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OZET Kiirek sporu, dengesiz bir tekne icinde, gittigi yone sirt1 doniik,
biitlin ana kas guruplarini kullanarak miimkiin oldugunca hizli gitmek
seklinde tanimlanabilir. Kiirek; gii¢, dayaniklilik, denge, teknik yeter-
lilik ve zihinsel disiplin gerektirir. Aerobik ve anaerobik kapasitenin
ve giiclin yiiksek olmasi gereken bu spor dalinda, sporcularin kara ko-
sullarinda da antrenman yapabilmelerini saglamak amaciyla kiirek er-
gometreleri gelistirilmistir. Bu ergometreler ile yapilan 2.000 m yaris
simiilasyonunda kullanilan enerjinin %65-75’1 aerobik ve %25-35’1
anaerobik yoldan kargilanmaktadir. Uluslararasi miisabakalarda yari-
san sporcular yillik antrenman planlamasinda, aerobik ve anaerobik
kapasite gelisiminin yani sira kuvvet, gii¢ ve laktat toleransi antren-
manlarina da agirlik verirler. Kiirek sporculari, hafif ve agir olmak
tizere 2 ayrt siklette yarisir. Viicut agirliklart ve kompozisyonu her
zaman uygun olmalidir. Antrenmana adaptasyonu ve en iyi yaris per-
formansina ulasabilmeleri i¢in her antrenman agamasinda uygun bes-
lenme plani hazirlanmasi gerekmektedir. Kisa ya da uzun siirede
antrenman ve yaris performansini etkilemesi agisindan, beslenme pla-
ninda eksik kalan besin dgelerini tamamlayacak ergojenik desteklerin
saglikli nitelikte ve de uygun dozlarda olmasi 6nemlidir. Arastirmaci-
larin bazilar1 makro besin dgeleri alimi agisindan karbonhidrat agirlikli
beslenmenin, bazilari ise diisiik karbonhidratlarin ya da yiiksek yag ige-
rikli beslenme programlarinin dayaniklilik sporcularinda egzersiz per-
formansi iizerine potansiyel yararlarini bildirmislerdir. Bu derlemenin
amacl, kiirek sporcusunun antrenman adaptasyonunu artirmak, genel
saglig1 ve yarig performansint korumak ve de gelistirmek i¢in beslenme
ve ergojenik destek bilgileri vermektir.

Anahtar Kelimeler: Kiirek; beslenme; ergojenik yardimeilar

ABSTRACT Rowing can be defined as going as fast as possible using
all the main muscle groups of the human body while in an unstable
boat, facing the opposite direction it is going. Rowing requires strength,
endurance, balance, technical competence and mental discipline. In this
sport, both aerobic and anaerobic capacity and strength must be high.
Rowing ergometers have been developed in order to enable athletes to
train in land. 65-75% of the energy used in the 2,000 m race simulation
made with these ergometers is met by aerobic energy systems and 25-
35% by anaerobic energy systems. Alongside acrobic and anaerobic
capacity development, athletes competing in international competitions
focus on strength, power and lactate tolerance training in their yearly
training regimen. Rowing athletes compete in 2 separate weights, light
and heavy. Body weights and composition should always be appropri-
ate. In order for them to adapt to training and achieve the best racing
performance, a suitable nutrition plan should be prepared at each train-
ing stage. It is important that the ergogenic supplements that will com-
plement the missing nutrients in the nutrition plan are of healthy quality
and in appropriate doses, in terms of affecting training and racing per-
formance in the short or long term. Some of the researchers reported the
potential benefits of a carbohydrate-heavy diet in terms of macronutri-
ent intake, while others reported the potential benefits of low-carbohy-
drate or high-fat nutrition programs on exercise performance in
endurance athletes. The purpose of this review is to provide scientific
information about nutrition and ergogenic aids in order to increase the
training adaptation, and to protect and improve general health and rac-
ing performance of rowing athletes.

Keywords: Rowing; nutrition; ergogenic aids

Aerobik ve anaerobik kapasitenin yani sira lak-
tat tolerans1 ve giiciin de 6n planda oldugu kiirek
sporunda, miisabakalar her ne kadar kisa siirede ta-
mamlansa da bu yogun performans i¢in ciddi bir an-
trenman stireci gereklidir.! Ayrica kiirek gibi siklet
sinirlamasi olan sporlarda kilo kontrolii, her miisa-
baka donemi geldiginde antrenor ve sporcular tara-

findan dikkat edilmesi gereken unsurlardan biridir.?
Yogun bir antrenman temposu igerisindeki sporcular,
viicut kompozisyonunun énemi goz ardi edilmeden
yeterli bir beslenme programi ile desteklenmelidir.
Yapilan ¢aligmalar, beslenme tizerinde yapilan degi-
sikliklerin sporcularin stres kontroliinii ve yaris per-
formansini artirdigini géstermektedir.>*
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Bu derlemenin amaci, kiirek sporcusunun an-
trenman adaptasyonunu artirmak, genel sagligi ve
yarig performansini korumak ve gelistirmek i¢in bes-
lenme ve ergojenik destek bilgileri vermektir.

I KUREK SPORUNUN OZELLIKLERI

Kiirek; denge, dayaniklilik ve teknigin 6n planda ol-
dugu, ayn1 zamanda sporcu ve tekne arasinda ciddi
bir senkron gerektiren bir spordur.>¢ Yarislarda 1X,
2X, 4X (cifte) ve 2-, 4-, 8+ (tek) kiirek branglar1 bu-
lunmaktadir (Sekil 1). Sporcular, hafif ve agir olmak
iizere 2 ayr siklette yarisir. Hafif siklet kategorisinde
kadimnlar maksimum 59 kg (tekne ortalamasi 57 kg),
erkekler 72 kg (tekne ortalamasi1 70 kg) agirlik sini-
i1 gegmemelidir.

2.000 m parkur yarislari; anaerobik giiciin kul-
lanildig ilk 500 m baslangig, aerobik giiciin agirlikli
oldugu 1.200 m’lik orta mesafe ve anaerobik giiciin
yogun oldugu son 300 m sprint olmak iizere 3 fazdan
olusur.” Yiiksek efor gerektiren yaris performansi,
maksimum gii¢ ve maksimum kuvvetin gelistirilmesi
ile dogrudan iliskilidir.”* Ayrica yapilan ¢aligmalarda,
antropometrik yapinin [ekstremite uzunluklari, boy,
viicut agirlign (VA), yagsiz beden kiitlesi, % yag
orani] performans lizerinde etkileri oldugunu goster-
mistir.”!

Uluslararasi diizeyde bir kiirek¢i 2.000 m miisa-
bakalarinda erkek ya da kadin, hafif ya da agir siklet
olmasia bagli olarak 250-550 watt arasinda ortalama
bir gii¢ ¢ikisi tiretir.'!? Yiiksek aerobik kapasiteye
sahip bu sporcularin maksimum oksijen tiiketimleri
dakikada 6,9 L’ye kadar ¢ikabilmektedir.'*
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SEKIL 1: Kiirek yarisi branslari.
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Belirtilen bu 6zellikler ¢er¢evesinde, sporcula-
rin yiiksek antrenman temposunu karsilayacak ener-
jinin saglanmasi ve optimum yaris performanslari
icin beslenmenin ve ergojenik destek kullaniminin
uygun planlanmasi gerekmektedir. Bu beslenme
programi, tiim besin dgelerini yeterli miktarda icer-
melidir.

I KUREK ANTRENMANININ YAPIS|

Kiirek sporunda yillik antrenman plani genel olarak 6
aylik hazirlik dénemi, 5 aylik miisabaka donemi ve 1
aylik gecis donemi olarak tanimlanabilir. Hazirlik d6-
neminin amaci, sporcunun genel fiziksel uygunluk
diizeyini, spesifik kiirek kondisyon diizeyini ve kiirek
teknigini gelistirmek, ayrica sporcuyu yaklasmakta
olan miisabaka donemine psikolojik olarak hazirla-
maktir. Miisabaka doneminin amaci ise sporcunun
kiirek teknigi ile birlikte spesifik kiirek kondisyon dii-
zeyinin tekne tizerindeyken de gelismesini saglamak
ve yar1s performansini korumaktir.’

Hazirlik doneminde sporcular, suda veya karada
haftanin 7 gilinli antrenman yaparlar. Kosu, esneklik
ve kiirek egzersizlerinden olusan 30 dk’lik 1stnma bo-
liimii, dakikada 130-150 kalp atim hizlar1 arasinda
gerceklesir. Antrenmanin ana evresi, periyotlamanin
gerektirdigi siralama ile agirlik (hacim, maksimum
gii¢, piramit, dayaniklilik), kosu (kisa interval, tepe,
diisiik tempo uzun mesafe) ve kiirek (4x8, 3x12, fart-
lek) gibi ¢esitli bolimlerden olusur. Bu evrede siddet
140-190 kalp atim hizi/dakika ya da 9%75-100
VO2,,.x aralifinda degisiklik gosterirken, antren-
man stiresi 1-1,5 saat araligindadir. Son olarak, es-
netme ve mobilizasyon hareketleri ile antrenman
biter.>!*

Miisabaka doneminde hazirlik déneminden
farkli olarak sporcularin su iizerinde gecirdikleri
zaman artarken, agirlik antrenmanlarinin yerini er-
gometre ve teknede yapilan gesitli interval ve mesafe
antrenmanlari alir. Siddet degismezken, sporcunun
durumuna gore bazi giinlerde ¢ift antrenmanlar ko-
nulabilir. Bu da antrenman siiresinin goreceli olarak
uzamasi anlamina gelir. Bir aylik geg¢is donemini ise
sporcular giin asir1 olacak sekilde yiizme, yiiriiyis,
hafif tempo kosu, golf gibi fiziksel aktivitelerle gegi-
rirler.’
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I ANTRENMAN VE MUSABAKA ONCES]
BESLENME

Kiirek sporcularinin, maraton ya da uzun mesafe bi-
siklet yarigmacilar1 gibi miisabakadan once karbon-
hidrat yiiklemesi yapmalarina gerek yoktur. Kaslarda
400 g’a kadar, karacigerde ise 100 g’a kadar gliko-
jen depolamalari yeterlidir. 2.000 m kiirek yaris1 gibi
8 dk ve daha kisa siire igerisinde biten, oksijen mev-
cudiyetinin kisitli oldugu yogun egzersizlerde, kar-
bonhidrat hemen hemen tek yakattir.!'® Miisabakada
sporcunun dayanikliligini artiracak karbonhidrat de-
polarmin (viicudun glikojen depolarinin) yaristan 1
saat oncesinde tam doygunlugunun saglandigindan
emin olunmalidir.'® Kiirek sporcularinin yarigtan 2-3
giin Oncesinden itibaren ihtiyaci olan giinliik enerji
miktarinin %70’ini karbonhidratlardan almalar1 sag-
lanmalidir. Alinan besinin karbonhidrat, vitamin ve
mineral yoniinden zengin olmasina, diisiik lifli kar-
bonhidrat olmasina, liflerin pismesine dikkat edilme-
lidir. Geriye kalan enerjinin %30°u proteinden (et,
yumurta, balik, peynir) ve yagdan gelmeli ve sivi da
yeterli olmalidir. Tuzlu ve baharath beslenmeden ka-
cintlmalidir. 2.000 m kiirek yarislarinda, sporcularin
miisabaka esnasinda su igmek i¢in vakti bulunmadi-
gindan su dengesi iyi ayarlanmalidir. Egzersiz basla-
madan 4 saat dncesinden 5-7 mL/kg/VA sivi yavasca
tilketilmelidir. Eger idrarda hala koyuluk ve yogunluk
varsa egzersize 2 saat kala ek olarak 3-5 mL/kg/VA
stvi daha i¢ilmelidir.!” Sukroz, galaktoz ve glukoz
igeren uygun sporcu igecegi ve sivilarla viicut su
oran artirilmalidir.'®

Besinlerin sindirim siireleri degisiklik gdstere-
bilir. Bu sebeple alinan besin tizerinden belli bir siire
gectikten sonra antrenmana baslanmalidir. Alinan
besin ile antrenman arasinda; karbonhidrathi atistir-
malik i¢in 1 saat, 6giitiilmiis ya da sivilastirilmig bir
0glin icin 1-2 saat, kiigiik porsiyon bir 6giin i¢in 2-3
saat ve tam bir 6glin i¢in 3-4 saatlik bir siireye ihtiyag
vardir (Tablo 1).'® Yaristan ya da antrenmandan 1
saat once ¢ikolata, seker, pasta gibi basit sekerlerden
zengin olan besinler tiiketilmemelidir. Bu, insiilinin
ani salgilanmasi nedeniyle kan seker seviyesinin kisa
zamanda diismesine neden olacaktir. Kan seker sevi-
yesinin ani diigmesi, zihinsel uyusukluga ve konsant-
rasyon eksikligine sebep olacak, bu da performansi
olumsuz etkileyecektir. Antrenman ya da yaristan
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TABLO 1: Misabaka dncesi alinacak son 0gUniin stiresi ve
icerigi.'s
Miisabakaya kalan siire ~ Ogiin segimi Besin igerigi
3-4 saat Tam 6gin Karbonhidrat+protein+yag
2 saat Kiiglik 6gin Karbonhidrat+protein
1 saat Sivi Karbonhidrat
5-10 dk Siviya daenerjijeli  Karbonhidrat

hemen once tiiketilen yag icerigi yiiksek doner, kofte,
kizarmig patates, kebap gibi besinlerin midede kalma
siireleri uzun oldugundan efor esnasinda bulanti veya
kusmaya sebebiyet verebilir. Miisabakadan 6nce ali-
nacak tam bir 6giiniin igeriginin oran olarak karbon-
hidrat yoniinden zengin (tavuk eti, patates, makarna,
pilav, misir, bezelye, ayran, peynir, meyve sulari,
muz, kurabiye ve benzeri) besinlerden olugsmasinda
fayda vardir. Miisabakadan 6nce yenen son 0giin, an-
trenmandan 6nceki son &giinden icerik olarak farkli
olmamalidir. Daha Onceden tiiketilmemis higbir
besin, miisabakadan 6nceki son 6glinde denenmeme-
lidir. Yemek esnasinda bolca su tiiketilmeli, alisik
olunmayan gidalardan uzak durulmalidir.'®

I ANTRENMAN VE MUSABAKA SONRAS|
BESLENME

Antrenman veya yaris sonrasi beslenme ihmal edil-
memelidir. Antrenmanin sebep oldugu enerji ag181,
dehidrasyon, kas hasar1 ve protein yikimi gibi olum-
suzluklarin giderilmesinde beslenmenin 6nemli rol
oynadigl unutulmamalidir.” Yapilan ¢aligmalar,
yogun bir egzersizin hemen ardindan 50 g ve en geg
ilk 2 saat i¢inde en az 50 g daha ve miisabakadan en
az 6 saat sonrasina kadar her 2 saatte bir 50 g olacak
sekilde karbonhidrat tiikketilmesiyle glikojen depola-
rin1 24 saate kadar tam doluma ulasabilecegini gos-
termektedir. Egzersizden sonraki ilk 2 saat igerisinde
kaslardaki glikojenin yeniden sentez orani yiiksek ol-
dugundan karbonhidrat tiikketimine 6zen gdsterilme-
lidir. Her karbonhidrat ayn1 6zelliklere sahip degildir.
Bu yiizden, antrenmandan sonra tiiketilecek karbon-
hidratin 6zellikle tahil ve lif orani yiiksek sebzeler-
den olustugundan emin olunmalidir.”® Kas glikojen
depolarinin yenilenme orani saatte %5’tir. Agir bir
egzersizin ardindan, sporcularin kas glikojen depola-
rinin yenilenmesi en az 20 saat siirmektedir. Yiiklen-
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meden sonraki ilk 30 dk i¢inde viicut agirliginin her
kilogrami1 bagina 0,6-1,5 g karbonhidrat tiikketilmesi

onerilmektedir. 82!

Yaristan ya da antrenmandan sonra da karbon-
hidratli igecekler ya da sindirimi kolay olan yiyecek-
ler tercih edilmelidir. Fruktoz igeren icecekler ve
meyveler karacigerde glikojen sentezini daha fazla
saglarlar. Egzersiz sonrasinda kaslardaki glikojenin
sentezi Oncelikli oldugundan, glukoz igeren icecek ve
yiyeceklere onem verilmelidir. Hizli bir toparlanma
saglanabilmesi i¢in dnerilen dozlarda protein de tii-
ketilmelidir.?*** Egzersizden sonra kas onarimi igin
igilecek karbonhidrat yogunluklu sivinin i¢inde 0,1
g/kg/VA protein bulunmasi, kas protein dengesinin
iyilesmesinde etkili olabilir.?’ Son ¢aligmalar, laktoz
intoleransi1 olmayanlar i¢in siitlin iyi bir antrenman
sonu i¢ecegi oldugunu gosteriyor.”’?? Sporcunun tek-
neden indikten sonra kolaylikla tiiketebilecegi 2 veya
3 muz gibi nisastadan zengin ve hizli sindirilen kar-
bonhidratlar veya sporcu igeceklerini tiiketmesi tav-
siye edilmektedir.'®

I KUREK SPORUNDA KULLANILAN
BESINSEL ERGOJENIK DESTEKLER

Yiiksek sportif performans i¢in ¢ok fazla sayida etken
bulunmaktadir ve bunlardan hangisi sporcuda eksik
kalmissa o desteklenmelidir. Bu verilen desteklere
“ergojenik yardimcilar” denilmektedir. Ergojenik
yardimecilar, mekanik yardimeilar, farmakolojik yar-
dimcilar, fizyolojik yardimeilar, besinsel yardimcilar
ve psikolojik yardimcilar dahil olmak {izere birkag
kategoriye ayrilir. Giinliik besin eksiginin tamam-
lanmas1 veya performans artisina destek vermek i¢in
besinsel ergojenik yardimcilar kullanilmaktadir. Be-
sinsel ergojenik yardimecilar; bireyi egzersiz yapmaya
hazirlamaya, egzersiz verimliligini artirmaya, egzer-
sizden sonra toparlanmay1 desteklemeye veya yogun
antrenman sirasinda yaralanmay1 énlemeye yardimci
olabilir. Elbetteki, belirli maddelerin elde edilmesi ve
titkketilmesinin yasal olup olmadigi da dikkate alin-
malidir.3%!

KAFEIN

Kafein, oldukca yaygimn kullanilan bir uyaricidir.
Viicut tizerinde farmakolojik bir etkiye sahip oldu-
gundan bir besinden ziyade ilag olarak siniflandirilir.
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Bazi arastirmacilar, kafeinin dayaniklilik perfor-
mansini olumlu etkiledigini bulmuslardir.’*>3* Ka-
fein, viicuttaki depo yaglarin kana gegisini uyarir.
Arastiricilar, kafeinin bu etkisi ile kaslarin daha fazla
miktarda yaglar1 kullanarak smirli karbonhidrat
(CHO) depolarinin daha uzun siire dolu kalabilecegi
goriisiindedirler. Belirli dozlarda kafein kullanimimin
konsantrasyonu, dayanikliligi ve uyaniklig artirdi-
gina dair arastirma kanit1 vardir.>* Hem sprint kosu-
lar gibi kisa stireli siddetli aktivitelerde hem de uzun
mesafe kosular ya da ylizme gibi aerobik aktivite-
lerde faydali oldugu belirtilmistir. Yasal sinirlar ¢er-
cevesinde dahi kafein kullanimina ait pozitif etkiler
kaydedilmistir. Kullanan kigiye gore degisiklik gos-
termekle birlikte, 210 mg-1.050 mg arasinda dozlarin
ergojenik bir etkiye sahip oldugu belirlenmistir. Eg-
zersize baslamadan 1 saat dnce 3-6 mg/kg kafein tii-
ketimi onerilmektedir.’>-¢ Yapilan bir ¢alismada, elit
bisiklet¢ilerin 350 mg kafein kullanimi ile gosterdik-
leri performansin, 850 mg kafein kullanimu ile ortaya
koyduklar1 performansa yakin oldugu bulunmustur.
Bu sebeple daha fazla kafein kullanim1 konusunda
tekrar diisinmekte fayda vardir. Yiiksek miktarda ka-
fein alim1; uykusuzluk, titreme ve kaygi gibi yan
etkiler gosterebilir. Baz1 sporcularin kafeine karsi
hassasiyetleri daha fazla olabilir ve yan etkileri
daha cok hissedebilirler. Yaristan dnce alinan ka-
feinin ditiretik etkisi de hesaba katilmalidir.*”*® Eg-
zersiz esnasinda ditiretik etkiyi dengelemek icin
yeterli miktarda sivi1 tiiketildiginden emin olunma-
lidir.

BIKARBONAT

Yogun kas egzersizi sirasinda kanin asit yapisi yiik-
selir. Kan asitligi artinca anaerobik yol {izerinden
enerji olusumu smirlanir. Alkali maddeler tampon-
lama 6zelligine sahip oldugundan siirlanan enerji
olusumunun 6ntine gegebilir. Sodyum bikarbonat tii-
ketiminin, egzersiz siiresince yorgunlugun énlenme-
sinde bir ergojenik yardimci olabilecegi diigiiniilmek-
tedir. Sporcunun miisabaka oncesi yliksek miktarda
sodyum bikarbonat tiiketmesi, bikarbonat dopingi
olarak tanimlanir, ancak bu Diinya Dopingle Miica-
dele Ajansi’nin doping siniflamasina girmez, ¢ilinki
performanst ulasilabilecek en iist noktadan ileriye ta-
simaz. Bikarbonat dopinginin esasi agir egzersiz si-
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rasinda, kasta olusan hidrojen iyonlarimi (laktik asit)
kana gegctiginde notralize etmek ve bu sekilde asidoza
bagli meydana gelecek kas yorgunlugunu geciktir-
mektir.*

Bikarbonat yiiklemenin kisa siireli sprintlerde
performans istiinde higbir etkisi yokken, 2 dk’dan
uzun siireli anaerobik karakterli spor dallarinda ve
anaerobik yiiklenmelerle karakterize interval antren-
maninda yorgunluk geciktirici etkisi ile performansi
olumlu y6nde etkiledigi bildirilmigtir.*>-+

Yiiksek dozda sodyum bikarbonat alimi, kisa sii-
reli olarak diyare veya basit sindirim sistemi rahat-
sizligina neden olurken; uzun stire kullanimi, viicutta
sodyum ve su dagilimindaki dengenin bozulmasina
yol acabilmektedir. Sonug olarak laboratuvar deney-
lerine gore alkali alim1 kas performansinin artisina
yardimet olabilir. Bu etki i¢in sporcularda, kilogrami
basima 0,3 g sodyum bikarbonat alinmasinin ve yiik-
lenmeden 90 dk 6nce verilmesinin yeterli olacagi be-
lirlenmistir. Sporcularin bu kadar yogun bikarbonati,
mide ve bagirsak problemleri yasamadan tolere ede-
bilmeleri ¢ok zordur.*** Bu tiir ergojenik yardimlar
mutlaka antrenmanlarda denenmelidir.

ARJININ VE NITRIK OKSIT

Arjinin, temel amino asitlerdendir ve hiicrede 6nemli
rolleri vardir. Viicutta poliaminler, {ire, agmatin,
kreatin fosfat ve nitrik oksit gibi azotlu bilesiklerin
sentezinde gorev aldig1 gibi ¢esitli proteinlerin yapi-
sinda da bulunur.® Arjinin; deniz tirtinleri, kirmizi et,
bitter ¢ikolata, ceviz, badem, yer fistigi, soya, kavun
gibi besinlerde bol miktarda bulunan bir amino asit-
tir. Bitkisel kaynakli proteinler, hayvansal kaynakli
proteinlere oranla daha fazla arjinin igerirler.*® Arji-
ninin ¢esitli metabolik islemlerde gérev almasindan
dolay1 farkli fizyolojik etkileri ortaya ¢ikar. Arjini-
nin, alveolar makrofajlarda fagositik aktiviteyi, katil
T hiicreleri ve 16kosit hiicre aktivasyonunu veya not-
rofil sayisini artirarak immiin cevabi artirdigi goste-
rilmistir. Arjininin en 6nemli fizyolojik yollarindan
biri, nitrik oksit olusumunda nitrik oksit sentaz enzi-
minin tek substrati olmasidir.*’

Nitrik oksit, kan damarlarinda vazodilator etkiye
sahiptir.*®*° Bu etkisinden dolay1 koroner kalp hasta-
1181, kalp yetersizligi gibi sinirl kan akimindan kay-
naklanan bir¢ok hastaligin tedavisinde kullanilir.
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Sitrat ve arjininin karbonhidratlar ile beraber tiiketil-
mesi, egzersiz 6ncesinde ve sirasinda insiilinin ve bii-
ylime hormonunun uyarilmasinda etkili olabilir. Bu
da aerobik egzersizler i¢in gerekli olan enerji meta-
bolizmasiin gelismesinde ve dolayisiyla ihtiya¢ du-
yulan enerji kaynaklarimin saglanmasinda etkili
olabilir.”**! Ayrica tire dongiisii yolu ile amonyagin
uzaklastirilmasinda oynadigi rol, egzersize bagl pe-
riferik yorgunlugun azaltilmasini1 da beraberinde ge-
tirebilir. 3%

GINSENG

En yaygin bitkisel besin takviyelerinden biri olan gin-
seng, belki de fiziksel performans yoniinden en ¢ok
aragtirilan bitkiler arasindadir. Panax ginsengin anti-
inflamatuar, antioksidan, beyin fonksiyonu uyaricisi,
anabolik ve immiinostimiilan ve dayaniklilik per-
formans artirici etkisi oldugu belirtilmektedir.’*>”
Ginsenosidler, saponinler, lifler, proteinler, A-B-C-
E vitaminleri ve mineraller gibi 6nemli bilesikleri
ihtiva eder.

Panax’in ergojenik etkileri oldugu gosterilmis-
tir. Ginseng hidroksil radikal ve lipit peroksidasyo-
nunu inhibe eden ve egzersiz esnasinda viicudun
enerji liretiminin gergeklestirildigi mitokondrinin ak-
tivitesini kolaylastiran etkili antioksidan 6zelliklere
sahiptir.’® Ayrica kronik kullamiminda fiziksel per-
formanst artirdig1 gibi kardiyopulmoner sistem tize-
rinde de olumlu etkileri vardir. Ginsengin ergojenik
etkisi fiziksel durumla iligkilidir. Ginsengin, orta de-
recede antrenmanl bireylerde yorgunluk 6nleyici 6zel-
liklere sahip oldugu, adrenal ve cinsel islevi olan santral
sinir sistemi tizerinde faydal etkileri belirlenmistir.”

KARNITIN

L-karnitin, iskelet ve kalp kaslarimizda bulunan bir
amino asit tiirevidir. L-karnitin, karnitin acil transfe-
raz olarak adlandirilan bir seri enzimin substrati olup;
birincil fonksiyonu, uzun zincirli yag asitlerinin mi-
tokondriye taginmasini artirarak, yag asit metaboliz-
masini kolaylastirmasidir.®® Cogunlugu siit tiriinleri
ve kirmiz1 etten karsilanacak sekilde, ortalama bir
beslenme diyeti 100-300 mg kadar L-karnitin igerir.

Yag asit metabolizmasini destekleyerek yaris
performansini gelistirmeyi hedefleyen dayaniklilik
sporculari, karnitin destegi saglayacak besinleri tii-
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ketmeye baglamislardir. Sonug olarak farkli zaman-
larda yapilan arastirmalarda, L-karnitinin dayanikli-
lik sporcularinda maksimal oksijen tiiketimini
artirdig1 gézlenmistir.®'> Egzersiz dncesinde alinan
karnitinin sporcularda solunum kat sayisin1 diisiir-
mesi, enerji kaynagi olarak yaglarin kullanilmasi
fikrini akla getirebilir. Bu noktada miihim olan, kar-
nitinin etkisini gosterebilmesi i¢in 6giin ile birlikte
alimmas1 veya 30 dk’nin iizerinde aerobik yiiklenme
ile viicudun yag yakim metabolizmasinin 6nceden te-
tiklenmis olmasi gerekir. Boylelikle viicudun depo-
larinda muhafaza edilen karbonhidrat rezervleri orta
ve daha yogun yiiklenmelerde kullanilmak tizere
saklanmis olur. Netice olarak karnitinin, en azindan
aerobik egzersizlerde performansi artirabilecegi dii-
stiniilmektedir. Uygun kullanim miktarmin giinliik
1-2 g oldugu bildirilmektedir.®

KREATIN

Viicudumuzda bulunan glisin, arjinin ve metionin
amino asitlerinin birlesimlerinden dogal olarak olus-
makta ve fosfokreatin [phospocreatine (PC)] olarak
depolanmaktadir. PC laktik asit olusumunu azaltir,
maksimum giicte devamlilig1 saglar, yogun egzersiz-
lerde resentezi hizlandirir, kas igi stvi agirligin artirir.

Sporcular kreatini kiirek, basketbol, futbol gibi
anaerobik yiiklenmelerin de bulundugu aerobik spor-
larda ve atletizmdeki atma atlama gibi anaerobik
branslarda tercih etmektedirler.®® Quirds-Quirds ve
ark.nin yaptig1 metaanaliz caligmasinda, kreatinin her
iki cinsiyette antrenmanli veya antrenmansiz birey-
lerde anaerobik kapasiteyi gelistirdigi gozlenmistir.*

Kaslarda fazladan depolanan PC, teorik olarak
hizli ve agir egzersizler esnasinda, sporcunun gii-
clinde artis meydana getirmesi ile yapilan aktivite
iizerinde anlik iyilesmeye neden olur. Kreatin suple-
mentasyonu, enerjinin hizli bir sekilde aciga cikabil-
mesi i¢in kas PC deposuna destekte bulunur.
Boylelikle maksimal egzersiz siiresi uzatilmis olur.
Yiiklenmeler arasindaki toparlanmay1 ¢abuklagtirir
ve tekrarlanan hizli patlayici kuvveti destekler.%

Kreatinin etkisi herkeste ayni olmayabilir. Bazi
kisilerde kreatin konsantrasyonu daha yavas artabi-
lir. Sporcunun kas fibril tipine bagli olarak degisiklik
gosterebilir. Yavasg kasilan kas fibrilleri, hizli kasilan
fibrillere gore daha kiiclik kreatin konsantrasyonuna
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sahiptir.®® Bagka bir deyisle hizli kasilan fibrillere
sahip sporcular, kreatin suplementlerinden daha ¢ok
yararlanabilir. Kreatin monohidratin daha etkin ola-
bilmesi i¢in glutamin, karbonhidrat ve amino asitlerle
birlikte tiikketilmesinde fayda vardir. Kaslarin orta-
lama kreatin depolama kapasitesi kg basina 125
mmol olmakla beraber, 150-160 mmol’e kadar ¢ika-
bilmektedir. Kreatin suplementasyonu durduruldu-
gunda, kaslarda depolanan yiiksek diizeydeki kreatin
4 haftalik bir siirenin sonunda normal diizeylere
iner.!¢7

[l SONUG

Kiirek sporcularimin genel sagliklarini korumalarinin
yani sira yaptiklarr antrenmanlardan ve katildiklar
miisabakalardan daha yiiksek verim alabilmeleri i¢in
sportif yiiklenme ve donemlerine 6zgii kisisel diizen-
lenmis beslenme programlar1 olmalidir. Ek olarak,
varsa besin eksiklerini tamamlayan, performansi
olumlu destekleyen, yasakli madde icermeyen (do-
ping) besinsel ergojenik destekler de bu giinliik prog-
rama eklenmelidir.

I ONERILER

Cesitli maddelerin ergojenik faydalarini pazarlayan
reklamlarin yayginligi géz oniine alindiginda, spor-
cularin neyin ise yarayip neyin yaramadigini, neyin
giivenli olup neyin olmadigini ayirt etmesi zordur.
Sporcuya beslenme ve ergojenik destekler konusunda
egitimler verilerek, belirli bir biling diizeyine sahip
olmasi saglanmali ve ergojenik desteklerin planlan-
mast i¢in beslenme uzmani destegi alinmalidir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan aragtirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantist bulunan herhangi bir ilag¢ firmasindan, tibbi alet,
gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamigtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin ¢ikar
catismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite tiyeligi veya
tiyeleri ile iligkisi, danmismanlik, bilirkisilik, herhangi bir firmada ¢a-

lisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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