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Health is the New Wealth: Exploring the International Fitness Trends
Alexis BATRAKOULIS, MS, CSCS, ACSM-EP

Educated, experienced and certified fitness professional has been the top fitness trend over the last 13
years within the global health and fitness industry. Additionally, new entries of fitness trends related to
health are included in the top list year by year. This session presents the findings of a European study
that investigated in-depth the association among medical chronic conditions, top trends in professional
credentials and the most attractive working areas in the fitness sector for the next 10 years. In addition,
the latest worldwide fitness trends will be analyzed aiming to explore the future of the health and fitness
industry and its professionals. Watching the evolution of fitness industry worldwide, it is obvious that
the majority of clients in the fitness setting demonstrate numerous chronic disorders and diseases. In
summary, it seems that a bridge between healthcare and fitness is closer than ever. The global initiative
of Exercise is Medicine seems is growing really fast while promoting the need of qualified fitness
professionals who are able to work at the forefront of the battle against numerous public health
challenges using movement as preventive and treating tool.

PURPOSE:
Exploring the field of fitness education, training and certification aiming to predict what would be the
next big thing in this industry.

OBJECTIVES:

Upon the completion of this lecture, participants will:

1. Become familiar with a brief epidemiology overview at global level

2. Understand what is the health status of a potential adult client nowadays
3. Realize what are the top future trends in fitness education and certification

TAKE AWAY POINTS:

1. Know what are the most attractive working areas in the health and fitness industry

2. Understand the relationship between special populations and credentials for qualified fitness
professionals

References:
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Diizeltici Egzersiz Calistay1 / Corrective Exercise Workshop
Dr. Tiirker BIYIKLI

Bir néromuskuloskeletal disfonksiyonun tanimlanmasi, bir eylem plam gelistirmek ve entegre bir
diizeltici strateji uygulamak i¢in kullanilan sistematik siireci tanimlamak i¢in kullanilan bir terim.

Teknolojideki gelismeler, Artan otomasyon, Beden egitimi devlet okullarindan eksilmesi, Insanlarin
daha az fiziksel aktivite yapiyor olmasi mevcut hareket sistemi disfonksiyonlarinin yayginlagmasinin
sebebi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

1980'lerin ortasindan giiniimiize kadarki siirecte diinyada teknoloji ve otomasyon zenginligi halk
sagligina zarar vermeye basladi. Is ve ev ortamlar1 otomasyon, kisisel bilgisayarlar, cep telefonlar
bugiin hi¢ olmadig1 kadar yayginlasti ve hizla devam ediyor.

Insanlar daha az aktif ve bos zamanlarmin gogunu fiziksel aktivite ile mesgul olarak harcamiyorlar.
Beden egitimi ve okul sonrasi spor programlari okul biitgelerinden kesilerek ¢ocuklarin yasamlarindaki
fiziksel aktivite miktarini azaltmasina sebep olmaktadir. Bugiin, yetiskinlerin yaklasik {igte birinin
(%33,8) obez oldugu tahmin edilmektedir. Bu aym1 zamanda ergen niifusuna da hitap etmekte olup,
ergenlerin ve genclerin %18'i fazla kilolu oldugu diisliniilmektedir. Bu yeni ¢evre, daha az etkin, daha
az saglikl1 ve islevsel olmayan insanlar yaratmaktadir.

1985 yilinda, International Obesity Task Force (IOTF), obezitenin yayginligimi bir salgin olarak kabul
etmigtir. Bugiin yetigkinlerin 1/ 3" obezdir. Ergenlerin ve genglerin %18'i asir1 kilolu kabul edilir. Kas
iskelet agrilar1 40 y1l 6ncekinden daha yaygindir.

Azalan aktivite kas fonksiyon bozukluguna ve nihayetinde yaralanmaya neden olabilir. Aragtirmalar
kas-iskelet agrisinin su an 40 y1l 6ncesine gore daha yaygin oldugunu gostermektedir. Bu, etkinliklerin
azalmasinin, kas fonksiyon bozukluguna ve nihayetinde yaralanmaya yol agabilecegi kavramina destek
vermektedir.

Bu nedenle diizeltici egzersiz kavrami dnem kazanmaktadir. Giiniimiiz fitness profesyonellerinin ve
egzersiz uzmanlarinin bu konuda bilgi beceri ve tecriibeye sahip olmalari elzemdir. Diizeltici egzersiz
uzmanlig1 uzun bir teorik ve pratik tecriibeye dayanir. Insan hareket sistemi, fonksiyonel biomekanik,
fonksiyonel anatomi gibi konulara hakimiyet gerektirir. Fitness personeli yetistirmek konusunda hizmet
veren tiim kurumlarin bu konuyu dncelikle ve ciddiyetle ele almas1 gerekmektedir.
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“Sportif Performansta Multidisipliner Yaklasim”
Dr. Tiirker BIYIKLI

Bir fiziksel aktivite sirasinda o fiziksel aktivitenin gerektirdigi fizyolojik biomekanik ve psikolojik
verime performans denir. Bu verimi sportif aktivitede ortaya koyabilme durumuna sporcunun
performans diizeyi denir.

Her sporcunun genetigi, fizyonomisi, biyokimyasi, psikolojik alt yapisi, beslenme ve yasam tarzi
birbirinden farklidir. Sporcunun performansi, spora olan yetenegi, yaptig1 isin kalitesi ve kapasitesinin
toplamu gibi diisliniilebilir. Fiziksel performans; kas kuvveti ve dayanikliligi, esneklik, denge, kardiyo-
pulmoner fonksiyonlar, biyomekanik, metabolik, psikolojik ve sosyal 6zellikler gibi birgok faktore
baghidir.

Sportif Performans c¢ok cesitli sekillerde tanimlanmaktadir. Asagidaki tanimlama genel olarak bu
konuda ortak bir dil olusturabilir kanaati yaratmaktadir.

“Sporcunun mevcut yeteneklerini ortaya koydugu anlik verim “

Giiniimiizde sporcu/atlet performansini etkileyen tiim bilimsel altyapisi olan disiplinlinler, fiziksel,
fizyolojik, zihinsel, duygusal, morfolojik, genetik vs. tiim kisisel informasyonlar sporcunun
performansini arttirma ve/veya koruma yol haritas1 olusturmak konusunda gdz ardi edilemeyecek
unsurlardir. Fakat pratikte ortaya ¢ikan problem ve simirlilik ise sporcuyu antrene edecek olan
antrendrlerin tiim bu informasyonu kullanacak bilgi, beceri ve tecriibeye sahip olamamalar1 ve bir arada
etkin kullanamamalaridir. Diinyada antrenorlerin/koglarin birlikte bir ekip olarak c¢alistiklar
uzman/profesyonel danigmanlik alanlar1 yayginlasmistir. Kondisyon koglari, psikologlar, mentorlar,
analiz uzmanlari, beslenme uzmanlari, saglik uzmanlari v.s.

Diinyada gilinlimiiz antrendr/kog profilinde tiim yardimci uzmanliklar1 yonetebilme becerileri iizerine
kurgulanmaktadir. Antrenorler/koglar teknik, taktik ve sistemsel bireysellestirilmis sporcu performansi
hedefleri olusturmayi temel almaktadirlar.

Bu baglamda antrenoérliik egitimlerinin igerikleri, her konuda uzman olmasi beklenen kisi yetistirmek
yerine, tim uzmanliklar ile etkili iletisim ve yonetim becerileri yoniinden etkin olmak merkezli
olmalidir.
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The Evolving Physiological Requirements of Elite Tennis

Gavin HOPPER

During the past 30 years, every elite sport has advanced as a direct result of meaningful developments
in training, technique and equipment. The best tennis players in the world in 2019 hit the ball harder,
are more physical and have longer careers than their counterparts of the 20" century.

Consequently, the required genetic attributes and physical preparation programs have also progressed
and evolved to meet the requirements of the elite tennis player.

This presentation will highlight the changing physical landscape of the contemporary tennis player and
confront how we, as sports scientists, can effectively prepare players for the demands of modern tennis.
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the gap between science and Practice

Periodisation in Athletic Performance

Andy Hanley

It is important to acknowledge and recognize the real-world limitations of classical periodization models
when operating and coordinating within an athletes competitive schedule. Certain sports allow for long-
term planning, structure and implementation, but the majority of sports do not.

Periodized planning based on linear, predictive responses while being supported by the research, are not
always well suited for dealing with the uncertain and complex world of human adaptation and
performance. Many sports require a more flexible, fluid approach due to short pre-seasons and longer
competitive seasons, where we need to rely on the compounding effect of micro-dosing. Quite simply,
we are attempting to develop multiple physical characteristics at a time.

It is seldom as coaches we get to plan the week with a high degree of control. In-season demands are
highly variable. It is a constant battle between biology and logistics. We are rarely dealing with a discrete
end point as the landscape is constantly changing. In this environment, when trying to hit a moving
target, working off smaller deliverables and harnessing the cumulative effect of regular training
exposures, will provide the freedom to decide what qualities we need to address, given the athletes
current state of readiness and performance needs.

This requires a working knowledge of scientific underpinnings, but also a system within which we can
operate comfortably.

My goal today is to highlight the significance of building your plans around your athlete’s needs, not
simply fitting athletes into pre-existing plans because we are told they are ‘best practice’.

As you move forward as coaches, you need to be able to think critically and make data informed
decisions based on good logic and reasoning.
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Atletik Performansta Teknoloji Kullanimi: Mobil Uygulamalar
Technology Use in Athletic Performance: Mobil Applications

Dr. Siimer ALVURDU

Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

OZET

Mobil uygulamalar yalniza giinliik ihtiyaglarimiz i¢in degil ayn1 zamanda say1siz performans ve saglik
temelli uygulamalarin ortaya ¢ikmasi ile beraber sportif alanda da en 6nemli araglarindan biri halinde
gelmistir. Fizyolojik, kinantropometrik ve atletik performans verilerini toplamak icin birgok mobil
uygulama gelistirilmistir. Bu mobil uygulamalar para, zaman ve alan kisitlamalar olan uygulayicilar ve
sporcular i¢in alternatif bir veri toplama yontemi sunabilmektedir.

Bu calismada, bilimsel olarak test edilmis ve piyasada bulunan uygulamalardan kalp atim hizi (KAS)
ve kalp atim liz1 degiskenligi (HRV), viicut kompozisyonu ve postiir analizi, hareket araligit (ROM),
dikey sigrama ytliksekligi, rolatif kuvvet indeksi, maksimal kuvvet tahmini (1-RM), hareket analizi ve
sakatlik risk analizi 6l¢lim yontemleri degerlendirilmis, avantaj ve dezavantajlan ile beraber detayl
olarak gbzden gecirilmistir. Ayrica, mobil uygulamalardan elde edilen verilerin gecerliligi ve
giivenilirligi bilimsel arastirmalar ile birlikte rapor edilmistir.

Calisma kapsamina fizyolojik, kinantropometrik ve atletik performans 6l¢iim yontemleri dahil edilmis
ve bu oOlglimlerin farkli mobil isletim sistemlerine gore (IOS, Android vb.) kullanim durumlan
aciklanmaya calisilmstir.

Fizyolojik Ol¢iimler

Kalp atim hiz1 (KAH) ve kalp atim hiz1 degiskenligi (HRV) spor, saglik ve egzersiz bilimlerinde temel
fizyolojik 6l¢iim yontemleridir. KAH ve HRV 6lciimleri icin elektrokardiyogram (EKG) 6l¢timii altin
standart olarak kabul edilmektedir ancak, sahada pratik uygulamaya imkan vermemektedir. Daha
gelismis bir teknoloji olan fotopletismografi (PPG), parmak ucu nabiz oksimetrisi kullanilarak 6l¢tim
yapma imkani taniyan bir uygulamadir. Arastirmalar bu uygulama yerine parmak ucunun kamera
lensine tutuldugunda cep telefonu flasi yardimi ile KAH ve HRV olglimleri yapilabilecegini de
gostermistir (Pelegris ve dig., 2010). “Cardiowatch”, “Instant Heart Rate”, “Heart Rate Plus” gibi
mobil uygulamalar EKG 6l¢iimleri ile kiyaslandiginda istirahat kalp atim sayisi1 6l¢limiinde yiiksek
diizeyde giivenilir oldugu ancak, maksimal kalp atim sayis1 degerlendirildiginde yiliksek hata degerlerine
sahip oldugu (£16-18 atim/dk) goriilmektedir (Popescu, lonescu ve Popescu, 2016; ve Losa-Iglesias ve
dig., 2016).
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Mobil cihazlar ile 6lgiilebilen bir diger fizyolojik parametre ise toparlanma ve antrenman 6ncesi hazir
olma durumlarinin tespitinde kullanilan HRV 6l¢limiidiir. Parmak ucu nabiz oksimetrisi veya telemetrik
g0giis bantlar aracilig ile dlgiilebilen “ithlete”, “EliteHRV” ve “HRVCamera” uygulamalari diginda
herhangi bir ekipmana gerek kalmadan PPG yontemiyle yine kamera flagi ile dlgiilebilen
“HRVA4Training” ve “Camera Heart Rate Variability” mobil uygulamalari bulunmaktadir. Bu mobil
uygulama teknolojisi laboratuvar dl¢iimlerinin bir alternatifi olarak gerek pratikligi gerekse sahada
kullanim kolaylig1 agisindan gegerli ve giivenilir olarak bulunmustur

Kinantropometrik Ol¢iimler

Onceki arastirmalar postiir analizi ve antropometrik dlciimlerin akilli telefon ve tabletler aracilifi ile
yapilabilecegini gostermistir. “PostureScreen Mobil e (PostureCo, Inc., Trinity, FL, USA) uygulamasi,
2-D fotograflama yontemi ile uygulayicilara statik postiir analizi yapabilme ve viicut kompozisyonu
Olclimleri alabilme imkani vermektedir.

Yapilan gecerlik ve giivenirlik aragtirmalari incelendiginde; postiir analizi 6l¢iimlerinin kabul edilebilir
bir aralikta oldugu (Boland ve dig., 2016); ancak, antropometrik Ol¢iim yapan uygulamalarin
(“LeanScreen”) yag yiizdesi Olciimlerinde degil g¢evre Olglimlerinin degerlendirilmesinde
kullanilmasinin uygun oldugu sonucuna varilmistir (Shaw ve dig., 2017).

Bu yontemlerin disinda dirsek, el bilegi, diz ve omuz eklemleri ROM &lgilimlerinin de
degerlendirilebildigi “DrGaniometer” (Android) ve “GaniometerPro” (10S) gibi gegerli ve giivenilir
uygulamalar bulunmaktadir (Milani ve dig., 2014).

Atletik Performans Olgiimleri

Maksimal kuvvet: Ozellikle daha dnce herhangi bir tecriibesi olmayan bireyler ve genis popiilasyona
sahip gruplar (takimlar vb.) i¢in yiliksek agirliklarla alian 1 tekrarli maksimal kuvvet test dlgtimleri her
zaman uygun ve kullanigli 61¢iim yontemleri sunmamaktadir. Ayrica en hizli ve kesin sonug veren 6l¢iim
yontemi kaldirilan agirligin (bar/halter vb.) hizinin tespit edilmesi ile gerceklesmektedir (Picerno ve dig,
2016; Munoz-Lopez ve dig., 2017). Yiiksek frekansli dogrusal doniistiiriiciiler ile altin standartlarda
6l¢lim yapilmasia ragmen (Cormive ve dig., 2007); bu yontemin kii¢lik gruplar ve amator uygulayicilar
icin ¢cok maliyetli oldugu kaginilmazdir. Yiiksek frekansli dogrusal doniistiiriiciiler ile kiyaslandiginda
“PowerlLift” (I0S) mobil uygulamasi maksimal kuvvetin degerlendirilmesinde alternatif, diisiik
maliyetli ve gegerli bir yontem olarak bulunmustur.

Dikey sicrama yiiksekligi: Kassal yorgunluk analizi ve kas giiciiniin degerlendirilmesinde kullanilan
dikey sicrama yiiksekligi birgok spor bransinda yetenegin en Onemli belirleyicisidir (Balsalobre-
Fernandez, Glaister ve Lockey, 2015; Samozino ve dig., 2008). Dikey sigrama yiiksekliginin 6l¢limiinde
gii¢ platformu her ne kadar altin standart olarak degerlendirilse de havada kalis siiresini hesaplayan ve
¢ok daha ekonomik olan birgok gecerli 6lglim sistemi bulunmaktadir (Balsalobre-Fernandez, Glaister
ve Lockey, 2015; Balsalobre-Fernandez ve dig., 2014). Bu yontemlerden bir tanesi de “MyJump2”
(I0S) mobil uygulamasidir. Yapilan aragtirmalara gére 10mm’den daha az hata payina sahip olan bu
sistem altin standart sistemlerin alternatifi olarak tutarli, gecerli ve giivenilir olarak goriilmektedir
(Stanton, Wintour ve Kean, 2017; Gallardo-Fuentes ve dig, 2016).

Hareket Analizi: Yere temas siiresi, bacak sertligi veya yatay diizlemde iiretilen gii¢ gibi, kosu ve sprint
sirasinda bacaklar arasindaki asimetrinin de sakathgmm onlenmesi ve atletik performansin gelisimi
acisindan 6nemli bir rol oynadig bilinmektedir (Hewit, Cronin ve Hume, 2012). Gii¢ platformlari ve
aletli kosu bantlar1 gibi maliyeti yiiksek 6l¢iim yontemleri ile kullanilan analiz yontemleri yerine;
yiiksek-hizl1 video analizi yardimiyla kosu ve sprint mekanigini degerlendirebilen mobil uygulamalar
bulunmaktadir. Bunlardan bir tanesi yapilan arastirmalar sonucunda (Morin ve dig., 2004), gecerli ve
giivenilir olarak bulunan “Runmatic” uygulamasidir.
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Sakatlik Risk Analizi: Miicadele sporlarinda 6zellikle futbolda oyuncular son 10 yilda her zamankinden
¢ok daha fazla ve daha hizli siirat performanslari gdstermektedirler (Barnes ve dig, 2014). Son
zamanlarda yapilan ¢aligmalarda Nordic hamstring egzersizlerinin hem sprint performansin arttirdigi
ve hem de hamstring sakatlik riskini azalttig1 belirtilmistir (Ishei ve dig, 2018; Krommes ve dig., 2017).
IOS mobil uygulamalarda yer alan “Nordics” (I0S) mobil uygulamasi yiliksek hizli kamera
gorilintiilemesi yardimiyla hamstring kas kuvveti 6l¢limii ve kas asimetrigi paramatrelerini 6l¢mektedir.
Bu uygulamanm bilimsel aragtirmalarda altin standart olarak kabul edilen Olglim ydntemleri ile
karsilastirldiginda kas asimetrigi 6l¢timiinde gegerli ve giivenilir bir yontem oldugu tespit edilmistir
(Sconce ve dig, 2015).

Stirat ve Ceviklik: Yiksek hizli video goriintiileme sistemleri yardimiyla diger uygulamalara paralel
olarak hem sprint hem de yon degistirme performanst “My Sprint” ve “CODTimer” gibi uygulamalar
ile 6l¢iilebilmektedir. Her iki mobil uygulama da yapilan arastirmalarda fotosel, kizilétesi ve lazer video
sistemleri ile karsilagtirilmis ve gegerli ve glivenilir bir uygulama oldugu belirtilmistir (Bond, Willaert
ve Noonan, 2017; Balsalobre-Fernandez ve dig., 2018). Bu uygulamalar ayn1 zamanda farkli ¢eviklik
test protokolleri (V-cut, 5-0-5, Illinois gibi) ile birlikte; giic-hiz profili, yon degistirme hizindaki diisiis
ylizdesi ve asimetrisi gibi birgok parametreyi de uygulayicilara sunmaktadir.

Tartisma ve Sonuc¢

Calisma kapsamu igerisinde degerlendirilen bu uygulamalar gegerlilik ve giivenirlilik agisindan bazi
Ol¢lim ve degerlendirmelerde her ne kadar belirli hata paylara sahip olsalar da; altin standart Sl¢tiim
yontemleri ile kiyaslandiklarinda gerek maliyet, gerek zaman gerekse sahada veri toplama imkani
acisindan degerlendirildiginde kullanish ve uygulama kolaylig1 saglayan mobil uygulamalar olduklar
sOylenebilir.

Diger taraftan, atletik performans ve sagligin degerlendirilmesinde alternatif olarak kullanilan bu
uygulamalar hakkinda kullanima baslamadan 6nce gerek kullanim smirliliklar (uygulama igi satin
alimlar vb.) gerekse Ol¢lim yontemleri hakkinda detayli bilgi sahibi olunmasinin &nemli oldugu
diistiniilmektedir.

Ayrica, dlglimler alinmadan 6nce sonuglar icin gerekli veri girisi (kimlik bilgileri, viicut agirligi, boy,
oturma yiiksekligi vb.), yiiksek hizda fotograflama hiz1 (FPS), mobil cihazin sabitlenmesi, goriintiileme
mesafesi ve agisi dogru ve standart 6l¢iim alinabilmesi igin dikkat edilmesi gereken énemli noktalar
arasinda yer almaktadir.

Sonug olarak atletik performans Ol¢limiinde ve degerlendirilmesinde kullanilan mobil teknoloji
uygulamalarinin  gerek uygulayicilar gerekse sporcular i¢in c¢ok Onemli alternatifler sundugu
sOylenebilir.
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ATLETIK PERFORMANSTA ISTATISTIGIN ROLU

Okan AYDINER

Atletik performansi kisaca hatirlayacak olursak; spora 6zgii uygulanan caligma sistemidir. Atletik
performansta amag, sporcularin branslarma yonelik spesifik caligmalar ile performanslarini en st
seviyeye ulastirmaktir.

Atletik performansta; sporcularin dinamik ve statik postiir analizi, kuvvet testi, kardivaskiiler
dayaniklilik testi, ceviklik testi ve siirat testini gdz oniinde bulundurarak, eksikliklerine ve ihtiyaglarina
yonelik antrenman programlari hazirlanir. Antrenman programlariin yapilmasinda bu testlerin énemi
biiytiktiir. Caligma 6ncesi yapilmis olan testler belirlenen araliklarla da degerlendirilir.

Testlerin sonucunda elde edilen bilimsel verilerin dogru yorumlanmas: takimlara veya sporculara
hazirlanacak 6zel antrenman programlarinin etkisi ile dogru orantidadir.

v" Sonuglardan bilgiyi nasil ¢ikartabiliriz?

v Maksimum bilgiyi nasil alabiliriz?

v Rakamlarin bize sdylemek istedigi sey ne?
v Hedeflenen seviye nedir?

Hig siiphesiz ki gidecegi limam bilmeyen bir gemiye hicbir riizgar yardim etmez. Sporcunun zayif
gordiigiimiiz yoniinii hangi seviyeye ¢ikaracagimizi ve bunu ne kadar zamanda hedefledigimizi bilmek
¢ok onemlidir.

Veri Nedir?

Bir aragtirmada veya bir tartismada sonuca ulasabilmek i¢in gereken ilk bilgidir. Veriler 6l¢lim, sayim,
deney, gozlem ya da arastirma yolu ile elde edilmektedir. Verileri iki baglik altinda toplayacak olursak
objektif, bilimsel dl¢limlere dayanan, 6n yargi olmayan, raporlar, grafikler ve sayisal bir deger bildiren
veriler nicel veriler, subjektif, kisisel gozlemlere dayanan, goriis, diisiince ve duygu iceren sayisal bir
deger bildirmeyen verilere de nitel veriler diyebiliriz.

Verinin toplanmasinda gps sistemleri, bilgisayar destekli yazilimlar, cesitli testler, gézlemler ve
analizlerden faydalaniriz. Bunlarin sonucunda takimimizin verilerini diger takimlarla kiyaslayabilir ya
da sporcumuzun bireysel verilerini diger sporcularin bireysel verileri ile karsilastirabiliriz.

Veriler sonucunda tercih edilecek antrenman programlar sizi ya hedeflediginiz performansta zirveye

ulastirir ya da zirveden uzaklastirir. Veriler dogru yorumlandig: takdirde geriye doniip nerede hata
yaptiginizi aramazsiniz.
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Bir takimin 10 haftalik mag periyodundaki kosu mesafesinden 6rnek verecek olursak, iki mag arasinda
takimin toplam kosu mesafesi ya da sprint mesafesi arasinda %20 hatta %30°luk bir fark olabilir. Hangi
verinin dogru, hangi verinin yanlis oldugunu sdylemek icin o miisabakada hedeflenen degere ne kadar
ulasildigina bakmak gerekir. Kosu mesafeleri ilk olgiildiigiinde bakilan sey takimin ne kadar ¢ok
kostugu idi. Daha sonra asil sorgulanmasi gerekenin ne kadar degil nasil kostugu iizerinde duruldu.
Bugiin ise ne kadar degil, nasil degil, hedeflenen noktaya ne kadar ulasildigi goéz Onilinde
bulundurulmalidir.

Veriden bilgi 0grenme sanati olan istatistikte rakamlar ne istedigini bilene dogru yolu gosterir.
Degerlendirmeyi biitlin etkenleri géz 6niinde tutarak yapmak gerekir.
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Inactive Kids — Through Education or Within Education?

Karen HOPPER

Without question, there has been thorough documentation regarding the importance for children to be
involved in physical activity on a regular basis for personal health and wellbeing. However, contrary to
the significant research affirming the benefits of physical activity, inactivity and obesity in our young
population is now an established concern in the 21st century. In addressing this prevailing issue two
approaches have governed academic discourse. 1. Through education: educating children about the
benefits of physical activity —i.e. improving physical literacy. 2. Within education: as part of the formal
education curriculum — i.e. daily physical activity. This presentation will address each of these
approaches, their practical benefits, and noteworthy advocates, whilst seeking to challenge the sports
science practitioners worldwide to respond to the contemporary danger of our children becoming
inactive adults with the associated consequential health problems.
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Sporcu Gelisim Yolu

Dr.Ali KIZILET

Sporcu gelisiminde cevaplanmasi gereken temel sorular vardir. Bunlardan birincisi ¢ocuklarin spora
katilimmdaki amacin belirlenmesidir. Bunlar; saglig1 gelistirici yasam boyu fiziksel etkinlige katilmas1
icin her ¢cocuga en iyi sans1 verilmesi, spora katilan ¢cocuklarin yetenegi ve gayreti olanlarin basar igin
en iyi sans1 yakalama firsatinin verilmesidir. Her ¢ocuk yasam boyu fiziksel etkinlige katilmali ve eger
yetenekleri ve gayreti var ise " en yiiksek spor performansi " potansiyeline ulagsmahdir. ikinci olarak,
gelisiminin her bir asamasinda neler yapilmasi gerektiginin belirlenmesidir. Bunlardan birincisi, sporcu
adaylarinin yaglarin1 veya gelisim agsamalarini géz oniine almaksizin ayni seyleri ayni sekilde yaparak
sporcularin yetistirilmesinin beklenmesinin yanlis bir yol oldugunun egitimciler tarafindan bilinmesidir.
Ikincisi ¢ocuklarin aktif tutulacagi ve teknolojinin onlar1 hareketsiz birakan olumsuz etkilerinden
kurtarilmasidir. Bir digeri cocuk ve genglerin gelisim asamalartyla ilgili yeterli bilgi diizeyine sahip olan
Antrendr veya egitmenlerimizin yetistirilmesidir. Yapilabilecek 6nemli bir yanlighk, yetiskinlere
yonelik spor programlarinin g¢ocuklarin geligimsel 06zellikleri g6z Oniinde bulundurulmadan
dayatilmasidir.

Cocuklarin spor gelisim yolundaki Oonemli bir engel de “sporda erken ozellesme”dir. Sporda
Ozellesme; sporcunun spora katilimmin tek bir spor daliyla kisitlanmasi olarak tanmimlanabilir.
Arastirmacilar pek ¢ok spor dalinda calistiktan sonra 6zellesmeye yonelik daha kapsamli bir bakis
gelistirdiler ve boylece erken 6zellesmeyi ikiye gec 6zellesmeyi dorde ayirdilar. Bu yeni bakis acisi,
sporcu gelisimi i¢in daha iyi programlar tasarlayabilme ve ebeveynler cocuklarim belirli bir spor dalinda
0zellesmeden once farkli spor dallarina katilimlar1 konularinda daha saglikl bir ortam yaratacaktir.

Bir 6nemli nokta da, ¢ocuklar igin olimpik zafer ve profesyonellikten kaynaklanan zenginlik hayali
olan ve ya kendi geg¢misinde gerceklestiremedigi hayallerini ¢ocuklarinin basarmasi i¢in baskici
davraniglarda olan ebeveynlerdir. Temel basart i¢in en Onemli seyin erken ozellesme oldugunu
diistinmekte ve ¢ocuklarmi 6zellesmeye yonelik programlara ¢ok erken yerlestirmektedir.

Erken ozellesme tuzagindaki ¢ikmazlardan kurtulmak i¢in; insan gelisiminin gesitli asamalarinda farkli
antrenman gereksinimlerinin oldugunu gz oniine alinmalidir. Katilimeilar tek bir sporda 6zellesmek
icin pek ¢ok diizeyde (fiziksel, zihinseli duygusal ve bilissel olarak) yeterli olmalidirlar. Erken
Ozellesme tiim yeterlilikleri saglama konusunda olumsuzluklara sebep olacaktir. Sporcularin bir spor
dalindan digerine aktarabilecekleri ¢ok ¢esitli spor yeteneklerine ihtiyaglari vardir. Zamanlamasi dogru
sekilde gerceklesmemis bir 6zellesme spordan kopmalara, ilginin azalmasma ve asir1 kullanima bagh
sakatliklar ile psikolojik ¢okiintiiler yasanarak dmiir boyu spordan uzak kalmaya neden olabilir. Sonug
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olarak; spor gelisim yolunda erken 6zellesme tuzagina diismeden tiim ¢ocuklarin spora katiliminin
saglanmasi, sporun igerisinde tutulmasi, performans sporcularinin yarigmalara, diger ¢ocuklarimizin da
yasam boyu sporun igerisinde kalmalar1 saglanmalidir.
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between science andg Practice

Yetenek Secimi ve Yonlendirmenin Arka Yiizii

Do¢.Dr. Siirhat Miiniroglu
Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrendrliik Egitimi Boliimii
smuniroglu@hotmail.com smuniroglu@ankara.edu.tr

Giris

Yetenek secimi ve yonlendirme siirecinde bilinen pek ¢cok degiskenin yaninda bilinmeyen arka planda
kalan bazi durumlarin agiklanmasi ve tartisilmasi gerekmektedir. Oncelikle bilinen 6n plandaki durumu
ozetleyen temel konulara bakmaya basladigimizda, 1959 yilinda “Birlesmis Milletler Insan Haklari
Yasas1” ile baglantili olarak “Cocuk Haklar Bildirgesi” yaylanmistir. Bildirinin 7. maddesinde:
"cocuga egitimde oldugu gibi, oyun oynamada da tam firsat taninmalidir; toplum ve kamusal otorite bu
hakki yerine getirmeye calismalidir" denmektedir. 1989 tarihinde “Birlesmis Milletler Kongresi”
tarafindan yenilenen “Cocuk Haklar1 Bildirgesi’nin 31. maddesinde “cocuklarin bos zaman gecirmeye,
dinlenmeye, yaslarima uygun olarak oyun oynamaya ve kiiltlirel ve sanatsal etkinliklere katilmaya
haklar1” vurgulanmistir.

Cocukluk doneminde yetenegin agiga c¢ikmasi igin; Diizenli fiziksel aktivite Oyun ve Spor yapma
aligkanlig1r kazandirmasi gerekmektedir. Aragtirmalar ¢ocukluk doéneminde diizenli fiziksel aktivite
aliskinlig1 olmayan bireylerin ileriki donemde diizenli spor yapma olasiliginin %10 diizeyinde oldugunu
gostermistir. 10 yas stii cocuklarin biiyiik ¢ogunlugu yetersiz fiziksel aktivite yapmaktadir. Cocuk ve
genglerin giinde en az 60 dk orta veya yogun tempoda hareketli olmalar gerekmektedir. Haftada 3 kez
kuvvete dayali oyun/egzersiz yapmalar1 gerekmektedir.6-11 yas cocuklarin %42’ si 12-19 yas
cocuklarin %8’ i tavsiye edilen egzersiz, ihtiyacglarini karsilamaktadir. Cocuklarin ekran basinda
gecirdikleri siire uzadikca; yag doku artisi, diisiik fitness, kan basincinda artis, kan lipit miktarinda artig
goriilmektedir. Cocuklarin ekran basinda gecirdikleri siire giinde 2 saatten az olmalidir.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO)cocukluk dénemi obesite durumunu 21 yy. 1n kiiresel dlgekte en dnemli
sorunlarindan birisi olarak gérmektedir (WHO, 2016). Spor yapma baglaminda 7 yasinda diizenli
fiziksel aktivite igerisinde olan 6000’in {lizerinde ¢ocuk ile yapilan uzunlamasina bir ¢alismada, spora
yakin olmanin ¢ocuklarin 11 yasindaki viicut yag orami ile yiiksek derece de iliskili oldugu sonucuna
ulasilmistir,

Cocuklarin mevcut durumlarini degerlendirdigimizde, yetenek se¢iminde 6nce saglikli ve yasam kalitesi

yiiksek ¢ocuklara sahip olmamiz gerektigini 6ncelikle bilmek zorundayiz. Toplam niifus i¢inde ne kadar
saglikli ¢cocuk varsa, yetenek secimi ve yonlendirme siirecinde menii o kadar zenginlesir.
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Yetenek secimi ile iliskili 6zellikler

Genetik

Fiziksel uygunluk
Yatkinhk

Egilim

Cevresel
Faktorler

Yetenek secimi ve yonlendirme siirecinde iki temel degisken, Genetik ve Cevresel faktor ile iliskili
olarak, egilim, yatkinlik ve bransa yonelik fiziksel uygunluk parametreleri cok énemlidir. Cografi ve
kiiltiirel 6zellikler, spora baglama ve brans tercihleri agisindan olduk¢a dnemlidir. Cocuk ve genglerin
iginde bulundugu toplumda spora verilen 6nem; elde edilen sportif bagarilar ve efsane sporcular, spora
olan egilimi ve spor dallarina olan ilgiyi belirlemektedir, 6rnegin Brezilya da, gilivenlik, demokrasi,
sosyo-ekonomik sorunlara ragmen, 15 Bin lejyoner futbolcu Binlerce lejyoner Voleybolcu, Basketbolcu
Tenis oyuncusu, Yelken ve Sorf sporcusu bulunmaktadir. Amerika Birlesik Devletleri’nde siyahlar
niifusun sadece %12’sini olusturmasima ragmen, profesyonel basketbolcularda %57°dir. Universite
liglerinde basketbolcularin %60°’1 futbolcularin ise %37’si siyahtir. Fakat bu gercegin karsisinda bir
baska gercek bulunmaktadir. Siyah sporculara profesyonel olarak tenis, golf,buz hokeyi,kayak,
cimnastik dallarinda ¢ok az rastlanir. Amerika da siyah sporcularin basarili olmasinda, genetik
avantajlar1 kadar, sosyal ve ekonomik statii elde etme isteginin biiyiik bir motivasyona doniistiiglinii
sOyleyebiliriz.

Ikinci diinya savasi sonrasi, Almanya yeniden ayaga kalkmak igin biiyiik bir sanayi ve alt yap1 hamlesi
yapmisti. O donemdeki teknolojiye uygun olarak ¢ok sayida bedensel olarak hizmet edecek isgiiciine
ihtiya¢ duydu ve Balkan iilkeleri ve Tiirkiye’den ¢ok sayida is¢i almak icin siireci baslattr. Oncelikle
gelecek iscilerin fiziksel olarak saglam ve giiglii olmalar1 gerekiyordu. Bu yiizden, Alman doktor ve
uzmanlar, ig¢ileri segerken pek ¢ok test ve saglik taramasi yaptilar. 3 Kasim 1961 giinii saat 15.00°de
Sirkeci’den Miinih’e kalkan ilk trende 1500 gurbetci is¢i vardi. Devam eden yillarda sayi elli bin kigiye
kadar varacakti. Sosyal ve ekonomik olarak bu iilkeye alismakta zorlanan ig¢ilerin cocuklari ve torunlari
i¢in var olmak i¢in 6zellikle futbol 6nemli gegis sagladi. Almaya da ¢ocuk ve gencglere saglanan egitim
olanaklarinin ve Alman futbolundaki alt yap1 olanaklarinin ¢ok verimli olmasinin da etkisiyle glinlimiiz
de her diizeyde ¢ok sayida Tiirk kdkenli futbolcu bulunmaktadir.

Yetenek secimi ve yonlendirme siirecinde egilim, genetik, ¢evresel faktorlerin Amerika ve Almanya da
yetisen futbolcular iizerindeki etkilerini, yetenek se¢imi ve yonlendirme siirecinde arka yiiz drnekleri
olarak sayabiliriz.

Arka yiiz 6rneklerimize bir yurt disi, bir de Tiirkiye’den iki 6rnek ile devam ettigimizde; La Masia (FC
Barcelona Football Academy)’nin bulundugu ilk bina, baslangigta, mimari yapisi itibari ile insanlar
tarafindan ziyaret edilmenin yan1 sira, mimar ve insaatgilarin is atolyesi olarak yeni modeller tiretmek
icin kullanilmaktaydi. Daha sonra 24 Eyliil 1957’ de kapilarin1 kapatmis ve yeni kaderini beklemeye
baslamisti. 20 Ekim 1979 da yeniden sekillendirilip resmi olarak yeni bir amag i¢in hizmet vermeye
basladi. Hollandali Johan Cruyff’un Snerisiyle futbol akademisine doniistiiriildii. Bu andan itibaren bu
kurumun amaci, Barga ile yeni bir kariyer firsat1 kovalamak i¢in, ailelerini ve yakinlarini geride birakan

41



SINRRERINERS

genclerin, sportif ve entellektiiel olarak egitilmesi oldu. Bu akademiden, Messi, Puyol, Iniesta, Xavi
diinya markas1 oyuncularin yam sira, giiniimiiz futbolunun en farkli futbol felsefesini 6nciisii Guardialo
gibi entelektiiel boyutta donanimli bir antrendriin ilk egitimleri burada verilmistir. Ispanya gibi bir futbol
iilkesinde, Hollanda futbolunu efsane oyuncusunun, alt yapir kurulmasina oncli olmas1 ve kendi
iilkesindeki Ajax alt yap1 modelini 6nemini kavramis olmasinin etkisinin oldugunu gériiyoruz.

Geng Takimlar klasmaninda 14 kupa kazanan, milli takimlara 27 oyuncu gonderen Altinordu futbol
takimimin kurulus dykiisiine baktigimizda, Bucaspor altyapisinin kurucusu ve mevcut Altinordu Spor
Kuliibii bagkam saym Mehmet Seyit Ozkan ODTU isletme mezunu, Amatdr futbolcu, Kuliip
yoneticiligi birikimini giiglii bir alt yapt modelinin kurulmasina harcadi. "lyi Birey, lyi Vatandas, Iyi
Futbolcu" ve ’Cocuklarimiz Gelecegimiz” sloganlarin1 hayalden ger¢ege tasiyan baskanin profesyonel
olarak sanayici olmasina ragmen, Bucaspor alt yapisinda oldugu sirasinda, spor bilimcileri ile ¢alismasi
ve ODTU gibi diinya insan1 yetistiren bir {iniversiteden mezun olmasinin bu farklihig yakalamasinda
etkili oldugu sdylenebilir.

TUFAD “in 6nciiliigiinde, 7-15 yas grubu miifredat projesi, TUFAD genel baskani sayim Ismail Dilber,
duayen hocalar, sayin, Ozkan Siimer, Metin Tiirel, Tamer Giliney ve 9 akademisyen 8 futbol antrenor
kokenli idealist hicbir maddi karsilik almayan kisilerin ortaklasa iiretimi olan egitim kitabi, 2011-2013
yillar1 arasinda iki yillik bir emek sonucunda ortaya ¢ikti. Projenin igeriginde, gen¢ oyuncularin se¢imi
ve yonlendirmesinde kriterlendirilmis dayaniklilik, siirat ve kuvvet testleri de bulunuyordu, maalesef
760 sayfalik video destekli kitap, yiiksek ego ve kibir daglarin1 asmada zorland1 ve gerekli destegi
gormedi. Futbolumuzun gelecegi ve ekolii agisindan 6nemli rol oynamaya aday ¢alisma, maalesef,
yetenek sec¢imi ve yonlendirmede olumsuz arka yiiz olarak yerini ald.

2 yasindan, yetenek secimi siirecine kadar gececek zaman, ne kadar 6nemli?

Cocuklar anne karninda baglayan refleks hareketler donemi sonrasi ilkel hareketler donemi bitiminin
sonrasi, 2 yasindan itibaren temel hareketler donemini gegis yaparlar, fiziksel biiyiime ve olgunlagsamaya
paralel olarak bu yas dan itibaren motor aktivitelerin arttig1 gézlenir. 2 yasinda tek ayaginin tizerinde
durabilen ¢ocuk i¢in yer degistirirken bazi hareketleri de yavas yavas daha kolay yapmaya baslamistir.
Cevreyi kesfe ¢ikan c¢ocuk i¢in yaratilacak olanaklar, temel hareket egitimi 6ncesi i¢in ¢ok 6nemlidir.
Kisitlanmis ve asirt korunmus ¢ocuklarin hareketleri formlar1 koordinasyondan uzak olacaktir ve bu
eksiklik ilerleyen yillarda bazi hareket kisitlamalarina neden olacaktir. Tiirkiye’de anaokullarimizin pek
cogunda cocuklar icin fiziksel aktivite saati bulunmamaktadir. Ozellikle biiyiik sehirlerde yetisen
kusagin spor ile tanigmasini saglayacak temel hareket becerilerinin eksikligi disinda, saghkli ve yasam
kalitesi yiiksek bir birey olmasi da zorlasmistir. Gelismis iilkeler, cocuklara taninan oyun, spor alanlari
ve egitimi agisindan oldukga yol almiglardir.

Amerika kentlerinde, niifus biiyiikliigline gore degisen yesil alan standartlar1 uygulanmaktadir. Niifusu
500.000’den biiyiik kentlerde kisi basina 20 m?, niifusu 1.000.000’dan biiyiik kentlerde ise kisi basina
13 m2 yesil alan onerilmektedir. {lkdgretim iinitesine hizmet veren parklarda, farkli yas gruplari igin
oyun alanlari, dinlenme alan1 ve voleybol, basketbol, tenis gibi spor alanlar1 olmasi gerekmektedir.
Hollanda’nin Amsterdam kentinde kisi bagina 30 m2 kent yakini yesil alan ve 15,5 m2 kentsel yesil alan
Onerilmistir. 15,5 m2 kentsel yesil alanin 9 m2 ’sini kent parki, 6,5 m2 ’sini ise spor alanlar
olusturmaktadir. Isve¢’in Stockholm kentinde kisi basmna diisen kent yakini yesil alan miktar1 48,1 m2
ve kentsel yesil alan miktari ise 39,4 m2 ’dir. Kentsel yesil alanin 5,6 m2 ’sini mahalle ve semt parklari,
10 m2 ’sini spor alanlari, 23,8 m2 ’sini ise kent parki olusturmaktadir.

Roma’da kisi basina diisen kentsel yesil alan miktar1 27,8 m2 ’dir. Bu miktarin 3,2 m2 ’sini ¢ocuk oyun

alanlari, 5,5 m2 ’sini mahalle ve semt parki, 7,5 m2 ’sini spor alanlar1 ve 11,6 m2 ’sini kent parki olarak
planlanmigtir.
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Cocuklar fiziksel aktivitelerinin pek ¢ogunu disarida zaman gecirmek iizerine kurgulamak istemektedir
Avustralya’da (5-12 yaslarinda) 421 ¢ocuk iizerinde gergeklestirilen bir arastirma, ¢ocuklarin %59’unun
oyun alanlarinda oynamayi, %23’lniin parklari, %9’nun caddelerde oynamay1 tercih ettigini
gostermistir.

Tiirkiye’de yetenek secimi ve yonlendirme siirecinde planli bir brans egitimi baslamadan once
cocuklarin oyun oynayabilecegi ve serbest zaman etkinliklerini yerine getirebilecekleri alanlar agisindan
kiiglik 6lgekli kasabalar ve kdyler daha avantajhdir, ¢linkii gocuklar genis alanlarda kendilerini daha
rahat gergeklestirmektedir.

Genglik ve Spor Bakanligi baskanliginda, Spor Egitim Dairesi yiiriitiiciiliigiinde gergeklesen,
cumhuriyet tarihinin katilim ve biit¢e acisindan en biiylik projesi olan, “Sportif tarama ve yonlendirme
projesi” her yil 3. Smifa giden yaklasik 1.200.00 (9)yas grubu ¢ocuga ulagsmay1 hedefleyerek basladi.
2018 yilinda baslayan proje, 81 il, 957 il¢e,9527 okulda, 423.557 &grencinin katilimi ile start aldi.
Fiziksel 6l¢timlerde, 1350 6gretmen,945 antrendr, 948 Spor Bakanligi ¢alisan1 olmak iizere toplam 2943
personel gorev almistir.46884 Ggrenci tarama sonucunda secilerek, Temel hareket ve Sportif beceriler
egitimine davet edilmistir. Egitim modiilleri asagida siralanmistir;

Modiil-1, sporda 6zel yetenekli sporcular i¢in Temel Hareket Becerileri Egitimi ve Gelisimi
modiilii- Temel Diizey; (2 ay)

Modiil-2, Spora Ozgii Temel Egitim ve Hareket Becerileri Gelisimi Modiilii-Orta Diizey; (4 ay)
Modiil-3, Coklu Brans Gelisimini Igeren Spor Egitimi Modiilii- ileri Diizey *dir. (6 ay)

Yapilan degerlendirmelere bolgesel dlgek de baktigimizda, biiyiik sehirlerin yogun oldugu yerlerde,
cocuklarn agirlik ve boylarinda artis goriiliirken, sportif yatkinlik bakimdan kiigiik yerlesim yerlerinin
daha iyi oldugu ilk bulgularda gozlenmistir.

Bu projenin, gelecege ekildigi ve hasat zamani igin sabirla beklenilmesi gerektigini kabul etmek
zorundayiz. Milli takim diizeyinde sporcular yetistirmemiz i¢in, proje kapsaminda dl¢iime dahil olacak
9 yas grubu ¢ocuklarin, 2 yagindan baslayarak; anaokulu, ilkokul, aile ve belediyelerin saglayacagi oyun
ve fiziksel aktiviteleri igin gerekli ortami hazirlamalar1 gerekmektedir, ayrica, federasyonlarin acilen
kiigiik yas sporculari i¢in hazirlik yapmalart gerekmektedir. Bu hazirliklar; yas gruplarma gore,
egitimci- antrendr ve uzmanlari simdiden egitim programlarina almasi gerekmektedir. Multidisipliner
calisma konusunda daha gayretli olunarak yetenek havuzundan gelecek cocuklara 6zgii yarisma ve
yonlendirme ¢alismalarina baslanilmalidir. Bu projenin arka yiizii, yerel yonetimlerin ve federasyonlarin
yapacagi hazirliklarda gizlidir.

Sonug¢

Sportif yetenek secimi ve yonlendirme siirecinde ilk ¢alismalar1t Sovyetler Birligi yapmustir. Tarihlerini
inceledigimizde, 1932-1933 yillarinda 6nemli gelismeler yasandi. Sporun onemi tartisilirken beden
egitimin gelismesinin {izerinde ¢aligmalar yapan enstitiiler vardi. Caligmalarin 6nemi; stadyum da ve
acik sahalarda yapilmasiydi, ¢cok sayida sporcu testten gecirilmisti, multidisipliner ¢alisarak, birgok
biyolog ve fizyolog organizasyonda yer aldi. Caligmalar iinlii Bioyomekanik¢i Prof. Manoylovoy
Baskanliginda yapilmisti. Testlerde atletizmde uzun kosu branglar1 6n plana ¢ikmisti. 1935 yilinda
Kasyanov V.M. tarafindan bir sezon boyunca oynanan futbol maglardaki sporcular testten gegirerek
viicuttaki fizyolojik degisimlere bakmistir. 1953 yilinda iktidara gelen Nikita Kurusgef, bati ile her
alanda rekabete girilmesi gerektigine inanan bir liderdi ve mesaj acikti, mutlaka, Sovyetler Birligi
sporcular1 bagarili olmalrydi. Dogu bloku iilkelerle beraber; sporda var olan potansiyel harekete gecti ve
basaril1 sonuglar alinmaya basladi, 6rnegin 1972 olimpiyatlarinda Sovyetler Birligi 99, Dogu Almanya
66, Polonya- Bulgaristan 21 ve Macaristan 35 madalya ald1.
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Sovyetler Birligi ekoliiniin temsilcilerinden olan Beden Egitimi Ogretmeni Hilmi Pekiinlii, Tiirk spor
tarihinin en biiyiik sporcusu, Naim Siileymanoglu’nu 8 yasinda, havuzda yiizerken kesfederek, halter
sporuna yonelmesini sagladi. Uzun yillar multidisipliner ¢alisan bir anlayisin olusturdugu spor kiiltiiri,
domino etkisi yaratarak kimleri nasil etkiledigini bizlere gostermektedir. Yetenek se¢imi ve
yonlendirmenin arka yiiziine, bu se¢im, ¢ok net bir 6rek olarak verilebilir.

Cocuklar, bizi gelecege tasiyan ¢ok dnemli varliklarimizdir, saglikli birey olmalar ig¢in oyun ve spor
olanaklarimi gelistirmek igin ¢ok calismaliyiz. Biitlin sartlar olumlu sekilde gelistiginde, istek ve
yatkinliklarini dikkate alarak ilgili spor branginda sanslarimi denemeleri igin gerekli hazirliklara hemen
baslamaliy1z.
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SPOR VE GENLER

__ Dog.Dr.E.Hiilya YUKSELOGLU
LU.C. Adli Tip ve Adli Bilimler Enstitiisii

- Gliniimiizde sporcular ile yapilan calismalar gittikce onem kazanmaktadir. Sporcularin sportif
performanslariin arttirilmasi ve iist diizey bir miisabaka basaris1 i¢in bir¢ok farkli disiplin bir arada
caligmaktadir. Ulkemizin spor alaninda gosterdigi basarilarin devami ve daha iist noktaya tagimmast igin
ise sporcular ile yapilan caligmalarin multidisipliner olmas1 gerekmektedir. Giiniimiize degin
sporcularin yiiksek performansinin ve elit sporcu 6zelliklerinin gelisiminin 6zel antrenmanlara ve
beslenme programlarima bagli oldugu diisiincesi yaygindi. Artik insan fiziksel performansindaki
durumunu karakterize etmek icin bu gibi ¢evresel faktorler yeterli goriilmemektedir. Giliniimiizde
karmagik fiziksel performans fenotipinde diger bir belirleyici faktdr olarak genetik yatkinhigin
belirleyici oldugu diistiniilmiistiir. Genetik yatkinlik; en 6nemli faktdr olmasa da, bir bireyin elit olarak
karakterize edilmesinde biiyiik bir 6neme sahiptir

Insan genetik haritasinda, fiziksel performansla iligkili birgok genin yer aldig1 bilinmektedir. Cevresel
faktorlerin de katkisiyla bireylerin genetik yapilarindaki kiiciik polimorfik degisimler, fizyolojik
fonksiyonlara etki ederek bireyler arasinda farkliklara neden olmaktadir. Tek niikleotide dayanan
polimorfizmler (SNP), genel popiilasyondaki polimorfizmin (<%]1)’ine denk diigmektedir. Bu da bir
sporcunun diger bir sporcudan ayirt edici bir iistiinliik kazanmasina yol acabilmektedir. Literatiirde
genetik yatkinliklarin belirlenmesi asamasinda daha ¢ok sporcunun performansini degerlendirmede
onemli olan; maksimum oksijen hacmi (VO.max) seviyesi, kalp pompalama giicii gibi dayanikhilik
performans1 Ozellikleri, iskelet kasi kiitlesinin gostergesi olan yagsiz viicut kiitlesi gibi 6zellikleri
etkileyen genler lizerinde ¢aligmalar yapilmaktadir.

Bu genlerin polimorfizmine gore sporcunun dayaniklilik veya gii¢c sporlarinin hangisine daha yatkin
olacag1 Ongoriilebilir. Atletik performansla iliskilendirilebilecek genlere 6rnek olarak; myostatin,
eritropoetin, biiylime hormonu, nitrik oksit sentaz, vaskiiler endotelyal biiylime faktorii, anjiotensin
doniistiiriicli enzim, anjiotensinojen, monokarboksilat tasiyici 1, insiiline benzer biiyliime faktorii-1,
peroksizom proliferatdr aktif reseptdr, alfa-aktinin-3 gibi genlerini siralayabiliriz. Ornegin; ACE DD ve
ACTN3 XX genotipleri gii¢ sporcularinda yliksek frekansta bulunmustur ve bu polimorfizme sahip
bireylerin de gii¢ sporlarinda daha basarili olabilecegi ongoriilebilir. PPARA C alleline sahip kisilerde
yiiksek oranda hizli kasilan kas fibrillerinin bulunmasi da bu polimorfizme sahip kisilerin gii¢ sporlarina
daha yatkin olacagi tahmin edilebilir.

Bu genlerin taranmasi i¢in farkli molekiiler teknoloji alternatifleri bulunmaktadir. Bu alternatiflerin
¢ogunlugu mikroarray, yeni nesil dizileme (NGS), polimeraz zincir reaksiyonu (PCR) ve klasik Sanger
yiiksek maliyetli DNA dizi analizi tabanlidir DNA dizi analizine dayanmayan kantitatif PCR (qQPCR)
yontemi de kullanilmaktadir. Profesyonel olarak spor yapan ve bagarili olan sporcularin basarilarinda
birden fazla etmen bir arada bulunmaktadir. Bunlar tek tek incelendiginde sporcunun performansinin,
tercih edilen spora yatkinhigmin, sportif ve fizyolojik kapasitesi ile fiziksel saghginin en etkili
degiskenler oldugu diisiiniilmektedir.

Yetenek se¢iminde en onemli yerde bulunan sportif performansin dogustan gelen genetik miras ve
sonradan kazanilan ¢evresel faktorlerin bilesiminden olustuguna inanilmaktadir ve bir spor brangin da
basarili olmak i¢in sporcunun kalitsal olarak sahip olmas1 gereken potansiyelinin antrenmanla en yiiksek
seviyeye ¢ikarilmasi hedeflenmektedir. Diger bir ifade ile biyolojik hediyenin temel yap1 taslar1 olan
ik, cinsiyet, genetik alt yapi, zeka, lokomotor, ndromuskiiler, anatomik yapi, psikolojik durum ve
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fiziksel iyi olus gibi donamimlarin etkilesimi gelecekteki performansin belirleyicileri olacaktir.
Calismalara bakildiginda sporcu olgusu psikolojik dzellikler ile ¢evresel ve biyolojik faktdrlerin bir
biitiinii olarak degerlendirilmektedir ve arastirmalarda tiim bu 6zellikler {istiinde durulmalidir.

Bir mili 4dk.'nin altinda kosan ilk kisi Sir Roger Bannister'a ait olan “sporcular esit dogmazlar” sozii
tartigmali olmakla birlikte, insanlarin etnik kokenleri bazen digerine gore avantaj gibi
goriinebilmektedir. Ornegin, Bat1 Afrikali kosucularin kisa mesafelerde, Dogu Afrikalilarin maratonda,
Asyalilarin ise ylizmede daha basarili olduklar1 goriilmektedir. Bu genomik cagda kisilerin belirli
sporlara yatkinliginda rol alan genlerin agiklanmasi ve bu ydndeki genetik ¢aligmalar aydinlatici
olacaktir. Sonuc¢ olarak; sadece spora yatkinlik veya bireysel antrenman programlarinin
gelistirilmesinde degil, ani sporcu Oliimleri gibi istenmeyen olaylarla karsilasiimamasi veya en aza
indirgenmesi icinde bu alanda yapilacak ¢alismalar oldukca onemlidir. Ulkemizde de farkli spor
disiplinlerinde bireysel basariya etki eden bu faktorlerin bilinmesi bizlere biiylik fayda saglayacak,
ilerisi i¢in daha saglikli kararlar alinabilmesine neden olacaktir. Atletik performansin olusmasinda ve
gelismesinde etkili olan kas tipi ¢esidi, kardiyovaskiiler kapasite, dokularin oksijenasyonu, antrenman
direnci ve sporcu psikolojisi gibi birgok faktoriin genlerimiz tarafindan kontrol edildigi bilindiginden
sporla iliskisi gosterilen baz1 genler siklikla calisilmisken, birgok gen {izerine heniiz ¢ok az sayida
caligma bulunmaktadir. Bu kapsamda, {izerinde az ¢alisilan genlerle ilgili daha fazla sayida ¢aligmaya
gereksinim vardir. Ayrica kisilere ait genetik verilerin saklanmasi ve paylasilmasi agisindan da konun
ilgili kisiler tarafindan degerlendirilmesinde fayda olacaktir.

Giiniimiizde 120 genin atletik performansla iligkisi gosterilmistir. Bu genlerin bir kisminin dayaniklilik
sporcularinda ve gii¢ sporcularinda farkliliklar gosterdigi kesfedilmistir. Dayaniklilik sporcular1 ACE,
ACTN, PPARA gibi genlerin bir ¢esidini yiiksek frekansta tasirken, kuvvet sporculariin farkli bir
cesidini tasidigi gosterilmektedir. Sportif performansin yliksek oranda kalitsal olmasi son derece 6nemli
bir bulgudur. Buna 6rnek olarak birgok spor dalinda kritik olan boy uzunlugu %80 oraninda kalitsallik
gostermektedir. Calismalar, sporda 6nemli bir diger 6zellik olan viicut tipinin de kalitsal oldugunu
gostermektedir. Bunlarin yani sira, aerobik dayanikliligin %50 oraninda kalitsal oldugu, kas kuvveti ve
giicliniin de %30-83 oraninda kalitsal oldugu ifade edilmektedir. Bununla beraber yapilan bazi
caligmalarda dayaniklilik sporculari ile kuvvet sporcular arasinda da genetik farkliliklar saptanmistir.

Bireylerin hangi spora yatkin oldugunu gosteren kas fibril tipi oraninin da bireyin genetik farkliliklariyla
iligkili oldugu gortilmektedir. Dayaniklilik performans: ile iliskisi en ¢ok incelenen genler ACE,
ACTN3, PPARA, PPARGCI1A ve Gly482 genleridir. Bu genlerle beraber giiniimiize kadar 77 genin
dayaniklilik performansi ile iliskisi incelenmistir. Dayaniklilik sporlar ile iliskisi gdsterilen ve iizerinde
en c¢ok calisilan genlerden birisi ACE genidir. ACE geni, anjiyotensin-1 doniistiiriicii enzimi
kodlamaktadir. Bu enzim, viicut sivist seviyesini diizenleyerek kan basincimin kontroliinden sorumlu
olan renin-anjiyotensin sisteminin bir 17. kromozomda bulunan bu gen dizisi bireyler arasinda farklilik
gostermektedir. ACE geninin bir bolgesine fazladan 287 baz ¢ifti eklenmesi ile ACE I (Insertion) alleli,
bu kismin eksikligi ile de ACE D (Deletion) alleli olusmaktadir. ACE I/I genotipinin dayaniklilik
performansi ile iliskisi oldugu ve yapilan arastirmalarda Ingiliz profesyonel>5000 m kosucularda,
Ispanyol profesyonel bisiklet¢i ve uzun mesafe kosucularinda, Italyan olimpik dayaniklilik atletlerinde,
farkli milletlerden uzun mesafe yliziiciilerinde, yiiksek basarili maraton kosucularinda ACE U1
genotipinin yliksek frekansta oldugu gosterilmistir. Sporcularin dayamklilik 6zellikleriyle iliskisi
siklikla arastirilan bir diger gen PPARA (Peroksizom proliferator ile etkinlestirilen reseptor o) genidir.
22. kromozomda bulunan PPARA geninin dizisinde bir Guanin niikleotidinin yerine Sitozin gelmesi ile
(G/C, rs4253778) bu gende polimorfizm adi verilen, bireyler arasinda farklilik gosteren DNA dizileri
meydana gelmektedir.

2016 yilinda yapilan detayli bir incelemede 760 dayaniklilik sporcusu ile 1792 sedanter bireyin

genotipleri  incelenmistir. Arastirmanin  sonucuna gore dayaniklilik sporcularinda, her iki
kromozomunda da G alleli bulunan bireylerin (homozigot G), sedanter bireylere gore son derece yiiksek
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siklikta oldugu gosterilmistir. Kaslarda enerji destegi i¢in temel bir enzim olan kreatin kinaz (CKM) 19.
kromozomda bulunan CKM geninden kodlanmaktadir. CKM genindeki bir Adenin/Guanin
polimorfizminin spor performansi ile iliskilisi oldugu bulunmustur. Rus dayaniklilik sporcularinda
CKM AA genotipinin sedanterlere gore daha yiiksek frekansta oldugu gosterilmistir. CKM geninin spor
performansiyla iligkisini inceleyen caligmalar giiniimiizde olduk¢a azdir ve bu iligkinin net olarak
belirlenmesi i¢in yeni ¢aligmalara ihtiyag¢ vardir. Tiim bunlara ek olarak, iskelet kasinda termoregiilator
gorevi goren ADRB3 geninde bireyler arasinda polimorfizmler bulunmaktadir.

Yapilan calismalar kas kuvvetinin %30-80 oraninda kalitsalliktan etkilendigini gostermektedir.
Arastirmalarda maksimum oksijen aliminin, kardiyak kiitlenin ve yapisinin %40-70 oraninda, anaerobik
gii¢ ve kapasitenin ise %30-90 oraninda kalitsal oldugunu belirtmektedir. 43 genin gii¢/kuvvet ile iligkisi
gosterilmistir. Glig/kuvvet performans: ile iliskili ¢ok sayida gen iizerinde yapilan aragtirmalar
mevcuttur. ACE geninin D alleli yiiksek ACE aktivitesine yol agmaktadir. Dolasimdaki ACE aktivitesi
ise izometrik ve izokinetik kuadriseps kas kuvveti ile nemli derecede iliskilidir. Caligmalar D allelinin
yliksek kas kuvveti, yliksek kas voliimil ve yliksek fast-twitch kas fibril orani ile iligkili oldugunu ifade
etmektedir. Rus ve Avrupali kisa mesafe yiiziiclilerinde D alleli yiiksek frekansta bulunmustur. Benzer
sekilde, futbolda kuvvet ve giiclin son derece etkili oldugu mevki olan kalecilerde D alleli yiiksek
frekansta bulunmustur. Yapilan c¢aligmalar D allelinin geng¢ kizlarda yiiksek el kuvveti ve ortaokul
cocuklarinda ayakta uzun atlama performansinda artigla sonuclandigini géstermektedir. Litvanyali ve
Iranli kuvvet/gii¢c sporcularinda da benzer sekilde, sedanterlere gore daha yiiksek frekansta D alleli
oldugu goriilmiistiir. ACTN3 geni i¢in yaygin olan bir genetik cesitlilik bulunmaktadir. ACTN3 gen
dizisinin 577. Sirasinda arjinin (R) aminoasiti yerine bir dur kodonu (X) gelmesiyle ACTN3 proteini
kodlanamamaktadir ve bu da fonksiyonel bir a-aktinin-3 proteininin {iretilmesini engellemektedir.
Yapilan ilk ¢alisma, Avustralyali giic sporcularinda ACTN3 XX genotipinin sedanterlerden diisiik
oldugunu, Olimpiyat sporcularinda ise hi¢ XX genotipine rastlanmadigi goriilmiistiir. Dayaniklilik ile
iligkili genlerde bahsedilen PPARA geninin, C alleli ve gii¢ sporcular1 arasindaki iliskiyi inceleyen
caligmalar da bulunmaktadir. PPARA C alleline sahip bireylerin, G alleline sahip olanlara gore egzersize
cevap olarak daha yiliksek sol ventrikiil kiitlesine sahip olduklar1 gosterilmistir. Rusyali gii¢
sporcularinda PPARA C allelinin yiiksek siklikta oldugu ve bu sporcularin yiliksek oranda fast-twitch
kas fibriline sahip olduklar goriilmiistir. PPARA C alleli yiiksek el kuvveti ile de iligkili bulunmustur.

Gen ya da hiicre doping, Diinya Anti-Doping Ajans1 (WADA) tarafindan "Atletik performansi arttirma
kapasitesi olan genlerin, genetik maddelerin ve hiicrelerin tedaviye yonelik olmayan kullanimi1" olarak
tanimlanmistir. 2003 yilinda Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) ile WADA gen dopingini yasakli
uygulamalar listesine dahil etmistir. Gen terapisinin esasi, bir hiicreye mevcut olmayan ya da anormal
bir geni telafi edebilecek bir tedavi edici gen verilmesine dayanir. Gen terapisi yalmzca ciddi
hastaliklarin tedavisi i¢in degil sporcularin daha iyi performans elde etmek igin viicutlarimi yeniden
yapilandirmak amaciyla da uygulanabilir. Gen tedavisi bazi hastaliklar i¢in uygun olabilir ancak sportif
alanda bu ilerlemelerden yaralanmak isteyenler, gen dopingini ortaya ¢ikarma konusunda bilimin hizla
ilerledigini dikkate almalidirlar. Genetik alanindaki gelismeler, sporcular tarafindan oyun sahalarinda
daha iyi olmak i¢in kullanilabilir. Bundan dolay1, digerlerinden daha iyi, daha hizli, daha gii¢lii olmanin
ve bunlarin genlerle yapilmasinin ¢ekiciligi buna karsi ¢ikmaktan daha cazip gelebilir.

Genetik faktorlerin sportif performans, gorsel performans, isitme, denge, kas yapist ve emosyonel
durumlarda performansta Onemli oldugu bilinen dayamiklilik, giig, kuvvet, siirat, kas fibril
kompozisyonu gibi birgok bilesenle dogrudan iligkisi bulunmaktadir.

Yetenek secimi, geng yastaki sporcularin dogru ve kisiye 6zellestirilmis bir antrenman programina tabi
tutulmas1 igin 6nemli bir agamadir. Bu secim biiyiik ¢ogunlukla bireyin fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerine ve spor performansina gore yapilmaktadir. Bu kapsamda genetik ve psikolojik testler,
aragtirmacilar tarafindan yetenek se¢imi asamasinda bireyin yatkin olacag: spor tiirii hakkinda bilgiler
veren alternatif bir yontem olarak gosterilmektedir.
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Giiniimiizde ACTN3, ACE gibi sik caligilan genlerle yapilan bazi genetik testler mevcuttur. Bu genlerin
polimorfizmine goére sporcunun dayamiklilik veya giic sporlarinin hangisine daha yatkin olacagi
ongoriilebilir. Ornek olarak ACE DD ve ACTN3 XX genotipleri gii¢ sporcularinda yiiksek frekansta
bulunmustur ve bu polimorfizme sahip bireylerin de giic sporlarinda daha basarili olabilecegi
ongoriilebilir. PPARA C alleline sahip kisilerde yiiksek oranda hizl kasilan kas fibrillerinin bulunmasi
da bu polimorfizme sahip kisilerin gii¢ sporlarina daha yatkin olacag: tahmin edilebilir.

Sonug olarak; sadece spora yatkinlik veya bireysel antrenman programlarinin gelistirilmesinde degil,
ani sporcu Oliimleri gibi istenmeyen olaylarla karsilasilmamas1 veya en aza indirgenmesi i¢inde bu
alanda yapilacak calismalar oldukca onemlidir. Ulkemizde de farkli spor disiplinlerinde bireysel
basariya etki eden bu faktdrlerin bilinmesi bizlere biiylik fayda saglayacak, ilerisi ig¢in daha saglikli
kararlar alinabilmesine neden olacaktir. Atletik performansin olugsmasinda ve gelismesinde etkili olan
kas tipi ¢esidi, kardiyovaskiiler kapasite, dokularin oksijenasyonu, antrenman direnci ve sporcu
psikolojisi gibi bir¢ok faktoriin genlerimiz tarafindan kontrol edildigi bilindiginden sporla iliskisi
gosterilen bazi genler siklikla calisilmisken, bircok gen iizerine heniiz ¢ok az sayida calisma
bulunmaktadir. Bu kapsamda, {izerinde az ¢alisilan genlerle ilgili daha fazla sayida g¢alismaya
gereksinim vardir. Ayrica kisilere ait genetik verilerin saklanmasi ve paylasilmasi agisindan da konun
ilgili kisiler tarafindan degerlendirilmesinde fayda olacaktir.
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ATLETIK PERFORMANSTA METABOLIK YAKLASIM

Prof. Dr. Umit ZEYBEK
I.U. Aziz Sancar DETAE Molekiiler Tip AD

Egzersiz, fiziksel aktivite veya sportif performans.... Bunlardan hangisi ile temasta bulunursaniz
bulunun vazgecilmez olgularin i¢inde yer almasi gerekenlerden ikisi kisilerin Metabolizmal ve Genetik
Yapilaridir.

Zira kas sistemini sadece mekanik ve fizyolojik etkilesimlere sokarak s6z konusu aktivasyonlari
ulagilmak istenen noktaya getirmek miimkiin olmayabilir yada kisinin ger¢ek potansiyelini yansitmak
konusunda eksik kalinabilinir.

Iste bu noktada tibbi ve bilimsel yaklagimlardan olusan her iki bilgi deposundan yararlanmak
gerekmektedir.

Metabolik Harita?

Metabolik harita adi verilen kavram ilk bakildiginda karmasik ¢izgilerle ve igice girmis isimlerle dolu
anlasilmasi zor gdriinen kimyasal formiilleri igeren kafa karistiric bir gdrsel olarak algilanabilir. Iste bu
karmagiklik birgok metabolizmayla ve genetikle ugrasanlar1 bile ilk tanigmalarinda bilimsel bir
sarsintiya ugratmigtir.

Deyim yerindeyse biiyiik, birbirleriyle baglantn sayis1 ¢ok fazla olan istasyonun bir ériimcek ag1 gibi
sardig1 karmasik metrolarin haritasina benzer.
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Yag asidi sentezi

Glikoliz il

sitrat % |

Krebs déngasa

Solunum
zinciri

Her yolak birden fazla enzim dizilerinden olusabilmekte ve her enzim de kendisine 6zgii olan katalitik
ve diizenleyici 6zellikler ortaya koyabilmektedir. Farkli aktivitelerle iligkili oldugu bilinen yolaklar bir-
biriyle de ¢akisabilir. Boylece kimyasal reaksiyonlarin meydana getirdigi ancak i¢ ice ge¢mis ve belirli
amaglara yonelik aglar olusturabilirler. Iste toplamda bu kavrama “metabolizma” ad1 verilir. Kelime
anlami ise, “’degisme-doniisme”. Y ani bir bakima tiim kimyasal olaylar ve bunlarla birlikte gerceklesen
enerji degisimleri...

Metabolizmanin Bilesenleri
Metabolik yollar iki genel baslik altinda toplanir;

Anabolizma ve Katabolizma.

Metabolizma olgusu bir hiicre, bir doku veya viicutta goriilen kimyasal degisikliklerin tiimiinii ifade
ettigine gore, sistemin icinde yer alan yolaklar da ya anabolik (sentetik, yapici) ya da katabolik
(parcalayici, yikici) olarak simiflandirilabilir.

Metabolik siirecin devamliligi esnasinda fiziksel aktiviteleri yerine getirebilmek icin Oncelikli
gereksinim enerjik kalmamizi saglayacak olan metabolitlerdir. S6z konusu yapilara ulagmak i¢in alinan
besin miktar1 ve ¢esidinin 6nemi kadar metabolizmamiz tarafindan iiretilen {rlinleri de goz ardi
etmemek gerekiyor.
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Ancak hangi sekilde olursa olsun organizmaya kazandirilan tiim yapilardan ortak beklenti ATP
olusumuna giden katki derecesidir.

Ilgili duruma kavusabilmek igin de farkli tercih mekanizmalari bulunmaktadir. Genetiik gibi uzmanlik
alanlarimdan bir digeri olan tibbi biyokimyanin konular i¢inde de yer alan bu yolaklardan kisaca
bahsetmek de yarar var diye diisliniiyorum.

Anaerobik ATP Uretimi

Beyaz, tip II (hizh) kas liflerinde sprint kosular1 veya diger atletik faaliyetlerde gereken yogun kas aktivitesi
icin ATP anaerobik olarak saglanir. Yiiz metre yariglarinda ATP, hem fosfajen olan fosfokreatinden hem
de normale gore 1000 kat artmis glikolizden saglanir Fosfokreatinin hidrolizi, fosforilaz ig¢in gereken
inorganik fosfati(Pi) saglar. Bu fosforilaz sarkoplazmik retikulumdan salman Ca™ ile ve adrenalin
tarafindan uyarilan siklik AMP sinyal sistemi ile aktive edilir. Laktat ve H" iyonlar1 olusturulur; hidrojen
iyonlar1 plazmada bikarbonat tarafindan tamponlanarak once karbonik aside sonra da karbondiokside
doniistir ve akcigerlerden atilir.

AMP, adenilat kinaz ile olusturulan potansiyel bir fosforilaz uyaricist olan inozin monofosfata (IMP)
deamine edilir. Ayrica 5’ niikleotidaz ile defosforile edilerek adenozin olusturulur, adenozin kan
damarlarinda A; reseptoriine baglanarak vasodilatasyona neden olur. Yani Adenozin, kan yoluyla oksijen
saglanmasini arttirarak egzersiz sirasinda kaslarda olusan hipoksiye kars1 dengeleyici bir metabolittir.

Aerobik ATP Uretimi

Glikojen Ve Yag Asitleri Yakit Olarak Kullanilir

Maraton gibi dayanmiklilik gerektiren durumlarda kirmizi, tip I (yavas) kaslarda aerobik olarak olusturulan
ATP kullanilir. Kullanilan baglica yakitlar glikojen ve yag asitleridir. Yag asitleri ii¢ kaynaktan elde
edilebilir; en dnemlileri sunlardir: (i) yag dokudan hormona duyarli lipaz ile mobilize olan yag asitleri, (ii)
plazmaki VLDL’lerden lipoprotein lipazla ayrilan yag asitleri, (iii) daha 6nemsiz olarak da kaslarda
depolanan triagilgliserollerin hidroliziyle olusan yag asitleri

Glikojen Tiikenmesi Atletlerde “Hit The Wall” Durumuna Neden Olur

Yag asitleri de glikojen de Krebs dongiisiinde okside edilecek asetilKoA’y1 olustururlar. ATP oksidatif
fosforilasyon ile solunum zincirinde iiretilir. Elde edilen bol asetil KoA kendisine yetecek kadar
okzaloasetat ile birlesir. Krebs dongiisiinde rejenere olabilmesi i¢in okzaloasetata ihtiyag vardir. Bu ihtiyag
anaplerotik yollardan, 6zellikle izol6sin ve valin katabolizmasi sonucu olusan ve krebs enerji dongiisiiniin
bir ara metaboliti olan siiksinil KoA {izerinden karsilanir. Kas glikojeni tilkendiginde, yalnizca yag asitleri
yakit kaynagi olarak kullanilir. Ancak onlarin metabolizmalar1 sonucu iiretilen ATP, glikojenden tiretilene
gore daha azdir ve uzun mesafe yariggilarinin dramatik bir sekilde yavaslamasina sebep olur.
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Sprint Kosularinda Kullamlan Yakit Glikojendir

Asetil KoA’nin bollagmasi piriivat dehidrojenaz aktivitesini inhibe eder. Bu da glikolizi smirlar ve glikojen
depolarinin yaris boyunca korunmasimna yardim eder. Eger glikojen depolart izin verirse giiglii bir
anaerobik harcamayla sprint biter.

Glikoz Tasiyicilan

Iskelet kasinda ana glikoz tastyicis egzersizle ya da insiilin uyaraniyla sarkolemmaya tasman GLUT4
(glukoz tastyicisi4)’diir. GLUTI (glukoz tasiyicisil) ise daha ¢ok kas hiicresine glikozun bazal aliminda,
egzersiz sonrasinda ise karacigerde laktattan olusan glikozun glikojen deposu haline donistiiriilmesinde
onemlidir.

Bununla birlikte yine genetik bilgileri devreye sokmak gerekiyor mu? Evet...

Zira yukarida saydigimiz tiim metabolik yapilar ve olaylar kisilerin gen havuzundan etkilenmektedir. Gerek
ATP iiretim siirecinde yer alan enzimler, gerekse ihtiya¢ duyulan metabolitleri tasiyan proteinlerin meydana
gelisinden sorumlu olan &geler tabii ki genlerimizdir.

Yani ne yaparsaniz yapin, metabolizma ile iligkili neyden bahsetmek isterseniz isteyin altindan genlerimiz
ve etkinlikleri ¢ikiyor.

Iste bu noktada genlerimiz kompleks yapidaki metabolizmamizi kontrol eden enzimlerin, hormonlarin
veya tastyci yapilarin sentez seklini, igerigini, zamanini veya miktarini diizenlerler.
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Ornegin TRHR (Thyrotropin-releasing hormone receptor) metabolik hiza etki eder. Hipotalamustan
salgilanan ve tripeptid yapisinda bir hormon olan TRH (Thyrotropic-releasing hormone) ile iliskili
bulunan TRHR, G-protein kapili reseptor] ailesine aittir. Hipotalamus-hipofiz-tiroid aksindaki etkinligi
ile tiroksin salimimi, dolayisiyla enerji kullaniminda rolii bulunmaktadir Egzersiz sirasinda
katekolaminlerin (adrenalin, dopamin, noradrenalin) enerji kaynaklarim1 mobilize etmesi agisindan
etkilesime girer. Antrenmana yamt olarak kas Kitlesi artisinda fonksiyoneldir. Ozellikle yagsiz viicut
kitlesi gelisiminde rolii bulunmaktadir. Genetik agidan ortaya c¢ikabilecek bir varyasyonun, yani
genotipik farkliligin, s6z konusu metabolik etkilesimle 6zellikle anabolik reaksiyonlar ve kas-protein
dengesinde etkinliginin ifade edildigi caligmalardan bahsedilmektdir.

Bir diger metabolik etkilesim acisindan Ornek verilebilecek durum, MCM6 (Minichromosome
Maintenance-6) geninin laktozlu besinlerin sindiriminde bas rolii oynayan laktaz enziminin
(proteininin) sentezlenmesinde LCT geni {izerinden fonksiyonel bir 6zellik gdstermesi olabilir S6z
konusu gende ortaya cikacak varyasyon laktoz intoleransi olarak bilinen hipolaktaziye yatkinligi
etkilemektedir. Siit, peynir ve diger laktozlu {irlinlerin sindiriminde olumsuzluklara yol agmakta, mide
ve barsak sisteminde kramp, agr1, siskinlik ve diyare gibi tablolarin yasanmasina neden olabilmekte ve
besin kaynakli sportif performans diisiikliigli yasanabilmektedir.

S6z konusu genotipler varliginda sportif siire¢ sirasinda metabolik etkilesim verileri tilkemizde
gerceklestirilen Genovasyon Biyoteknoloji uygulamalariyla ortaya konabilmektedir.

Goriildiigii tizere metabolizmal siirecleri genetik birikimimizden ayirmak miimkiin degil. Gen-
Metabolizma Diizenlenimi birlikteligi gegerliligini, her zaman korumaktadir.
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SPORDA TEKNOLOJi KULLANIMININ ONEMi

} Mehmet KALE
Eskisehir Teknik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrenorlilkk Egitimi Boliimii

Giliniimiizde teknolojinin kullanimi her alanda giderek artan sekilde devam etmektedir. Sporda
teknolojinin kullamimini yetenek secimi, yetenek geligimi ve iist diizey performans gelisimi igerisinde
iic boyutta incelemek miimkiindiir. Bilindigi {izere sportif yatkinlig1 belirleyebilmek i¢in kullanilan
yetenek seciminde siirat, kuvvet, dayamiklilik, esneklik ve koordinasyon biyomotor yetilerinin
belirlenmesi gerekmektedir. Bu yetilerin belirlenmesi igin teknolojik destekli testler kullanilmaktadir.
Teknolojik destekli bu testler yetenek gelisim siirecinde de tekrar edilerek gecmisle karsilagtirma firsati
saglamasinin yaninda 6zellesme doneminde spor dalina 6zgii olan biyomotor yetilerin belirlenmesine
yonelik teknolojik imkanlarda sunmaktadir. Boylelikle yetenekli sporcularin spora 6zgii gelisimlerinin
takip edilmesi miimkiin olmaktadir. Ust diizey sporcularin performans gelisiminde ise mevcut durum
analizinden miisabakalarda avantaj teskil edecek rakibin analizine kadar devam eden siirecte
teknolojiden yliksek oranda faydalanilmaktadir. Yapilan antrenmanin neden-sonug iligkisine dayali
olarak etkisinin belirlenmesini ve bir sonraki antrenmanin ne sekilde yapilmasi icin antrendre
geribildirimi miimkiin kilmaktadir. Genetik yapi testleriyle sporcunun hangi spor dalina genetik olarak
uygun oldugu belirlenebilmekte ve antrenman ydnlendirmesine katki saglanmaktadir. En 6nemli
biyomotor &zeliklerin baginda gelen siirat 6zelligi i¢in Sm, 10m, 20m gibi spor dallarinin gereksinime
gdre motorize olmayan bilgisayar kontrollii kosu bandlarinda ya da ¢im, parke, tartan ve toprak gibi
farkli zeminlerde farkli mesafelerde yapilan sprint testleriyle reaksiyon, ¢ikis, ivmelenme, maksimal
stirat, siiratte devamliligin yan sira baskin ve baskin olmayan bacagin adim uzunlugu, adim frekansi,
kuvveti, giicii ve isi belirlenebilmektedir. Kuvvet biyomotor yetilerinden patlayici kuvvetin belirlenmesi
icin skuat sigrama, reaktif (elastik) kuvvetin belirlenmesi igin aktif sigrama, reaktif kuvvet antrenman
yliksekliginin belirlenmesi i¢in derinlik sigrama, kuvvette dayanikliligin belirlenmesi i¢in tekrarl reaktif
sigrama testleri yapilmakta ve teknolojik olarak bazi cihazlar yerde kalis ve havada kalig siiresinden
hareketle serbest diisme formiiliinden hareketle sigrama yliksekligini ve buna bagl olarak giiciinii
belirlemektedir. Bazi cihazlar ise goriintli analiziyle bu yiiksekligin ve giiclin belirlenmesine imkan
saglamaktadir. Bunun yanisira kaldirig hizi ayarlanarak antrenmanlarda patlayict kuvvet, maksimal
kuvvet ya da gii¢ caligilabilmektedir. Agonist ve antagonist kas kuvvetlerinin karsilastirmasina yonelik
izokinetik dinamometreler ya da izoinersiyal diren¢ antrenman cihazlari da bulunmaktadir.
Elektromiyostimiilasyon cihazlariyla tiim viicudun ya da viicut boliimlerindeki kaslarin etkin bir
bicimde kasilmasi1 saglanmaktadir. Elektromiyografi cihazlar1 sayesinde kasin kasilmasi sirasinda
sergiledikleri elektriksel gerilim miktar1 dlglilebilmektedir. Oksijen tiiketim analizorleri, kalp atim hizi
monitorleri, kan laktat 6l¢lim cihazlar1 sayesinde aerobik dayanikliligin test edilmesi ve gereken
antrenman yonlendirilmesi miimkiin olmaktadir. Denge test cihazlariyla sporcularin gozler agik ya da
kapali, tek bacak ya da iki bacak statik ya da dinamik dengeleri belirlenebilmektedir. Esneklik dl¢im
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cihazlanyla statik ya da dinamik olarak kaslarin ya da kas gruplarmin bagh oldugu eklemin esnekligi
belirlenmektedir. Yiiksek hizda g¢ekim yapabilen kameralar yardimiyla sporcunun hareketlerde
sergiledigi teknik beceriyi analiz edebilecek hareket analizi programlar1 bulunmaktadir. Miisabaka
analiz programlartyla kendi takimmin ya da rakip takimin zayif ve kuvvetli yonleri belirlenmekte ve
hatalar analiz edilebilmektedir. Diizenli yapilacak kan tahlilleriyle sporcunun dinlenik ya da yorgunluk
durumunun belirlenebilmesinin yanisira beslenme bi¢imi yonlendirilebilmektedir. Tiim bu siirecte en
yeni spor teknolojilerdeki verilerin elde edilmesi ve yorumlanmasi gerekmektedir. Dolayisiyla bu
teknolojilerin kullanimi igin yetismis spor insanina giderek artan ihtiya¢ duyulmaktadir. Ayrica yeni
teknolojilerin yiiksek maliyetler icermesi bu teknolojilerden elde edilen bilgilerin biran dnce sportif
verim i¢in kullanim zorunlulugunu olusturmaktadir.
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Spor Performansinda Multidispliner Yaklasim
Spor Psikolojisinin Onemi

Esen KIZILDAG KALE

Son yillarda giiclii performansa ulagsmak i¢in spor bilimi 6zelinde tiim alt disiplinlerin igbirligi i¢erinde
olmasinin 6nemli oldugu goriisii olduk¢a yayginlasmaktadir. Giiclii performansi zayif performanstan
ayiran en 6nemli faktoriin ise fiziksel ¢alismaya yer verildigi kadar diger caligmalara da yer verilmesi
gerektigidir. Sporcular hedef miisabaka igin giinlerce, aylarca hatta bir Olimpiyat basarisi i¢in yillarca
fiziksel olarak hazirlanmaktadir. Ancak sportif basar1 fiziksel oldugu kadar psikolojik ve sosyal hazirlig
da gerektirmektedir. Yani basan fiziksel, psikolojik ve sosyal bir sacayagi iizerine temellendirildiginde
daha da artacaktir. Bu ayaklardan birindeki aksaklik ise basariy1 sekteye ugratacaktir. Beklentilerin ve
rekabet ortaminin giderek artmasiyla bu igbirliginin 6nemi daha da dikkat ¢cekmeye baslamaktadir. Bu
nedenle gegmis yillara gore giiniimiizde sporcular ve antrendrler fiziksel performans ve antrenman kadar
psikolojik ¢aligmalara da yer vermenin yanisira spor bilimcilerden destek alarak caligmalarina yon
vermeye baglamislardir. Soyle ki; miisabakada basarili olmak igin teknik, taktik ve fiziksel olarak
hazirliklarin1 tamamlayan sporcular ve takimlar eger miisabaka i¢in gerekli zihinsel hazirlia sahip
degilse miisabakada istenen performansi gosteremeyeceklerdir. Sporcularn basar1 beklentileri,
miisabaka Oncesi yasadiklar, uyarilmishklar, kaygilari, stresleri, rakip ya da seyirci baskisi gibi
faktorler onlarin basarilarini olumsuz yonde etkileyecektir. Yasamis olduklar1 bu psikolojik durumlar
sporcuda hem bilissel (endise, olumsuz diisiince, dikkatin bozulmasi gibi) hem de fizyolojik
degisiklikler (kaslarda gerginlik, artmis nabiz ve solunum, hormonlarda degisiklik gibi) ortaya
cikaracaktir. Bu degisikliklerin uygun yonetilemedigi durumlarda ise ya basarisiz performans ya da
sakatlik gibi durumlarla karsilagmak olasidir. Bu nedenle basarili performans i¢in spor psikolojisinden
ve spor psikolojisi ile ilgilenen bilim insanlarindan destek almak siireci yonetmeye yardimer olacaktir.
Sporcunun uygun durumlari belirlenip bunlara yonelik psikolojik hazirliklarin (imgeleme ¢aligmalari,
kayginin ve stresin yonetilmesi, nefes egzersizleri, motivasyon caligmalar1 gibi) yapilmasi fiziksel
performansa katki saglayacaktir. Nasil ki fiziksel performansin antrenmanlarla 6grenebilecegini ve
gelisebilecegini biliyorsak psikolojik ve biligsel becerilerin de antrenmanlar ve c¢aligmalarla
Ogrenilebilecegi ve gelisebilecegi bilinmektedir. Yani fiziksel antrenmanlara zaman ayirdigimiz gibi
psikolojik ¢alismalar i¢in de zaman ayirip uygun programlar planlanmalidir.
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Atletik Performans ve Islevsellik

*Do¢.Dr.Erkan GUNAY
Dokuz Eyliil Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrenorliik Egitimi Boliimii

Mobilizasyon ve stabilizasyon dengesi postiir, genetik yatkinlik konularindan etkilendigi gibi bransa
0zgii antrenman uygulamalarina yanit olarak degisiklikler gosterebilmektedir. Baz1 eklemlerin ve kas
gruplarmin asin tekrarlar iceren ya da yiiksek dirence maruz kalan boliimlerinde disfonksiyon,
sakatlanma potansiyelinde artiglar meydana gelmektedir. Bu yiizden antrenman donemlemeleri
stiresince bazi periyodlarda fonksiyonelligin test edilmesi ve takip edilmesine ihtiya¢ duyulmaktadir.

Fonksiyonel beceri kazanimimin sirasiyla 3 fazi bulunmaktadir. Bu fazlar fonksiyonel hareket fazi,
fonksiyonel antrenman faz1 ve fonksiyonel beceri fazidir. Ornegin bir voleybolcunun smag becerisini
gelistirmek i¢in ihtiya¢ duyacagimiz progresyon, omuz mobilitesinin arttirilmasi, fonksiyonel derinlik
sigrama antrenmanlari ile harekete 6zgii sigrama potansiyelinin gelistirilmesi ve bu iki kazanimla dogru
bir eklem hareketliligi ve sigrama performansiyla smag potansiyelinin arttirilmas1 gerekmektedir.

Antrenman periyodizasyonun i¢inde 6zellikle kuvvet ile iligkili planlamalarin temelinde Fonksiyonel
antrenman felsefesine uygun bir progresyon izlenmesi verimliligi arttirir. Bu siirecin sezon sonu ya da
genel hazirlik donemlerinde stabilizasyonun ve mobilitenin gelisimine yonelik planlamalar yapilmasi
sakatlanma riskini azaltirken, gii¢ ¢iktilarinin artmasima, enerji maliyetlerinin azalmasima ve hareket
kalitesinin artmasina destek saglar. Bu periyodun devaminda ‘Fonksiyonel Genel Kuvvet Fazi’ na
baslanilmasi tiim viicut dinamiklerini ¢ok yonlii caligmalar planlayarak biitiinsel bir gelisim ¢aligmasina
tabi tutmamiz gerekmektedir.

Ilerleyen periyodlarda ‘Hipertrofi, Maksimal Kuvvet, Spesifik Kuvvet® fazlari ile devam edilmeli ve
yarisma periyodu yaklastikca giic c¢alismalarina yonelimin artmasi Onerilmektedir. Yarigsma
donemlerinde ise elde edilen kazanimlarin korunmasma yonelik antrenmanlar uygulanmali ve
faydalanma siirecleri uzatilmalidir. Miisabaka siire¢leri yaklastikca odaklanma faydalanma, spora 6zgii
hareket yapilarinda iyilesme, spesifik gii¢ liretimine yonelmek sistemin sistematik olarak devamliligim
saglayacaktir.

Artik bireysel antrendrler, kuvvet ve kondisyon g¢alisanlar1 fonksiyonellik kavramini benimseyerek
hazirlayacaklar tiim antrenman yiiklerinde prensip edinmeleri elzemdir.
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eltween science and practice

Keenan Robinson
Director of Sports Medicine and Science

Team Report: MSK Ultrasound Report

Anatomy Number of Positive Findings/  Percentage With Positive
Total # Shoulders Imaging Findings
Bicep Tendon 74 out of 88 84%
Suprapinatus 81 out of 88 92%
Infraspinatus 76 out of 88 86%
Subscapularis 74 out of 88 84%
Bursal 45 out of 88 51%
AC Joint 78 out of 88 89%
Posterior Recess 70 out of 88 80%
Lateral Subacromial Impingement 48 out of 88 55%
Anterior Subcoracoid Impingement 12 out of 88 14%

No single variable or multivariate models derived from current eahp can identify athletes at risk for
injury.
Take home points
= Shoulder injury is the most significant problem in swimming
= Risk factor ID was done by limited retrospective analysis
= Contemporary assessments of shoulder function and structure are not defferent in swimmers
with history of past significant injury vs uninjured swimmers
»  Prospective analysis is still underway
Future directions
* Develop new measurements for US assessment:
= Rotator cuff thickness
* Biceps tendon sheath fluid
» GH laxity
» Begin accurately recording injuries for athletes not assessed at OTC’s
= Use USOC Elite Athlete Monitoring System beginning Winter 2016 for accurate reporting
= Incorporate valid assessments of:
= Scapular function
® [sometric strength
* Training load
» Functional Movement
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ATLETIiK PERFORMANS VE iSLEVSELLIK
Dr. Osman ATES

Antrenman yiik takibi her gecen yil daha biiyiik bir 6nem arz etmektedir. Bu durum sporcu
monitdrizasyonunun popiilaritesini arttirmis olsa da sakatlanma riskinin ve yorgunlugun azaltilarak
performansin maksimum hale getirilmesinde antrenman ¢iktilarinin ne olmasi gerektigi tartisma konusu
olmaya devam etmektedir. Futbolcularin, fizyolojik ve performans farkliliklar1 géz 6niine alindiginda
maksimum performansin saglanmasi i¢in uygun antrenman yiikiiniin saptanmasi monitdrizasyonun en
onemli pargasidir. Giinlimiizde antrenman yiik takibi yapilsa da bireysel farkliliklar, mevki ve taktiksel
durum, g6z oniine alinmadan degerlendirmeler yapilmaktadir. Mevkilere 6zel, ¢cagdas bir hacim, siddet
puantaj1 ile donemlendirme/periyotlama stratejisine yeni bir bakis kazandirilabilir. Haftalik ve giinliik
antrenman yiik degerlendirmesi yapilirken mag giinii verilerinin yiizdelerine ve mevkilere uygun olarak
yapilmasi anahtar bir rol oynamaktadir. Futbolcular mevkilerine gore farkli mesafeler kat ederler. Bu
durum daha ¢ok mesafe kat eden oyuncularda daha fazla kas hasarinin olabilecegini diigiindiirmektedir.
Dolayisiyla mevkisel farkliliklar géz dniine alinarak degerlendirme yapilmalidir.
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Sporcu, Maksimum Performans I¢cin Optimal Beslenme

Prof.Dr. Aysel PEHLIVAN

Sporcu, giinliik Enerjisini ve ihtiyact olan besin 6gelerini karsilayan, sevdigi besinleri i¢eren, sindirim
sistemine uygun, sosyal cevresine, is hayatina, ailesine ve kiiltlirline uyumlu, degisen antrenman
yogunluklarinda yeterli ve uygun zamanda, toparlanmay1 hizlandiran, kas hasarin1 6nleyecek beslenme
yapmalidir.

Sporcunun optimal beslenmesi aerobik dayaniklilik, kuvvet, siirat, odaklanma, konsantrasyonu artirma,
yorgunlugu azaltma, kas hasarim1 6nleme ve toparlanmay1 hizlandirmada etkendir (Daniel J. Owens,
Craig Twist At. All, ECSS, (2019); Potgieter S., ACSM Guideline, (2013).

Optimal Beslenme Planlayabilme Basamaklari
Sporcuyu

1. Degerlendirme

2. Egitim

3.Uygulama

1. Degerlendirme

Sporcu maksimum performansa ulagmasi amagli, sezonun gerekli zamanlarinda fiziksel, fizyolojik
(kalp-damar, solunum, kan), Viicut Kompozisyonu, psikolojik, genetik... ayrica bir ¢ok performans
testinden geger.

Saglik birimi ve Antrendr bu test sonuglarindan yararlanarak hedef belirler, antrenman plani ve
programlamada kullanir.

Mevcut Beslenme Aligkanliginin Belirlenmesinde Yaklagimlar Mevcuttur.

(] Besin tiiketimine ait verileri elde etmede degisik yontemler kullanmak miimkiindiir. Ancak
bunu saglayan ¢ok iyi bir metot bulunmamaktadir ve diyet 6l¢limii her zaman bazi hatalar igerir.

(] Her metodun kendine has avantajlar1 ve dezavantajlari vardir.

(1 Ancak, diyet verileri geregi gibi elde edildiginde ve analiz edildiginde Snemli bir degere
sahiptir.

{1 Bu metotlarin kuvvetli ve zayif yonleri bilindiginde beslenme aragtirmalarini yiiriitmeye imkan
tanir.

2] Diyet 6l¢lim metodunun tercihinde, ¢alismaya katilanlarin karakteristik 6zellikleri ve olanaklar

g6z Onilinde bulundurulur. (David Nieman).
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2. Egitim
Sporcu Beslenmesinin 6nemi, yapilan uygulamalarin nedeni, Sporcudan beklenenler konusunda,
Ozellikle amator sporcularda, mutlaka egitim verilmelidir.

Egitimin kapsam1 ve zamani ihtiyaca gore degisir. Antrendr, Spor Beslenme Uzmani farkli birgok egitim
materyali ve yolu bulmaktadir...

Egitim materyali olarak, toplant1 dncesi kisa seminer, kisa ciimlelerden olugmus tek sayfalik bilgi,
panoya asilan hatirlatmalar, film ve hikaye, ideal 6giinii iceren yemekler diizenlemek, birlikte yemek
yemek, evine konuk olup gozlemlemek ve yemek iizerine konusmalar. ..

3. Uygulama
ACSM, “sporcularin yiiksek yogunluklu ve / veya uzun siireli antrenman dénemlerinde viicut agirligini
ve sagligin1 korumak ve antrenmanin etkilerini en iist diizeye ¢ikarmak yeterli miktarda enerji tiiketmesi
gerektigini” tavsiye ediyor.

Optimal Beslenme I¢in Giinliik Enerji ihtiyaci
Giinliik Enerji = Bazal Metabolizma Hiz1 + Giinliik Yasam Aktiviteleri Igin Gerekli Enerji + Sportif
Aktivite I¢in Gerekli Enerji + (Besinlerin Termik Etkisi)

21 Enerjinin tahmin edilmesi i¢in direk dl¢lim laboratuar yontemi veya birgok tahmin metotlari ve
formiilleri vardir.
&l Onemli olan sporcuya uygun ve yapilabilir yontemdir.
(Harris-Benedict; Frankfield, Roth-Yousey & Compher, 2005; Manore & Thomson, 2006...)
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Spor Yaralanmalarinin Onlenmesi ve Tekrar Sportif Aktiviteye Doniis

Prof. Dr. Mehmet UNAL
Istanbul Yeni Yiizyil Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi

GIRIS:

Son yillarda tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde de sportif aktiviteler olduk¢a Snem kazanmistir. Spora
biiylik maddi yatirimlarin yapilmasi, beraberinde sporculardan da iist diizeyde performans beklentisini
giindeme getirmistir. Kisa siire iginde basar1 beklentisi, sporcularin sezona fiziksel ve ruhsal yonden
hazirlanamadan maclarda yer almasina neden olmaktadir. Kisa bir zaman diliminde sporcular
miisabakalara hazirlama kaygisi, yeterli gii¢, kuvvet, siirat ve dayaniklilik kazanmadan maglarda yer
almalar1, spor yaralanmalarini da beraberinde getirmektedir. Ayrica bilingsizce yapilan antrenmanlar ve
uygun olmayan ortamlarda antrenman yapilmasi, uygun olmayan malzeme kullanimi spor yaralanmalari
sayisinda onemli artiglara neden olmaktadir. Ozellikle kontakt sporlarda yapilan antrenman esnasinda
koruyucu malzeme kullaniminin az olmasi yaralanma riskini artirmaktadir. Ayrica tekrarlayan stres ve
mikrotravmalar sonrasi goriilen asir1 kullanima bagli yaralanmalar spor yaralanmalari i¢inde 6nemli bir
yer tutmaktadir. Profesyonel sporcularda antreman sayisinin, antrenman siiresinin ve yogunlugunun
artmasi asirt kullanima bagl yaralanmalarin sayisini da artirmigtir. Bunun yani sira antrenmanlara yeni
baslayanlarin antrenman programlarindaki ani degisiklikler (artiglar) ve uzun siire aradan sonra tekrar
antrenmanlara yogun bir sekilde baglayanlarda da spor yaralanmalar1 riski daha fazladir.

Spor yaralanmasi; sportif aktivite esnasinda (antrenman ve/veya miisabaka sirasinda) meydana gelen
her tiirlii hasarin kollektif adidir. Spor yaralanmalar1 sonucu ortaya ¢ikan saglik problemlerinin hi¢ de
azimsanamayacak kadar sik oldugu asikardir.

Spor yaralanmalarinda &zellikle asir1 kullanima bagli yaralanmalar, zamaninda fark edilip 6nlem
alinmaz ise kisinin uzun siire sportif aktiviteden uzak kalmasina neden olmaktadir. Tan1 konulmasinda
gec kalinan olgularin tedavileri de uzun stirmektedir. Asirt kullanima bagli yaralanmalarin tedavisi
kadar bunlardan korunma yontemleride Onemlidir. Yaralanmalarin ortaya cikisin1 kolaylastiran
faktorlerin iyi tamimlanmasi ve mekanizmalarinin iyi bilinmesi, bu tiir sakatliklarin dnlenmesinde
onemlidir.

Spor yaralanmalarinin olusumunda rol oynayan faktdrleri Intrensek (bireysel-kisisel) ve Extrensek
(cevresel) faktorler adi altinda iki ana baslikda inceleyebiliriz

1) Kisisel Faktorler (Intrensek faktorler):
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- Fiziksel ozellikler (yas, boy, kilo, viicut yag yiizdesi),
- Cinsiyet,
- Anatomik Faktorler;

pes planus

pes kavus

asirt pronasyon

geni varus

geni valgus

femur boynu anteversiyonu
pelvis genisligi

tibial torsiyon

bacak boyu farkliliklar

- Fiziksel eksiklikler (kaslarda dengesizlik, kaslarda esneklik yetersizligi)

- Sakatlik sonrasi erken antrenmana baglama, gegirilmis hastaliklardan kalan sekeller
- Uykusuzluk, yetersiz ve dengesiz beslenme, infeksiyon hastaliklari

- Yetersiz fiziksel uygunluk (kuvvet, siirat, dayaniklilik, ¢eviklik),

- Sporif beceri (koordinasyon),

- Psikolojik faktorler (konsantrasyon, riski kabullenme),

2) Ekstrensek faktorler:
- Antrenman hatalari:

Az 1simnma

Yetersiz stretching
Uzun siiren antrenman
Antrenman siklig1
Antrenmanin siddeti
Yorgunluk

- Kotii antrenman teknigi

- Spora iligkin faktorler (sporun tipi (kontakt-nonkontakt), sportif aktivitenin siiresi, rakibin ve
takim arkadasinin rolii),

- Spor yapilan alanlar ( zeminin durumu, 1s1iklandirma, yavaslama ve 1sinma igin yeterli mesafe),

- Kullanilan malzemeler (ayakkabi, tekmelik, raket, baslik, spora 6zgii giysi, eldiven vs.),

- iklim kosullar1 (1s1, nem, riizgar1)

- Antrenor-Teknik Direktor,

- Mag yonetimi (mag kurallari, hakemler),

Eger spor yaralanmalarinin nasil olustugunu bilmek istiyorsak nedensel faktorleri gozden gecirmemiz
gerekir. Spor yaralanmalar1 genellikle bu iki faktoriin bileskesinden olugsmaktadir ve bu iki faktor her
zaman birbirlerini etkileyebilir. Hatta spor yaralanmalarmin nedenlerini intrensek ve ekstrensek
faktorler seklinde ortaya koymak bile yeterli degildir. Olusum mekanizmalar1 da tanimlanmalidir. Spor
yaralanmalarinin olus mekanizmasin stres/kapasite modeli ile ortaya koymak miimkiindiir. Stres ¢evre
tarafindan olusturulan eksternal faktorleri olustururken, kapasite kisinin bireysel o0zelliklerini,
yapabilirliklerini ortaya koyan intrensek faktorler tarafindan olusturulmaktadir. Stres ve kapasite denge
icinde olmalidir. Koruyucu 6nlemler alinirken bu denge gézoniinde tutulmalidir. Ya stres azaltilmal,
ya da kapasite artirnlmalidir. Sporcunun stresi azaltilip kapasitesi artirildiginda, yaralanma riskide
azalacaktir. Bu fiziksel uygunlugu artirmakla miimkiindiir. Yorgunlugun hareketlerdeki koordinasyonu
bozdugu ve yaralanmalara, sakatliklara ortam hazirladigi bilinmektedir. Erken gelisen yorgunluk
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yetersiz aerobik dayanikliliktan olugmaktadir. Béylece sporcunun aerobik dayanikliligini artirarak, hem
yorgunlugu geciktirebilir hem de hareketlerdeki koordinasyon arttirildigi icin yaralanma riski
azaltilabilir.

Spor Yaralanmalarim Onlemede Genel Tedbirler;
Spor yaralanmalarinin 6nlenmesindeki genel tedbirleri su basliklar altinda siralamak miimkiindiir.

1-
2-
3-
4-
5-
6-
7-
8-
9-

10-
11-
12-

Sporcu Saglik Muayeneleri,
Isinma ve Soguma,

Germe Egzersizleri,

Antrenman dinamikleri,
Rehabilitasyon,

Bandajlama, taping,

Oyun Kurallari,

Antrenman ve Miisabaka Alanlari,
Kullanilan Sportif Malzemeler,
Sporcu Beslenmesi ve Sivi Alima,
Sporcu Psikolojisi,

Sporcu Egitimi gibi. Simdi bu basliklarin her birini ayn ayr inceleyelim;

Spor Yaralanmalarim Azaltabilmek i¢in;

Sporcularin sezon bag1 muayeneleri yapilmalhdir,

Sporcularin ve sporcularla siirekli temas halinde bulunan diger ¢alisanlarin diizenli asilanmalari
(Grip, Hepatit-B, Tetanoz gibi),

Sezon dncesi kondisyon testlerinin yapilmasi, var olan ya da sonradan gelisebilecek sakatliklar
konusunda 6nlem alinmasi,

Sporculara dinlenme ve diizenli uykunun énemini anlatilmasi,

Sporcularin yeterli ve dengeli beslenmelerinin saglanmasi,

Yanlis antrenman tekniginin ve sert zeminde yapilan antrenmanlarin spor yaralanmalari riskini
artirdig1 konusunda egitim verilmesi,

Antrenman ve miisabaka Oncesi yeterli 1sinma ve stretching, antrenman ve miisabaka sonrasi
yeterli soguma ve stretching yaptirilmasinin saglanmasi,

Antrenmanin siiresi, siklig1 ve siddeti arasindaki oran bozuldugunda sakatlik riskinin artacagini
bilmeli ve antrenman programlar yapilirken bu 6zelliklerin gdzoniine alinmasini saglanmasi,
Yapilan aktiviteye uygun malzeme se¢imi ve kullanimi konusunda bilgi verilmeli,
Predispozan faktorler olan anatomik defektlerin ortadan kaldirilmasi igin ¢aligilmali,
Sporcularin egzersize baslarken kendi kondiisyon diizeyine uygun kademelerden baslamalarini
saglamak i¢in kondisyon testlerini yaptirilmas,

Antrenman programlarinda yapilan ani degisikliklerin sakatlik riskini artiracagi konusunda
sporcularin uyarilmasi,

Sporcularin agrili olarak egzersizlere devam etmelerine miisaade edilmeli,

Herhangi bir sakatlik oldugunda teshis ve tedavisinin tam yapilmadan, sakatligi hazirlayici
faktorler tespit edilip ortadan kaldirilmadan sporcunun antrenmanlarma katilmasina miisaade
edilmelidir.
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