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Ozet

Bu arastirma bilek giiresi sporcularinin antrenman ve miisabaka dénemi beslenme aliskanliklar1 ve
ergojenik yardimci kullanimlarinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Calismaya aktif olarak ortalama
4 yildir bilek giiresi yapan 215 lisanshi sporcu goniillii olarak katilmistir. Calisma nicel arastirma
yontemlerinden tarama modeline gore tasarlanmistir. Katilimcilar basit tesadiifi 6rnekleme yontemine
gore belirlenmistir. Calismada veriler “Google Forms” aracilig1 ile toplanmistir. Elde edilen verilere
Microsoft Excel programi aracilifiyla frekans ve yilizde analizi yapilmistir. Analiz sonuglarina gore
katilimcilarin antrenman ve miisabaka doneminde benzer beslenme aligkanliklar1 sergiledigi tespit
edilmistir. Ayrica katilimcilarin biiyiik bir boliimiiniin ergojenik yardimcilar1 kullanmadigr da
¢alismanin bir diger sonucudur.

Anahtar Kelimeler: Bilek Giiresi, beslenme, antrenman, miisabaka, ergojenik yardimci
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Investigation of Nutrition Habits and Ergogenic Aid Uses of Arm

Wrestling Athletes during Training and Competition Periods

Abstract

This research was conducted to examine the nutritional habits and ergogenic aid use of arm wrestling
athletes during training and competition periods. 215 licensed athletes, who have been active in arm
wrestling for an average of 4 years, voluntarily participated in the study. The study was designed as a
quantitative survey study. Participants were determined by simple random sampling method. The
data were collected through “Google Forms”. Frequency and percentage analyzes were performed on
the obtained data using the Microsoft Excel program. According to analyzed results, it was
determined that the participants showed similar eating habits during the training and competition
periods. Besides, it was determined that majority of the participants did not use ergogenic aids.

Key Words: Arm wrestling, nutrition, training, competition, ergogenic aid

SUMMARY

Introduction and Aim: Nutrition is the intake of adequate amounts of nutrients necessary for human
growth, development, and healthy and productive living for a long time and using them in the body
(Demirezen & Cosansu, 2005). It should be considered that sports nutrition is an important factor as it
provides an increase in performance with the development of training methods, prevents injuries and
increases the speed of recovery (Beck et al., 2015; Kerksick et al., 2008; Thomas et al., 2016). In order to
increase exercise and competition performance, it is a widely accepted practice to take enough
carbohydrates to our body before exercise (Hargreaves et al., 2004; Jeukendrup, 2010). It has been
determined that the intake of essential amino acids together with carbohydrates before and during
strength exercises is an important tool in improving performance and increasing muscle mass, as well
as relieving protein synthesis, muscle damage and muscle pain. Ergogenic auxiliary products are
defined as the intake of various nutrients from outside to meet the needs of people according to the
characteristics of the sport branch (Coopoo, 2020; Vento and Wardenaar, 2020; Zhu, 2022). Depending
on the type of sport and level of competition, ergogenic aids, the use of which varies between 40% and
100% by athletes, contain various molecules, vitamins, minerals and amino acids (Pereira et al., 2017;
Garthe and Maughan, 2018). For this reason, with the development of science and training methods,
sports nutrition has become more and more important to improve competition performance. Material
& Method: 215 licensed athletes, who have been active in arm wrestling for an average of 4 years,
voluntarily participated in the study. The data obtained in the study were collected through “Google
Forms”. The average age of the participants was calculated as 22.09. 69.8% of the participants were
“male” (n=150) and 30.2% were “female” (n= 65) athletes (Figure 1). Participants were determined by
simple random sampling method. Frequency and percentage analysis was performed on the data
obtained from the research through the Microsoft Excel program. Results and Discussion: According
to the results of the percentage and frequency analysis, it has been determined that approximately
46% of the participants eat irregularly because they do not pay attention to their daily meals and 35%
of them regularly skip at least one meal. Considering that approximately 48% of the participants in the
study consume protein-rich foods during the training period (pre-training and post-training),
approximately 25% consume carbohydrate-rich foods, and approximately 16% do not pay attention to
the nutritional content they consume. Without denying the stated contributions of proteins, it can be
said that our body should include carbohydrates sufficiently in daily nutrition programs due to their
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contribution to both increasing the speed of recovery and filling energy stores. In addition, in the
current study, it was observed that similar results were obtained in the pre- and post-competition
period as well as in the training period. It has been determined that ergogenic aids, which increase
protein synthesis and are widely used in other strength sports, are used by arm wrestling athletes,
although less in other strength sports. As a result, according to the data obtained, the nutritional
habits and the use of ergogenic aids of arm wrestling athletes are similar in many respects to other
strength sports.

1. GIRIS

Yillardir miisabaka performansinin ve kas giicliniin arttirilmasina yonelik beslenme stratejilerinin
olusturulmas: igin gesitli arastirmalar yapilmistir (Close ve ark. 2016). Bu anlamda bilimin ve
antrenman yOntemlerinin gelisimiyle birlikte miisabaka performansimi gelistirmek igin sporcu
beslenmesi giderek daha 6nemli bir hale gelmistir (Beck ve ark., 2015). Demirezen ve Cosansu’ ya gore
“Beslenme, insanin, biiyiimesi, gelismesi, saglikli ve iiretken olarak uzun siire yasamasi i¢in gerekli
olan besin Ogelerinin yeterli miktarda alip viicutta kullanilmasidir”. Besin aliminin sporcularin,
antrenman adaptasyonlarini artirma (Kerksick ve ark., 2008 ), performans: artirma (Thomas ve ark.,
2016) toparlanma (Ranchordas ve ark., 2013 ), yaralanma riskini azaltma (Moran ve ark., 2012) ve
hastaliklar: 6nleme (Nimmo ve Ekblom, 2007) {izerinde dogrudan etkisi vardir.

“Bilek giiresi; iki rakibin birbirlerinin bilegini hakem go6zetiminde faul yapmadan bilek giiresi
masasinda bulunan tus pedine dogru zorlayarak {istiinlitk kazanma miicadelesi” olarak tanimlanir
(Akpinar ve ark., 2012). Kuvvet sporu olan bilek giiresinde diger kuvvet sporlarinda oldugu gibi
performansin arttirilmasi, toparlanma siiresinin azaltilmas: ve kas kiitlesinde artis saglanmas: icin
sporcularin kuvvet antrenmanlari ilkelerine uygun beslenme aliskanlig1 sergilemeleri gerekmektedir
(Slater ve Phillips, 2011; Bavl ve ark., 2009). Giig¢ sporlar1 sporcularinin giinliik ortalama kalori alimi1
erkekler icin (70kg) 3500-4500 kcal, kadinlar i¢in (60 kg) 3000-4000 kcal olmalidir (Martinchik, 1997).

Miisabaka 6ncesi donemde siklet sporlarinda sporcular ideal viicut agirhgina ulasmak igin yaklasik
olarak 8-20 hafta aras1 enerji harcamasin arttirip kalori alimini azaltmaktadir (Escalante ve ark., 2020).
Chappell ve ark. (2018) kadin ve erkek viicut gelistirme sporcularinin miisabaka 6ncesi donemde
yiiksek proteinli, yiiksek karbonhidratli, az yagli (%30-35 protein/%50 karbonhidrat /%15-20 yag)
diyet tercih ettiklerini belirtmistir. Sporcularin kisa siireli kilo verme cabalar1 ve yiiksek enerji
harcamalar1 nedeniyle besin ve s1vi alimin kisitlamalar: glikojen depolarinin titkenmesi ve viicut sivi
miktarlarinin olmasi gerekenden daha diisiik seviyelere inmesine neden olmaktadir. Bunun yam sira
sporcularin viicut agirliginin azaltilmas: icin yaygin olarak tercih ettikleri karbonhidrat icerigi
bakimindan kisith diyetlerin hiicrelerin saglikli bir sekilde ¢alisamamasi ve kardiyovaskiiler sorunlar
gibi c¢esitli riskleri barindirdigi tespit edilmistir (Keogh ve ark,. 2008). Yeterli sivi alinmasi
durumunda, egzersiz baslangicinda viicutta, sivi miktar1 denge durumundadir. Antrenman esnasinda
ise yogun terlemeye bagh olarak bu denge bozulur (Wilmore ve Costill, 2004; Shirreffs, 2009).

Sporcular kaybettikleri siviy1 yeterli miktarda sivi alarak yerine koymalidirlar. Antrenmandan 2 saat
once 400-600 ml. siv1 tiiketilmeli ve antrenman sirasinda (antrenman yogunluguna gore) her 15-20
dakikada bir 150-350 ml siv1 alinmalidir. Antrenman sonrasinda da antrenman sirasinda kaybedilen
siv1 yeteri kadar tiiketilerek yerine konmalidir. Sporcu antrenman sirasinda kaybettigi her 0,5 kg
viicut agirlig basina, en az 450-675 ml siv1 almaya ihtiya¢ duymaktadir (Position of Dietitians of
Canada, 2000). Sivi kaybinin antrenman performansini diisiirmesinden dolay1 saglik ve en iyi
performans i¢in antrenman oncesinde sirasinda ve sonrasinda yeterli siv1 tiiketilmelidir (Ersoy, 2010).
Bu nedenle sporculara Ozellikle dogru beslenme stratejilerinin ve besin ve sivi alimimin Onemi
bildirilmelidir (Slater ve Phillips, 2011). Bu siv1 tiiketiminin alkollii icecekler, cay veya kahve gibi
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kafein igeriginin yiiksek oldugu icecekler veya gazli ve sekerli icecekler yerine daha ¢ok su igerek
yerine getirilmesinin gerekli oldugu vurgulanmaktadir (Ersoy, 2010).

Viicudumuzdaki karbonhidrat mekanizmalar1 hala tam olarak anlasilmasa da egzersiz ve miisabaka
performansimi arttirmak amaciyla egzersiz oncesi viicudumuza yeterli miktarda karbonhidrat
alinmas: yaygin olarak kabul edilen bir uygulamadir (Hargreaves ve ark., 2004; Jeukendrup, 2010).
Genellikle, miisabakadan 1-4 saat once karbonhidrat kaynaklar1 saglayan kolay sindirilebilir bir
oguniin tiiketilmesi Onerilir (Thomas ve ark., 2016 ). Sporcularin genellikle mactan 3-4 saat 6nce
toplam 1-4 g/kg viicut agirligr karbonhidrat ve mactan 45-60 dakika once 1-2 g/kg viicut agirligi
karbonhidrat saglayacak sekilde karbonhidrat agisindan zengin yiyecekler tiiketmeleri
onerilir. (Thomas ve ark., 2016 ). Ciinkii antrenman siiresi ve yogunluguna bagl olarak tek bir kuvvet
antrenmani seansinda bile kas glikojen depolarinda %24-40 arasinda bir azalma gergeklesmektedir.
Kuvvet antrenmanlar1 6ncesi ve esnasinda karbonhidrat alimi egzersiz performansini arttirmaktadir
(Lambert ve ark., 1991; Cox ve ark., 2010). Antrenman rejimine bagli olarak kuvvet sporu yapan
sporcularda karbonhidratlardan enerji alimi diyetin toplam kalori miktarinin %60-70'i civarinda
olmali ancak %50' den az olmamalidir (Andersen, 2000). Yeterli enerji ve karbonhidrat alimi,
yarismadan sonra kas glikojeninin verimli bir sekilde restorasyonu i¢in hayati 6neme sahiptir (Burke,
2006).

Miisabaka sonrasi beslenme uygulamalarina iliskin mevcut kilavuzlar, miisabakadan sonraki 30
dakika iginde 1-1.2 g viicut agirligr (50-100g) karbonhidrat ve 15-25 g yiiksek kaliteli protein
o6nermektedir (Burke, 2006). Miisabaka sonrast dénemde glikojen depolarimin hizla yenilenmesi icin
egzersizden sonraki ilk 6-24 saat icinde glisemik indeksi orta veya yiiksek olan karbonhidratlarin
tiiketilmesi Onerilirken, 24 saatten sonra ise glikojen depolarinin tamamen yenilenmesi igin diisiik
glisemik indeksli kompleks karbonhidratlara ihtiya¢ duyulur (Andersen, 2000).

Kuvvet egzersizleri oncesi ve esnasinda karbonhidratlarla birlikte esansiyel amino asitlerin
alinmasinin protein sentezinin, kas hasarinin ve kas agrilarinin giderilmesinin yan1 sira performansin
gelistirilmesi ve kas kiitlesinin arttirllmasinda onemli bir ara¢ oldugu tespit edilmistir (Bird ve
ark.,2006; Burd ve ark., 2009; Fujita ve ark., 2009; Tipton ve ark., 2007).

Miisabakalar esnasinda sporcularin viicudunda artan protein pargalanmasi oldugu goéz Oniine
alindiginda toparlanma doénemindeki yiyecekler yeterli miktarda kolayca sindirilebilir protein
icermelidir. Ayni zamanda hayvansal kaynakli proteinler diyetteki toplam miktarmin %55-70'ini
olusturmalidir (Minevich ve ark., 2015). Kas proteinlerinin sentezini hizlandirmak ve kas giiciinii
artirmak igin, bir sporcunun bir miisabakaya hazirlanmasi sirasindaki yiyecekler tiim temel amino
asitleri optimal oranlarda igermelidir (Yvert ve ark., 2016; Martinchik, 1997; Lemon, 2000). Daha kisa
stirede toparlanma igin protein alimmi optimize etmenin dnemli bir yonii, uykudan 6nce protein
alimidir. Sporcular iyilesmelerini desteklemek icin uykudan once 30-40 g kazein proteini
tiiketiminden yararlanabilirler (Res ve ark. 2012, Trommelen, 2018).

Yaglar, aerobik olarak iiretilen ve hafif ila orta siddette egzersiz sirasinda tiiketilen ana enerji
kaynagidir. Giig sporlari igin yag ana enerji kaynag: degildir, ancak tiiketimi giinliik kalori aliminin
%30'una ulasabilir (giinde 1.8-2.2 g/kg viicut agirligr) (Oleinik, 2008). Diyetteki yag oraninin, kalorinin
% 15'inin altina disgtiriilmesi Onerilmez ciinkii bu, bir sporcunun optimum miktarda enerji elde
etmesini zorlastirir ve ayrica kas igi trigliserit rezervlerini azaltir. Yogun bir antrenmandan 1 ila 4 saat
once alinan yiiksek yagl bir diyet (25 ila 45 g), egzersiz sirasinda daha iyi yag kullanimi ve daha
ekonomik karbonhidrat tiiketimi ile sonuglanir (Elikov ve Galastyan, 2017; Radzhabkadiev ve ark.,
2015).
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Ergojenik yardima irtinler spor dalinin 6zelliklerine gore kisilerin ihtiyaglarini karsilamak igin cesitli
besin maddelerinin disaridan alinmas: seklinde tanimlanmaktadir (Coopoo, 2020; Vento ve
Wardenaar, 2020; Zhu, 2022). Spor tiirii ve rekabet diizeyine bagli olarak sporcular tarafindan
kullanim1 %40-%100 arasinda degisen ergojenik yardimcilar gesitli molekiiller, vitaminler, mineraller
ve amino asitleri icermektedir (Pereira ve ark., 2017; Garthe ve Maughan, 2018).

Ergojenik yardimci kullaniminmin yararlarini ve olusabilecek risklerin bilinmesi son derece 6nemlidir.
Potansiyel olarak, ergojenik yardimcilarin se¢imi saglam beslenme analizine dayanmiyorsa, bir
takviye yarardan ¢ok zarar verebilir. Ayni1 zamanda temel bir besin maddesi eksikligi varsa, eksik olan
mikro besin maddesinin diyete eklenmesi soruna hizli ve etkili bir ¢6ziim saglayabilmektedir
(Maughan ve ark., 2018; Lavrinenko ve ark., 2017).

Mineraller ve vitaminler, insan viicudundaki cesitli metabolik ve fizyolojik siiregler icin gereklidir.
Kalp kasy, sinir impuls iletimi, oksijen tasinmasi, oksidatif fosforilasyon, enzim aktivasyonu, immiin
reaksiyonlar, antioksidan aktivite dahil olmak iizere kas kasilmasinda yer alirlar, iskelet saghigim
saglarlar ve asit-baz dengesini diizenlerler (Speich ve ark., 2001). Bir veya daha fazla vitamin igeren
takviyenin kullanimina karar vermeden oOnce, her sporcunun beslenmesinin eksiksiz bir
degerlendirmesi gereklidir. Bazi iilkelerde son yillarda benimsenen Onerilere gore viicudun B
vitaminleri (B1, B2 ve PP) ihtiyac1 kalori cinsinden ifade edilmektedir. Boylece, 10.000 k] basina, Bl
vitamini ihtiyaci 1.0 ila 1.4 mg, B2 vitamini igin 1.4-1.7 mg ve niasin icin 16 mg'dir (EFSA, 2017).

Egzersiz oncesi oral BCAA takviyesinin, egzersiz sirasinda hiicre ici BCAA diizeylerini artirdig: ve
kas-protein yikimini baskiladigi buna bagh olarak kas hasarini azaltip kas-protein sentezine tesvik
etme gibi yararli etkileri vardir. Bu da BCAA 'larin egzersiz ve sporla ilgili yararli bir takviye
olabilecegini gostermektedir (Shimomura ve ark., 2004). BCAA takviyesi, sporcunun antrenman
seviyesine gore giinlitk 5 ila 20 g dozlar1 arasinda tavsiye edilmektedir. Bununla birlikte, bazi
arastirmacilar 7- 10 g (100 mg/kg viicut agirlig1) dozlarin onerirler (Bishop, 2010). Ergojenik destek
tirtinlerinin, sporcularin antrenman ve miisabaka esnasindaki performansina etki etmesi sebebiyle
bilingli kullanimi olduk¢a énemlidir.

2. MATERYAL & METOT
2.1. Calisma Deseni
Calisma nicel arastirma yontemlerinden tarama modeline gore tasarlanmustir.

2.2. Veri toplama Aract ve Prosediir

Calismada veriler Demirtas (2019)’ in gegerlik ve giivenirligini yaparak gelistirdigi “sporcu beslenme
aliskanlig1 anketi” ile toplanmustir. Anket sporcularin beslenme aliskanliklarini 6lgen ¢oktan se¢meli
seceneklere sahip toplam 24 sorudan olusmaktadir. Calismada veriler “Google Formlar” aracilig: ile
toplanmistir. Verilerin toplanmasindan énce Hatay Mustafa Kemal Universitesi Girigsimsel Olmayan
Etik Kurulu onay1 alinmistir. Katilimcilardan ise ¢evrimigi goniillii onam formu toplanmustir.

2.2. Katilimcilar

Caligmaya aktif olarak ortalama 4 yildir bilek giiresi yapan 215 lisansli sporcu goniillii olarak
katilmistir. Katilimcilar basit tesadiifi 6rnekleme yontemine gore belirlenmistir. Katilimcilarin yag
ortalamasi 22.09 olarak hesaplanmistir. Katilimcilarin % 69.8'i “erkek” (n= 150), % 30.2" si “kadin” (n=
65) sporculardan olugmaktadir (Sekil 1). Sekil 2" ye gore katilimailarin % 52.1" i lise (n=112), % 44.2si
lisans (n=95) ve % 3.7'si (n=5) ilkogretim ve lisanslistii egitim mezunlarindan olusmaktadir.
Katilimcilarin % 67.4'4 (n=145) milli olmayan, % 32.6’s1 (n=70) ise milli sporculardan olusmaktadir
(Sekil 3).
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@ ikogretim
@ Kadin @ Lise
@ Erkek ® Lisans

@ Lisansustu

@ Evet
@ Hayir

Sekil 1-2-3 Katilimcilarin kisise bilgilerinin dagilimlar

2.3. Verilerin Analizi
Arastirmadan elde edilen verilere Microsoft Excel programi araciligiyla yiizde ve frekans analizi
yapilmis olup, verilerden elde edilen grafikler bulgular béliimiinde sunulmugtur.

3. BULGULAR
@ Evet
[ @ Hayir
®?2
@3
Sekil 1. Giinliik ana 6giin say1st Sekil 2. Ogiin atlar misiniz?

Sekil 4’e gore katilimcilarin %64.2si (n=138) giinliik 3 ana 6giin, % 32.1'i (n=69) 2 ana &giin ve % 3.7’si
(n=4) ise 1 ana Ogiin besin tiiketmektedir. Sekil 5e gore katilimclarin %54t (n=116) o6gln
atlamryorken, % 46’siin (n=99) giinliik beslenmesinde 6giin atladiklar: tespit edilmistir.
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@ Evet
& Hayir

Sekil 3. Dort temel besin grubu tiiketimi

Katilimcilarin % 85.1'inin (n=183) diizenli olarak dort temel besin grubunu tiikettigi, %14.9’unun
(n=32) ise diizenli olarak dort temel besin grubunu tiiketmedigi tespit edilmistir (Sekil 6).

@ Karbonhidrat zengini
@ Protein zengini

@ Vitamin zengini

@ Yag zengini

@ Dikkat etmem

Sekil 4. Antrenman Oncesi ne tiir yiyecekler tiiketirsiniz?

Sekil 7’ye gore katiimcilarin antrenman 6ncesi %38.6’sinin (n=83) protein bakimindan zengin besinler
tiikettigi, %39.5'inin (n=85) karbonhidrat bakimindan zengin besinler tiikettigi, %5.2’sinin (n=11)
vitamin ve yag bakimindan zengin besinler tiikettigi, %16.7’sinin (n=36) ise tiikettigi besinlerin
igerigine dikkat etmedikleri tespit edilmistir.

@ Karbonhidrat zengini
@ Protein zengini

@ Vitamin zengini

@ Yag zengini

@ Dikkat etmem

Sekil 5. Antrenman sonrasti ne tiir yiyecekler tiiketirsiniz?

Sekil 8’e gore katilimcilarin antrenman sonrast %58.1’inin (n=125) protein bakimindan zengin besinler
tiikettigi, %13.5’inin (n=29) karbonhidrat bakimindan zengin besinler tiikettigi, %11.6’smnin (n=25)
vitamin ve yag bakimindan zengin besinler tiikettigi, %16.7’sinin (n=36) ise tiikettigi besinlerin
icerigine dikkat etmedikleri tespit edilmistir.
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@ Dikkat ederim
@ Dikkat etmem

Sekil 6. Antrenman 6ncesi ve sonrast sivi alimi

Katilimcilarin %87’sinin (n=187) antrenman 6ncesi ve sonrasi sivi alimina dikkat ettigi, %13’tiniin
(n=28) ise miisabaka Oncesi ve sonrasi siv1 alimina dikkat etmedikleri tespit edilmistir (Sekil 9).

@ Karbonhidrat zengini
@ Protein zengini

@ Vitamin zengini

@ Yag zengini

@ Dikkat etmem

Sekil 7. Miisabaka Oncesi ne tiir yiyecekler tiiketirsiniz?

Sekil 10’a gore katiimcilarin miisabaka ©ncesinde %33.5'inin (n=72) protein bakimindan zengin
besinler tiikettigi, %43.3’tinlin (n=93) karbonhidrat bakimindan zengin besinler tiikettigi, %10.2’sinin
(n=22) vitamin ve yag bakimindan zengin besinler tiikettigi, %13’liniin (n=28) ise tiikettigi besinlerin
icerigine dikkat etmedikleri tespit edilmistir.

@ Karbonhidrat zengini
@ Protein zengini

@ Vitamin zengini

@ Yag zengini

@ Dikkat etmem

Sekil 8. Miisabaka sonrasi ne tiir yiyecekler tiiketirsiniz

Sekil 11’e gore katilimcilarin miisabaka sonrasinda %47.9'unun (n=103) protein bakimindan zengin
besinler tiikettigi, %17.7’sinin (n=38) karbonhidrat bakimindan zengin besinler tiikettigi, %10.7’sinin
(n=23) vitamin ve yag bakimindan zengin besinler tiikettigi, %23.7’sinin (n=51) ise tiikettigi besinlerin
icerigine dikkat etmedikleri tespit edilmigtir
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@ Dikkat ederim
@ Dikkat etmem

Sekil 9. Miisabaka Oncesi ve sonrasi sivi alimi

Katilimcilarin %85.1’inin (n=183) antrenman oncesi ve sonrasi sivi alimina dikkat ettigi, %14.9'unun
(n=32) ise miisabak Oncesi ve sonrasi siv1 alimina dikkat etmedikleri tespit edilmistir (Sekil 12)

@ Evet
o Hayir

Sekil 10. Ergojenik yardimci kullanim durumu

Sekil 13’e gore katilimcilarin % 32.1'i (n=69) diizenli olarak ergojenik yardimci kullanirken,
%67.9"unun (n=146) ise herhangi bir ergojenik yardima kullanmadig: tespit edilmistir.

4. TARTISMA

Yapilan arastirmanin amaci Bilek Giiresi sporculariin antrenman ve miisabaka donemi beslenme
aligkanliklar1 ve ergojenik yardimci kullanimlarinin bazi degiskenler agisindan incelenmesidir.
Yapilan ytizde ve frekans analizi sonuglarina gore katihimcilarin yaklagik olarak %46 kadarmin giinliik
ogiinlerine dikkat etmemeleri ve %35 kadarinin diizenli olarak en az bir 6giin atlamalar1 nedeniyle
diizensiz bir sekilde beslendikleri tespit edilmistir. Sporcu beslenmesinin antrenman metotlarinin da
gelisimiyle birlikte performans artigini saglamasi, sakatliklarin onlenmesi ve toparlanma hizinm
arttirmast nedeniyle 6nemli bir unsur oldugu goéz oniinde bulundurulmalidir (Beck ve ark., 2015;
Kerksick ve ark., 2008; Thomas ve ark., 2016; Ranchordas ve ark., 2013; Moran ve ark., 2012; Nimmo ve
Ekblom, 2007).

Kuvvet sporlarinda antrenman doneminde karbonhidratlarla birlikte alinan proteinlerin kaslarda
olusan hasarin giderilmesi ve kas agrisinin azaltilmasinin yani sira performans artisini da sagladig:
belirtilmistir (Bird ve ark.,2006; Burd ve ark., 2009; Fujita ve ark., 2009; Tipton ve ark., 2007).
Calismaya dahil olan katilimcilarin antrenman déneminde (antrenman 6ncesi ve antrenman sonrast)
yaklasik olarak %48 kadarmin protein bakimindan zengin besinler tiiketmeleri, yaklasik olarak %25
kadarinin ise karbonhidrat bakimindan zengin besinler tiiketmesi ve yaklasik olarak %16 kadarinin
da tiikettigi besin igerigine dikkat etmedikleri gbz oniinde bulundurulursa proteinlerin belirtilen
katkilar1 yadsinmadan viicudumuzun gerek toparlanma hizini arttirmasi gerekse de enerji
depolarinin dolmasina katkilar1 nedeniyle giinliik beslenme programlarinda karbonhidratlara da
yeterince yer vermeleri gerektigi soylenebilir. Bunun yani sira mevcut ¢alismada miisabaka oncesi ve
sonrast donemde de antrenman donemine benzer sonuglar elde edildigi gorilmiistiir. Miisabaka
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oncesinde glikojen depolarimin tamamen dolmasi, miisabaka performansini arttirilmas: ve miisabaka
sonrasinda ise toparlanma siiresini azaltmasi nedeniyle yeterli miktarda karbonhidrat tiiketiminin
yapilmasi dogru olacaktir (Thomas ve ark., 2016; Cox ve ark.,. 2010). Yine ¢alisma sonuglarina gore
katilimcilarin yaklasik olarak %68 kadarinin herhangi bir ergojenik yardimci kullanmadigi, %32
kadarinin diizenli olarak ergojenik yardimcilar1 kullandig1 tespit edilmistir. Ozellikle protein
sentezlenmesini arttiran ve diger kuvvet sporlarinda yaygin olarak kullanilan ergojenik yardimcilarin
bilek giiresi sporcular1 tarafindan da kullanildig: tespit edilmistir. Ergojenik yardimcilarin yararlariin
yanu sira yeterli ve uygun dozlarda alinmas: durumunda performans artisi sagladigi, gereginden fazla
alinmas1 durumunda cesitli riskleri bulundugu unutulmamali ve kullanimi bilingli bir sekilde
gerceklestirilmelidir (Maughan ve ark., 2018; Bishop, 2010; Shimomura ve ark., 2004).

5. SONUC

Sonug olarak elde edilen verilere gore Bilek Giiresi sporcularinin beslenme aliskanliklar1 ve ergojenik
yardimer kullanimlarinin diger kuvvet sporlariyla bir¢ok agidan benzerlik gosterdigi sdylenebilir.
Antrenman ve miisabaka donemleri incelendiginde de bazi farkliliklar olmakla birlikte genel olarak
beslenme aliskanliklar1 benzerlik gostermektedir.

6. SINIRLIKLAR VE ONERILER
Bu ¢alisma 2021-2022 yilinda aktif olarak Bilek Giiresi miisabakalarina katilan 215 sporcu ile sinirlidir.
Aragtirmanin 6rneklem grubunu olusturan sporcularin uygulanan veri toplama aracina verdikleri
yanitlardan elde edilen bulgular ile sinirlidir. Bu dogrultuda gelecekte yapilacak arastirmalara yonelik
su Oneriler sunulmaktadir:
e Orneklem grubu arttirilarak daha genis arastirma gruplari {izerinde benzer caligmalar
yapilabilir.
e Benzer ¢alismalar sporcularla birlikte antrendrlerin beslenme bilgi diizeylerinin belirlenmesi
icin yapilabilir.
Aciklamalar
Calismaya iligkin veri seti yazardan makul gerekge ile talep edilebilir.
Yazar Katkilar
Yazar katki oran1 100%” diir.
Etik Beyan

Bu makalede dergi yazim kurallarina ve bilimsel arastirma ve yayin etigi kurallarina uyulmustur.
Calisma icin Hatay Mustafa Kemal Universitesi Girisimsel Olmayan Etik kurulundan onay alinmistir

Cikar Catismasi

Yazar(lar) calisma ve yayimlanmasi konularinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi belirtmemislerdir.
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