmasi 6nem tasir. Kas liflerine sinirsel uyarimin ulagmasi,
hiicrede karmagsik ve zincirleme biyokimyasal olaylarin baglamasina sebep olup, kas
liflerinin kasilmasi i¢in ihtiya¢ duyulan enerjiyi olusturmaktadir. Ilk olarak hiicrede
ATP bir fosfor agiga ¢ikarip ADP - Adenozin di fosfat a doniisiir ise biiyiik 6l¢iide
enerji agiga ¢ikmaktadir. Fakat bu enerji kaynag1 kisa siirede tilkendiginden, olusan

ADP’ nin hizli bir sekilde ATP’ ye doniistiiriilmesi gerekir (Yorulmaz, 2005).

Eger, hiicrede CP - Kreaitin fosfat var ise, bir boélimi ADP-ATP ‘ye
dontistiirtilebilir. Ancak, ATP olusumunun asil kaynagi, yaglar ve karbonhidratin O2
araciliiyla parcalanip enerji agiga ¢ikarmasi ve oksidasyon siirecinde ADP’ nin ATP
ye dontstiiriilmesinin saglanmasidir. Hiicrede kalinti maddesi olarak laktik asit
olusmasi, yeterli miktarda oksijen olmayan durumlarda gortiliir. Biriken ADP ve laktik
asit gibi O2 yoklugunda enerji olusturan metabolik maddeler yorgunluk maddeleri

olarak tanimlanir.

ATP ve CP ve laktik asit yolu gibi kas enerjisi olusumu olaylar1 oksijen olmayan
ortamda enerji kaynaklar1 olduklari i¢in, bu kaynaklara anaerobik enerji kaynaklar adi
verilir. Laktik asit birikimine gerek olmadan ve ATP depolarmi da ilave ederek
karbonhidratlar veya yaglarin oksijen aracilifiyla parcalanmasi aerobik yol olarak
tanimlanmaktadir. Agir ve hizli islerde calismak, biiylik oranda anaerobik enerji
kaynaklarindan saglandigi i¢in, isin siddetine baglh olarak kas dokusunda yorgunluk
maddesi birikmesine sebep olur. Hiicrede ATP elde etmek i¢in, su ii¢ yol izlenir. Bu

yollar;

« ATP-PC sistemi
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«  Glikolitik sistem

«  Oksidatif sistem

Enerji, oksijensiz ortamda uretiliyorsa anaerobik, enerji olusumu esnasinda
oksijen kullaniliyorsa aerobik olarak adlandirilmaktadir. Yiiksek siddetli sprint
seklindeki aktivitelerde ATP ve PC depolarinda kasilan enerji olusumlar1 3 ila 15
saniyelik bir isleyisle sinirlidir.. Bu isleyiste laktik asit olusmadigindan, alaktik enerji
iretimi olarak adlandirilmaktadir. Eger egzersiz devam ediyorsa ATP ihtiyaci
glikolitik ve oksidadif sistemlerce karsilanmaktadir. ATP-PC sistemi, 1 ila 2 dakikalik
sprint seklindeki aktivitelerde, glikolitik sistem ile ilave edilir. Ancak takriben kan
laktik asit dlzeyi dinlenim dlzeyinin 20-25 katina ulasir. PH’in diismesi ve laktik
asitin artmasi sonucunda, glikolitik enzimlerin aktivasyonu azalmaktadir. Bu durum
glikojen yikimina neden olur.. Bunun yani sira, bu durum, asidite liflerde CA-baglama
kapasitesini dolayisiyla kasilmay1 da zayif hale getirir.

Egzersiz siiresinin birka¢ dakikanin iizerine ¢ikmasi ile, paralel olarak oksidadif
sistemler devreye girer ve bu maratonda ylzde 95-98 seviyelerindedir. (Yorulmaz,
2005).

2.3.2 Aerobik Enerji Uretimi

Bir ve iki dakikay1 gegen agir yiiklenmelerde enerji ihtiyaci aerobik olarak
karsilanmaktadir. Enerji ihtiyac1 karbonhidratlarin indirgenmesiyle saglanmaktadir.
Uzun siiren ¢alismalarda 6n planda kas glikojeni ve daha az olgiide de karaciger
glikojeninden faydalanilir. Boylelikle karacigerlerdeki karbonhidrat rezervleri kan
yoluyla kaslara verilir ve kaslardaki glikojen rezervinde tasarruf saglanir. Yiiklenme
stiresinin artmasiyla, enerji ihtiyact giderek yaglarin oksidasyonu yoluyla karsilanir.

Daha zor durumda proteinler (aminoasitler) devreye girmektedir.

Oksidasyona ugrayan besin maddelerinin tiirli; ¢alismanin nitelik ve niceligine

beslenmeye ve sporcunun antrenman durumuna baglilik gosterir.

13



Aerobik enerji olusumunda serbest kalan enerji, anaerobik enerji olusumunda elde
edilen ATP’den 19 kere fazladir. ATP rezervleri sadece kisa bir siire i¢in enerji
saglayabilmektedir. ATP rezervlerinin tilkenmesi tizerine Kreaitin—fosfat/KP
rezervlerine al atilmaktadir. Enerji yiikli fosfatlar, calismanin yorgunluk derecesine
gore en fazla 30 saniye sureyle yeterlilik gosterirler. Glikoz yoluyla ATP, yuklenme
baslar baslamaz olusturulur.30-40 saniye sonra en yiiksek noktaya ulasan glikolizin
enerji gereksiniminin kargilanmasina olan katkis1 zamanla azalmaktadir. Sonugta
oksidasyonu olay1 giderek agirlik kazanir ve kas c¢aligmalarinin baska enerji kaynagi
durumuna gegis gosterir. Ozellikle kaslardaki enerji olusumuna temel enerji kaynagi
olan ATP, kas calismasinin baslangicinda CP (kreatin fosfat) asidi, daha sonra
anaerobik glikoz, yikilmasi ve en sonrada aerobik oksidadif metodolojik olaylarla
yeniden birlesir. Bu enerji olusumu siireglerinde her asamada bir enerji rezervi
durumundadir. Gegici olarak bosalan rezervler calisma ve yeniden toparlanma ile

yeniden dolmaktadir (Sevim, 1997).

2.3.3 Laktik Sistem

Oksijen sisteminin enerji ihtiyacin1 saglayamadigi egzersiz siddetinde enerji
ihtiyacin1 saglamak i¢in anaerobik metabolizma devrededir. Bu seviyede anaerobik
glikololiz meydana gelir ve laktik asit iiretililir. Uretilen laktik asit birikmeye baslarsa

asidoz olusur. Kassal yorgunluk asidozun karakteristik bir 6zelligidir.

Asidozun artigiyla beraber sporcu egzersizi ayni seviyede siirdiiremez.

Glikolitik reaksiyonlarin iki farkli son iiriinii vardir. Bu reaksiyonun 6n {iriinleri
ortamda biriktigi zaman, reaksiyonun hizi yavaglamaya baslar. Bunlar pirtvik asit ile
NADH ve H+ olusturmak tizere NAD+ ile birlesen hidrojen atomlaridir. Daha fazla
ATP olusmasini dnleyecek olan, bunlardan biri ya da ikisinin birikmesi glikolitik
siireci durdurmasidir. Bu iirlinlerin miktarlar1 ¢cok fazla artmaya basladiginda asagidaki

reaksiyonla laktik asit olusturulmaya baslar.

Piriivik Asit +NAD+ H+ < Laktik Asit +NAD+ 29

Eger bu cevrilme olmasaydi Glikoliz ancak birka¢ saniye daha devam edebilirdi.
Halbuki oksijensiz ortamda bu yolla dakikalarca ©6nemli miktarda ATP

saglanabilmektedir. (Ustiintag 2007).
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2.4 Yiizme Dayanmiklihk Antrenmanlarinin Basamaklari

2.4.1 END-1 Temel Dayanikhilik Antrenmani
Temel dayaniklilik antrenmani anaerobik esigin altindaki yiizme siddeti

belirtmektedir. Bu tip antrenmanlarda laktik asit kaslarda buyiik miktarda

birikmedigi icin, viicut ve kaslar {iretilen laktik asit miktariyla basa ¢ikabilmektedir.

Temel dayaniklilik antrenmaninin bir bagka ilging yan1 da hizl1 (FT) ve yavas (ST)
kasilan fibrillerin 6zel kisimlaridir. Temel dayaniklilik yiiziisiinlin 6nemli bir
antrenman etkisi de ¢aligma esnasinda yag metabolizmasindaki artisidir. Esik ve asir1
yuklenme dayaniklilik yiiziisiinde enerjinin bilyliik kismi yag metabolizmasindan
geldiginde bu bir ‘tutumluluk etkisi yaratir ve kas glikojenin yikimi yavaslar. Sonug
olarak yiiziiciiler glikojen tiiketmeden esik hizalarda daha hizli antrenman
yapmaktadir. Bir ¢alisgmada 12 haftalik antrenman sonrasinda glikojen yikimi yiizde
azalmisg, yag kullanim1 neredeyse iki kat1 artmistir. Temel dayaniklilik antrenmanlari
sezon basinda yaptirmak mantiklidir. Boylece yiiziiciiler yag metabolizma oranlarini
da gelisme elde edebilirler. Bu gelisme direkt olarak yarigmalar sirasinda 6nemli enerji
kaynag1 degildirler. Avantaj, kas glikojeninin tutumlu kullanilmasi sayesinde
yiiziiciiniin daha uzun ve siddetli calismasi ile sezon sonunda olusum gosterir. Bu,
aerobik ve anaerobik antrenman etkilerinin glikojen metabolizmasina ve laktik asidin
uzaklastirilmasmna daha etkili olmasmi saglamaktadir. Bu etkiler yarigma

performansim gelistirici etki gosterir.

Temel dayaniklilik antrenmant her yeni sezonun 3-6’1nc1 haftasinda biiyiik oranda
kullanilmaktadir. Bu siire igerisinde temel dayaniklilik antrenmani toplam mesafenin

yuzde 50-60’m1 kapsamalidir.

Temel dayaniklilik antrenmanlarimi ytizdiriiliirken dikkat edilmesi gereken genel

kurallar agsagidaki gibidir.

Set mesafesi: 2.000’den 10.000 m ‘ye kadar yetigkinler i¢in; ya da 20’den 120
dk’ya kadar diger gruplar icin

Tekrar mesafesi: Herhangi bir mesafe kullanilabilir.

Dinlenme siireleri:5’dan 30 sn.ye
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Her 100°de esik dayaniklilik hizindan yavas olarak 2’den 4sn.

25 m’den 10.000 m.ye ya da fazlasina kadar her tekrar mesafesi kullanilabilir.

Dinlenme siireleri ¢ok kisa olmalidir. Tekrar arasinda 5-30sn.den fazla dinlenme

olmalidir.

Maksimum’un altinda hizlarda daha uzun dinlenmenin esik hizlarindan yavas

ylzmeye yonlendirir (Meta, 2005).

2.4.2 END2-Esik Dayanmikhihik Antrenmani

Bu basamagin amaci yiiziicliyli asir1 strese sokmadan miimkiin olan en hizli oranda
aerobik kapasiteyi gelistirmektir. Anaerobik esigi uygun hizlarda antrenman yapmak

aerobik kapasiteyi gelistirmeden en etkili yontemdir (Bozdogan, 2003).

Bu yiiziiciiniin performe edebilecegi en etkili dayaniklilik antrenman tipidir.
Anaerobik esik, laktat birikiminin keskin bir sekilde basladigi noktaya verilen addir..
Antrenman etkili yapabilmek i¢in, her ne kadar yiiziicii yiiziis hizinin kendi anaerobik
esigine uygunlugu bilse de bu hiz1 kesin tespit etmek i¢in en iyi metot kan testi

yapilmasidir.

Esik dayaniklilik setleri olusturmak i¢in prensipler;

Set mesafesi: 2000°den 4000m.ye kadar yetiskinler i¢in; ya da 25’den 40 dakikaya

kadar diger gruplar i¢in Tekrar mesafesi: 25m’den 4000m’ye.

Dinlenme siireleri:10’dan 30 saniyeye.

Hiz: Kisisel anaerobik esik hizi ya da baslangi¢ setinin iizerinde maksimum efor.
Bagka bir ifadeyle kisinin maksimum kalp atim hizinin 20-30 atim altin da yapilan

antrenmanlardir.

Her hafta icin 6nerilen km mesafesi: 12.000 m - 16.000 m

Dinlenme siireleri tekrarlar arasinda 10 sn. ile 60 sn. dinlenme igermektedir. Daha

kisa dinlenme periyotlar1 10°dan 30 sn., 200m ve daha az mesafeler i¢in yavas yavas
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arttirilmalidir. Antrenman etkisi ile mani olmaksizin 800 m ve iizerindeki tekrarlar i¢in
dakikaya varan dinlenmelere izin verilebilir. Her ne kadar bu uzunlukta dinlenme sart
olmasa da tekrar hizlari, hizli (FT)ve yavas (ST) kas fibrillerinin her ikisini de asir1
yiiklenecek derecede olmalidir. Bu hizlar her yiiziiciiniin kisisel anaerobik esigine
uygun olan hizlar olacaktir. Cogu yiiziici de bu hizlar kanin laktik ait

konsantrasyonunun 3 ve 5 mmol /It’ye getirir.

Tekrar hizlarin1 kan asid konsantrasyonuna gore belirlemek zaruri olmaz. Eger
ylziiciiler bu setleri miimkiin olan en hizli averaj hiz1 ile tamamlamiyorsa, kendi
anaerobik esiklerine yakin yliziiyor olacaklardir. Set yiiziiclilerin anaerobik esik
hizlarindan daha hizli ylizmelerine izin vermeyecek kadar uzundur. Eger artan

orandaki laktik asit birikiminden hizli yiizerlerse, ilk 10 ile 20 dakika asidoza ugrarlar.

ATP doniisiimiindeki ana enerji kaynagi, esik hizlarda glikojendir. Yiiziiciiler bu
setlerden birini tamamladiklarinda kaslar depolarindaki glikojenin yiizde 50-70’in1

yitirirler.

Antrenman etkileri:

*  MaxVO0O2’nin kullanimimda artis.

» Kas ve kanda La uzaklastirmasinda artis.

» ST ve FT ¢evresinde kilcallasma da artis.

» ST ve FT Myoglobin ve mitokondri sayisinda artis.

+ Kalbin bir dakikada ve bir atimda gonderdigi kan miktarinda artis.

» Kan hacminde artig (Meta, 2005).

2.4.3 END3-Asin Yiiklenme Dayanikliik Antrenmani
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Bu tip dayaniklilik, setinde yiiziiciiler kisisel anaerobik esiklerinin iizerinde
yuzmektedirler. Daha 6nce hatirlatildigr gibi bu formdaki antrenmanlar, yarislardaki
gercek metabolizma durumlart karsilamak i¢indir. Bu antrenman ayrica MaxVO2’yi
gelistirmek i¢in harika bir yontemdir. Yiiziiciilerin bu hizlar1 sadece 20-25 dakika
surdurduklerini gosterdi. Sonug¢ olarak yetiskin yiiziiciler igin asir1 yiiklenme
dayaniklilik setleri optimal olarak 1.500 m ve 2.000 m mesafededir . Birgok arastirmaci

benzer sonuglar rapor etmislerdir (Meta, 2005).

25 m’den 2.000 m’ye kadar her tekrar mesafesi bu amagla kullanilabilmektedir.
Dinlenme siireleri, esik setlerindekine benzer dinlenme siireleri saglamalidir, sadece
biraz daha uzun olmalidir. 400m. ya da altindaki mesafelerde 20sn.’den 1dk.’ya varan
dinlenmeler ve daha uzun mesafeler i¢in de 1 dk’dan 2’dk’ya varan dinlenmeler
kullanilabilmektedir. Yiiziiciiler i¢in asir1 yiiklenme dayaniklilik antrenman hizlari,
laktik asit konsantrasyonun 4—6 mmol/It olarak firetildigi durumlara uygunluk gosterir
(Meta, 2005).

Asirt yiiklenme dayaniklilik antrenmani ¢ok gayret gerektirmektedir. Ve ¢ok sik
aralikla yapilmamalidir. Ciinkii asir1 antrenman sebebi ile aerobik kapasite
kotiilesmektedir. Bu sebeple, yetiskin yiiziiciilerin bu siddette haftada 4.000-6.000m.
ylzmeleridir. Diger biitlin yas gruplar1; daha yavas antrenman hizlar1 sebebi ile 3.000

m—4.000 m ytzmeleridir (Meta, 2005).

Asirt yiiklenme dayaniklilik hizlarinda kas glikojenin yikimi ¢ok hizli meydana
gelmektedir. Bununla beraber, var olan glikojenin miktar1 baslangica yetmeyecek
miktarda az olmadikga, setler tam bir yikim yaratmayacak kadar kisadir. Glikojen
seviyesinden siipheli olundugu durumlardan asir1 yiiklenme dayaniklilik setlerine

girisilmemelidir (Meta, 2005).

Asirt yiiklenme dayaniklilik setleri i¢in prensipler;

Set suresi: 1,500 m - 2.000 m yetiskin yiiziiciiler igin, ya da 20-25 dakika digerleri

icin.

Tekrar mesafeleri:25’den 2.000 m.
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Dinlenme siireleri:25’den 2.000 m.

Hiz: 1-2 dk. her 100m.I¢in esik hizlardan daha hizli ya da baslangic set siiresinden

daha iyi averajla ytzme.
Her hafta icin dnerilen km mesafesi: 4.000 m — 6.000 m. (Meta, 2005).

Zor oldugundan dolayi, bu tip antremanlar tavsiyeler kismina yazilabilir.
Sporcularda mesafe korkusu olabilir, bunu engelleyebilmek igin antrenmanlar
dakikalik olur. Sporcu mesafe olarak yine ayni mesafeyi ylizecektir fakat siireli

antrenman yapilacaktir (Meta, 2005).

2.5 Yiizme Sprint Antrenmanlarinin Basamaklari

2.5.1 SPR-1 Laktat Tolerans Antrenmani

Laktat tolerans antrenmani, kaslardaki ve kandaki tamponlanma kapasitesini
arttirmak ve asidozinden kaynaklanan aciy1 tolere ederek ¢alismaktadir. Tamponlama
laktik asitle reaksiyon verir ve igerdigi hidrojen iyonlarini azaltarak etkisinligini
azaltmaya gider. Bu nedenle PH {izerindeki etkisini azaltir. Diger bir deyisle, laktik
asidin asidozisin normalde igerdigi miktara ulagmasmin oniine gecer. Tamponlanma
kapasitesi gelisince yliziiciilerin yavaglamasina sebep olan ve PH seviyesindeki azalma
laktik asit dretim hizim disiirmeden uzun siire Once hizlica laktik asit
iiretebilmektedirler. Son zamanlarda yapilan arastirmalar siipheye yer birakmayacak

sekilde tamponlanmanin antre edebilecegini gostermektedir (Bozdogan, 2003).

Laktat tolerans tekrarlar1 ¢ok hizli yiiziilmelidir ve siddetli asidozis olusmasina
yetecek kadar uzun olmalidirlar. Asidozis, kan gelismesi ve kan pompalanmasi i¢in
gereken uyariy1 saglamaktadir. Elbette asidozis aci ile birleserek o aciy1 tolere edecek
uyarty1 olugturmalidir. Arastiralar bu amagla kullanilacak en iyi mesafelerin 75—200 m
arasinda oldugunu isaret eder. Bu mesafeler kandaki laktik asit seviyesini en yiiksek
seviyede tutar. Her yliziis maksimum ya da ona yakin olmak durumundadir. Bu

kategoride yiizmek, yaris adiminda antrenman gorevi de karsilar (Bozdogan, 2003).
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Yapilan arastirmalar laktik asit direng gelistirmek i¢in en uygun haftalik mesafeyi
belirtmese de benim 6nerim bu seviyede sporcularin haftada 2000-3000 metre den

fazla ylizmemesi gerektigidir (Bozdogan, 2003).

2.5.2 SPR-2 Laktik Asit Uretim Antrenmam

Bu tip antrenmanlar yeterli dinlenme surelerinde yuzde 90-95 kalp atimindaki
calismalar1 gerektirmektedir. Ama¢ maksimum hizlarda galisip yeterli dinlenme
aralariyla laktik asidin uzaklagtiritlmasini saglayip yikimini engeller. Buradaki hedef,
dayaniklilik antrenmanlarinin tamamen aksi yondedir. Dayaniklilik antrenmanlarinda

esas amag laktik asit birikimini aza indirgemektir (Dogan, 2005).

Belirtildigi gibi en uygun mesafeler 25 ile 50 metredir ve ¢ok hizli yiiziilmesi
gerekir. Cikislar arasinda yeterince dinlenme verilip onemli miktarda laktik asit
atilarak, birkag tekrarlanma sonunda goriilebilecek asidoz olusumu onlenmektedir. 1
ile 3 dakikalik aralar yeterli olur. 25 tekrar s6z konusu oldugunda bunu alt diizeyde
tutmak herhalde uygun olacaktir. Bu sekilde kaslarin CP birikimi onlenerek ATP
dontistimii i¢in gerekli enerji glikozdan ve laktik asit iiretiminden saglanacaktir

(Bozdogan, 2003).

Laktik asit Uretim setleri i¢in en uygun uzunluk 200—600 metre arasindadir. Eger
setler daha uzun olursa yavas yavas asidoz olusarak yiizme hizini azaltir ve antrenman
yararinda etki gosterir. Bir antrenman siiresinde iki veya ii¢ set laktik asit antrenmanlar1
tamamlanabilmektedir. Setler arasinda 10—20 dakikalik serbest yiiziis ve ayak vurumu

ile dinlenme saglanmaktadir (Bozdogan, 2003).

Yetiskin yiiziiciiler ve ileri yas grubu yiiziiciilerin yaklagik 2000—-3000 metre laktik
asit iiretme antrenmani yapmalar1 6ngoriilmektedir. Kiiglik yastakiler *11 yas alt1” igin

haftada 600—-800 metre ongoriilmektedir (Bozdogan, 2003).

2.5.3 SPR-3 Gii¢ Antrenmanlari
Bu tip antrenmanlar 10-15 saniyeyi igeren ve yeterli dinlenme sirelerinde
yapilan maksimum hizlardaki g¢alismalar olarak gosterilebilir. Ama¢ maksimum

hizlarda belirtilen siire i¢ersinde en ¢ok mesafenin kat edilmesidir. ATP-CP enerji
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sistemini gelistiren bir ¢alisma oldugundan 15 saniyenin {izerine ¢ikan yiiklenmeler

onerilmemektedir (Soydan, 2006).

2.6. Mineraller

Organik bilesiklerin, tamamen okside olmasindan sonra, geri kalan biyolojik
materyalin, kiil olan kismina mineral denir. Metabolik rolleri, mineralden minerale
degisir ve bazi maddelerle bilesik yaparak organik yapilar olustururlar. Genel olarak

aktivator, regiilator, transmiter olarak islev goriirler (Aksoy, 2008).

Mineraller, viicut ¢alismasindaki gorevlerini, 6teki besin Ogeleriyle birlikte
gerceklestirir. Ornegin kemiklerin saglikli bilyiimesi i¢in mineraller tek basina yeterli
olmaz. D vitamini, C vitamini ve 6teki besin 6geleri yeterli alinmazsa, kemikler normal
blylme gb6stermez. Hemoglobin sentezi i¢in demir almmasi yeterli olmaz,
aminoasitlerin ve c¢esitli vitaminlerin yeterli alinmasi1 gerekmektedir. Minerallerin

cogu, organik maddelere bagli olarak bulunur. (Isiksolugu, 1988).

Terleme yolu ile vicutta su ile birlikte sodyum, potasyum, kalsiyum ve
magnezyum gibi minerallerde kayip yasanir. Mineral kaybi, spor tiiriine, uygulamanin
yogunluguna, siiresine ve iklim sartlarma gore farklilik gostermektedir. Ozellikle yaz
mevsiminde ve uzun siiren yiiklenmelerde viicutta mineral kayb1 goriiliir. Bu nedenle
mineral kaybi normal ve konsantre besinlerle yerine konmak durumundadir. Aksi
takdirde kramp, yorgunluk, soluk almada giigliikler, gibi problemler bas gosterir. Bu

durum sporcunun verimliligini olumsuza cevirebilir (Sevim, 1997).

Alyuvarlarin oksijen baglayan proteini olan hemoglobin, kasin oksijen
baglayan proteini olan myoglobin ve enerji metabolizmasinda gorevli enzimlerin
olusmasindaki roliinden dolay1 demir, viicudun 6nemli oksijen tastyici elemanlaridir.
Demir durumunun viicutta bozulmast hem enerji liretiminin azalmasi hem de diisiik

performans ile sik1 bagint1 gostermektedir (Aksoy, 2008).

Terleme, idrar ya da digki ile viicuttan demir atimi1 oldugundan, uzun siireli
yogun egzersiz donemlerinde yetersiz protein alimi da mevcut ise sporcu anemisi

gordlebilir (Paker, 1991).

Demir eksikligine bagh kansizligi, 6zellikle sporcularin karbonhidrat baskin

rejimleri hazirlar. Karbonhidrat1 yiiksek yiyeceklerde fitatlarin fazla olmas1 C, B6,B9
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vitaminlerinin az olmas1 demir eksikligi anemisini siddetlendirir. (Ustdal ve Koker
1998). Demir eksikliginin goriildiigii durumlarda, demir takviyesi almanin 6zellikle
aerobik kapasitenin artmasinda etki gosterdigi gozlenmistir. Fakat demir eksikligi
bulunmayan kisilerde, ekstra demir alim1 performansa herhangi bir etki yapmadigi

bilinmektedir (Pehlivan, 2005).

2.6.1. Sodyum (Na), Potasyum (K)

Birbirleriyle ¢ok yakin iliskiler i¢inde bulunan bu iki elementin, bir arada
diistintilmeleri her zaman tercih edilen bir durumdur. Na, dogada en ¢ok miktarda deniz
sularinda bulunmaktadir. Suda kolay eridiginden, yagmurlarla topraktan denize
tasindig1 bilinir. Bu nedenle toprakta yetisen bitkilerde az bulunmaktadir. Insanlar, tuz
(NaCl) bi¢iminde aldiklarindan dolay1 bu elementin noksanligina ugramazlar. Havug,
karnabahar, kereviz, 1spanak gibi bitkilerde, yumurta, siit ve siit {irlinlerinde yeteri
kadar bulunmaktadir. Organizmada, en ¢ok kikirdak deri ve akcigerlerde vardir. Na
ekstraseliiler bir elementtir. Ornegin, plazmada % 320 mg diizeyinde olmasina karsin,
eritrositlerde ki diizeyi % 20 mg kadardir. Terle viicuttan en fazla atilan minerallerin
basinda sodyum gelir. Uzun mesafe kosuculari ¢ok sicak havada yogun ve uzun siireli
egzersiz yaptiklarinda sade su alimiyla beraber tibbi sorunlar (ndbet, yar1 bayilma)
yasayabilirler (Ersoy, 2004).

Suyun i¢ine ilave edilen az miktarda sodyum, suyun viicuda alinmasina yardim

ederken, karbonhidratlarin daha ¢abuk emilmesine ve kan voliimiine yardimci

olmaktadir (Benardot, 2000).

K, toprakta bol miktarda bulunmaktadir. Erime yetenegine sahip olmasina
karsilik, topraklardaki permutit’ler aracilifiyla adsorbe edilmektedir. Bu sekilde
yagmurlarla tasinmaktan kurtularak, bitkilerde bol miktarda bulunmaktadir.
Organizmada ise kas, karaciger, beyin ve eritrositlerde bulunmaktadir. K intraselliiler
bir elementtir. Her iki elementte ince bagirsaklardan emilirler. Besinlerle fazla sodyum
alinmasi, potasyum tuzlarinin, fazla potasyum alinmasi, sodyum tuzlarmnin idrarla
cikarilmasina sebep verir. Bitkisel besinlerde sodyum hemen hemen hi¢ bulunmadigi
icin bitkisel besinlerle beslenen otcullarda ve kismen insanlarda sodyum gereksinimi
yuksek olur. (As1 1996). Gorevlerine bakicak olursak sodyum, tek basina ekstraselliiler

sivida ozmotik basing dengesini koruyarak su kaybina karsi: durmaktadir. Kasin normal
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uyarilimim ve hiicrenin gegirgenligini korumaktadir. Potasyum, normal kisilerde kas
aktivitesine (6zellikle kalp kasina) etki eder. Hiicre i¢inde asit-baz dengesine, ozmotik
basinca su tutulmasina, tiirlii metabolizma

reaksiyonlarina etkilidir. Ayrica, doku hiicrelerinin fazlalasmasini saglayici bir etkisi
ve diliretik fonksiyonuda bilinir.Serum sodyum miktari, dehidrasyonda, bobrek iistii
bezinin asir1 calismasinda veya bobrek iistii bezi hormonlarinin tedavi amaciyla
kullanildigt durumlarda yiikselmektedir. Asirt su aliminda, kronik bobrek
hastaliklarinda, yanmalarda, ishal, kusma ve siddetli terlemelerde ise azalmaktadir.
Serum potasyum miktari, yaygin doku harabiyetinde, bdbrek {istii bezinin
yetersizliginde yiikselmeye devam eder. Bobrek iistii bezinin asir1 ¢aligmasinda,
kronik bobrek hastaliklarinda ve ditiretik ilaglarin kullanilmasinda diigsmektedir.
Kandaki miktar1 ¢ok azalirsa, ¢izgili kaslarda felgler ve kalp kasinda bozulmalar

goriilebilmektedir. Sodyum ve potasyum organizmadan idrar ve ter ile ayrilir (Asi,

1996).

2.6.2. Magnezyum (Mg)

Magnezyum (Mg), sinir iletimi, kas kontraksiyonu ve 6zellikle ATP*“den enerji
olusumunda gorev alan, 30’den fazla enzimatik reaksiyona katilan bir mineraldir (Ivy
ve Portman 2004, Lukaski 2004). Viicutta miktar bakimindan dordiincii, intraselller
olarak ise potasyumdan sonra ikinci en ¢ok bulunan katyondur (Kalaycioglu ve ark
2000). Biitiin hiicrelerde bulunmakla birlikte kemikte, kasta ve yumusak dokularda
konsantrasyonu daha yiiksek olur (Gogii¢c 2003, Ivy ve Portman 2004). Terle viicuttan
bol miktarda kaybedilen magnezyumun kas kasilmasinda 6nemli rolii oldugu bilinir.
Bu yetersizlik 6zellikle uzun mesafe kosularinda kendini gdsterir. Magnezyum
eksikligi sporun ortasinda ya da ertesinde epilepsiye benzer sekilde ortaya ¢ikabilir. 70
kg bir insanda, yaklasik 25 g bulunmaktadir. Bunun yaklasik %601 kemik ve dislerde,
%26s1 kaslarda, kalan1 yumusak dokularda ve viicut sivilarinda bulunmaktadir.
(Kalaycioglu ve ark, 2000; Bohl ve Volpe, 2002; Baysal, 2007; Gropper ve ark, 2009;
Gogiig, 2003; Ivy ve Portman, 2004).

Giinliik sporcularda 6nerilen miktar 400 mg'dir ve fazla alinmasinin miishil
etkisi yapabilecegi belirlenmistir. Sporcular karbonhidrati fazla aldigindan ve
karbonhidratla beslenen kisilerde magnezyum idrarla fazla atildigindan, negatif etkisi

gorulebilir. Vitamin B6, magnezyumun vicutta 6nemli tutucusudur. Magnezyum
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takviyesinin vitamin B6 esliginde yapilmasi gerekir. Tekrarlanan yaralanmalar,
formsuzluk ve kramp problemlerinde sporcunun magnezyumunun kontrol edilmesi
tavsiye edilir. (Ustdal ve Koker 1998). Magnezyumun, saglik iizerindeki yararli
etkisinin yani sira, son zamanlarda, performans lizerindeki etkisi de goriilmektedir.
Son aragtirmalarda, magnezyumun kas kramplarini1 6nleyici etkisi tizerinde ¢aligmalar
yapilmis, magnezyum yetersizliginin kas kramplarina neden oldugu ve performansi
olumsuz etkiledigi belirtilmistir. Ergojenik etkisi hala tartigilmasina karsm, yeterli
miktarda tiiketilmesinin saglik i¢in gerekli oldugu bilinir. (Fink ve ark 2006). Oksijen
kullanimi, enerji metabolizmasinda, ATP dahil yiiksek enerji bagi olusumunda, ATP
ve ADP ile iliskili ve iliskisiz biitiin fosfor transferlerinde, kas kasilmasi-gevsemesinde
ve protein sentezinde 6nemli gorevleri olan mineral Magnezyumdur. (Hambidge ve
Krebs, 2001; Bohl ve Volpe, 2002; Gogiig, 2003; Aksoy, 2008; Laires ve Monteiro,
2008).

Yapilan bazi c¢alismalar, magnezyumun kalp atim oranmi azalttiini,
dayaniklilik zamanimi uzattigin1 gostermektedir (Lukaski, 2001). Egzersiz ile birlikte
magnezyum depolarinda birtakim degisiklikler olusur, ter ve idrar ile kay1p artar (Bohl
ve Volpe, 2002; Colgan, 2002; Nielsen ve Lukaski, 2006). Kisa siireli ytliksek siddetli
anaerobik egzersizlerde, magnezyum homeostazisine yonelik calismada, egzersiz
sonrasi plazma magnezyum konsantrasyonunda onemli azalma oldugu belirtilmistir
(Deuster ve ark, 1987). Sporcularda uzun stire magnezyumdan yetersiz beslenme, kas
kramplari, kalp aritmileri, zihin karigikligi, yiiksek kan basincina neden olur. Uzun
stireli yiiksek siddetli egzersizlerde, enerji iretimi i¢in magnezyuma ihtiyag
duyuldugundan, ter ve idrar ile kayip oldugundan magnezyum yetersizligi olusabilir
(Fink ve ark 2006). Bazi caligmalarda magnezyumun egzersizin baslangicinda
diistiigii, egzersiz sonrasi 2-24 saatte ise normal seviyeye dondiigii ortaya koyulmustur
(Deuster ve ark, 1987). Kuvvet antrenmanlari ile birlikte alinan magnezyum
suplemaninin kas giicii ve kuvvetini artirdig1 anlagilmistir (Brilla ve Haley, 1992). Son
arastirmalar magnezyum yetersizliginde alinan magnezyum suplemanlarmin
performansi diizelttigini gosterir (Bohl ve Volpe, 2002). Magnezyum suplemaninin
baz1 elementler iizerine etkisi ile ilgili yapilan ¢aligmada, 4 hafta boyunca 10
mg/kg/glin supleman alan grupta, almayanlara nazaran magnezyum, bakir ve ¢inko

seviyesinde ve antrenman kapasitesinde artis oldugu goriilmistiir. (Cinar ve ark,
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2007). Sporcular, magnezyumdan zengin besinleri tiketmeye 0zen g0Ostermeli,
magnezyum yetersizliginde ise supleman kullanimina baslanmalidir (Rodriguez,

2009).

2.6.3. Kalsiyum (Ca)

Viicuttaki kalsiyumun %99“u kemiklerdedir. %11 ise kan, kas ve sinir
dokusundadir (Alphan, 2001; Colgan, 2002; Ivy ve Portman, 2004; Bass ve Chan,
2006). Kalsiyum, kanin pihtilasmasinda gorevli fibrinin iiretimine yardim etmekte
sinir uyarilar1 ve aktivasyonunu kolaylastiran ndrotransmitterlerin salinimina yardimci
olmakta, kas hiicreleri igerisine taginarak hem diiz kas, hem de kalp kas1 ve iskelet
kasinda, kasilma ve gevseme saglar (Howley ve Franks, 1997; Alphan, 2001; Allgrove,
2003; Bass ve Chan, 2006; Benardot, 2006; Fink ve ark, 2006). Ayrica, viicut yaginin
azaltilmasina ve agirlik kontroliiniin saglanmasina yardimci olur (Fink ve ark, 2006).
Enzimlerin islevlerini yapabilmeleri i¢in gereklidir (Alphan, 2001). Bir¢cok enzimin
kofaktorudir (Clarkson, 1995). Hiicre igi ve dist sivilarin dengede tutulmasimi
saglamaktadir (Alphan, 2001). Viicutta en fazla bulunan mineralde kalsiyum'dur.
Kemik ve dislerin yapisi, kaslarin kasilmasi, sinir iletimi ve kan pihtilagsmasi gibi
gorevleri bulunur. Uzun sureli yetersizliklerinde kalsiyum alim1 kemiklerden kalsiyum
cekilmesine bagli olarak kemik yumusamasi ve osteoropozis denilen kemik
kayiplarina yol acar (Giines, 2000).

Kiz sporcularin 6nemli bir bdliimiinde agir egzersize bagli mensturasyon
sonlanmast (amenorhea) ve bunun sonucu Ureme fizyolojisini ve kemik
metabolizmasint  etkileyen  asemptomanik  degisiklikler  goriilebilmektedir.
Mensturasyon sonlanmasi, diisiik plazma Ostrojen diizeyi ile iliskili olarak kemik

kaybmi arttirmakta menapoz sonrasi osteoporozis i¢in Onemli bir risk olusturur

(Diddle, 1983).

Uzun mesafe kosularinin egzersiz i¢in haftalik kostuklar1 mesafeler ve iskelet
zorlanmalar1 kirilmalara zemin hazirlayabilir. Bu yiizden kosucularin kirilma riskinin
azalmasi i¢in kalsiyum alimmin yeterli olmasi gerekir. Akgiin (1982) uzun mesafe
kosucusu kizlarda diisiik viicut agirligiyla iliskili olarak yiiziicii ve bisiklet¢ilere gore
amenorhea sikligmin fazla oldugunu belirtmistir. Bunun nedeninin ise kosucularda

kosulan mesafeye bagli olarak kilonun azalmasi, yiizme ve bisiklet sporuyla
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ugrasanlarda ise antrenman siddeti ve mesafesinin kilo kaybina neden olmamasindan

kaynaklandigini bilinir (Benardot, 2000; Akgiin, 1982).

Amonorhea risklerini azaltmak i¢in Benardot (2000) giinliik kalsiyum aliminin
1500 mg olmasini, fazla proteinin idrarda kalsiyum kayiplarina neden oldugundan

yeteri kadar tiiketilerek, asir1 egzersizden kaginilmasini tavsiye edilmektedir.

Kalsiyum, idrar ve disk1 yolu ile viicuttan ¢ikarilir. Idrarla kalsiyum kayb1, 100-
240 mg/giin iken, ¢ogu bobreklerden geri emilmektedir. Diyet ile yiiksek protein alimi
idrar yolu ile kalsiyum kaybimi arttirir. Yiiksek sodyum alimi, asir1 kafein ve
ditiretikler, kalsiyum dengesini etkileyerek idrar ile kalsiyum kaybmi artirmaktadir
(Insel ve ark, 2004). Egzersiz sirasinda ter ile kalsiyum kaybi ise, yaklasik 57 mg/saat
kadar yiikselebilir. Sicak havada uzun siireli egzersizlerde ter ile kayip artar.
Kalsiyumun, kas kasilmasi, kan pihtilagmasi, sinir iletimi gibi gorevleri olmakla
birlikte, egzersiz sirasinda karbonhidratlarin oksidasyonuna yardimci olur (Ivy ve
Portman, 2004). Kalsiyumdan zengin beslenme, eriskinlik doneminde kemik
sagligmin korunmasina yardimei olur (Rodriguez, 2009). Ozellikle yiiriime, kosma,
agirhik kaldirma gibi egzersizler, kemik yapisinin korunmasima yardimcidir (Fink ve
ark, 2006). Sporcular siklikla, fiziksel performanslarini diizeltmek i¢in degil de kirik
riskini 6nlemek i¢in kalsiyum suplemani tiiketmektedirler (Benardot, 2006). Cogu elit
olmak isteyen ve bu nedenle ¢ok yiiksek siddetli antrenman yapan sporcuda, streoit
hormon seviyesinde azalma ve kemik kayiplar1 olusur. Bu kayiplarin hem erkeklerde
hem kizlarda goriilmekle birlikte, 6zelikle kiz sporcular arasinda daha yaygin oldugu
bilinir. Ostrojen kaybi ve besin 6gesi alimindaki yetersizlik ile seyreden bu durum, kiz
sporcularda amenore, anoreksia ve osteoporoz ii¢liisii yani “kiz sporcu tirad1” adini alir
ve biiylik sorunlara neden olarak sagligi ve performansi olumsuz yonde etkiler.
(Colgan, 2002). Kiz sporcular, giinde 1800 kcal’den az enerji tiikettiginde, yeterli
makro ve mikro besin 6gesi alim1 da zorlasir (Manore, 1999). Ozellikle enerjisi kisith
diyetler ile birlikte hayvansal kaynakli besinlerin diyette kisitlanmasi kalsiyum, demir,
magnezyum ve ¢inkonun yetersiz alinmasina neden olur. Akut egzersiz sonucunda
hem serumdaki iyonize hem de iyonize olmayan kalsiyumda artis meydana gelirken,
maraton kosanlarda, gegici olarak idrar kalsiyumu ve serum osteokalsin seviyesi azalir

(Fink ve ark, 2006).

26



Dayaniklilik antrenmaninda, D vitamininin aktif formunun serum seviyesi
artar, bununla beraber kalsiyum emiliminde artisa yol agar ve viicuttaki kalsiyum
seviyesini arttirir. Yapilan bir caligmada 4 hafta boyunca kalsiyum suplemant alan (35
mg/kg/giin kalsiyum glukonat) sporcularda yorgunluk sonrasinda beyaz ve kirmizi kan
hlicrelerinde artis oldugu belirlenmistir (Cinar ve ark 2010). Yine bir baska ¢alismada
kalsiyum suplemani1 alan sporcularda testosteron seviyesinde artis oldugu gézlenmistir
(Cinar ve ark, 2009). Sporcularin kalsiyum durumu zor 6l¢iiliir. Genellikle 6l¢lim,
kandan yapulir; ancak, kan degeri, yaumusak doku ve kemiklerdeki kalsiyum durumunu
pek yansitmamaktadir. Sporcular, kemik ve kas kazanimi icin kalsiyumdan zengin
besinleri tikmeye dikkat etmelidir. 2500 mg/glin tzerinde kalsiyum tiketimi ise, demir

ve ¢inko dengesini bozmakta, bobrek tasi olusturmaktadir (Colgan, 2002).

2.6.4. Demir (Fe)

Demir (Fe), viicutta oksijenin tasinmasi, mitakondrial enerji metabolizmasi,
DNA sentezi, elektron transportu, detoksifikasyon gibi dnemli gorevleri olan bir
elementtir.Ancak, en onemli gorevi, hemoglobinin bilesiminde bulunmasi ve
akcigerlerden dokulara oksijen tasiyor olmasidir (Lukaski, 2004). insan viicudunda
yaklasik, 2-4 g demir (kiz i¢in; ~35mg/kg, erkek icin ~45 mg/kg) bulunmaktadir
(Zotter ve ark, 2004; Gropper ve ark, 2009). Demir hemoglobin ve miyoglobinin
yapisinda bulunan, oksijenin tasinmasinda gorev alan saglik ve performans i¢in kritik
oneme sahip bir mineraldir (Fink ve ark, 2006). Ozellikle dayaniklilik sporcularinda

oksijenin tasinmasinda 6nemli gérev iistlendigi bilinir (Rodriguez, 2009).

Bunun disinda demirin enerji metabolizmasinda,sinir sisteminde, (Benardot,
2006) immun fonksiyonda, (Gleeson ve ark, 2004) gorevleri bulunur Demir
yetersizligi anemisinde, kas fonksiyonlarmin ve calisma veriminin azalmasi s6z
konusu olur (Rodriguez, 2009). Uzun siireli siddetli egzersizlerde ve agir
antrenmanlarda, immiin  hiicre  fonksiyonlar1  baskilanabilmekte, yetersiz
beslenildiginde ise, bu durum daha da kotii etki gostermektedir (Gleeson ve ark, 2004).
Demir yetersizligi olan sporcularda demir suplemanlar: kullanimi, sadece kan demir
diizeyini artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda egzersiz sirasinda oksijen kullanma
kapasitesini artirmakta, kalp atim hizin1 ve laktat konsantrasyonunu azaltir (Gardner

ve ark, 1975). Demir yetersizligi olan sporcularda performansta azalma goriilmesine
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ragmen, normal demir durumuna sahip olan sporcularda ek supleman kullaniminin
herhangi bir yarar1 bulunmaz. Sporcularda kan testleri sonucunda demir yetersizligi
test edildiginde, demir suplemanlarina bagvurulabilir. Ancak demir suplemanini sik
kullanmak, mide bulantisi, konstipasyon (kabizlik) ve mide irritasyonuna yol agabilir

(Benardot, 2006).

2.6.5. Cinko (Zn)

Viicutta gelisen olaylarin baglaticist ve yiiriitiiciisii olan ¢inkonun yetersizligi
cesitli karmasik yansimalar dogurur. Ustdal ve Koker (1998) 90-120 dk siiren sportif
antrenmani haftada dort kez uygulayan erkek sporcularin %23 {inde bayanlarin %43
iinde ¢inko diizeyinin normalin altinda oldugunu, ¢inko yetersizliginin dayaniklilik
egzersizlerinde performans diismesine neden oldugunu ve ilave ¢inko alinmasinin
bakir emilimi ve HDL kolestrol seviyesini diislirdiigiinden diisiik dozlarda alinmasini
tavsiye eder. Cinko, karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasinda gorev alan
enzimlerin yapisina katildigindan ozellikle egzersiz sirasinda biiyiik rolt olan bir
elementtir (Fink ve ark, 2006). Hafif egzersizin ¢inko metabolizmasi iizerinde kisa
siireli etkilerinin yani sira, yiiksek seviyeli daimi egzersizin de ¢inko metabolizmasini
uzun siireli etkileyebilecegi goriilmiistiir (Baltaci, 2001). Uzun siireli yiiksek siddetli
egzersizlerde immiinolojik baski artabilir (Nieman, 1999). Cinko bu amagla kullanilan
besin suplemanlari arasindadir (Brolinson ve Elliott,

2007). Doku onarmmi ve protein sentezindeki gorevlerinden dolayi, egzersiz sonrasi
toparlanma icin blylk 6neme tasir. Ayn1 zamanda insiilini etkilemekte ve oksijen igin
hemoglobilinin afinitesini arttirir (Fink ve ark, 2006). Cinko depolarin bosalmasi,
iskelet kaslarinin ¢aligma kapasitesini ve atletik performansi olumsuz etkiler. Cinko
depolar1 bosaldiginda, kardiyovaskuler fonksiyonlar, kas guci olumsuz etkilenir ve
yorgunluk olusabilir (Rodriguez, 2009). Egzersiz, siddet ve siiresine bagli olarak
oksidatif strese neden olur. Siiperoksit dismutaz, serbest radikal hasarina kars1 viicudu
korur. Cinko ise, sliperoksit dismutaz enzimi i¢in gerekli bir elementtir. Dolayisiyla,
performans tlizerinde de 6nemli bir gorev alir (Micheletti ve ark, 2001). Sporcular,
enerjisi kisith diyet tiikkettiklerinde ya da vejeteryan diyetle beslendiklerinde, yetersiz
¢inko alimindan dolay1 ¢inko eksikligi olusur. Bu durum, yaralanma riskinin artmasina

ve geg¢ toparlanmaya neden olur. Egzersiz sirasinda ter ve idrar yolu ile ¢inko atimi
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artmakta, diyetle de yetersiz alim s6z konusu ise, ¢inko suplemanina gereksinim

duyulur (Fink ve ark, 2006).

Ter ile kayip sporcularda 3-12 mg civarinda goriiliir. Cinko yetersizligi
saptanan bir sporcuda ¢inko suplemaninin kullanilabilecegi ve sporcunun kas giiclinii
diizeltmeye yardimci olabilecegi saptanmistir (Maxwell ve Volpe, 2007). Cogu
calismada sporcularin yetersiz ¢inko tiikettigi, 6zellikle, uzun mesafe kosanlarda,
giirescilerde, jimnastik¢ilerde ve bayan sporcularda yetersiz enerji alimina bagl olarak
da cinko yetersizligi oldugu goriilmiistiir (Lukaski, 2004; Benardot, 2006).

Atletizm, kosu, triatlon, gilires, jimnastik, karate, basketbol gibi ¢ogu bransta da
yetersiz ¢inko alimi ve diisiik kan ¢inko diizeyi raporlanmistir (Colgan, 2002).
Sporcular, glnlik beslenmelerinde cinkodan zengin besinleri tiketmeye 6zen
gostermek durumundadir. Diyetlerinde ¢inkoyu yetersiz tiikketen ve ¢inko depolari
bosalan bireylerde, kisa déonem ¢inko suplemani kullaniminin saglik ve performans
iizerinde olumlu etkisi oldugu saptanmistir; ancak yine de sporcular hem toksik etki
gosterebileceginden hem de diger minerallerle olan etkilesiminden dolayr fazla

miktarda ¢inko tiiketmekten kagcinmalidir (Fink ve ark, 2006).

3. GEREC VE YONTEM

3.1. Katihmeilar

Katilimcilar grubunu, Tiirkiye Yiizme Federasyonunun diizenledigi 11-12 yas
Ulusal Gelisim Projesine katilmig olan lisansli, goniillii 15 kiz ve 15 erkek toplam 30
ylizme sporcusu olusturmustur. Sporcularin hepsi saglik engeli olmadigr beyan
etmeleri dogrultusunda ¢alismaya baglanmistir. Sporculara ait demografik 6zellikler
Tablo 2 de verilmistir. Calismaya iliskin etik kurul onayr Marmara Universitesi Tip
Fakiiltesi etik kurulundan alinmistir (Protokol No: 09.2018.118) (Ek 6). Bu calisma
Marmara Universitesi, Bilimsel Arastirma Projeleri Birimi (BAPKO) tarafindan SAG-
C-YLP-090518-0221 nolu proje ile desteklenmistir.

29



3.2.Veri toplama aracglar

Aragtirma, nicel aragtirma yontemlerinden biri olan deneysel bir model ile
yapilmigtir. Bu arastirmada sporculardan yaris doneminde yapilan antrenman
porograminin dncesi ve sonrasi kan ve idrar 6rnekleri alinarak incelenmistir. Sporcular
kan ve idrar 6rneklerini verdikten sonra 8 haftalik antrenman programma dahil olup, 8
haftalik antrenman dénemi sonrasinda sporculardan tekrar kan ve idrar ornekleri
alimmustir. Kiz sporcularinin kan ve idrar alimlarinda menstriiasyon donemleri dikkate

alinmamustir.

3.3. Arastirmanin Hipotezleri

H1: 11-12 yas grubu yiiziiciilere uygulanan 8 haftalik antrenman programinin serum
mineral degerleri iizerine etkisi vardir.

H2: 11-12 yas grubu yiiziiciilere uygulanan 8 haftalik antrenman programinin idrar
mineral degerleri iizerine etkisi vardir.

H3: 11-12 yas grubu ytiziiciilere uygulanan 8 haftalik antrenman programinin yiizme

performans degerleri lizerine etkisi vardir.

3.4.0lcumler

3.4.1.Boy ve agirlik ol¢iimleri

Gondilliilerin demografik ozelliklerini belirlemek i¢in boy uzunlugu ve agirliklari

Olclilmiistiir.

. Boy Olcimu: Sirt duvara dayali bas karsiya bakar pozisyonda, topuklar

birlesik, ayaklar ¢iplak halde mezura ile dl¢lilmiistiir.

. Viicut agirhgi: Yiiziici mayosu ve ¢iplak ayakla 100 gram hassas Arzum

marka elektronik tart1 ile 6l¢iilmiistiir.

3.4.2. Kan ve Idrar 6lciimleri

Cinko ROCHE E 170 cihaz1 ile analiz edilmekte, demir, magnezyum, potasyum,
kalsiyum, sodyum, ABBOT AECHITECT cihazinda fotometrik yontemle kantitatif
calisildi. Calismaya goniillii katilim saglayan sporculardan kalsiyum, magnezyum,

potasyum,¢inko, sodyum ve demir degerlerinin 6l¢iimii icin 5 cc kan, kalsiyum,
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magnezyum, potasyum, sodyum ve ¢inko degerlerinin Ol¢iimii i¢in 20 cc idrar
alimmaktadir. Cinko i¢in heparinli (yesil kapakl tiip) kullanildi. Kan ve idrar 6rnekleri
antrenmanlara baglanmadan 12 saat once ve antrenman programi bittikten 12 saat
sonra almmuistir. Kan ve idrar tahlilleri Birlesik Medikal Laboratuvarinda analiz
edilerek 8 haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasi sonuglar elde edilmistir. Tiim ornekler

hemsireler tarafindan almmustir. Tlgili birimden gerekli izinler alinmistir (Ek 7).

3.4.3. Antrenman Programi Siiresinde Beslenme
Sporculara antrenman programi boyunca belirli bir beslenme programi uygulanmamus,
giinliik normal beslenme programlarini uygulamislardir. Velilere ve antrendrlerine

sporculara vitamin ve mineral takviyesi vermemesi konusunda uyarilmislardir.

3.5.Testlerin Uygulanisi
Calismaya katilacak sporculara calisma hakkinda detayli bilgi verilerek, 18 yas alt1

olmalarindan dolay1 velilerinden goniillii onay formu ile goniilliiliik beyani alinmstir

(EK 3, 4, 5).

3.6.Uygulanan Antrenman Program
Sporculara uygulanacak 8 haftalik antrenman programinin 1. haftasi Tablo 1°de detayli

bir sekilde yer almaktadir. Antrenman programinin tamami eklerdedir (Ek 9).

Tablo 1.1. Hafta Antrenman Program

Uygulanan Antrenman Programi
ANTRENMAN HAFTA ANTRENMAN PROGRAMI
GUNLERI
PAZARTESI OFF
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SALI

HAFTA

600 — 200 SE /100 SI YZM

800 — 8x100 KA Yiizme @2’

400 — 8x50 SE Yiizme (Her ¢ikig 10m. sualti
dolf. max) @1’ 100 — Yvs Yilizme

1800 — 6x50 KE Yiizme @1°05”

200 SI Yiizme @3°45”

6x50 SI Yiizme @1°05”

200 KU Yiizme @4’

6x50 KU Yiizme @1°10”

200 SE Yiizme @4’

6x50 SE Yiizme @55”

600 — TERCIH AYK (AP) VUCUT POZ.
DEGIS

300 — Yumusak Yiizme Toplam:
4600m.

CARSAMBA

HAFTA

1600 — 8x200 1. SE Yuzme - 2. 25 SE/25
KE

3. 25 SE/25 Sl - 4. 25 SE/25 KU @3°40” 400
— 8x50 4xSI Kord. / 4xKU Kord.

@1°15”

400 — 8x50 BR Ayak (Tahtali) @1°10”

1600 — 4x100 KA @1°55 T:1°307-35”

200 Yumusak Yiizme

8x100 SE @1°40” T: 1.20-25

400 Yumusak Yiizme Toplam:

4200m.

PERSEMBE

HAFTA

600 — 200 SE/100 KA Yuzme

800 — 8x100 (25 Ayk-50 Kord.-25 Ylizme)
4xSE / 4xBR @2°20”

600 — 6x100 KE 50 Ayak / 50 Kord @2°20”
1400 — 8x100 KA N: 26-27 @2’ (1’ Ara)
12x50 BR N:28 @1°10”

100 — Yumusak Yiizme

400 — 8x50 Tek: Deparli Dereceli / Cift: Yvs
YZM @1°20”

200 — Yumusak Yiizme Toplam:

4100m.
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CUMA

HAFTA

400 — SE Yuzme

400 — 8x50 SI Kord. @1°10”

400 — 8x50 SI 25 Max/25 OT YZM @1°15”
100 — Yumusak Yiizme

800 — 8x100 Ayak (AP) BR @1°45”

100 — Yumusak Yiizme

1800 — 9x 200 KA 2xN:26 / 1xN:28 @3°30”
100 — Yumusak Yiizme

300 — 3x100 Ayak (P.li) Max @2’15”

200 — Yumusak Yiizme Toplam:
4600m.

CUMARTESI

HAFTA

800 — 4x200 1.SE Ylzme / 2.50 BR-50 SE /
3.KA(25 ayk-25 yzm) 4. KA Yiizme 20 ara
200 — 8x25 Ayak (Tahtali) Max SE @40
400 — 4x100 KA Kord @2°10”

600 — 6x100 KE (A.Pli) 50 Ayak-50 Yuzme
@1°45”

1800 — 5x200 50 SE-50 BR N:24-25 @3°30”
(1’ ARA)

8x100 BR N:26-27 SE:@1°35” / SIKE(25ke-
25se):@1°45” / KU:@1°55”

200 — Yumusak Yiizme Toplam:

4000m.

PAZAR

HAFTA

400 — 50 SE/SI

400 — 8x50 SE Kord. @1°10”

600 — 6x100 Ayak (SE) — Tahtali @2°10”
1200 — 8x50 SE 4xN:26 (30 ara) 4xN:28
@l’

200 Tercih Kord. 8x50 BR

2xN:26 2xN:28 @1°10” 200

Tercih Kord.

1200 — 3x 400 SE 1.T100:1°35”/
2.T100:1°30”/3.T100:1°25” @7’

200 — Yumusak Yiizme (SI) Toplam:
4000m.

Ke: Kelebek teknik, Si:sirtiistii teknik, Ku:kurbagalama teknik, Se:serbest teknik,
Ka:karigik teknik, Yzm:ylizme, Max:maksimum, Dolf:dolfin ayak, Yvs:yavas,
Ap:ayak paletli, Poz.:pozisyon, @:verilen siire i¢inde, Koord:koordine, Br: brans, N:
nabiz, P.li: paletli, T: tur, Scull.:kiirekleme, Germ:sirtiistii ¢ift kol
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3.7. Verilerin analizi

Calismada elde edilen bulgulardan tanimlayici istatistiksel metotlar (ortalama ve
standart sapma) kullanilmistir. Shapiro-Wilk normalite testi uygulanmistir. Veriler
normal dagilim gostermedigi i¢in parametrik olmayan testler kullanilmistir. Yapilan
Olciimlerde anlamliligin belirlenebilmesi i¢in Grup ici karsilastirmalarda kiz ve erkek
ylztcllerin 6n test ve son test degerlendirilmesinde Wilcoxon testi,gruplar arasi
karsilastirmalarda ise Mann Whitney U testi kullanilmistir. Bu analizlerde sonuglar
%95 giiven araliginda, p<0,05 ve p<0,001 diizeyinde istatistiksel acidan anlaml

farklilik bakilmustir.

4 BULGULAR

Katilimcilarin demografik 6zellikleri Tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2.Calismaya Katilan Sporcularin Demografik Ozellikleri.

N Min Max Ortalama Standart
Sapma
Kiz Boy (cm) 15 140,00 167,00 152,66 7,95
Kiz Agirlik (kg) | 15 34,50 63,70 43,18 7,67
Kiz Kulag 15 137,00 175,00 155,13 10,04
Uzunlugu (cm)
Erkek Boy (cm) 15 141,00 185,00 154,06 11,18
Erkek Agirlik 15 32,50 61,30 43,24 9,29
(kg)
Erkek Kulag 15 139,00 185,00 154,53 12,03
Uzunlugu (cm)
Kiz BMI(kg/m?) | 15 15,80 22,84 18,41 1,88
Erkek 15 15,39 21,94 18,02 1,93
BMI(kg/m?

Alinan kan ve idrar parametrelerinin referans araliklar1 Tablo 3’de verilmistir.

Referanslar Birlesik Medikal Laboratuvarinin verdigi degerlerdir.
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Tablo 3.Kan ve idrar Parametrelerinin Referans Arahklar

Kan Parametrelerinin Referans Araliklar:

Ca (mg/dL) 8.80-10.80
Na (mEg/L) 135-148
K (mEq/L) 3.5-5.3
Fe (png/dL) 50-120
Mg (mg/dL) 1.7-2.1
Zn (ug/dL) 63.8-110
Idrar Parametrelerinin Referans Araliklari

Ca (mg/24s.) 100-300
Na (mmol/24s.) 40-220
Mg (mg/g kreatinin) 14-139
Zn (ug/L) 150-1200

Arastirmaya katilan kiz yiziiciilerin Ca, Na, K, Zn, Mg, Fe 6n test-son test kan

parametrelerine ait veriler Tablo 4’ de verilmistir. Ca, Na, On test- son test sonuglari

arasinda istatistiksel agidan p<0,001 diizeyinde anlamli bir fark bulunurken, K ve Zn

On test- son test sonuglar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli fark bulunmustur

(p<0,05). Mg, Fe 6n test- son test sonuglar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir

fark bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 4.Kiz yiiziiciilerin kan parametrelerinin on test — son test sonuclarmin

karsilagtirilmasi
Kan N Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi Ort. P
Parametreleri Ort. = Std. Sap. * Std. Sap.
Ca(mg/dL) 15 10,96 + 4.65 9,41+ 35 ,001%*
Na(mEg/L) 15 140.40 £ 2.02 137.47 £1.76 ,001**
K(mEqg/L) 15 5,28 £,52 4,52+ 46 ,003*
Zn(ug/dL) 15 90,47 + 14,16 74,33 £11,21 ,002*
Mg(mg/dL) 15 2,24+ 13 2,24 + 15 691
Fe(ug/dL) 15 111,80 +38,02 110.80 + 36.21 712

*p<0,05 diizeyinde istatistiksel agidan anlamli farklilik.
** p< 0,001 diizeyinde istatistiksel agidan anlaml1 farklilik.
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Arastirmaya katilan erkek yiiziiciilerin Ca, Na, K, Zn, Mg, Fe 6n test-son test kan
parametrelerine ait veriler Tablo 5’ te verilmistir. Ca, Na On test- son test sonuglari
arasinda istatistiksel agidan p<0,001 diizeyinde anlaml1 bir fark bulunurken, K 6n test
- son test sonuglar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).
Zn, Mg, Fe 0n test- son test sonuglar1 arasinda istatistiksel agidan anlaml bir fark

bulunmamastir (p>0,05).

Tablo 5.Erkek yuzuctlerin kan parametrelerinin on test — son test sonuglarinin
karsilastiriimasi

Kan Antrenman Oncesi Ort. Antrenman Sonrasi Ort. P
Palietrelel * Std. Sap. + Std. Sap.
Ca(mg/dL) 10,66 + ,37 9,21 +,30 ,001**
Na(mEqg/L) 139.13+1.35 136.27 +£1.23 ,001**
K(mEg/L) 4,98 + 63 4,45 + 63 ,008*
Zn(ug/dL) 75,98 + 12,17 75,98+ 12,17 235
Mg(mg/dL) 2,26,15 2,26 + 15 211
Fe(pg/dL) 103,07 + 28,56 103.07 + 28.56 307

*p<0,05 dizeyinde istatistiksel agidan anlaml farkhhik. **
p<0,001 diizeyinde istatistiksel agidan anlamli farkhlik.

Arastirmaya katilan kiz yiziiciilerin Ca, Na, K, Zn, Mg 06n test-son test idrar
parametrelerine ait veriler Tablo 6’ da verilmistir. K ve Mg 0n test - son test sonuglari
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunurken (p<0,05), Ca, Na, Zn 6n test -

son test sonuglari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05).
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Tablo 6.Kiz yiiziiciilerin idrar parametrelerinin 6n test — son test sonu¢larinin

karsilastiriimasi
Idrar N Antrenman Oncesi Ort.Antrenman  Sonras1 P
Parametreleri + Std. Sap. Ort. £ Std. Sap.
Ca(mg/24s.) 15 5,14 + 4,26 6,35+ 4,82 198
Na(mmol/24s.) 15 141,06 + 33,31 126,22+ 40,27 ,306
K(MEg/L) 15 101,19 + 39,71 68,90+56,28 017*
Zn(pg/dL) 15 337,46+ 215,17 347,88 + 229,86 495
Mg
(mg/g
kreatinin) 15 75,38 + 39,61 9,15+ 5,91 001*

*p<0,05 dizeyinde istatistiksel agidan anlamh farkhhik.
** p<0,001 diizeyinde istatistiksel acidan anlamh farkhlik.

Arastirmaya katilan erkek yiiziiciilerin Ca, Na, K, Zn, Mg 6n test-son test
idrar parametrelerine ait veriler Tablo 7° de verilmistir. Na, Mg 6n test - son test
sonuglar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunurken (p<0,05), Ca, K, Zn
On test - son test sonuglari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamaistir

(p>0,05).
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7.Erkek yuzuculerin idrar parametrelerinin 6n test — son test
sonuclariin karsilastirilmasi

[drar N Antrenman Oncesi Ort. Antrenman  Sonras1 P
Parametreleri + Std. Sap. Ort. + Std. Sap.
Ca(mg/24s.) 15 4,49 + 4,41 6,95+ 5,49 061
Na(mmol/24s.) 15 135,46 + 33,35 169,80 + 41,17 ,010*
K(mEg/L) 15 99,69 + 20,00 70,44 + 32,19 023
Zn(ug/dL) 15 317,33 + 147,33 394,26 + 241,94 ,222
Mg(mg/g
kreatinin) 15 61,72 + 20,00 10,05 + 3,81 ,001*

*p<0,05 dizeyinde istatistiksel agidan anlamli farkhhk.
** p<0,001 diizeyinde istatistiksel agidan anlamli farklilik.

Arastirmaya katilan kiz erkek yiiziiciilerin Ca, Na, K, Zn, Mg, Fe 6n test kan
parametrelerine ait veriler Tablo 8’ de verilmistir. Kiz ve erkek yliziiciilerin Zn 6n test
sonuglari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunurken (p<0,05), Ca,

Na, K, Mg, Fe 6n test sonuclar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark

bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 8.0n test kan parametrelerinin cinsiyete gore karsilastiriimasi
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Tablo

Kan N
parametreleri

OntestCa 15
(mg/dL) 15

On test 15
Na(mEg/L) 15

On test 15
K(mEg/L) 15

; 15
On test zn
15
(g/ dL)
On test 15

Mg(mg/dL) 5

Ontest s
Fe(Mg/ dL)
15

Olgiim

KiIZ

ERKEK

KiIZ

ERKEK
KiIZ
ERKEK
KIZ
ERKEK
KiZ
ERKEK

KiZ

ERKEK

MANN WHITNEY TEST
Sira Sira
ortalamasi  toplamm

18,10 271,50
12,90 193,50
18,13 272,00
12,87 193,00
17,90 268,50
13,10 196,50
20,43 306,50
10,57 158,50
17,27 259,00
13,73 206,00
16,97 254,50
14,03 210,50

73,500

73,000

76,500

38,500

86,000

90,500

-1,624

-1,680

-1,499

-3,074

-1,100

-,913

,104

,093

,134

,002*

271

,361

*p<0,05 diizeyinde istatistiksel agidan anlamli farkhhk.

** p<0,001 diizeyinde istatistiksel agidan anlamli farklilik.

Arastirmaya katilan kiz erkek yiiziiciilerin Ca, Na, K, Zn, Mg, Fe son test kan

parametrelerine ait veriler Tablo 9° da verilmistir. Kiz ve erkek yiiziiciilerin Na son

test sonuglar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunurken (p<0,05), Ca,

K, Mg, Zn, Fe son test sonuglar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark

bulunmamustir (p>0,05).
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9. Son test kan parametrelerinin cinsiyete gore karsilastirilmasi

MANN WHITNEY TEST

Kan N Olgum u z P

parametreleri Sira Sira
ortalamasi  toplamm

15 KIZ 17,90 268,50
Son test 76500 -1502 133
Ca(mg/dL) 45 ERKEK 13,10 196,50
Sontest 15 KIZ 18,77 281,50
63500 -2,068  ,039*
Na(mEg/L) 15 ERKEK 12,23 183,50
Sontest 15 KIZ 16,50 247,50
97,500  -626 531
K(mEQ/L) 15 ERKEK 14,50 217,50
Sontestzn 15 KIZ 15,13 227,00
107,000 -228 819
(Ug/ dL) 15 ERKEK 15,87 238,00
15 KIZ 14,97 224,50
Son test 104500  -332 740
Mg(mg/dL) 5 ERKEK 16,03 240,50
SontestFe 15 KIZ 16,53 248,00
ERKEK
mgrdL) B 14,47 21100 97000  -643 520

*p<0,05 dizeyinde istatistiksel agidan anlamli farkhhk.
** p<0,001 diizeyinde istatistiksel agidan anlamh farkhlik.

Aragtirmaya katilan kiz erkek yiiziiciilerin Ca, Na, K, Zn, Mg, Fe on test idrar
parametrelerine ait veriler Tablo 10° da verilmistir. Kiz ve erkek yiiziiciilerin Ca, Na,
K, Mg, Zn Fe On test sonuglari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark

bulunmamustir (p>0,05).
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Tablo
Tablo 10.0n test idrar parametrelerinin cinsiyete gore karsilastirilmasi

MANN WHITNEY TEST
Idrar N  Olgtim Sira Sira u z P
parametreleri toplami
ortalamas
1
i} 15  KIz 16,53 248,00
On t/e;t 97,000 646 518
Ca(mg/24s) 15 Erkex 14,47 217,00
i} 15  KIz 16,37 245 50
On t‘:?; 99500  -542 588
Na(mmol/24s.) 15 prkek 14,63 219,50
S test 15  KIZ 15,87 235,00
< ”Ee/i 107,000  -228 820
(MEGL) 45 ERKEK 1513 227,00
. 15  KIZ 15,20 228,00
On test Zn(pg/ 108,000 - 187 852
dL) 15 ERKEK 1580 237,00
. 15  KIZ 1713 257,00
On test
Mg(mg/g
15 ppkex 1887 20800 gg000  -1016 310
kreatinin)

*p<0,05 dizeyinde istatistiksel agcidan anlaml farkhhk. **
p<0,001 diizeyinde istatistiksel agidan anlamli farkhlik.

Aragtirmaya katilan kiz erkek yiiziiciilerin Ca, Na, K, Zn, Mg, Fe son test idrar
parametrelerine ait veriler Tablo 11° de verilmistir. Kiz ve erkek yiiziiciilerin Na son
test sonuglar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunurken (p<0,05), Ca,
K, Mg, Zn, Fe son test sonuglar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark

bulunmamastir (p>0,05).
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11.Son test idrar parametrelerinin cinsiyete gore karsilastirilmasi

MANN WHITNEY TEST

, N Olciim u z P
Idrar Sira Sira
parametreleri ortalamasi toplam

Ca(mg/24s.) 15 K1z 14,67 220,00 100,00 -522 ,602
15 ERKEK 16,33 245,00

Na(mmol/24) 15 KIz 11,17 167,50 47,500 -2,698  ,007*
15 ERKEK 19,83 297,50

K(mEg/L.) 15 KIZ 13,60 20400 84,000 -1,182 237
15 ERKEK 17,40 261,00

Zn(ug/dL) 15 KizZ 14,97 22450 104,500  -332 740
15 ERKEK 16,03 240,50

Mg(mg/g 15 KIZ 1387 20800 o000 1016 310

Kreatinin)

15 ERKEK 17,13 257,00

*p<0,05 dizeyinde istatistiksel agidan anlamli farkhhk. **
p<0,001 diizeyinde istatistiksel agcidan anlamli farkhlik.

Arastirmaya katilan kiz erkek yiiziicilerin Ca, Na, K, Zn, Mg, Fe kan
parametrelerinin ilk ve son test verilerinin farklarinin iligkin veriler Tablo 12’ de
verilmistir. Kiz ve erkek yiiziiciilerin kan parametrelerinin ilk ve son test verilerinin
farklarinin iliskin Zn sonuglar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunurken
(p<0,05), Na, Ca, K, Mg, Fe sonuglar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark

bulunmamastir (p>0,05).
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Tablo

Tablo 12. Kiz ve Erkek yiiziiciilerin kan parametrelerine iliskin ilk ve son test
verilerinin farklarinin istatistiksel analiz sonuclari

MANN WHITNEY TEST

Kan N I Sira Sira u z P
. Olgim
parametreleri ortalamas1  toplam
Grubu

15 K1z 17,73 266,00
Ca(mg/ dL) 79,00 -1,400 162

15  ERKEK 13,27 199,00

Na(mEg/L) 15 KlZ 15,17 227,50
107,50 -,212 832

15  ERKEK 15,83 237,50

K(mEg/L) 15 KlzZ 16,57 248,50
96,50 -,665 ,506

15  ERKEK 14,43 216,50

Zn(pg/dL) 15 KlZ 19,20 288,00
57,00 2,303 ,021*

15  ERKEK 11,80 177,00

Mg(mg/dL) 15 KlZ 17,43 261,50
83,50 -1,204 229

15  ERKEK 13,57 203,50

Fe(pg/dL) 15 KlZ 16,83 252,50
92,50 -,830 407

15  ERKEK 14,17 212,50

*p<0,05 dizeyinde istatistiksel agidan anlamli farklilik

Arastirmaya katilan kiz ve erkek yiiziicilerin Ca, Na, K, Zn, Mg idrar

seviyelerinin ilk ve son test verilerinin farklarina iliskin veriler Tablo 13’ de
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verilmistir. Kiz ve erkek yiiziiciilerin idrar parametrelerinin ilk ve son test verilerinin

farklarina iliskin Na sonug¢lar1 arasinda istatistiksel agidan anlaml bir fark bulunurken

(p<0,05), Zn, Ca, K, Mg, Fe sonuglar1 arasinda istatistiksel agidan anlaml bir fark

bulunmamastir (p>0,05).

13.Kiz ve Erkek yiiziiciilerin idrar parametrelerine iliskin ilk ve son test

verilerinin farklarmin istatistiksel analiz sonuclari

N
Idrar
parametreleri
15
Ca(mg/24s.)
15

Na(mmol/24s 15

15

-

K(mEg/L) 5
15

Zn (ug/dL) 15

15
Mg(mg/g 45
kreatinin)

15

Olgum

Grubu
KIZ

ERKEK
Kiz
ERKEK
KiZz
ERKEK
KiZ

ERKEK

KiZ

ERKEK

MANN WHITNEY TEST

Sira Sira
ortalamasi1  toplam

16,50 247,50
14,50 217,50
19,73 296,00
11,27 169,00
15,73 236,00
15,27 229,00
16,57 248,50
14,43 216,50
17,00 255,00
14,00 210,00

97,50

49,00

109,00

96,50

90,00

-,622

-2,635

-,145

-,664

-,933

,534

,008*

,885

,507

,351

*p<0,05 dlzeyinde istatistiksel agidan anlamli farklilik

Katilimeilarin ylizme performans degerleri gruplar arasi 6n test — son test

karsilastirilmasinda, gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir

(Tablo 15) (P>0,05).
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Tablo
Tablo 14.Yiizme Performansi1 Gruplar Arasi On - Son Test Karsilastirilmasi

GRUPLAR ARASI ON - SON TEST FARKLARIN FARKI

Sira
Performansi

toplam

15 KIZ 14,13 212,00
50m 92,00 -,85 .39

15 ERKEK 16,87 253,00

100 m 15 KIZ 17,13 257,00
88,00 -1,01 ,30

15 ERKEK 13,87 208,00

Yuzme N Grup Swra u z P ortalamasi

Arastirmaya katilan kiz ve erkek ydzucilerin ©on test-son test ylzme
performansina ait veriler Tablo 15° te verilmistir. Kiz ve erkek yiiziiciilerin, 50 m
vel00 m On test-son test yilizme performans sonuglar1 arasinda istatistiksel agidan
anlamli bir fark bulunmustur. Bu farklilik kiz ve erkek ytzucdlerin, 50 m ve 100 m

performanslarinda artis oldugunu gostermektedir (p<0,05).

Tablo 15.Yiizme Performansi Grup ici On Test ve Son Test Karsilastirilmasi

GRUP iCi ON TEST SON TEST KARSILASTIRMALARI

Yuzme N Ulgum ANntrenman C)ncesi ANntrenman P
Performansi
Ort. £ Std. Sap. Sonrasi
100 m 15 Klz 76,24 + 4,50 74,25 + 4,19
50 m 15 Erkek 33,71+ 2,61 32,92 + 2,26 ,002*
100 m 15 Erkek 74,69 + 5,31 712,27+ 4,99 ,001*
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Ort. £ Std. Sap.

50m 15 Kiz 34,57+ 1,70 006*

,001*
33,62+1,39
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S5.TARTISMA VE SONUC

Akut ve kronik egzersizlerin insanlarda ¢esitli hematolojik degisikliklere neden
oldugu, egzersize bagh bu degisikliklerin, egzersizin tipine, yogunluguna ve ayni
zamanda sliresine bagli oldugu bildirilmistir. Egitim durumu, cinsiyet, yas, cevresel
kosullar ve deneklerin beslenme durumu gibi cesitli faktérler de onemli bir rol
oynamaktadir (Wardyn, 2008). Literatiirde ylizme sporunda serum ve idrar ile ilgili
sinirli aragtirma bulunmaktadir. Bu durum g6z 6niinde bulundurularak 8 haftalik yiizme
antrenmanin serum (kalsiyum, magnezyum, ¢inko, demir, potasyum ve sodyum) ve
idrardaki (kalsiyum, magnezyum, ¢inko, potasyum ve sodyum) etkisini aragtirmak i¢in,

ylUzme antrenman programi hazirlanarak 11-12 yas yiizme sporcularina uygulandi.

Bu calisma ile 11-12 yas yiiziiciilerin 8 haftalik ylizme antrenmaninin 6ncesi ve sonrast
serum mineral (kalsiyum, magnezyum, cinko, demir, potasyum ve sodyum) ve
idrardaki mineral (kalsiyum, magnezyum, cinko, potasyum ve sodyum) dizeyleri
incelenerek, bazi degerlerde farkliliklar oldugu tespit edildi. Calismamizda, yapilan
olgtimler sonucunda kiz sporcularda kandaki degerler incelediginde kalsiyum, sodyum,
potasyum, ¢inko dizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diisiis varken magnezyum ve
demir sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamustir. Idrar da ise
potasyum ve magnezyum diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diisiis bulunurken,
sodyum, kalsiyum ve c¢inko sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmamistir. Bu Olglimler erkek sporcularda ise, kan diizeylerinde kalsiyum,
potasyum, sodyum diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diisiis elde edilirken, demir,
magnezyum, ¢inko diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir.
Idrar sonuglarina bakildiginda ise, sodyum, magnezyum diizeylerinde anlamli fark
bulunurken, potasyum, kalsiyum, ¢inko diizeylerinde ise istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmamistir. Yiizme performans degerlerinde (50 ve 100 metre), hem kizlarda
hem de erkeklerde istatistiksel olarak anlamli bir artis olmustur ancak gruplar arasi

karsilastirilma yapildiginda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir.

Polat ve ark. (2017) yaptiklari1 caligmada, giirescilere uygulanan koenzim Q10 ve ¢inko
takviyesinin bazi eser elementler ve yag asitleri lizerine olan etkisinin incelenmesini

amaclamislardir. 12-16 yas aras1 29 giires¢iyi rasgele 3 gruba ayirmiglardir. A grubuna
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CoQ 10 takviyesi ile birlikte rutin giires antrenmani, B grubuna ¢inko takviyesi ile
birlikte rutin giires antrenmant ve C grubuna sadece rutin gilires antrenmani
yaptirmislardir. Calismanin sonucunda C grubunun Kalsiyum degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli diisiis olurken diger kan parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir

degisim olmamistir. Ulagilan sonuglar ¢alismamiz ile benzerlik gostermektedir.

Kara (2012) yaptig1 calismada, 3 aylik futbol antrenmaninin kan degerleri {lizerine
etkisinin incelenmesini amaglamistir. Calismaya 8-12 yas aras1 8 erkek futbolcu
katilmigtir. Calisma sonunda kalsiyum, magnezyum, bakir ve ¢inko degerlerinde
onemli olciide azalma oldugunu tespit etmistir. Ozellikle ¢inko seviyelerindeki
azalmanin sporcu saglig1 ve performansi i¢in kritik olabilecegini bildirmektedir. Bizim
calismamizda ise kalsiyum degerleri benzer sekilde diiserken, magnezyum ve ¢inko
degerleri sabit kalmistir. Ulasilan sonuglarin ¢alismamiz ile benzerlik gostermedigi
sOylenebilir. Bunun nedenininse branglarin antrenman igerik, siire ve yogunluklarinin
farkli olmasindan kaynaklandig: diistiniilebilir. Kara ve arkadaslar1 (2012) yaptiklari
diger bir calismada, 24 haftalik aerobik antrenmanin serum element diizeyleri lizerine
etkisini incelemeyi amaglamislardir. Calismaya yas ortalamalar1 20.01+0.89 21 yil olan
erkek tiniversite 6grencisi katilmis, 24 hafta boyunca haftada 5 giin aerobik antrenman
yapmislardir. Caligmanin sonunda kalsiyum ve potasyum degerlerinde istatistiksel
olarak artis, sodyum ve ¢inko degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir diisiis
saglanmigtir. Magnezyum ve demir degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir degisim
olmamistir. Bu calisma bizim calismamiz ile paralellik gostermemektedir. Bu

farkliligin nedeninin ise farkli yas gruplarindan kaynaklandig: diisiiniilebilir.

Meludu ve arkadaslar1 (2002) yaptiklar1 ¢alismada, anaerobik bisiklet
antrenmanlarinin serum mineral degerlerine etkilerini incelemislerdir. Calismaya yas
ortalamalar1 22,943,6 yil olan 8 erkek katilmistir. Katilimeilar antrenmanlar1 bisiklet
ergometresi lizerinde yapmuslardir. Calisma sonunda kalsiyum, potasyum ve ¢inko
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artis saglanirken diger kan parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli fark bulamamislardir. Ulastiklar1 sonuglar ¢alismamiz ile

benzerlik gostermektedir.
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Semin ve arkadaslar1 (1993) yaptiklar1 ¢alismada, 8 haftalik futbol antrenmaninin
futbolcularda demir ile ilgili hematolojik parametrelere etkisinin incelemeyi
amaglamiglardir. Caligsmaya yas ortalamalar1 25.2 = 0.9 yil olan 16 futbolcu katilmistir.
Calismanin ardindan katilimcilarin demir degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
artis tespit etmiglerdir. Bizim yaptigimiz ¢alismada demir degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark tespit edilmemis, ¢alismalar arasindaki bu farkliligin ise brans

ve antrenmanlarin farkliligindan kaynaklanabilecegi diisiiniilebilir.

Saraymen ve ark. (2004) yaptiklar1 calismada, milli giirescilerde uygulanan giires
antrenmanlarinin kandaki bakir, ¢inko, demir, magnezyum ve krom seviyeleri tizerine
etkisini incelemeyi amaglamiglardir. Calismaya yaslar1 17-20 yil aras1 26 erkek
katilmigtir. Caligmanin sonucunda bakir, ¢inko, demir, magnezyum ve krom
seviyelerinde diisiis tespit etmislerdir. Bu element kayiplarinin nedeninin terleme
oldugunu belirtmislerdir. Bu ¢alisma ile calismamiz benzerlik gostermemesinin baslica
sebebinin terleme etmenin olmasi sdylenebilir. Saraymen ve ark. (2003) yaptiklar1 bir
diger ¢aligmada, boksorlere uygulanan boks antrenmaninin kandaki bakir, ¢inko,
demir, magnezyum ve krom seviyeleri lizerine etkisini incelemeyi amaglamislardir.
Calismaya yaslar1 ortalamasi 23.2+0.7 yil olan 21 erkek boksor katilmistir. Calismanin
sonucunda bakir, ¢inko, demir, magnezyum ve krom seviyelerinde diislis tespit
etmislerdir. Bu element kayiplarinin nedeninin terleme oldugunu belirtmislerdir. Bu
calisma ile calismamiz benzerlik gostermemesinin baslica sebebinin terleme etmenin

olmasi sOylenebilir.

Lukaski (2004)’nin yaptig1 derlemede, vitamin (A,E,B,B12) ve minerallerin (Demir,
magnezyum, ¢inko, krom) performansa etkisini incelemistir. Yaptig1 derlemenin
sonunda, bazi vitamin ve mineral degerlerinde diisiis yasansa da diyetine dikkat eden
sporcularin bu kayiplar tolere edebildiklerini ve besin takviyesi kullanilmasina gerek
olmadigini sdylemektedir. Sonug olarak vitamin ve mineral eksikliginin performansa
istatistiksel olarak anlamli bir etkisi olmadigini bulmustur. Calismamizda da benzer
sekilde katilimcilarin g¢esitli mineral degerlerinde diisiis olsa dahi, 50 ve 100 metre
ylizme performanslari istatistiksel olarak anlamli artmistir. Bu baglamda bu ¢aligmanin

bulgular1 bizim ¢alismamizin bulgular ile paralellik géstermektedir.
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Cordova (1998) “Antrenmanin Cinko Metabolizmas: Uzerine Etkisi: Sporcularda
Serum Degisimi ve Ter Cinko Konsantrasyonu™ isimli ¢aligsmasinda antrenmanin ¢inko
metabolizmasi {izerine etkisini incelemistir. Caligmaya 12 voleybol oyuncusu ve 12
kisilik kontrol grubu katilmistir. Katilimcilara kademeli artan bisiklet testi
uygulandiktan sonra kan drnekleri alinmistir. Sonug olarak, Cordvaya gore ‘“Pratik
gorlisiimiize gore, ¢inko metabolizmasindaki ¢inko atilimi ve stres diizeyindeki
artiglarla yapilan degisikliklerin, dayanikliligi azalmis latent yorgunluk durumuna
neden oldugunu diisiiniiyoruz.” sonucuna ulagsmislardir. Cordova (1995) yaptig1 diger
bir ¢aligmada, yapilan egzersizin ¢inko konsantrasyonu iizerine etkisini incelemistir.
Derlemedeki birgok caligmada, uzun ve kisa siireli egzersizlerin ¢inko seviyesinde
diisiislere sebep oldugu belirtilmistir. Ancak bizim c¢alismamizda ¢inko seviyesinde
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir. Bu farkliliin nedeni 6rneklem

grubunun sayisinin farkli olmasi gosterilebilir.

Carvalho (2012) yaptig1 calismada miisabik yiiziiciilerdeki c¢inko eksikligini
kanitlamay1 amacglamistir. Yiiziiciilerle yapilan ¢alismanin amaci, farkli antrenman
donemlerinde 18-25 yas araliginda 8 erkek elit yiiziictiniin 14 hafta boyunca kan,idrar
ve tiikiiriikte ¢inko durumlar1 degerlendirilmistir. Kan da Zn konsantrasyonu tiim
antrenman periyotlarinda referans degerlerinin altinda bulunmustur. Idrarda Zn atimi
her hafta daha fazla olmustur. Sonug olarak, antrenman yapan elit yliziiciilerin olas1 bir
Zn eksikligi gozlenmistir. Caligmamizda ise ¢inko degerlerinde diisiis
gozlemlenmemistir. Bu farkliligin nedeninin, katilimci sayisinin az olmasi ve ya

antrenman igeriginin farkli olmasi oldugu sdylenebilir.

Algiil ve arkadaslar1 (2019); giindiiz ve gece yapilan futbol maglarinin bazi eser
elementler iizerine etkilerini kiyaslamak amaciyla bir ¢alisma yapmislardir. Amator
lisans sahibi futbolcular; farkli glinlerde sabah 08:00-10:00 arasinda ve gece 21:00 ile
23:00 arasinda mag yapmislar ve her iki mag¢ dncesinde ve magtan hemen sonra alinan
kan orneklerinde ¢inko seviyelerinde istatistiki olarak anlamsiz derecede kiiglik bir

azalma tespit etmislerdir.

Arikan ve arkadaslar1 (2008); sedanter bireylerde ¢inko seviyelerinde artig ve

antrenmanli bireylerde ¢inko seviyelerinde azalma tespit etmislerdir.
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Yapilan bagka bir calismada antrenmansiz bireylerle karsilastirildiginda
dayaniklilik kosucularinda anlamli derecede diisilk serum ¢inko seviyelerini tespit

edilmistir (Dresendorfer ve Sockolov 1980).

Bununla beraber egzersizi takiben ¢inko seviyelerinde artis oldugunu gosteren
caligmalarda literatiir de mevcuttur (Savas ve arkadaslar1 2007,Bordin ve arkadaslari

1993).

Bordin ve arkadaslar1 (1993) Aerobik, anaerobik veya dayaniklilik
egzersizlerini igeren farkli sekillerde yapilandirilmis ¢ok sayidaki ¢alismalarda eser

elementlerden demir, ¢inko ve bakirin egzersizle olan baglantilar1 gosterilmistir.

Literatiirdeki bazi c¢alismalarda c¢esitli yogunluktaki egzersizlerin eser element

metabolizmasi lizerine anlaml etkileri oldugu gosterilirken (Wu ve Xiao,

2017; Baltac1 ve Uzun, 2009; Jablan ve ark., 2017; Lukaski, 2000; Pompano ve ark.,

2017), diger yandan akut egzersizi takiben eser eclementlerde degisme olmadigini

gosteren caligmada mevcuttur (Gonzales ve ark., 2011).

Doker ve ark. (2014) yaptiklar1 ¢calismada, erkek yiiziiciilerdeki antrenman sikliginin
baz1 temel eser elementlerin ve elektrolitlerin serum konsantrasyonlar1 iizerindeki
etkisini incelemislerdir. Bu ¢alisma, yiizme frekansinin bazi elementlerin (krom, demir,
bakir, ¢inko, selenyum) ve elektrolitlerin (sodyum, magnezyum, potasyum, kalsiyum)
serum konsantrasyonlar1 {izerindeki etkisini arastirmak i¢in tasarlanmistir. Elit
yiziciler (n = 14), amator ylzicu (n = 11) ve sedanter bireyler (n

= 10) olarak ti¢ farkl1 diizeydeki erkek yiiziicti grubu ¢alismaya dahil edilmistir. Elit ve
amatOr yliziici gruplari, 3 haftalik bir antrenman programini izlemistir. Siirenin
sonunda, tim gonadlliler kontrolll bir yizme testine tabi tutuldu ve kan ornekleri (6n
test) basinda, hemen sonra (test sonrasi) ve bu aktiviteden 1 saat sonra toplanmistir.
Sonug olarak, magnezyum, ¢inko, bakir, demir ve kalsiyum degerlerinde yutkselme
olurken, krom, potasyum ve sodyum degerlerinde diisiis olmustur. Sonuglar

caligmamuz ile paralellik gostermektedir.
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Ayca (2013) yaptig1 calismada, Erkek basketbol oyuncularinda antrenmanin
idrardaki bazi biyokimyasal parametreler lizerine etkisini incelemistir. Calismaya 10
genc erkek basketbolcu katilmugtir.  Idrar  Grnekleri antrenmandan
once, antrenmandan hemen sonra ve antrenmandan 1 saat sonra toplanmistir. Sonug
olarak, antrenmandan sonra idrarda potasyum yogunlugu artmis, sodyum yogunlugu
azalmis oldugu tespit edilmistir. Calismamizda da benzer sekilde sodyum idrardaki

yogunlugu azalmig, bu ¢alisma ile bizim ¢alismamiz paralellik gostermektedir.

Lukaski ve arkadaglar1 (1990) yiiziiciilerde fiziksel antrenmanin demir,
cinko ve bakir degerlerine etkisini incelemistir. Calismaya 16 kiz, 13 erkek yarismaci
yiiziicii ile 13 kiz 15 erkek egzersiz yapmayan kontrol grubu katilmustir. YUzUculerde
antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmelerine bakilmis ve erkek yiiziiclilerde giinliik
protein karbonhidrat alimi artmistir, tahmini bakir ,¢inko ve demir de artmistir. Ama
plazmada normal degerler arasinda kalmistir. Beslenme fiziksel antrenmanla birlikte
diyet alimlar1 yeterli oldugunda kandaki degerler olumsuz etkilenmez sonucuna

varilmistir. Bu sonuglar calismamiz ile benzerlik gostermektedir.

Sonug olarak, 8 haftalik ylizme antrenmani kiz ve erkek katilimcilarda 50 ve
100 metre ylzme performansini her iki cinsiyet iginde artirirken, cinsiyetler arasi
istatistiksel olarak anlamli bir degisim olmamistir. Serum ve idrar mineral
seviyelerinde ozellikle sodyum ve ¢inko degerlerini diislirdiigli tespit edilmistir. Bu
minerallerin diyet ile yerine geri koyulmas: hem saglikli yasam hem de spordaki

performans i¢in 6nemli oldugu sdylenebilir.
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7.EKLER

7.1.Kuliip izin Formu

IARIN: 20.11.2017

ISTANBUL BUYUKSEHIR BE

1 SPOR KULUBU IZIN FORMU

Marmara Universitesi. Saghk Bilimleri Enstitisti, Harcket ve Antrenman Anabilim

Dali . **11-12 Yas Yozuctlerde 8 haftalik Y Ozme Antrenmanlarimin Serum ve idrarda Mineral

Duzeylerine FEikisi® adh yoksek lisans tezi uygulamas: ve test 6lgOmleri hakkinda

bilgilendirildim. Sporcularimizin bu dlgiimlere goniillin olarak  katulhiminda bir sakinca

gormemekteyim

Yetkili Uygulayicinm
Ads Soyadi: Isfodl OZBAYRAKTAR Adi soyadi: Yesim ADALI
Imza: Meslefi: Antrensr

/ Irtibat: 533 428 90 50

vz
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7.2.Sporcu Bilgi Formu

KiSiSEL BILGILER

Isim-Soyisim

Cinsiyet

Dogum Tarihi

Telefon Cep QUEp...) .. ... A A
Spora Basladig1 Y1l
FiZIKSEL BILGILER
Boy
Agirhk

Kula¢ uzunlugu
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7.3. Katimc1 Beyam
KATILIMCI BEYANI

Saym Yesim ADALI tarafindan Marmara Universitesi (Spor Bilimleri
Fakiiltesi, Spor saglik Anabilim Dali)’da tibbi bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu
arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir
arastirmaya “katilime1” olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam hekim ile aramda kalmas1 gereken bana ait bilgilerin
gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyilk 6zen ve saygi ile yaklasilacagina
inantyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amagclarla kullanimi sirasinda
kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli gliven verildi.

Projenin yiirtitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim. Ancak arastirmacilart1 zor durumda birakmamak igin arastirmadan
cekilecegimi onceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim. Ayrica tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi amaciyla arastirmaci tarafindan
aragtirmadan c¢ikartilabilecegimi de biliyorum. Arastirma icin yapilacak harcamalarla
ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir 6deme
yapilmayacaktir. Ister dogrudan, ister dolayli olsun arastirma uygulamasindan
kaynaklanan nedenlerle meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya
cikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli glivence
verildi. Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegimi
biliyorum.

Arastirma sirasinda bir saglik sorunu ile karsilastigimda; herhangi bir saatte,
Yesim ADALI’y1, Nazim Hikmet Bulvari innovia 2 sitesi C3 blok daire 53 adresinde
ve 0533 428 90 50 nolu telefondan ve Dog. Dr. Yasar TATAR’1 Marmara Universitesi
Tip Fakiiltesi FTR Anabilim Dalindan veya Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Saglik
Anabilim Dalindan ve 05323758895 nolu telefondan arayabilecegimi biliyorum. Bu
aragtirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem,
bu durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iliskime herhangi bir zarar
getirmeyecegini de biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi
basima belli bir diistinme siiresi sonunda adi gecen bu arastirma projesinde “katilime1”
olarak yer alma kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti blyuk bir memnuniyet ve
goniilliiliik igerisinde kabul ediyorum. Imzalamis bulundugum bu form kagidmin bir
kopyas1 bana verilecektir.
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7.4.Gonullt Onay Formu

GONULLU ONAY FORMU

Yukarida goniillitye arastirmadan 6nce verilmesi gereken bilgileri gosteren
metni okudum. Bunlar hakkinda bana yazil1 ve szl agiklamalar yapildi. Bu kosullarla
s6z konusu klinik aragtirmaya kendi rizamla higbir baski ve zorlama olmaksizin
katilmay1 kabul ediyorum.

GoOniilliintin Ad1 Soyadi:

Imzasi:
Adresi:
Tel:

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar i¢in Veli
veya Vasinin Adi Soyadi:

Il’l’lZElSl
Adresi
Tel:

Acgiklamalar1 yapan arastirmacinin adi-soyadi, imzasi

Yesim ADALI

Riza alma islemine basindan sonuna kadar taniklik eden kurulus gérevlisinin
Ad1 Soyadi: Mehmet Fatih Kurt

Imzasi:

Gorevi: Yizme Antrendri
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7.5.Veli Onay Formu

VELI ONAY FORMU

Bu form; sizi bu arastirmanin antrenman siiregleri ve uygulanacak ol¢iimler
hakkinda bilgilendirmek amaciyla yapilmis veli bilgilendirme toplantis1 ve imza
karsilig1 size verilmig veli bilgilendirme formudur, velisi bulundugunuz sporcunun

calismaya katilmasinda izniniz oldugunun ifadesi anlamini tasimaktadir.

Bu calismada uygulanacak tiim Ol¢iim stirecleri ile ilgili olarak yeterince

bilgilendirildim.

Olgiimler siirecindeki, uygulamalar esnasinda olusabilecek tiim aksaklik ve
sportif yaralanmalar i¢in arastirma gurubunun ve bagli olduklari kurumlarin bundan

sorumlu olmayacagini pesinen kabul ederim.

Veli;

Ad: ..o , Soyad: ...l , Tarih: .............. , Imza: ............
Sahit;

Ad: ool , Soyad:...........oeelll. , Tarith: .............. , Imza: ............
Arastirmacilar;

Ad: oo , Soyad:..........ceelln. , Tarith: .............. , Imza: ............
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7.6. Etik Kurul Onay Formu

Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi

Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu

olmayan kisi

PROTOKOL KODU 09.2018.118
BASVURU PROJE ADI 11-12 Yas Grubu Yuziictlerde 8 Haftalik Antrenman
BILGILERI Programinin Serum ve Idrar Mineral Duzeylerine Etkisi
SORUMLU ARASTIRICI UNVANI/ADI Yrd. DOQ‘ Dr. Inci Banu AY(;A
Tarih  02.02.2018
Y Yukarida b-;vnru bilgileri verilen arastirma Ira;vuru dosyasy ve ilgili belgelcr .n\snmumn gerekge, amag, yaklasim ve ybntemleri dikkatg
IKARAR BILGILER] Lhiarak i ve gin oy birligi ile karar verilmistir. Onay
ponrasinda yapilacak her tiirlii proje de!l;lkllklen (klhllmtﬂur. baghk \I:) veya protokol il in Etik Kurula bi projo
fonaymn yenilenmesi gerekmektedir.
UYELER
Unvam / Adi/ Soyads Uzmanhk Dal Kurumu / EK Uyeligi Onaylanan Proje Toplantiya fmza
ile itiskisi katihim
I
P . ) 5
Prof.Dr. Haner DIRESKENEL{ Romatoloji M.U Tip Fakiiltesi/ Bagkan | Var Yok Evet  Hayir "‘
: /.
. . . 3] . / 7
Prof.Dr. Tilin ERGUN Dermatoloji M-UTip Faldtesifaskan | var Yok | Evet Hayir
dn Vi
3 5 G . -
Prof. Dr. Sefik GORKEY Tip Tarihi ve Etik M.U Tip Fakiiltesi/Oye Var Yok Evet  Hayr /I .
. N 5 . . o . ol
Prof.Dr, Handan KAYA Patoloji MU Tip Fakiiltesi/Uye Var Yok Evet  Hayir
. . . o . ==
Prof.Dr. M.Bahadir GULLUOGLU Genel Cerrahi M.U Tip Fakiiltesi/Uye Var Yok Evet  Hayir
LA\
P 5 3] . rU \
Prof.Dr. Atila KARAALP Farmakoloji M.UTip Fakiiltesi/Uye Var Yok EVET  Havir \ -
. . 0 . J
Prof.Dr. Semra SARDAS Eczaci M.U Eczacilik Fak./Uye Var Yok Evet  Hayir
3 5 G 5 >
Prof.Dr. Basak DOGAN Dis Hekimi M.1I Dis Hekimligi Fak/Uye | Var Yok Evet  Hayir )
0
. = o . [4 7
sy dyasy o) -
Prof. Dr. Beste Melek ATASOY ‘(*,‘:I k{.'l:j;'s'l' MU Tip Fakilltesi/Ulye Vvar Yok Evet  Hayir U/\
. . 3] T 3
it < AN Cocuk Saghi ve —
Dog. Dr. Elif KARAKOC AYDINER Hisialbiag M.U Tip Fakiiltesi/Uye Var Yok Evet  Hayir
" » e . . 5] B | |
Dog.Dr. Meltem KORAY Dis Hekimi Istanbul Univ. Dis Hekimligi | yar — yo Evet Hayir | |\ |
Fak./Uye \\
B . 3] . ARVATASS
Dog. Dr. Giirkan SERT Hukukgu M.U Tip Fakiiltesi/Uye Var Yok Evet  Hayr
5 . ] 5
Dog.Dr: Figen DENIR Halk Saghgs Acibadem Univ, Tip Fak, | Var Yok Evet  Hayir
7 =z i) 3
Dog.Dr. Pinar Mega TIBER Biyofizik MU Tip Fakiiltesi/Uye Var Yok Evet  Hayir
3 5 ) z
Gizde Aynur MIRZA SaghkMearube Serbest Var Yok Evet Hayir
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7.7. Laboratuvar izin Formu

21022048

LGILE MAKAMA

Marmara Universitest Spor 8llimlen Fakoltes! Yoksek Uisans Ofrencist Yegim ADALI'min
yapacak oldugu "11-12 Yag Gruby YizlcOlerde 8 Haftahk Antrenman Programinin Serum ve
Idrar Mineral Dizeylerine Etkisi.* baglih terini lsboratuvanmuzda yapmay: planlamakiadir

lglll gahigma ighn gerekll danamma sahip oldufiumuzu ve aliyma iin gerekli desteds
verecefimiz bildiririz. ’

Mine KURUHASANOGLU
Igletme Miidiiri

BIRLEGIK MEDIAL DANSIMANLIK HIZ. VE TIC. LTD.$TL
TEL:  @2useen

FAX  mdvm=
van

67



7.8. Uygulanan Antrenman Programi

Uygulanan Antrenman Program

ANTRENMAN
GUNLERIi

HAFTA

ANTRENMAN PROGRAMI

PAZARTESI

OFF

SALI

1.
HAFTA

600 — 200 SE /100 S1 YZM

800 — 8x100 KA Yiizme @2’

400 — 8x50 SE Yiizme (Her ¢ikis 10m. sualt1
dolf. max) @1’ 100 — Yvs Yilizme

1800 — 6x50 KE Yiizme @1°05”

200 SI Yiizme @3°45”

6x50 SI Yiizme @1°05”

200 KU Yiizme @4’

6x50 KU Yiizme @1°10”

200 SE Yiizme @4’

6x50 SE Yiizme @55”

600 — TERCIH AYK (AP) VUCUT POZ.
DEGIS

300 — Yumusak Yiizme Toplam:
4600m.

CARSAMBA

HAFTA

1600 — 8x200 1. SE Ylzme - 2. 25 SE/25
KE

3. 25 SE/25 Sl - 4. 25 SE/25 KU @3°40” 400
— 8x50 4xSI Kord. / 4xKU Kord.

@1°15”

400 — 8x50 BR Ayak (Tahtali) @1°10”

1600 — 4x100 KA @1°55 T:1°307-35”

200 Yumusak Yiizme

8x100 SE @1°40” T: 1.20-25

400 Yumusak Yiizme Toplam:

4200m.

PERSEMBE

HAFTA

600 — 200 SE/100 KA Yuzme

800 — 8x100 (25 Ayk-50 Kord.-25 Ylizme)
4xSE / 4xBR @2°20”

600 — 6x100 KE 50 Ayak / 50 Kord @2°20”
1400 — 8x100 KA N: 26-27 @2’ (1’ Ara)
12x50 BR N:28 @1°10”

100 — Yumusak Yiizme

400 — 8x50 Tek: Deparli Dereceli / Cift: Yvs
YZM @1°20”

200 — Yumusak Yiizme Toplam:

4100m.
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CUMA

HAFTA

400 — SE Yuzme

400 — 8x50 SI Kord. @1°10”

400 — 8x50 SI 25 Max/25 OT YZM @1°15”
100 — Yumusak Yiizme

800 — 8x100 Ayak (AP) BR @1°45”

100 — Yumusak Yiizme

1800 — 9x 200 KA 2xN:26 / 1xN:28 @3°30”
100 — Yumusak Yiizme

300 - 3x100 Ayak (P.li)) Max @2’15”

200 — Yumusak Yiizme Toplam:

4600m.

CUMARTESI

HAFTA

800 — 4x200 1.SE Yuzme / 2.50 BR-50 SE /
3.KA(25 ayk-25 yzm) 4. KA Yiizme 20 ara
200 — 8x25 Ayak (Tahtali) Max SE @40”
400 — 4x100 KA Kord @2°10”

600 — 6x100 KE (A.Pli) 50 Ayak-50 Yuzme
@1°45”

1800 — 5x200 50 SE-50 BR N:24-25 @3°30”
(1" ARA)

8x100 BR N:26-27 SE:@1°35” / SI-
KE(25ke-25se):@1°45” / KU:@1°55”

200 — Yumusak Yiizme Toplam:

4000m.

PAZAR

HAFTA

400 — 50 SE/SI

400 — 8x50 SE Kord. @1°10”

600 — 6x100 Ayak (SE) — Tahtali @2°10”
1200 — 8x50 SE 4xN:26 (30 ara) 4xN:28
@l’

200 Tercih Kord.

8x50 BR 2xN:26 2xN:28 @1°10” 200
Tercih Kord.

1200 — 3x 400 SE 1.T100:1°35”/
2.T100:1°30”/ 3.T100:1°25” @7’
200 — Yumusak Yiizme (SI)
Toplam: 4000m.

PAZARTESI

OFF
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SALI

HAFTA

600 — 6x100 Tek:SE @1°45” / Cift: KA
@1°55”

600 — 6x100 50 Ayak-50 Kord BR @2’15”
200 — 8x25 KE (Max) @50~

100 — Yumusak Yiizme SI

1600 — 8x200 SE T:2°45-2°50” @3°15”
200 — Yumusak Yiizme

800 — 2x400 (A.Pli) V.Poz. Degis. Ayak
Tercih 30” ARA 100 — Yumusak

Yizme Toplam: 4200m.

CARSAMBA

HAFTA

400 — SE Ylizme

800 — 8x50 SI Kord. @1°10” 8x50

KU Kord. @1°15”

600 — 4x150 BR Ayak (tahtali) @3°15”
1800 — 8x50 KE/SI (25) @1°10”

1x200 KA YZM @3°30”

8x50 SI/KU (25) @1°10”

1x200 KA YZM @3°30”

8x50 KU/SE (25) @1°10”

1x200 KA YZM

500 — 1x500 A.Pli. SE Yiizme 50 Orta-50
Hizh

200 — Yumusak Yiizme Toplam:

4300m.

PERSEMBE

HAFTA

500 — 100 SE/25 KA Yiizme

800 — 8x100 4xSE 50 Ayak-50 Kord. / 4xBR
50 Ayak 50 Kord. @2°10”

600 — 3x200 BR Ayak (Tahtal) @4°30”
2300 — 8x 150 SE N:25-26 @2°30”

300 Yumusak Yiizme

4x 200 50 SE/50 BR N:27-28 @3°30”

200 — Yumusak Yiizme Toplam:

4400m.
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CUMA

HAFTA

800 — 8x 100 Tek: SE Yzm @1°45” / Cift:
KA Yzm @1°55”

800 — 3x 200 Ayak (P.li.) @3°45” 8x

25 SE Ayak Max @45”

100 — Yavas Yiizme

1400 - 5x 200 KA Yiizme @3°45” T:
3°103°15”

8x 50 BR YZM 1x N:28-29 / 1x N:24-25
@l1’15”

200 — Yumusak Yiizme

400 — 8x 50 SE Kol N:27-28 (Pullbouy) @1’
100 — Yumusak Yiizme

400 — 8x 50 15m. Etkili sualtt maxxx-20m
yavas-15m. max @1°30”

200 — Yumusak Yiizme

Toplam: 4400m

CUMARTESI

HAFTA

800 — 4x200 1. 25 SE/KU 2. 25 SE/SI 3.25
SE/KE 4. KA YZM @3°45”

600 — 6x100 SE Kol (pullbouy) @1°50”
1200 — 3x200 A.Pli. Tercih Ayak @3°45”
12x50 BR Ayak @1°10”

1500 — 8x75 SE N:27-28 @1°20”

300 Tercih Drill

8x75 BR (SE Harig) N:26-27 @1°30”

200 — Yumusak Yiizme Toplam:

4300m.

PAZAR

HAFTA

600 — 200 SE/100 KA YZM

600 — 12x50 6x SE Drill/6x BR Dirill
@1°10”

300 — 12x25 KA (3’ser) Max @45”
100 — Yumusak Yiizme 5 ARA

200 — ***** 200 BR Dereceli *****
200 — Yumusak Yiizme

600 — 12x50 SE Kol (pullbouy) @1’

600 — 2x300 A.Pli. Ylzme 1. SE Yizme / 2.
SI Yiizme 30” ara

200 — 4x (12,5m.den doniislii 2 tur
2XSE/2XBR-50 MAX 30” ara)

400 — 4x100 Ayak (Tahtal1) Tercih @2°10”
200 — Yumusak Yiizme Toplam:

4000m.

PAZARTESI

OFF
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SALI

HAFTA

300 — SE Yuzme

400 — 4x100 KU 50 Ayak-50 Kord. @2°15”
1200 — 12x100 1x SE/1x KA YZM N:26-27
SE: @1°45” / KA: @2’

700 — 1x300 Tercih Ayak (Tahtalr)

8x50 BR Ayak Tahtali @1°10”

1200 — 4x300 SE Yiizme T100:1°25”
@5°15”

200 — Yumusak Yiizme Toplam:

4000m.

CARSAMBA

HAFTA

400 — 50 SE/50 Sl Yuzme

800 — 8x100 Tersten Karisik 2’ser 25
Ayak-50 Kord-25 Yiizme @2°10” 800 —
1x400 A.Pli. Ayak (Tercih) Vicut Poz.
Degis.

2x200 BR Ayak (Tahtali) @4°30”

2300 — 6x150 SE @2°30”i¢i T:2’-2°05”
200 Yumusak Yiizme

6x200 KA @3°40”i¢i T:3°057-3°10”
200 — Yumusak Yiizme Toplam:
4500m.

PERSEMBE

HAFTA

800 — 8x100 Tek: SE Yzm @1°40” / Cift:
KA Yzm @1°50”

200 — 8x25 SE Max @45”

400 — 4x100 KA 50 Ayak/50

Kord. @2°10”

200 — 1x200 KA Yiizme 5° ARA

100 — ***** 1x100 KA Dereceli *****
200 — Yumusak Yiizme

800 — 8x100 Tek: SE @1°40” / Cift:
Brans @1°50” N:26-27

300 — 6x50 SE Kol (Pullbouy) @1’
100 — Yumusak Yilizme

400 — 8x50 15m. Etkili sualtt max-20m
yavas-15m. MAX YZM NEFESSIiz
@1’15” 200 — Yumusak Yilizme
Toplam: 3700m.

CUMA

HAFTA

800 — 4x200 1.200 SE Yiizme @3’30”
/2.200 KA 25 Ayak-25 Yiizme @4’
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3.200 KA 25 Kord.-25 Ylizme
@4’ /4.200 KA Yiizme
400 — 8x50 SIKord. @1°10” 4x1 kol
disarda 6 ayak kol degis
4xGerm.
Kol sirt ayak
600 — 6x100 3xSE/3xBR Ayak

(tahtall)) @2°15”

1600 — 8x25 KE @45 1x200
KA Yzm @3°45”

8x25 SI @45” 1x200

KA Yzm @3°45”

8x25 KU @45~

1x200 KA Yzm @3°45”

8x25 SE @45”

1x200 KA Yzm

400 — 1x400 A.Pli. SE Yuzme 75 Orta-25
Hizli

200 — Yumusak Yiizme Toplam:
4000m.

CUMARTESI

HAFTA

300 — 300 SE Yiuzme

400 — 4x100 KA Yiizme @1°50”

400 — 4x100 SE Kol (pullbouy)-Cift tarafli
nefes @1°50”

600 — 1x300 A.Pli. Tercih Ayak (50-50

Viicut Poz. Degis) @3°45” 6x50
Tercih Ayak @1°10”

2000 — 10x100 SE N:26-27 @1°45”
200 Tercih Yumusak Yiizme

8x100 BR (SE Hari¢) N:26-27 @2’
200 — Yumusak Yiizme Toplam:
3900m.

PAZAR

HAFTA

400 — 50 SE/Tercih
400 — 8x50 SE Kord. @1°10”
200 — 8x25 Tek: SI/ Cift: SE Yizme
MAXXX @45~
600 — 6x100 Tercih Ayak (Tahtali) @2°10”
600 — 12x50 SE Kol (pullbouy) @50
100 — Yumusak Yiizme
1600 — 8x100 SE Yiizme @1°45” T: 1°20-
24

200 Yumusak Yiizme

6x100 SE Yiizme @1°45” T:1°18-22
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200 — Yumusak Yiizme Toplam:
4100m.

PAZARTESI

OFF

SALI

HAFTA

600 — 12x50 4xSE / 4x BR 25 Ayak-25
Ylzme / 4x BR 25 Kord.-25 Yiizme @1’
600 — 6x100 BR Ayak

(Tahtali)) @2°15”

800 — 4x 200 KA 25 AYK-25 YZM
@3°40”

2000 — 10x100 SE N:26-27 @]1°45”
100 Yumusak Yiizme

6x150 SE N:26-27 @2°30”

200 — Yumusak Yiizme Toplam:

4200m.

CARSAMBA

HAFTA

800 — 8x100 Tek: SE Yzm @1°45” /
Cift: KA Yzm @1°55”
200 — 8x25 SE Ayak Max @40”
100 — Yavas Yiizme
1700 — 4x200 SE Yuzme N:26-27
@3°30”

100
Yumusak Yiizme

8x100 KA Yizme 3x N:28-29
1x N:24-25 @2’
200 — Yumusak Yiizme
800 — 8x100 SE Kol (Pullbouy) @1°50”
200 — 8x25 15m. Etkili sualtt max 10m
yavas @50”
200 — Yumusak Yiizme
Toplam: 4200m
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PERSEMBE

HAFTA

600 — 200 SE/100 KA YZM

800 — 8x100 50 Ayak-50 Kord. 4x SE/4x
BR(SE disinda) @2°10”

400 — 8x 50 25 scull-25 ylizme @1°15”
600 — 6x100 Ayak (AP) BR @1°50” 400
— 8x 50 15m. Max-20m Yavas-15m.
Max NEFESSIZ Yiizme BR @1°15”

1000 — 10x 100 Tekler: BR N:27-28 /
Ciftler: SE DPS @2’ 200

— Yumusak Yiizme

Toplam: 4000m.

CUMA

HAFTA

900 — 3x300 1x 50 SE/SI — 1x KA 50
AYK/25 KORD - 1x KA 50 KORD/25 YZM
30” ARA
800 — 8x100 KA 1.Ayak — 2.Kord — 3.
Yizme @2°10”
300 — 6x50 25 Max Ayak — 25 yvs
ylizme @1°15”
400 — 8x50 25 scull — 25 yiizme @1°15”
600 — 12x50 6x Yavastan hizliya

6x Hizlidan yavasa @1°15”
200 — Yumusak Yiizme
100 — 4 x 25 Deparli Dereceli 45”
ARA 200 — SI Teknik Yuzme Toplam:
3500m.

CUMARTESI

200 — SE Yluzme

HAFTA

800 — 8x100 Tek: 25 Ayk-50 Kord-25

Yiizme (KA Siras1) / Cift: KA Yiizme @2'

ici

400 — 8x50 SI Kord @1'15" igi

1200 — 2x400 Ayak (Pli) Vicut

Pozisyonu ve Sualtlar dikkat!!! 30” ARA
8x50 Tercih Ayak (Tahtall) @1'10"

1200 — 4x300 Ayak Pli 1.2. SE Ylzme 3-5

Kol 1 Nefes 3.4 50 SE/SI @5'15”

200 — Yumusak Yiizme Toplam:

4000m.
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PAZAR

HAFTA

400 — 50 SE/SI

200 — 8x25 KA (2’ser) @45

400 — 4x100 50 SE Kord. — 50 SE Yizme
@2

400 — 1x400 SE Yizme (A.Pli) - T100
Sabit

800 — 8x100 Ayak Tercih (Tahtali) @2°10”
100 — Yumusak Yiizme

1400 — 2x300 KA (75-75) N:24-25 @5°45”
ici

4x200 SE Yiuzme N:25-26 @3°15”

200 — Yumusak Yiizme Toplam:

3900m.

PAZARTESI

HAFTA

OFF

SALI

HAFTA

600 — 200 SE/100 KA Yuzme

400 — 8x50 SE Kord. 15" ARA

600 — 6x100 KA Yuzme %75 20” ARA

100 — Yumusak Yuzme 5 ARA

400 — *** 400 SE Dereceli ***

800 — 8x100 BR 50 Kord.-50 Yzm 20” ARA
100 — Yumusak Yuzme 3° ARA

200 — *** 1x200 BR Ayak Dereceli

*** 300 — Yumusak Yuzme Toplam:
3500m.

CARSAMBA
(SABAH)

HAFTA

400 — 50 SE/SI Yiizme

400 — 8x50 KU Kord. 15” ARA

800 — 16x50 KA 25 KE/SI — SI/KU — KU/SE
— SE/KE 20” ARA

200 — Yumusak Yiizme

5° ARA

200 — *** 200 BR Dereceli *** 800
—1x800 50 SE/BR A.Pli. Yiizme

300 — Tercih Kord.

100 — *** 1x100 SI Dolfin Ayak Dereceli
**k*

300 — Yumusak Yiizme Toplam:

3500m.
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CARSAMBA(AKSAM)

HAFTA

400 — 2x200 1. 50 SE/SI 2. 50 SE/KU 20”
ARA

600 — 6x100 KA Yiizme 20” ARA

600 — 6x100 SE YZM KOL SAYISI!!! 20~
ARA

400 — 8x50 KE Yilzme - AP (Her 50m.de
10 dolfin sualt1)

157 ARA

100 — SI'YVS Yiizme

1400 — 4x50 KE Yiizme %70 15”
ARA /200 SI OT Yiizme 30” ARA

4x50 SI Yiizme %70 15” ARA /200 KU OT
Yiizme 30” ARA

4x50 KU Yiizme %70 15”7 ARA /200 SE
OT Yiizme 30” ARA

4x50 SE Yiizme %70 15” ARA

300 — Yumusak Yiizme Toplam:

3800m.

PERSEMBE

HAFTA

1200 — 4x300 1. SE Yuzme

2. KA 50 Ayk-25 Ylizme

3. SE Ylizme

4. KA 50 Kord-25 Yiizme 20” ARA
400 — 8x50 KE Kord. (AP) 15”7 ARA
800 — 8x100 75 OT YZM/25 3-2-1-0
NEFES 20” ARA

900 — 3x200 Ayak (A.Pli) — Vicut
Pozisyonu Degis. 20” ARA 6x50

BR Ayak (Tahtali) 15” ARA

1200 — 6x100 SE YZM %70 15” ARA
1x100 Yumusak

4x100 BR YZM %80 30” ARA
1x100 Yumusak

Toplam: 4500m.
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CUMA 5. 1200 — 3x400 1. SE /2. 50 SE-SI / 3. 50
(SABAH) HAFTA | SEKU 30” ARA
1000 — 4x150 BR Ayak (AP) 20” ARA
8x50 25 sualti-25 S| Ylzme (AP)
157 ARA
1100 — 1x300 SE Teknik Yluzme (Az Kol!l!)
8x100 SE 4x 25 Hizli-50 Orta-25
Hizli / 4x 50 Orta-50 Glsm
20” ARA
100 — Yumusak Yiizme
1100 — 1x300 BRTeknik Yuzme (Az Kol!l)
8x100 BR 4x 25 Hizli-50 Orta-25
Hizl1 / 4x 50 Orta-50 Glsm
20” ARA
200 — Yumusak Yiizme Toplam:
4700m.
CUMA (AKSAM) 5. 800 — 4x200 1. SE Yuzme - 2. 25 SE/25
HAFTA | KE

3.25SE/25S1-4.25 SE/25 KU 207
ARA

400 — 8x50 4xKE Kord. / 4xKU Kord. 15”
ARA

1000 - 3x200 Ayak (AP) Vicut Poz.
Sualtilar1 20” ARA

8x50 BR Ayak (Tahtal) 157 ARA

100 — Yumusak Yiizme

1600 — 4x100 BR %380 30” ARA
200 Yumusak Yiizme

8x100 SE %80 30” ARA 200

Yumusak Yiizme Toplam:

3900m.

78




CUMARTESI

HAFTA

400 — 50 SE/SI

600 — 12x50 25 Ayak(Max.)-25 OT Yiizme
(3’er KA) 20” ARA

400 — 4x100 KU 50 Ayak-50 Kord.
@2°15”

1200 — 2x150 50 KE-25 SE OT Yiizme
2x150 SI OT Yuzme

2x150 KU OT Yuzme

2x150 SE OT Yiizme 20” ARA

1200 — 5x50 KE %75 15” ARA / 1x50
Yavas 30” ARA

5x50 SI %75 15 ARA / 1x50 Yavas 30”
ARA

5x50 KU %75 15” ARA / 1x50 Yavas 30”
ARA

5x50 SE %75 157 ARA / 1x50 Yavas

200 — Yumusak Yiizme Toplam:

4000m.

PAZAR

HAFTA

1600 — 4x100 SI-SE YZM 15” ARA 8x50
KA YZM (2°SER) 15” ARA

4x100 KA (Ayk-Yzm-Kord-Yzm) 15” ARA
8x50 KA YZM (2’SER) 25 MAX-25 Yavas
20” ARA

1000 — 5x200 KA/BR (BR SE HARIC)
YZM %75 30” ARA

200 — Yavas Yiizme

1000 — 5x200 SE YZM %80 45” ARA

600 — 12x50 TERCIH 1x Kord. / 1x YZM
15” ARA

200 — Yumusak Yiizme Toplam:

4600m.

PAZARTESI

HAFTA

OFF

SALI

400 — Tersten Karisik 100-100 50 Kord-50
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HAFTA

Ylzme
1000 — 2x300 Ayak (P.li) Viicut Poz. 20”
ARA
8x50 SE Ayk Max 20” ARA
1200 — 8x100 SE YZM %75 20” ARA
8x50 SE YZM %85 30” ARA
100 — Yumusak Yiizme
700 — 4x100 KU YZM Az Kol UZAN
KAY!!!20” ARA
6x50 KU YZM %75 20” ARA
100 — Yumusak Yiizme
600 — 2x300 (A.Pli) 1.SE/ 2.S1 Az Kaol,
Stirekli Ayak 45 ARA 300 — Yumusak
Yizme Toplam: 4400m.

CARSAMBA

HAFTA

400 — SE Yuzme

800 — 8x100 KA Tek: Ayak / Cift: Kord.
157 ARA

400 — 4x100 25 sculling — 25 Yizme
(Pullbouy) 15” ARA

1200 — 12x100 3x 50 KE-SI / 3x 50 SI-KU /
3x 50 KU-SE / 3x 50 SE-KE 20” ARA
1000 — 3x200 BR Ayak (Tahtalr) 20” ARA
8x50 Ayak (Pli.) Tek: Sualti / Cift: Sl
Yiizme 30” ARA

200 — Yumusak Yiizme Toplam:
4000m.

PERSEMBE

HAFTA

300 — 50 Kord-25 Yiizme Tersten Karigik
400 — 8x50 SI Kord. 157 ARA

600 — 6x100 Ayak (Tahtalr) Tercih 15”
ARA

2700 — 3x200 SE Yiizme 30” ARA
4x100 KA Yiizme 20” ARA

100 Yavas Yiizme

3x200 SE Yiizme 30” ARA

8x50 SI Yiizme 15” ARA 100

Yavas Yiizme

3x200 KA Yiizme 30” ARA TEMPO:
%75 TAMAMI

300 — Yavas Teknik Yiizme Toplam:
4300m.
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CUMA

HAFTA

300 — SE Yuzme

800 — 4x200 Ayak (A.Pli) Vicut Pozisyonu
Degis. 20” ARA

800 — 8x100 50 Ayak-50 Kord. (Karigik
Sirasi/2’SER) 20” ARA

2100 — 3x100 50 KE-50 ST YZM 20” ARA
1x400 100 KA-100 SE YZM 30” ARA

3x100 50 SI-50 KU YZM 20” ARA
1x400 100 KA-100 SE YZM 30” ARA
3x100 50 KU-50 SE YZM 20” ARA
1x400 100 KA-100 SE YZM

200 — Yumusak Yiizme Toplam:
4200m.

CUMARTESI

HAFTA

600 — 4x150 2xSE Yuzme
2x 50 KE-SI-KU 20” ARA
400 — 8x50 25 Sculling — 25 Yilizme
(Pullbouy) 15” ARA
400 — 8x50 SE Kord. 15” ARA
600 — 2x300 (A.Pli.) 1.300: Dolf. (50
diiz/50 sirt)

2.300: 50 SE/50 SI
30” ARA
200 — Yumusak Yiizme
1400 — 3x200 KA %70 30” ARA
4x100 KA %75 20” ARA 8x50
2’SER KA %80 20” ARA
300 — Yumusak Yiizme Toplam:
3900m.

PAZAR

HAFTA

300 — SE Yuzme

600 — 6x100 KA Yiizme 15” ARA

400 — 8x50 BR Ayak (Tahtali) 15” ARA
200 — KU Yuzme (Uzun Kayma)

400 — 8x50 KE (A.Pli.) Tek: Ayak / Cift:
Yizme 157 ARA

200 — Sl Teknik Yiizme 600 —

150 BR Ayak 15” ARA

100 BR Ayak 15” ARA

50 BR Ayak 15” ARA - 2 SET (Max Ayak)
1200 - 8x150 SE Yiizme 2-2-2-2
GLSM %70-75-80-85 30” ARA

300 — Yumusak Yiizme Toplam:
4200m.
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PAZARTESI

HAFTA

OFF

SALI

HAFTA

400 — 50 SE/SI

400 — 8x50 Ayak Max (Tahtal) @45~

400 — 8x50 KU 4xKU Ayak (Uzun Kayma)
4x Yiizme (Uzun Kayma) 15” ARA

300 — 6x50 KE Kord. 15” ARA

800 — 8x100 SE Yiizme (Her doniiste 8m.

sualt1 dolf.) 15 ARA 200
— Sl Teknik Yiizme

1200 — 4x50 KE Yiizme 157 ARA /

100 SE Yuzme Teknik 30” ARA
4x50 SI Yiizme 15” ARA /100 SE Yiizme

Teknik 30” ARA
4x50 KU Yiizme 157 ARA /100 SE Yiizme
Teknik 30” ARA

4x50 SE Yiizme 15” ARA /100 SE Yiizme
Teknik

600 — 6x100 Dolf. Ayak (P.li) Sualtlar1
MAX 15” ARA

200 — Yumusak Yiizme Toplam:
4500m.

CARSAMBA

HAFTA

800 — 4x200 1. SE Yuzme - 2. 25 SE/25
KE

3. 25 SE/25 Sl - 4. 25 SE/25 KU 207
ARA

400 — 8x50 SI 4x Kord. / 4x Yiizme 157
ARA

800 — 4x100 SE Ayak 15” ARA

8x50 BR Ayak 15” ARA

1200 — 8x50 SE YZM %75 20” ARA
200 Tercih Kord.

8x50 BR YZM %380 30” ARA 200
Tercih Kord.

600 — 6x100 25 Max BR — 25 SE Orta
Tempo 30” ARA

200 — Yumusak Yiizme Toplam:
4000m.
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PERSEMBE

HAFTA

300 — SE Yluzme

800 — 8x100 KA Tek: Kord. / Cift: Ylizme
15 ARA

500 — 4x100 KA Ayak 157 ARA

2’ Ara

*** 100 SE Dereceli ***

600 — 6x100 SI 50 Ayak / 50 Kord 15”
ARA

1600 — 3x200 50 SE/50 BR %70 20~
ARA (1’ Ara)

6x100 BR %80 30” ARA (1’ Ara) 8x50

SE 1x %90/1x YVS 30” ARA

400 — 4x100 1.-2.: Germ. Kol SI Ayak / 3.-

4.: Suici SE Kol 15” ARA Toplam:
4200m.

CUMA

HAFTA

1200 — 4x300 1.-3.300: SE Yuzme
2.-4.300: 50 SE/25 KE/50
SE/25 S1/50 SE/25 KU/75 SE 30” ARA
600 — 4x150 BR Ayak (Tahtas1z) 15” ARA
1200 - 6x25 KE Yiizme @40”
2x100 SE Teknik Yiizme 15”ARA
6x25 SI Yiizme @40”

2x100 SE Teknik Yiizme 15”ARA
6x25 KU Yiizme @40”
2x100 SE Teknik Yiizme 15°ARA
6x25 SE Yiizme @40”
200 — Teknik Ylzme
800 — 2x400 SE N:24-25 (Cift Tarafli
Nefes-Sualtlar1!!!) 20” ARA
200 — 1x200 50 Germ. Kol SI Ayak / 50
Germ. Kol KU Ayak
Toplam: 4200m.
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CUMARTESI

HAFTA

1200 — 3x400 1.SE Yizme /2. KAS50
Ayak-50 Ylzme
3. KA 50 Kord-50 Yiizme

30” ARA

200 — 8x25 SE Max 2 nefes @45”

600 — 1x200 Ayak (Tercih) 15” ARA
2x100 Ayak (Tercih) 15” ARA
4x50 Ayak (Tercih) 15” ARA

1200 — 6x200 KA Yizme 3x %80 / 3x %90

I’ ARA

100 — SI Teknik Yizme

400 — 4x100 BR (KE 25 KE-25SE) OT

YZM 15”7 ARA 100 — Teknik Yizme

Toplam: 3800m.

PAZAR

HAFTA

800 — 8x100 4xSE Yilzme /4xKA 50 Ayak-
50 Yiizme 20” ARA

500 — 10x50 5xSI Kord. / 5xKU Kord. 15~
ARA

200 — 8x25 KE (Baslangi¢ 3 kol nefessiz)
@A5”

100 — Teknik Yizme

1200 — 8x150 SE Yuzme 2-2-2-2 %65-70-
75-80 30” ARA

600 — 6x100 Ayak (AP) 2xSE / 4xBR 157
ARA

200 — Teknik Yuzme Toplam:

3600m.

PAZARTESI

HAFTA

OFF

SALI

HAFTA

400 — SE Yuzme
600 — 4x100 SI 50 Ayak-50 Kord. 15”
ARA
800 — 1x400 Tercih Ayak (A.Pli) Viucut
Pozis. Degis. 50-50

8x50 BR Ayak Tahtali 15” ARA
900 — 9x100 50 KE/SI —50 SI/KU - 50

KU/SE x3 20” ARA

200 — 200 SI Yvs Yiizme

800 — 4x200 SE Yiizme %75 20” ARA
300 — Yumusak Yiizme Toplam:
4000m.
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CARSAMBA

HAFTA

600 — 200 SE/100 KA Ylzme

800 — 8x100 4xSE 50 Ayak-50 Kord. /
4xBR 50 Ayak 50 Kord. 20" ARA

600 — 6x100 BR Ayak (Tahtal1) 15 ARA
2000 — 10x100 SE %75 20” ARA

100 Yumusak Yiizme

6x150 BR %75 30” ARA

200 — Yumusak Yiizme Toplam:

4200m.

PERSEMBE

HAFTA

600 — 2x300 1.300: SE Yilzme
2.300: KA 50 Ayak-25

Yiizme 20” ARA

400 - 8x50 KU Kord. 15” ARA

800 — 4x200 Ayak (AP) 20” ARA

200 — Yumusak Yiizme

2300 — 8x100 BR Ylizme 3x %70/

1x %80 30” ARA

100 Yumusak Yiizme

6x200 SE Yiizme 2x %70/ 1x %80 45>

ARA

200 Yumusak Yiizme Toplam:

4300m.

CUMA

HAFTA

300 — 50 SE/SI Yuzme

400 — 8x50 SE Kord. 15” ARA
800 — 400 Ayak (Pli.) Vicut Poz.
50-50

4x100 Ayak (Tahtal1) 15” ARA

100 - 100 Yumusak Yiizme

1600 — 6x50 KE %70 15” ARA
100 SI Yumusak 20” ARA

6x50 SI %70 15” ARA

100 SE Yumusak 20” ARA

6x50 KU %70 15” ARA

100 ST Yumusak 20” ARA

6x50 SE %70 15” ARA 100

SE Yumusak

500 - 1x500 SE Yuzme (A.Pli.) Az Kol
Sayis1 / Sabit Tempo 200 —  Yumugak
Ylizme Toplam: 3900m.

CUMARTESI

HAFTA

800 — 8x100 Tek: SE Yiizme

Cift: KE/SI/KU/SE 50
Ayak-50 Kord 15” ARA
400 — 8x50 25 Scull-25 Yiizme
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(Pullbouy) 20” ARA

700 — 2x150 SE Ayak (AP) 20~
ARA

8x50 BR Ayak (AP) 20” ARA

400 — 8x50 BR Yiizme Sualt1
Maksimum 15 ARA

1800 — 3x300 SE Yiizme %75 30”
ARA

100 Yumusak

2x300 SE Yiizme %85 45” ARA

200 Yumusak Yiizme Toplam:
4100m.

PAZAR

HAFTA

1600 — 8x200 SE-KU-SI-KE 50 Ayak-100
Kord-50 Yiizme 20” ARA

300 — 12x25 Tek: BR 15m
Max-10 yvs

Cift: 10m. yavas-15m. BR

Max 45” i¢i

800 — 2x200 SE Ayak 20” ARA
8x50 BR Ayak (Tahtal1) 15 ARA
400 - 8x50 SE Kol (Pullbouy) 15~
ARA

1400 - 6x100 BR %75 20” ARA
1x200 Yumusak Yiizme
4x100 BR %90 1 ARA

1x200 Yumusak Yiizme
Toplam: 4500m.

8 HAFTALIK ANTRENMAN ONCESI KAN VE IDRAR ORNEKLERI
ALINMASI

86




7.9. Ozgecmis

Adi Yesim Soyadi Y Ucer
Dogum Yeri Istanbul Dogum Tarihi 30.12.1987
Uyrugu T.C. Tel 5331974635
E-mail |yesim.yucer87@gmail.com
Egitim Diizeyi
Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Yili
Doktora/Uzmanhk
Yuksek Lisans
Lisans T.C. Marmara Universitesi Beden Egitimi ve 2011
Spor Yiksekokulu
Lise Ihsan Mermerci Lisesi 2004
Is Deneyimi
Gorevi Kurum Siire (Yil - Yil)
Antrenor-Ylzme Genglik ve Spor Bakanligi 2019-
Bas Antrenor-YlUzme Okyanus Koleji Egitim 2013-2017
Kurumlari
Altyap1 Antrendr-YUzme Galatasaray Spor Kullbdi 2012-2013
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Antrendor IBB Spor AS 2008-2012
Y (izme,Fitness,Aerobik
Yabanci Dilleri Okudugunu Konusma* Yazma*
Anlama*
Ingilizce Orta Orta Orta
Yabanci Dil Sinav Notu
YDS UDS IELTS |TOEFL |TOEFL |TOEFL |FCE CAE |CPE
IBT PBT CBT

Bilgisayar Bilgisi

Program

Kullanma becerisi

Microsoft Office

Orta

Uluslararasi ve Ulusal Yaymnlanan/Bildirileri/Sertifikalari/Odiilleri/Diger

Sertifika Programi

Cahisma

Yil
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