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Bu aragtirmanin amaci, siirat performansi i¢in 6nemli olan 11-13 yas araliginda, geng
futbolcularin siirat gelisimleri ile antropometrik profilleri arasinda iliskinin olup olmadigini
incelemektir. Arastirmaya profesyonel ligde miicadele eden bir futbol kuliibiiniin
akademisinde lisansli olarak futbol oynayan 18 sporcu géniillii olarak katildi. Orneklem
grubunu olusturan futbol oyuncularina ait antropometrik ozellikler (viicut agirligi, boy
uzunlugu, bacak boyu uzunlugu, kas kitlesi, viicut yag yiizdesi, viicut kitle indeksi),
ivmelenme (0-10, 10-30 m) ve sprint (0-10, 0-30, 10-30 m) degerleri yapilan testler ile elde
edildi. Elde edilen verilerin normal dagilim sergiledigi tespit edildi ve sonrasinda
antropometrik Ozellikler ile ivmelenme, sprint performanslari arasindaki ilisgki Pearson
korelasyon katsayisi ile belirlendi. Yapilan analiz sonuglaria gore futbol oyuncularinin viicut
yag yiizdesi ve viicut kitle indeksi degerleri ile 30 m sprint siiresi ve 10-30 m sprint siiresi
arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski oldugu (p<0.05), ayn1 antropometrik 6zellikler ile 30
m sprint hizi, 10-30 m sprint hiz1 ve 10-30 m ivmelenme performansi arasinda ise orta diizeyde
negatif bir iliski oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Diger antropometrik ozellikler ile
ivmelenme ve sprint parametreleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir iliskiye
rastlanmamistir (p>0.05). Sonug olarak, ergenlik oncesi ve ergenlik dénemindeki futbol
oyuncularinin sahip oldugu beslenme aliskanliklarinin, siirat gelisimleri i¢in dnemli bir faktor
oldugu goriilmektedir. Siirat gelisimi icin kritik olan bu evrelerde ¢ocuklara ve ailelerine
sporcu beslenmesi hakkinda egitim verilmesinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
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The aim of this study is to examine whether there is a relationship between the speed
development and anthropometric profiles of young football players in the 11-13 age range,
which is important for speed performance. Eighteen athletes, who play licensed football in the
academy of a football club competing in the professional league, voluntarily participated in
the research. Anthropometric characteristics (body weight, height, leg length, muscle mass,
body fat percentage, body mass index), acceleration (0-10, 10-30 m) and sprint (0-10, 0-30,
10-30 m) of football players forming the sample group values were obtained by the tests. It
was determined that the data obtained showed a normal distribution, and then the relationship
between anthropometric characteristics, acceleration and sprint performance was determined
by Pearson correlation coefficient. According to the results of the analysis, it was found that
there was a moderate positive relationship between the body fat percentage and body mass
index values of football players and the 30 m sprint time and 10-30 m sprint time (p<0.05),
and that there was a moderate negative relationship between the same anthropometric features
and 30 m sprint speed, 10-30 m sprint speed and 10-30 m acceleration performance (p<0.05).
There was no statistically significant relationship between other anthropometric features and
acceleration and sprint parameters (p>0.05). As a result, it is seen that the nutritional habits of
pre-adolescent and adolescent football players are an important factor for their speed
development. It is thought that it is important to educate children and their families about
sports nutrition in these stages, which are critical for speed development.
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Giris

Insan hayatinin en kritik gelisim araligi olan ergenlik dénemi, bireylerin yasamlarini onemli
seviyede etkilemektedir. Diinya Saghk Orgiitii (DSO), 10-19 yas araligm ergenlik ddénemi olarak
tanimlamaktadir. Ergenlik donemindeki c¢ocuklar, fiziksel olarak hizli bir degisim ve gelisme siireci
yagsamaktadir. Ayn1 zamanda bu biiyiime ve gelisme siireci fizyolojik, anatomik, mental ve psikolojik
ozelliklerde de degisimlere sebep olmaktadir. Ergenlik donemine ulasan ¢ocuklarin fiziksel aktivitelerinde
sporun 6nemi biiyiiktiir (Bulduk ve ark., 2000). Ergenlik donemi ile ortaya ¢ikan fiziksel ve fizyolojik hizl
biiylime evresi ¢ocuklarda bireysel farkliliklar1 da beraberinde getirmektedir. Bazi durumlarda yasitlarina
gore erken gelisim gosteren cocuklar avantajli, ge¢ gelisim gdsterenler ise dezavantajli olabilmektedir. Bu
sebepten dolay1 ¢ocuklarin sahip oldugu fizyolojik, psikolojik ve fiziksel 6zellikler sporcularin performans
test sonuglarinin daha dogru bir sekilde yorumlanmasinda ve yetenek secimine yonelik yonlendirme yapma
asamasinda dikkate alinmalidir (Kosar ve Demirel, 2014). Ergenlik 6ncesi ve ergenlik donemindeki her
cocuk bireysel olarak degerlendirilmelidir. Bu yas grubundaki ¢ocuklar ayni takvim yasinda olsalar bile
biiylime, gelisim ve olgunlagma seviyeleri farkli olabilmektedir. Cocuklarin biiyiime, olgunlasma ve hazir
bulunusluk durumlar1 dogru analiz edilerek her bir motorik 6zellige yonelik antrenmanlara baglama siirecleri
ayr1 ayr1 degerlendirilmelidir. Motorik 6zelliklerin uyarilmas1 gereken kritik evrelerin yakalanmasi ve
cocuklara dogru uyaranlarin verilmesi uzun vadeli sporcu geligimi i¢in 6nemlidir. Bu motorik 6zelliklerden
birisi olan siirat, futbolda performansa etki eden 6nemli yetilerden birisi olarak kabul edilmektedir. Gilinay
ve Yiice (2001), tiim motorik 6zellikler gibi siiratinde planli ve programli antrenmanlar ile gelisime ihtiyag
duymakta oldugunu belirtmistir. Cocuk ve gen¢ futbol oyuncularinin sprint performanslari takvim yasi
ilerledikce artig gostermektedir. Dogrusal sprint siirati; uyarana karsi verilen reaksiyon, ¢ikis, pozitif
ivmelenme, maksimal siirate ulagsma, maksimal siirati koruma ve yavaglama evrelerini icermektedir.

Futbolun dogas1 geregi en ¢ok ihtiya¢ duyulan evreler reaksiyon, ¢ikis ve pozitif ivmelenme siiratidir
(Kaplan ve ark., 2016). Kisa mesafeli ivmelenmeler ve dogrusal sprintler futboldaki en 6nemli aksiyonlardan
ikisi olarak degerlendirilmektedir. Ciinkii bu aksiyonlar, genellikle gollerden ve diger belirleyici
aksiyonlardan once gerceklesmektedir (Dupont ve ark., 2004; Faude ve ark., 2012). Mendiguchia ve ark.
(2016), takim sporlarinda performans sergileyen sporcularin bireysel sprint profillerinin belirli araliklarla
takip edilmesinin hem performanslarini gelistirmek hem de olusabilecek sakatliklar1 6nlemek i¢in 6nemli
oldugunu sdylemektedir.

Sprint performansinin ilk gelisim evresi ¢ocuklarda 8 yasinda baglamaktadr. Ikinci evre ise kizlarda
12, erkeklerde 12-15 yas araliklarinda baglamaktadir (Reilly ve ark., 2000). Bu ¢aligsma, siirat performansi
icin 6nemli olan 11-13 yas araligindaki futbol oyuncularimin siirat gelisimleri ile antropometrik profilleri
arasinda iligkinin olup olmadigimi incelemek amaciyla planlanmistir. Motor gelisim i¢in 6nemli olan
ergenlik oncesi ve ergenlik doneminde, fiziksel 6zelliklerin sportif performanstaki yansimalarinin daha iyi
anlagilabilmesi i¢in bu ¢aligmanin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Caligmanin amaci, 11-13 yas futbol
oyuncularmin ivmelenme ve sprint yeteneklerinin antropometrik 6zellikler ile iligkili olup olmadiginin

aragtirilmasidir.
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Materyal ve Yontem

Etik Kurul Izni ile Ilgili Bilgiler

Bu arastirmanin etik kurul izni, Ordu Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu (KAEK) nun
07.10.2021 tarihli toplantisinda 227 nolu karar ile almmistir. Aynm1 zamanda arastirma siireci, Helsinki
Deklarasyonu ilkelerine bagl kalinarak tamamlanmustir.

Calisma Grubu

Bu aragtirma Ordu ilini profesyonel ligde temsil eden bir futbol kuliibiin alt yapisinda futbol oynayan
11-13 yas araligindaki sporcular (n=18, yas= 11,61+,69) ile ger¢eklestirilmistir. Sporcular goniilliiliik esas1
ile galigmaya katilmis ve veli izinleri “Bilgilendirilmis Olur Formu” kullanilarak alinmigtir. Sporcularin
calismaya dahil edilme kriterleri agagida belirtildigi gibidir;

1. 11-13 yas araliginda olmak

2. Lisansl olarak futbol oynuyor olmak

3. Herhangi bir sakatligin bulunmamasi

Verilerin Toplanmast

Sporcularin antropometrik dzellikleri birinci 6l¢iim giinii Ordu Universitesi Spor Bilimleri Arastirma
Laboratuvari’nda belirlendi. Ikinci dlgiim giiniinde ise sporcularmn ivmelenme ve sprint degerleri suni ¢im
zemine sahip bir futbol sahasinda dlgiildii. Sporcular 6l¢iimlere farkli giinlerde 9 kisiden olusan 2 grup
halinde katildilar. Her iki grupta da antropometrik dl¢timler ile saha Slglimleri arasinda 1 giin ara verildi.
Tiim 6lciimler sirkadyen ritim géz éniinde bulundurularak giiniin ayn1 saatinde gerceklestirildi. [vmelenme
ve sprint Ozelliklerinin test edildigi saha Ol¢iimlerinde hava ve zemin sartlarinin ayni olmasina 6zen
gosterildi. Tim sporculara 6lgiimlerden en az 3 saat 6nce son ana §giiniinii tiiketmeleri séylendi.

Veri Toplama Araglart

Boy Uzunlugu ve Bacak Boyu Uzunlugu

Sporcularin boy uzunlugunu belirlemek i¢in 0,1 cm hassasiyete sahip bir stadiometre (Holtain Ltd.
Crymych, UK) kullanilmistir. Olgiimler, anatomik durus pozisyonunda gerceklestirilmistir ve iist tablanin
basa temas ettigi ylikseklik cm olarak kaydedilmistir. Bacak uzunlugu 6l¢iimiinde ise sporcu stadiometrenin
ayakta durulan bolgesine bel boslugu kalmayacak sekilde oturtularak govde uzunlugu belirlenmis ve
sonrasinda boy uzunlugundan govde uzunlugu ¢ikarilarak bacak uzunlugu tespit edilmistir.

Viicut Analizi

Sporcularin viicut analizleri 0,01 kg hassasiyete sahip bir viicut analizorii (Jawon Body Composition
Analyzer Model X-Scanplus II, Seoul, Korea) kullanilarak ger¢eklestirilmistir. Sporculardan spor kiyafeti ile
dlciime katilmalar1 istendi ve dlgiimler anatomik durus pozisyonunda gerceklestirilmistir. Ol¢iim sonucunda
elde edilen viicut agirlig, viicut yag yiizdesi, kas kitlesi ve viicut kitle indeksi degerleri kaydedildi.

30 m Sprint Testi

Sporcularin ivime degerleri ve sprint parametreleri kablosuz fotosel ve goriintiileme cihazi (Witty,
Microgate, Balzano, Italya) kullanilarak 6l¢iilmiistiir. 30 metrelik kosu parkuru 0-10-30 m seklinde kapilar

yerlestirilerek boliimlere ayrilmig ve ivme degeri olarak 0-10 m aralifindaki performans degerlendirilmistir.
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0-10 m ve 0-30 m araliklarindaki gegis siiresi ve hiz (m/sn) ise sprint performansini degerlendirmek {izere
kaydedilmistir. Test gergeklestirilmeden 6nce 10 dk dinamik 1sinma gergeklestirildi ve sonrasinda sporculara
test hakkinda bilgi verildi. Sporcular tam dinlenik halde iken teste alindi ve her sporcuya minimum 3 dk
dinlenme sonrasi 2 tekrar uygulatildi, elde edilen en iyi derece test skoru olarak kaydedildi.

Futbol oyuncularimin ivme ve sprint performanslar1 agagidaki formiillere gore hesaplanmigtir (A ve

Apaydin, 2022);

Sprint mesafesi (m.)

Sprint hizi (m/sn) =

Sprint Siiresi (sn.)

Son hiz (ﬁ)—ilk hiz (3)

Son siire (sn.)—Ilk siire (sn.)

fvme (m/sn?) =

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS istatistik paket programi (IBM V21.0, Armonk, NY: IBM
Corp) kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin normal dagilima uygunluklar1 Shapiro-Wilk testi kullanilarak
incelenmis ve normal dagilim sergiledikleri tespit edilmistir. Sporcularin antropometrik 6zellikleri ile sprint
ve ivmelenme performanslari arasindaki iligki Pearson Korelasyon analizi ile belirlenmigtir. Tiim istatistiksel

analizlerde anlamlilik degeri p<0,05 olarak kabul edilmistir.
Bulgular

Tablo 1. Arastirma grubunu olusturan futbolculara ait tanimlayici degerler (n=18)

Degisken X+£SS Minimum Maksimum
Yas (y1l) 11,61+,69 11,00 13,00
Boy Uzunlugu (cm) 145,77+8,88 130,80 168,90
Bacak Boyu Uzunlugu (cm) 70,43+6,42 60,90 84,40
Viicut Agirhigr (kg) 39,32+7,73 27,80 52,90
Kas Kitlesi (kg) 14,53+2,54 10,30 20,50
Viicut Yag Yiizdesi (%) 8,35+£5,97 1,70 18,70
Viicut Kitle Indeksi (kg/m?) 18,28+2,47 14,70 22,76
10 m Sprint Siiresi (sn) 2,04+,08 1,88 2,18
10 m Sprint Hiz1 (m/sn) 4,89+,20 4,59 5,32
10 m fvmelenme (m/sn?) 2,40+,20 2,10 2,83
30 m Sprint Siiresi (sn) 5,18+,25 4,68 5,62
30 m Sprint Hiz1 (m/sn) 5,79+,28 5,34 6,41
10-30 m Sprint Siiresi (sn) 3,13£,17 2,80 3,50
10-30 m Sprint Hiz1 (m/sn) 6,39+,36 5,71 7,14
10-30 m Ivmelenme (m/sn?) 2,04+,23 1,63 2,55

Arastirmaya katilan futbol oyuncularina ait tanimlayici degerler Tablo 1°de sunulmustur. Sporcularin
ergenlik doneminde oldugu diisiiniildiigiinde antropometrik 6zelliklerdeki bireysel gelisim farklar1 normal
olarak kabul edilmektedir. Sporcularin en yiiksek kosu hizina 10-30 m araliginda ulastig1 tespit edilmistir.

En yiiksek ivmelenme degerine ise 0-10 m araliginda ulasildig1 goriilmektedir.
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Tablo 2. Futbol oyuncularinin antropometrik 6zellikleri ve sprint parametreleri arasindaki iligskiye dair
Pearson Korelasyon analizi sonuglar

Boy Bacak Boyu Viicut Kas Kitlesi  Viicut Yag " ucut Kitle
Uzunlugu Uzunlugu Agirh@ (kg) (kg) Yiizdesi (%) Indeksi
(cm) (cm) grligt (kg 8 : (kg/m?)
r p r p r p r p r p r p
W0msprint 00 291 146 564 197 432 .191 448 329 183 313 205
stiresi (sn)
W0msprint 50 e30  42 573 -211 400 -205 413 -334 175 -321 194
hiz1 (m/sn)
30msprint 510 400 L2533 312 249 320 179 477 536 ,022% 557 016
stiresi (sn)
30msprint - yg) 447 240 338 -260 297 -.188 454 -540 021% -558 016
hiz1 (m/sn)

10-30 m sprint
siiresi (sn)
10-30 m sprint
hiz1 (m/sn)

-265 280 -287 248 256,305 161 522,599,009 ,636  ,005*

,246 325 276,268,161 522 168 ,505 -603 ,008* -634 ,005*

*p<0.05

Tablo 2 incelendiginde, futbol oyuncularinin viicut yag yiizdeleri ve viicut kitle indeksleri ile 30 m
sprint siireleri, 10-30 m sprint siireleri arasinda pozitif yonlii orta diizeyde bir iliskinin oldugu, 30 m sprint
hizlar1 ve 10-30 m sprint hizlar1 arasinda ise negatif yonlii orta diizeyde bir iligkinin oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Futbol oyuncularinin diger antropometrik 6zellikleri ile sprint performanslari arasinda istatistiksel
olarak anlaml1 bir iligkinin olmadig1 goriilmektedir (p>0,05).

Tablo 3. Futbol oyuncularinin antropometrik 6zellikleri ve ivmelenme parametreleri arasindaki iligkiye dair
Pearson Korelasyon analizi sonuglar

Boy Uzunlugu Bacak Boyu Viicut Kas Kitlesi Viicut Yag Viicut Kitle
(cm) Uzunlugu (cm)  Agirhg (kg) (kg) Yiizdesi (%) Indeksi (kg/m?)
r p r p r p r p r p r p
0-10 m
ivmelenme ,003 ,991 ,086 , 733 -283 254 -266 286 -393 ,107 -,370 ,131
(m/sn?)
10-30 m
ivmelenme ,234 ,350 ,267 ,284 -,270 278 -,169 ,502  -,601 ,008* -,629 ,005*
(m/sn?)
*p<0.05

Tablo 3 incelendiginde, futbol oyunculariin viicut yag yiizdesi ve viicut kitle indeksi degerlerinin,
10-30 m ivmelenme performanslariyla negatif yonlii orta diizeyde bir iligkiye sahip oldugu goriilmektedir
(p<0,05). Diger antropometrik &zellikler ile ivmelenme performanslari arasinda ise istatistiksel olarak

anlamli bir iligkiye rastlanmamistir (p>0,05).

Tartisma ve Sonug¢

Calismada elde edilen bulgular incelendiginde, futbol oyuncularimin viicut yag yiizdeleri ve viicut
kitle indeksleri ile 30 m sprint siireleri ve 10-30 m sprint siireleri arasinda pozitif yonli orta diizeyde bir
iligkinin oldugu goriilmektedir. Ayni antropometrik 6zellikler ile 30 m sprint hizlar1 ve 10-30 m sprint hizlar
arasinda ise negatif yonlii orta diizeyde bir iligkinin oldugu tespit edilmistir. Diger bir dnemli bulgu ise
sporcularin viicut yag yiizdesi ve viicut kitle indeksi degerlerinin, 10-30 m ivmelenme performanslariyla
negatif yonlii orta diizeyde bir iligkiye sahip olmasidir. Boy uzunlugu, bacak boyu uzunlugu, viicut agirhigi

ve kas kitlesi 6zelliklerinde ise herhangi bir iliskiye rastlanmamasgtir.
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Kisa mesafe ivmelenme yeteneginin futbol oyunculart i¢in ¢ok onemli bir ozellik oldugu
bilinmektedir. Futbol yapis1 geregi anlik hizlanmalarin, yavaglamalarin ve yon degistirmelerin siklikla
kullanildig1 bir branstir. Metaxas ve ark. (2019), Ul1l futbol oyunculan ile yaptig1 ¢alismada, futbol
oyuncularmin viicut yag yiizdeleri 10,2+2,9, 10 m sprint siireleri ise 2,3+0,5 sn olarak tespit edilmigstir. S6z
konusu caligmadaki sonuglar incelendiginde, bu ¢aligma ile benzerlik gosterdigi goriilmektedir. Kaplan ve
ark. (2016), 9-13 yas araligindaki futbol oyuncular ile yaptig1 calismada, sporcularin 10 m sprint siirelerini
2,24+0,34 sn, 30 m sprint siirelerini ise 5,47+0,58 sn olarak belirlemistir. Sonuglarin bu ¢aligma ile benzerlik
gosterdigi sdylenebilir. Mendez-Villanueva ve ark. (2011), U14 (12,7+0,7 y1l) futbol oyunculart ile yaptiklar
caligmada, sporcularin viicut kitle indeksleri 17,2+1,5 kg/m2 ve 10 m sprint siireleri 1,93+0,11 sn olarak
tespit edilmistir. Sporcularin viicut kitle indeksleri ve 10 m sprint stireleri bu ¢calismadaki benzer yas grubu
(11,61+,69) futbol oyunculari ile benzerlik gostermektedir. Mathisen (2014), 13 yas alt1 futbol oyuncular ile
yaptig1 ¢alismada, sporcularin 10 m sprint siirelerini 2,02+0,11 sn olarak tespit etmistir. Sporcularin sprint
stireleri bu caligmadaki sporcu grubu ile benzerlik gostermektedir. S6z konusu calismada sporculara
uygulanan pliometrik antrenman programi sonucunda sporcularin 10 m sprint siirelerinde diisiis (1,96+0,11
sn) olsa da bu performans gelisiminin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmektedir. Hammami ve ark.
(2012)’da geng erkek futbol oyunculan ile yaptig1 ¢caligmada, 8 aylik futbol sezonu sonunda yag yiizdesi
diisen sporcularin 10 m ve 30 m sprint siirelerinde kisalmalar oldugunu gozlemlemistir. Buchheit ve ark.
(2012)’nin galismasindaki U12 futbol oyuncularinin 0-10 m sprint siireleri de (2,02+0,01 sn) bu ¢alisma ile

benzerlik gostermektedir.

Nikolaidis ve ark. (2016), erkek futbol oyuncularinin antropometrik 6zellikleri ile 20 m sprint
performanslar arasindaki iligkiyi inceledikleri ¢alismada, sporcularin viicut yag yiizdeleri ile 0-20 m sprint
stireleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iligkinin oldugu tespit edilmistir. S6z konusu c¢alismanin
bulgularina gore, futbol oyuncularinin viicut yag yiizdeleri arttik¢a sprint siirelerinin uzadigi, yani sprint
performanslarinin diistiigii goriilmektedir. Bu ¢aligmada da viicut yag yiizdesi ve sprint siiresi arasinda benzer
bir korelasyonun oldugu saptanmistir. Ar1 ve Apaydin (2022)’m amator futbol oyunculan ile yaptigi
calismada, sporcularin viicut kitle indeksleri ile viicut yag yiizdelerinin sprint ve ivmelenme performanslar
ile anlaml bir iliskiye sahip olmadig1 goriilmektedir. Atakan ve ark. (2017)’da geng erkek futbol oyuncular
ile yaptig1 caligmada, sporcularin viicut yag yiizdeleri ile sprint siireleri arasinda anlamli bir iliski olmadig1

goriilmektedir.

Metaxas ve ark. (2019), atletik performansin gelistirilmesi ilkelerine uygun olarak, sprint
egzersizlerine ve siirate yonelik oyunlara 11 yasindan once baslanilmasi gerektigini sdylemektedir. Rumpf
ve ark. (2012) ise 12-15 yas araliim siirat Ozelliginin antrene edilmesi icin kritik evre olarak
tanimlamaktadir. Garcia-Pinillos ve ark. (2015)’nin geng futbol oyuncular (15.6+1,48 yil) ile yaptiklart
arastirmada, hamstring esneklik puani ytliksek olan sporcularin ivmelenme ve sprint performanslarinin daha
iyi oldugu tespit edilmistir. Bu baglamda futbol oyuncularinin ergenlik doneminin 6ncesinde esneklik
antrenmanlarina baglayarak sprint performanslarimi destekleyebilecekleri sdylenebilir. Mendes ve ark.
(2015)’nin adolesan futbol oyuncularinin esneklik ve sprint performanslar lizerine yaptiklar ¢aligma da bu

durumu destekler niteliktedir.
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Sonug olarak, viicut yag yiizdesi ve viicut kitle indeksi parametrelerinin, ivmelenme ve sprint
performansi i¢in kritik olarak goriilen 11-13 yas araligindaki futbol oyuncularinda, siirat performansinin

gelisimini etkileyen faktorlerden olabilecegi diistiniilmektedir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.

Oneriler

* Biiylime ve olgunlasma ile birlikte tlim motorik 6zellikler gibi siirat 6zelliginde de belli oranda
olusacak olan performans gelisimini hizlandirmak ve artirmak igin sporcularin beslenme

programlarinin bireysel olarak diizenlenmesi 6nerilmektedir.
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