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[LK SOZ

SADECE DOGRU ANTRENMANI YAPMAK BASARIYA
GOTURMEZ! ANTRENMANDAN NE KADAR KAZANIM

ELDE EDECEGINI YASAM TARZIN BELIRLER!

EN 1Yl DOPING; DUZENLI ve SISTEMATIK ANTRENMAN +
DOGRU BESLENME + KALITELI UYKUDUR.




PERFORMANSA ETKI
EDEN FAKTORLER

ANTRENMAN / YARISMA
Yogunluk siddet sure antrenman tipi yorgunluk derecesi
BESLENME
CHO PROTEIN YAG ve diger besinlerin alinmas siv1 ve elektrolit dengesi
YASAM SEKLI
Uyku siiresi ve kalitesi ev durumu, sosyal aktivite diizeyi, antrenor
arkadaslar ail eve takim arkadaslari ile iliskiler,is okul durumu
PSIKOLOJIK STRESLER

Yarisma kaygisi ve stresi basari kaygisi
SAGLIK

Hastalik enfeksiyonlar sakatlik kas agrilar1 ve hasarlanmalari
CEVRESEL
Sicaklik nem yiikseklik




YORGUNLUK TURLERI

*METABOLIK YORGUNLUK
*NORAL(SINIR SISTEMI) YORGUNLUK
*PSIKOLOJIK YORGUNLUK
*CEVRESEL YORGUNLUK




TOPARLANMA
STRATEJILERI

« SOGUMA YUZMEK
« ESNEKLIK ANTRENMANI
« KOMPRESS KIYAFETLER

 AKTIF DINLENME
¢ MASAJ

« KALITELI UYKU
« BESLENME



SOGUMA YUZMEK

SETLER ARASI VE ANTRENMAN SONU ARTAN VUCUT
SICAKLIGINI DUSURMEK

KASLARDAKI KAN AKIMINI ARTTIRMAK,
METABOLITLERI UZAKLASTIRMAK

IMMUN FONKSIYONLARDAKI BOZULMAYI
INDIRGEMEK

KAS AGRILARINI AZALTMAK

YENILENME

HIDROTERAPI(DIGER BRANSLAR)

. ENAZ5DK

TEKNIK ANTRENMAN YAPMAK ICIN iYi BIR FIRSAT!!



TOPARLANMA
STRATEJILERI 2

. orRTALAMA 4 DK DUS 1Dk sicak - 1 Dk

SOGUK(Versey et al., 2011) DAMARLARI GENISLETME VE
DARALTMA

« BUZ HAVUZU TERAPISI ILERI YASLARDA
» BONEYI| CIKARIP BASINI SOKMA ISTEGI

ICGUDUSELDIR. BAS BOLGESI ISI KAYBI



ESNEKLIK VE ESNEKLIK
ANTRENMANI

eN ETKIL] TOPARLANMA YONTEMI
. EKLEM HAREKET GENISLIGINI ARTTIRIR!

o SAKATLIK RriskiNIN AZALMAS|

« KAS AGRILARININ AZALMASI
 ANTRENMAN SONLARI KISA FORM (10DK)

. HAFTANIN SON ANTRENMANINDAN 2 SAAT SONRA
UZUN FORM (30DK)




KOMPRESS
KIYAFETLER

 KAS ICI KAN AKIMINI ARTTIRIR(VENLERE DONEN KAN]
+ KASLARI SABITLER VE AGRI AZALTIR

+  BUYUK KAS GRUPLARINDA MASAJIN OLUSTURDUGU
ETKIYE BENZER FAYDA




AKTIF DINLENME

« ORNEGIN YORUCU BIR CUMARTESI
ANTRENMANINDAN YAKLASIK 3 SAAT SONRA DUSUK
TEMPO YURUYUS, KOSU, IMKAN VARSA (DEGISIK
AKTIVITELER) YAPMAK. YAKLASIK 30 DK

*  ARTIK MADDELERIN ATILIMI. YENILENME. NORAL
TOPARLANMA




MASA]

« HAREKET OLMADAN KAS VE VUCUT SICAKLIGINI ARTTIRIR
« LOKAL KAN DOLASIMINI ARTTIRARAK DOKULARI BESLER
 SAKINLEME IYI HISSETME

« KALP HIZINI KAN BASINCINI DUSURME
MIKRO TRAVMALARI IYILESTIRME

AKAPUNKTUR AKUPRESSYON

VUCUDUN 14 MERIDYENI UZERINE UYGULANAN PAHALI ETKILI
YONTEM

ROLLER
ANTRENMAN ONCESI DOLASIMI ARTTIRIR
ESNEKLIGI ARTTIRIR ,YORGUNLUGU ONLER

FASYAL GERGINLIGI AZALTIR.
[ ]




KALITELI UYKU

EN AZ 9 SAAT

2 DK AYIRIN VE MUHAKKAK KAYIT ALTINA ALIN( GECE
UYKUSU-GUNDUZ PASIF DINLENME SURESI-
HISSETTIGINIZ YORGUNLUK VE SABAH VUCUT
AGIRLIGI VE KALP HIZI)

GECE UYKUSUNDAN EN AZ 60 DK ONCE CEP
TELEFONUNDAN UZAK DUR ! ISIK HIJYENINE DIKKAT

Asirnt yuklenme ve taper donemlerinde +1 saat uyku
en degerli hemde bedava ergojenik destektir.

Gun icinde muhakkak kestirme vuykusu yap(30dk)




BESLENME

DOGRU BESLENME VE HARCADIGIN MAKRO BESINI
YERINE KOYMA

FIT YOZUCU %2 AGIRLIK KAYBEDIYORSA AEROBIK
KAPASITESI DUSER

KARACIGER VE KASLARDA GLIKOJEN DEPOLARININ
DOLDURULMASI

60DK DAN UZUN ANTRENMANLARDA SIVI
KARBONHIDRAT ALIMI VE KARBONHIDRAT
CALKALAMA

AGIR ANTRENMAN ESNASINDA VE SONRASINDA
DUSUK MIKTARDA PROTEIN ICERIKLI CHO ALIMI

YUKSEK TERLEME DUZEYINE SAHIPSEN 1 SODAL!
DRYLAND SONRASI 1 SODA!



BESLENME 2

AM ses- Al Threshold +  Threshold
sion RE (gym)
Session Protein LCHO-A
nutrition
focus
PM ses- Tolerance/ Al Speed/ Toler-
sion Quality ance
Session HCHO-A HCHO-A
nutrition or CHO
focus central
Examples CHO Protein CHO recov-
of daily recovery snack ery and
Nutrition after AM post-RE throughout
strategies session session and day for
regularly  HCHO-A at
throughout
day
CHO Restrict
intake refueling
during PM  after PM
LeLinn escion for

Al

RE (gym)

Protein

A2/A3

Protein
snack post
RE ses-
ston and

regularly

PM session  throughout

day

VO

HCHO-A or
CHOcentral

Tolerance/A2
recovery

HCHO-A or
CHO central

High daily
CHO and
energy

requirements

CHO intake
during AM
and PM ses-

<ION<

RE (gym) Rest Day
Speed
Protein
Off
Protein Reduce
snack Energy and
post-RE  CHO to meet
sessionand  nontraining
regularly  requirements
throughout
day

Energy:
170-350 kJ/
kg/day
40-75 kcal/
kg/day
CHO: 3-7 g/
kg/day

Protein:

1.5-1.8 g/kg/
day

Supplements

Sports foods
and drinks

Caffeine



Example of Moderate-Volume, Moderate- to High-Intensity Training Week

Nutrition
Focus
Monday Tuesday  Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday Range
AM ses- Al + RE VO2mas RE (gym) Threshold A2/AS + Threshold  Rest day Encrgy:
sion (gym) RE (gym) 2150-230
ki/kg/day
35—55 kcal/
kg/day
Session Prot HCHO-A  Protcin LCHO-A Protein LCHO-A CHO: 33 g/
nutrition or CHO kg/day
focus central
PM ses- Speed Al Tolerance/ Al Tolerance/  Off Protein:
sion A2 recov- A2 recov- 1.7-20 g/
cry cry kg/day
Session HCHO-A HCHO-A HCHO-A Supplements
nutrition or CHO or CHO or CHO
focus central central central
Protein Protein Protein Protein
B-Alanine
Sports foods
and drinks
Caffeine
Examples Protein CHO Protein CHO Protein CHO Reduce
of daily snack intake snack recovery snack recovery cnergy
Nutrition post-RE dunng post-RE over next post-RE over next and CHO
stratcgics ses- AM ses- session and 36 hr scs- 48 hr to mect
sion and sion regularly sion and before nontraining
regularly throughout regularly restarting requircments
throughout day throughout
day day
CHO and Restrict Restrict
protcin refucling refucling
recovery after PM after PM
meal for session for session for
glycogen LCHO-A LCHO-A
resynthesis for AM scs- for AM
overnight sion session
Notex. Al = Aerobic 1. RE = Resastance exercise. CHO = carbohydrate. VO g, = maxamum oxygen consumption. HCHO-A = high carbohydrate

availability. LCHO-A = low carbohydrate avaslability. Adapted from Burke and Shaw (2013).



KARBONHIDRAT
[HTIYACI

KH bagimli olmayan (<60 dk) antremanlarda KH
iceren sivilar(%4-8 CHO) ile sik agiz calkalanmasinin
performans arttinci oldugu gozlenmistir

YUksek yogunluklu antfrenman sonrasi kan glukozu
azalir ve kortisol artar. Bu durum cho alinmadiginda

Immun sistemi zayiflaftir.

Uzun sUren yUksek siddette antremanlar sirasi ve
sonrasinda KH aliminin immun savunma uzerine
olumlu eftkileri olasidrr.



PROTEIN IHTIYACI

Calismalarda yuzucUler ortalaoma >1,2-1,6
ar/kg/gun protein alimi raporlamis

Ancak optimal zamanlama, protein tipi, miktar
Uzerine odaklanmali

Erken protein senteziicin 0,3 gr/kg protein (20-25
gram yuksek kaliteli protein) egzersiz, direng
calismasi veya yarisin hemen sonrasi alinmalidir.
Gece yatana kadar 4-5 kez daha ayni miktarda
protein alimi onerilir.



VITAMIN MINERAL
[HTIYACI

Erkeklerde ihtlyac az

lyi gida secimi ve yeterli enerji varlidi ile
micronutrient ihtiyact nadir

Kapal havuzda calisan yuzucUlerde Vit-D ihfiyac
olabillir, risk var ise duzenli kontrol onerilir.



SIVI IHTIYACI

e YUzUcuUlerde bir atlet kadar su kaybeder!

« SU TUKETIMININ AZALMASINA BAGLI ANTRENMAN
ESNASINDA VUCUT SICAKLIGI ARTAR - AEROBIK
KAPASITE YAKLASIK %6 AZALIR(Burke 2000)

-Su toleransi ( cevresel faktorler)
-Metabolik hiz
-Sindirim ve bosaltim




EK BESINLER

TROTEG T
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Dr.Deniz AYTEKIN e bu béliime katkisindan 6tiirii tesekkiirlerimle..



Protein ve Aminoasitler

Anfreman ve yarisma enerji infiyacjarnna gore
ayarlanmis ve besin cesitliligi acjsindan zengin ve lyi
secjimis bir diet bir atletin gereksinim duydugu tum
besin ogelerini icerir

Protein destegi yuzucUler icjn(sanilanin aksine)
gereklilik degil- tercih

Glutamin, dall zincirli AA, losin, lizin, arjinin ve ornitin
In faydasina iliskin kanit ¢¢

Ronald J. Maughan, et al.
The use of dietary supplements by athletes
Journal of Sports Sciences, 2007;25(S1):S103-S113



BESIN DESTEKLERI

« Saf ve temiz olmayan uretim kosullarn nedeniyle
kursun, kink cam parcgalari, hayvan disksisi..vb
maddeler besin destegi icerisinde saptanabilir.

« Baz besin desteklerinde icerikte belirfilimemi yuksek
dozda anabolik steroidlere (methandieneone-
dianabol)rastlanmistir.

R.J.MAUGHAN , P.L. GREENHAFF, P.HESPE

L Dietary Supplements for athletes: Emerging tfrends and recurring themes. Journal
of Sports Sciences, 2011;29(S1):S57-S66



BESIN DESTEKLERI

Doping testi pozitif
Endokrin YE'ler

Hepatotoksisite
hastaneye basvuran ilaca bagll KC hasarlarn %20 si

(10 yil ohce %7)

Wim Derave and Kevin D.Tipton
Dietary Suppllements for Aquatic Sports

International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism
2014,24,437-449



BESIN DESTEKLERI

2000 ve 2013 yillan arasinda besin desteklerinde yap
lan 5 ayrn calismada;

o« %10 -%22 icerikte belirtiimemis steroid ve stimulan
madde

Wim Derave and Kevin D.Tipton

Dietary Suppllements for AQuatic Sports

International Journal of Sport Nufrition and Exercise Metabolism
2014,24,437- 449



PSIKOLOJIK DESTEKLER

(SAKINLESME DINGINLESME)

« IMGELEME
 NEFES EGZERSIZLER]
« YOGA VB.... MEDITASYON UYGULAMALARI



ANAHTAR NOKTALAR

ESNEKLIK, AKTIF DINLENME, KOMPRESS KIYAFETLER VE
MASAJ UYGULAMALARI TOPARLANMA HIZINI ARTTIRIR

ANTRENMAN SONRASI BESLENME VE DINLENME
YORGUNLUGU AZALTARAK MAKSIMUM SEVIYEDE
TOPARLANMAYA YARDIMCI OLUR. ANTRENMANDAN
FAYDA SAGLAMA ORANINI MAKSIMUMA CIKARIR

ANTRENMAN ESNASI SIVI TUKETIMI, SETLER VE TEKRARLAR
ARASI TOPARLANMA HIZINI ARTTIRIR. DAY ANIKLILIK
PERFORMANSINI POZITIF YONDE ETKILER

60 DK. DAN UZUN ANTRENMANLARDA KARBONHIDRAT
ALIMI PROTEIN YIKIMINI(KETOZIS) AZALTIR.

TAKVIYE GIDALARDA STEROID ICERIGI OLABILIR.



SONSQOZ

YUKSEK PERFORMANS SPORCUSU OLABILMEK ICIN Y]
ANTRENMAN YAPABILMEK, 1Yl ANTRENMAN
YAPABILMEK ICIN ISE HAYATINI 1Yl YONETMEK GEREKIR.



