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OZET

Sportif ritmik cimnastikte diizeli olarak antrenman yapan minik cimnastikgilerin bransa ézel ant-
renmanlarinin, degerleri ile aerobik kapaitelerine etkisini incelemek ve giinliik besin tiiketimlerini karsi-
lastirmak amaciyla yapilan bu ¢calismaya 4 yildir aktif spor yapan 12 kiz cimnastikci (yas ort. 10.17+1.03)
ile kontrol grubu olarak 7 sedanter (yas ort. 10.86%f).90) denek katildi.

Deneklerden alinan kan érnekleri A.U. Ibn-i Sina Hastanesi Hematoloji laboratuarinda analiz
edildi. Aerobik is yapabilme kapasiteleri PWC 170 testi ile saptandi. Deneklerin beslenme durumlarinin
belirlenmesinde 3 giin siiresince tiikettikleri besinleri, kaydettikleri gida tiiketim formu kullanilarak, iki
grubun giinliik total enerji alimlar tespit edildi. Elde edilen veriler 2 yonlii tekrarlayan varyans analizi
ile degerlendirildi. 15 haftalik antrenman programi sonunda viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, hematolo-

Jik degerlerde (Hb, Htk, eritrosit MCV) deney grubu ile kontrol grubu arasinda sezon dncesi ve sezon
sonrasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundu (p<0.05). PWC 170 testi ve V02 max, dinlenim
kalp atim hizlart degerlerinde iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p<0.05).

Sonug olarak haftada ortalama 12 saat sportif ritmik cimnastik antrenmani yapan cimnastikgile-
rin hematolojik degerleri ile aerobik kapasitelerini sedantar yasayan bu yas grubuna gore olumlu yonde,
gelisme gosterdigi  saptandi.

Anahtar Kelimeler: Ritmik cimnastik, Dayaniklilik kapasitesi, Hematolojik Parametreler, Beslenme

THE EFECTS OF RHYTHMIC GYMNASTICS TRAINING ON ENDURANCE
CAPACITY, HEMATOLOGIC PARAMETERS
AND NUTRIENT INTAKE IN 9-12 YEARS OLD GIRLS

The purpose of this study was to examine the effects of 15 weeks of rhythmic gymnastics training,
on selected hematologic variable endurance capacity, daily nutrient intake to compare these results with
sedentary controls.

Subject of this study were 12 female rhytmic gymnasts (x!0.17<I.03) trained for 15 weeks, 12
hours/week. Hematologic parameters and endurance capacity were measured at the hegining and at the
end ofthe training season. Nutrition habits of both the subjects and the controls were followed for three
days and total caloric ingestion were calculated.

The gymnasts were lower in weight (28.00+3.43) and % body fat (14.9+0.84) compared with con-
trols. After the training season hematologic parameters (RBC, MCW, Hb, Htc) and endurance capacity
of gymnasts were significantly inreased compared to controls. PWC 170, V02max and resting heart rates
showed significant differences in between the two groups (p<0.05).

We conclude that rhytmic gymnasts training 12 hours/week in 9-12 years old girts has positive ef-

fects for health and performance parameters.
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GIRIS VE AMAC

Sportif ritmik cimnastik miizik, alet ve viicut hareketlerinin 6zgiin bir yaklasimla
sergilenmesi ve bir bitiinlik olusturmas: ac¢isindan 6nemlidir (1); Hareketin ritm, hiz
degisimi, alet teknigi ile birlikte sergilenmesi kompozisyonlarin diizeyinin belirlen-
mesinde 6nemli bir rol oynamaktadir (10). Bu ozelliklerinden dolay: viicudun her bir
bolimiint ayn hizla ve ritmle birlesmesi dayaniklilik, ¢abuk kuvvet, esnekik ve siiratin
gelistirilmesiyle artmaktadir (1, 7, 17). Aerobik dayaniklilik, yarismalarda risk ele-
mentlerini ve orjinal hareketlerin estetik kombinasyonlarinin sunulusunda 6nemli bir
faktorolarak bilinmektedir (17).

Uzun siireli egzersizlere bagli olarak sporcularda hematolojik degisiklikler g6zlen-
mektedir (4). Antrenmanlar sonucu hemoglobin miktarinda bir artma gériilmektedir (5).
Oksijen tagima sistemindeki, hemoglobin miktari ve maksimal oksijen tiiketimi ile
iliskili oldugu gosterilmistir (17). Kandaki hemoglobin miktarinin azalmasinin oksijen
tagima yetenegini azaltarak, dayaniklilik performansini olumsuz yonde etkiledigi bilin-
mektedir (5,9). Hematokrik ve MCV oranlarinin diisiikligii, eritrosit sayisinin azalmasi
da performansi olumsuz sekilde etkilemektedir (21).

Optimal performansa ulagsmak icin ¢esitli faktorlerin yanisira, beslenme 6nemli bir
rol oynamaktadir. Tiim besin 6gelerinin yeterli ve dengeli alinmas1 biiyiime, gensme ve
calisma yetenegi icin gereklidir (10). Sporcu beslenmesindeki amag¢ sporcunun cin-
siyetine, yasina, giinliik fiziksel aktivitesine, yaptgi spor bransina antrenman ve miis-
abaka doénemlerine yo6nelik diizenlemeler yapilarak yeterli ve dengeli bir bigimde
alinmasidir (16). Sportif ritmik cimnastikcilerin fiziksel performanslarinit optimal se-
viyede tutabilmek i¢in daha az kalorili besin tiikketme egiliminde oldugu bilinmektedir
(6).

Bu ¢alisma, 9-12 yas grubu sportif ritmik cimnastikcilerin haftada 12 saat diizenli
olarak yaptiklar1 bransa 6zel antrenmanin aerobik kapasiteleri ile hematolojik degerler-
ine etkisini incelemek ve gilinliik besin tiiketimlerini karsilastirmak amaciyla plan-

lanmistir.

MATERYAL VE METOD

Bu calismaya diizenli olarak haftada 12 saat antrenman yapan 12 aktif sportif ritmik
cimnastik¢i ile kontrol grubu olarak 7 sedanter olmak {izere 19 kiz denek katildi. De-

neklerin sezon 6ncesi ve sezon sonrast dl¢iimleri giiniin ayni saatinde yapildi. Boy ve

viicut agirliklar: 6lgtildi. Viicut yag oranlan Holtain kaliperle 6l¢iildii. Deney grubunu
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viicut yogunlugu Sinning formiilden kontrol grubunun ise Parizkova formiiliinden he-
saplanarak Siri denkleminin kulamlmasiyla viicut yag yiizdesi hesaplandi (14). Denek-
lerin 6n kol venalanndan alinan kan 6rnekeri A.U. ibn-i Sina Hastanesi hematoloji la-
boratuarinda analiz edildi. Aerobik is yapabilme kapasiteleri PWC 170 testi ile saptan-
di (12). PWC 170 testi bisiklet ergometresinde (Monark 814 E) Eurofit test bataryasin-
daki test yonergesine uygun olarak yapildi. Maksimal oksijen tiikketim degerleri PWC
170 bisiklet testi i¢in gelistirilmis formiil kullamlarak tespit edildi (13). Dinlenim kalp
atim hizlan test 6ncesi Heart Rate monitori ile tespit edildi. Deneklerin beslenme du-
rurdannin belirlenmesinde 3 giin siiresince tiiketilen besinler gida tiketim formuna
kaydedilerek, giinliik total enerji alimlan tespit edildi, Deney grubunun ve kontrol
SPSS 7.5 bilgisayar istatistik paket

programinda 2 yo6nli tekrarlayan 6l¢iimlerle yapildi. Beslenme formlanmn analizi stu-

grubunuN degerlerinin karsilastirilmasi
ient test ile yapildi.
BULGULAR

Deney ve kontrol grubunun fiziksel 6zellikleri Tablo 1'de gdsterilmistir.

Tablo 1: Deney ve Kontrol Grubunun Fiziksel Ozellikleri

Deney Grubw Kootsol Grou Grupiar Arasi | Gruplanin
Olcomter
. =12 T Fark Aras
Parametreter $.Oncesi ~ §.Sonmm $.Oncesi S Sonran Farka
Yag(nl) 107 + 193 18.17 1 1.03 10.85 + 0.90 W8t 00 - -
Boy (cow) 135.00 £ 5.70 138.56 & 5.8 139.00 £0.86 | 144.00.10.06 * *
V. Ajr.(kg) 2758 £3.42 - 2800+343 3457+ 7.04 3736 £ 6.34 * * -
L YYY (%) 15.88 + 1.26 14.98 & 0.04 23091527 21634263 * -
— (p<0.05)
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Tablo 1'de gorildigii gibi deney grubu ile kontrol grubunun yaslari arasinda fark
yoktur. Deney grubunun sezon 6ncesi boy ortalamalari 135.00+5.70 cm, sezon sonu
boy ortalamalar1 138.58+5.82 cm'dir. Viicut agirliklar1 ortalamalari ise sezon oncesi
27.58+3.42 kg, sezon sonras1 28.00+3.43 kg'dir. Kontrol grubunun sezon 6ncesi boy or-
talamalart 139.00+£0.06 cm, sezon sonrast 144.00+£0.06 cm'dir. Deney grubunun VY'Y
ortalanvasi sezon dncesi 15.88+1.26%, sezon sonrast 14.98+0.84 iken kontrol grubunun
sezon Oncesi viicut yag yiizde ortalamast 23.09+5.27%, sezon sonrasi 21.63+2.63%'dir.
Deney ve kontrol grubunun boy ve viicut agirligi arasinda hem gruplar arasi hem de
6lcimler arasi anlamli bir fark bulundu (P<0.05). Deney ve kontrol grubu arasinda
VYY degerlerinde dlgtimler aras1 fark bulunmad: (P>0.05) VYY olgiim degerleri nde
gruplar i¢i anlamli fark bulunmazken (p>0.05), boy ve viicut agirligi degerlerinde gru-
plar ici anlamli fark bulundu(P<0.05).

Deney ve kontrol grubunun hematolojik degerleri Tablo 2'de gdsterilmistir.

Tablo 2: Deney ve Kontrol Grubun Hematolojik Degerleri

Dency  Grubu Kontrol  Grubu Ciwaplann
=12 n= 7 Gruplar | Olgamler Arasi
Aras: Fark Farki
Parametreler 5.Oncesi S.Sonrasi S Oncesi 5.Sonrasi

Hemoglobindgr/dly 13551068 S 4231 £ 058 13431 ﬁl 1361 +H1.76 * *
Hematokrit (%) 38.20 1.8y .79 £1.78 IR.54 22 88 871+ 218 L *
Eritrosit {mil. mm3) 4.69 10.27 4801024 4.57 +0.31 462 1023 o hd
MCV (IL) 81474 175 §4.8% £2.00 B1.594 3.0 8426 £2.88 * *

P<0.05

Tablo 2'de goriildiigii gibi deney grubunu sezon 6ncesi hematolojik degerlerinin or-
talamalari, hemoglobini3.55+0.68 gr/dl, hematokrit 38.20+1.89%, eritrosit 4.69+0.27
milyon/mm3, MCV 81.47+1.75 fL, sezon sonrast degerler ise hemoglobin 14.23+0.58
gr/dl, hematokrit 40.79+1.78% eritrosit 4.80+0.24 milyon /mm3, MCV 84.88+2.00
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fL'dir. Kontrol grubunun sezon oncesi hematolojik degerlerinin ortalamalar1 ise, he-
moglobin 13.43+2.88%, eritrosit 4.57£0.31 mm3 MCV 83.59+3.10 fL sezon sonrast
degerleri ise hemoglobin 13.61+0.76 gr/dl, hematokrit 38.71£2.18% eritrosit 4.62+0.23
mil. mm3, MCV 84.26+2.88 fL'dir. Deney ve kontrol grubu arasinda hematolojik de-
gerlerde gruplar arast ve Olciimler arast istatistiksel olarak anlamli fark bulundu
(P<0.05). Deney ve kontrol grubunun kan degerlerinde gruplar i¢i anlamli fark bulun-
du (P<0.05).

Deney ve kontrol grubunun aerobik kapasite degerlei Tablo 3'te gosterilmistir.

Tablo 3: Deney ve Kontrol Grubunu Aerobik Kapasite Degerleri

Deney  GnirJS Kontrol  Grubu Gruplar Gruplarin
Parametreler n =12 n =7 Arasi Olgiimler
S. Oncesi S.Sonras S.Oncesi  S.Sonrast Fark Arasi
Farki
PWC 170 L.77+ 0.18 2.05+ 0.20 1.3110.31 154 +0 30 *
(u alt/kg)
VO;,.,. 38.92 +£3.32 43.80+2 48 33.87 £2.39 34.86 £2.17 * *
(ml/kg/dk)
Din.KAH 81 83+9 52 76.83 8. II 85.57 +4.96 86.71 +5.56 *
(alim/dk)
*P<0.05

Tablo 3'de goriildiigii gibi deney grubunun sezon 6ncesi PWC 170 deger ortalamasi
1.77£0.18 watt/kg, VO2max deger ortalamasi 38.92+3.32 ml/kg/dk, dinlenim kalp atim
hizlan degerlerinin ortalamasi 81.83+9.52 atim/dk'dir. Deney grubunun sezon sonrasi
PWC 170 degerlerinin ortalamas: 2.05+0.20 watt/kg, V02 max deger ortalamasi
43.80+2.48 ml/kg/dk, dinlenim kalp atim hizt degelerini ortalamast 76.83+8.11
atim/dk'dir. Kontrol grubunun sezon o6ncesi PWC 170 deger ortalamalari 1.31+0.31
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watt/kg, V02max degerlerini ortalffiias: 33.87+2.39 ml&g/dk, dinlenim kalp atim hizi
degerlerinin ortalamast 85.5744.96 atim/dk'dir. Kontrol grubunun sezon sonrasi PWC
170 degerlerini ortalamasi 1.54+0.30 watt/kg, V02 max deger ortalamasi 34.86+2.17
ml/kg/dk, dinlenim kalp atim hizi degerlerinin ortalamas: 86.71+£5.56 atim /dk'dir.
Deney ve kontrol grubu arasida aerobik kapasite degerleri arasinda gruplararasi ye
O6l¢iimler arasi istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (P<0.05). Deney ve kontrol
grubunun aerobik kapasite degerlerinde gruplar ici anlamli fark bulundu (P<0.05).
Deney ve kontrol grubunun gniilik ortalama enerji vc besin 6geleri tiiketim deger-

leri Tablo 4' te gosterilmistir.

Tablo 4: Deneklerin Giinliik Ortalama Enerji ve Besin Tiiketimleri

Ort. Gsltk Toketim Ort. Gindiik Toketim 1

Emeji ve Besin Ofpeteri Dency Grubu a=12 Kontsol Grubu r=7

Enedi (kkal) 110,25 £ 198,43 | 213,08 & 281,63 *

" Protein (g) 0974 634 57,74 £ 12,89 3
Toplam enetji % 17.74 T 13,00 ;
Karbonbidrat (gm) 112,18 24,28 22501 49,11 >
Toplam caerfi % BEETYE Tt .
Yok (zw) 56,19 12,63 L2 26,10 .
Topamemegi % | 4291 £ 419 T 38901619 e
Fe (mg) 9192073 901156 -

*p <008

Tablo 4'te goriildiigii gibi deney gnfbu ile koutrol grubunun giinliik enerji tiiketim-
leri arasinda fark vardir. Deney grubunun ortalama giinliikk enerji tiiketimleri 1110.
25+198.43 kkal., kontrol grubununki ise 2132,08+281, 63 kkal.'dir Ortalama giinliik
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protein tiikketimi deney grubunda 60. 97+3.34 g. iken kontrol grubunda 57.74+12.89
g.'dir. Ortalama giinliik karbonhidrat tiitketimi deney grubunu 112.18+24.28 gm, kont-
rol grubunu ise 225,014+49,11 gm'dir. Ortalama giinlik yag tiiketimi deney grubunda
56,19+£12,63 gm, kontrol grubunuda 81,124+26,10 gm'dir. Giinliikk ortalama demir tiike-
timi deney grubunda 9,19+0,73 mg, kontrol grubunda9.01+1.56 mg'dir. Ortalama pro-
tein, karbonhidrat, yag giinliik tiiketimleri arasinda deney grubu ile kontrol grubu ara-
sinda anlamli fark vardir (P<0.05). Giinliik ortalama demir tiitketimlerindeiki grup ara-
sinda anlamli bir fark yoktur (P>0.05).

TARTISMA VE SONUC

Bu calismada sportif ritmik cimnastikte diizenli olarak haftada 12 saat antrenman
yapan cimnastikg¢ilerinaerobik kapasiteleriile hematolojik degerlerininbransazel ant
renmana etkisini incelemek ve giinliik besin tiiketimlerini karsilastirmak amaciyla 15
haftayi kapsayan sezon 6ncesi ve sonrasi degerleri, kontrol grubuilekarsilagtinlmigtir.

Yas ortalamast 10.17 olan sportif ritmik cimnastik¢ilerin fiziksel gelisimlerindeki
sezon sonrasi degerlerine bakildiginda boy ortalamalar1 138.58 cm, viicut agirliklar:
28.00 kg olarak tespit edildi. Yas ortalamasi 10 olan cimnastik¢ilerin boy ortalamasi
134-142 cm, vicut agirliklart 27-29 kg olarak goriilmektedir (2.17). Bu ¢alismadaki
sportif ritmik cimnastikcileri fiziksel gelismelerine bakildiginda aym yas grubu ritmik
cimnasticilerle karsilastirliginda benzer sonucglara sahip olduklar: gériilmustiir. Ancak
ayn1 yas grubu sedanterlerle karsilastirdigimizda sezon sonrasi degerlerde fiziksel geli-
simin ayni seviyede olmadig: saptanmistir. Calisma 6ncesinde her ne kadar bu yas gru-.
bunun fiziksel gelisim siirecinde ritmik cimnastik sporu yapan ¢ocuklarin fiziksel geli-
simini etkilemedigi ileri siiriilse de kontrol grubu ile karsilastirildiginda gruplar arasin-
da, 6l¢timler arasinda ve gruplarin kendi i¢lerinde anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir. Bu
durum sportifritmik cimnastik sporu yapan ¢ocuklarda antrenmanin"ve beslenme alis-
kanliklarinin fiziksel biiylimeyi etkileyebilecegini diisiindiirmektedir.

Sedanter kiz gocuklanndaviicutyag yiizdesi % 23 iken yiiksek verim sporculannda
viicut yag yizdesi %14-16, spotif ritmik cimnastikcilerde viicut yag yiizdesi % 12-14
arasindadir (3). Viicut yag yiizdesinin diisiik olmas1 estetik gériinim ve hareketlerin uy-
gulanmasi ac¢isindan 6nem tagimaktadir (2). Bu ¢aligmadaki sportif ritmik cimnastikci-
lerde viicut yag yilizdesi sezon sonrasi degerleri % 14.98, kontrol grubunun ki ise
%21.63 olarak tespitedildi. Sezon 6ncesi gruplarin viicutyag ytizdesi arasindaki farkin
sezon sonrasi Ol¢ciimlere yansidigi, yapilaniki ydnlii tekrarlayan 6l¢iimlericin varyans

analizindeki grup i¢i kovaryans fadana bakilarak tespit edildi. Sportifritmik cimnastik-
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¢ilerle sedanter grup arasindaki viicut yag ylizdesi degerlerindeki farkin cimnastikcile-
rin diizenli olarak ortalama giinliitk 1110 kilokalorilik uyguladiklar1 diyet programindan
kaynaklandgi disiniilmektedir. Benardot ve arkadaglarini 1989 yilinda yaptiklart 51
gen¢ cimnastik¢i de besin titketimi ile ilgili yaptiklart ¢calismada 7-14 (yas ort. 9.4) yas
grubu deneklerin giinlik kalori tiiketimleri 1651+363 kkal. oldugunu bildirmislerdir
(6). Dyson ve arkadaglart 1997 yilinda yaptiklar1 caligmada yas ortalamalar1 9.82+0.89
olan 10 puberte 6ncesi cimnastikg¢i ile yas ortalamalar: 9.87+0.75 olan sedanter kiz ¢o-
cuklarinin giinliik enerji tiiketimleri karsilastirildignda cimnastikcilerin 1780+£780kj. se-
danterlerin 2044+848 kj. oldugunu belirtmislerdir (8). Bu calismaya katilan denekleri-
ne benzer giinlik enerji tilkketimlerine sahip oldugu goriilmektedir.

Diizenli antrenman programlan ile meydana gelen en 6nemli fizyolojik degisiklik-
lerden biri maksimal oksijen tiiketim kapasitesinin artmasidir (5). 15 haftalik antrenman
sonunda sportif ritmik cimnastikcilerin PWC 170 degeri ile V02 max degerleri kontrol
grubuna gore anlamli derecede yliksek bulunmustur. PWC 170 degerleri aktif spor ya-
pan ergenlik cagindaki ki1z ¢gocuklannda ortalama 2 watt/kg kabul edilmektedir. (1, 15).
Thomas ve ark., yaptiklan benzer bir ¢alismada 9-10 yas grubu sedanter k1z ¢ocuklann-
da bulduklar1 deger 1.86 watt/kg'dir (18). Bu ¢alismada PWC 170 degeleri sportif rit-
mik cimnastikcilerde sezon sonrasi ortalama 2.05 watt/kg sedanterlerde ise 1.54 watt/kg
olarak bulunmustur. 13-15 yas grubu Alman Sportif ritmik cimnastikcilerde 2.11
watt/kg, ayn1 yas grubu sedanterlerde 2.07 watt/kg olarak bildirilmistir (1). Yapilan bu
calismada PWC 170 degerleri literatiirdeki benzer ¢alismalardaki bulgulan destekler
ozelliktedir. PWC 170 bisiklet testi ig¢in gelistirilmis formiil kullanilarak elde edilen
V02max degerleride sportif ritmik cimnastikcilerin sezon sonu ortalamasi 43.8
ml/kg/dk, sedanterlerin ortalamasi 34.8 ml/kg/dk olarak bulunmustur. Geng sportif rit-
mik cimnastikcilerde V02 max tiiketiminin ortalamasi 39.4-51 ml/kg/dk arasinda ol-
makla beraber ortalamasi 43.8 ml/kg/dk olmas1 istenmektedir(3) Bu deger baz alindi-
ginda ¢aligmaya katilan sportif ritmik cimnastikcilerin aerobik is yapabilme kapasitesi-
nin bu degerlere benzer oldugu goriilmistir.

Sportif ritmik cimnastikcilerde hematolojik degerlerle ilgili olarak yapilan caligma-
lann azlig1 goriilmiistiir. Ancak deney grubu ile kontrol grubu karsilastinldiginda ista-
tistiksel olarak iki grup arasinda anlamli fark bulunmustur. 12 sportif ritmik cimnastik-
¢inin sezon 6ncesi ve sonrasi hematolojik degerleri kasilastinldiginda eritrosit sayi-
larinda %2.9'luk, hematokrik degerleride %4.2'lik, MCW degerlerinde ise %3.8'lik bir
artis oldugu gézlenmistir. Bu yas grubunda haftada 12 saat cimnastik antrenmani yapan
sportif ritmik cimnastikcilerde kan parametrelerinde diisiis beklenmemektedir. Bu spor

-dalinda dayaniklilik ¢ok yo6nlii fakat uzun olmayan kas caligmalanyla sinirlidir (17).
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Telford ve ark. yaptiklar: bir calismada yas ortalamasi 17 olan cimastik¢ilerde de hema-
tolojik degerlerinin normal sinirlar igerisinde oldugunu ve diger spor branslanna goére
de degerlerin yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Bu calismadaki verilerde bu sonucu
destekler niteliktedir (20).

Pek ¢ok spor dal1 i¢in diyetle saglanan enerjinin %60-70'i karbonhidratlardan, %12'i
proteinlerden, geri kalani yaglardan saglanmasi gerekirken, yag tiiketimi diyetle alinan
toplam enerjinin %30'unu gegmemelidir (11, 12). Sportif ritmik cimnastikcilerin, giin-
lik enerji ve besin tiiketimleri incelendiginde diyetlerinin % 17.74't protein, %39.43'ii
karbonhidratlar, %42.91'i yaglardan oldugu tespit edilmistir. Cocuk sporcularda ginliik
diyetle alinan demir tiikketim miktan 12 mg olarak bildirilmektedir (19). Bu ¢aligmada-
ki sportif ritmik cimnastikcilerin diyetle sagladiklari enerjinin ytizdesel olarak dagilimi
kontrol grubuna gore farklilik gosterirken demir tiikketim miktarlarinda bir farklilik gos-
termemektedir. Bu spor brangi ile ugrasan sporcularin dengeli ve yeterli beslenmeleri
konusunda bilinglendirilmeleri gerektigi disiiniilmektedir.

Sonug olarak haftada ortalama 12 saat sportif ritmik cimnaStik antrenman: yapan
cimnastikcilerin hematolojik degerleri ile aerobik kapasitelerinin sedanter gruba gore
olumlu yonde gelisme gosterdigi ve sportif ritmik cimnastikcilerin giinliik diyetle sag-

ladiklar1  enerji  ve besin tiiketimlerini  yeterli ve dengeli olmadigi  dusiinilmektedir
(Tablo 4).
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