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ABSTRACT

GIiRiS:

Antrenman sirasinda alinan eksojen karbonhidratin yorgunlukta gecikmeyi, egzersiz sonrasi
algilanan yorgunlukta azalmayi ve egzersiz performansinda artisi sagladigina dair birgok ¢alisma
mevcuttur. Rowlands ve arkadasglarinin  g¢alismasinda  egzersiz  sirasinda  alinan
maltodextrin:fruktoz karbonhidratin yorgunlukta gecikmeyi sagladigi rapor edilmistir. Ayrica
ceviklik, dribling ve atis kabiliyetlerinde de egzersiz sirasinda karbonhidrat alimi ile artis rapor
edilmistir(1).

AMAGC:

Bu galismanin amaci, sporcu igeceklerinin, suyun ve plesebo igeceginin (tuzlu su) antrenman
sonrasi yorgunluk algisina olan etkilerini kiyaslamaktir.

GEREC-YONTEM:

Osmanlispor FK altyapi gruplarinda (U17-U19-U21) oynayan ve galismaya katilmayi kabul eden
17-21 yas arasi 42 lisansli erkek futbolcu ¢alismanin 6érneklemini olusturmustur. Sporcular ayni
yas gruplarinda esit sayida kisi(14) olmak lizere 3’er gruba ayrilmis ve gruplara sporcu icecegi, su
ve plasebo (tuzlu su) icecekleri verilmistir. Bu ¢alismada veriler 6 soru ve gegerliligi kanitlanmis
Modifiye Borg Skalasi iceren anket formu ile gézlem altinda toplanmistir. Veriler SPSS17.0 paket
programi ile degerlendirilmistir. Katiimcilarin en az 0 en ¢ok 10 puan verebildikleri Modifiye
Borg Skalasinda; ylkselen puanlar antrenman siddet ve yogunlugunun daha fazla algilandigini
gostermektedir.

BULGULAR:

Sporcu igecegi, su ve plasebo igecegi verilen gruplarda Modifiye Borg Skalasi ortalama puanlari
sirasiyla 2.89, 3,39 ve 3,00 olarak saptanmistir. Bu ¢alismada sporcu igecegi verilen gruplarda
skala puani diger gruplara kiyasla daha duisik saptanmigtir. Bu sonugla, sporcu igecegi verilen
grupta egzersiz sonrasi siddet ve yogunlugunun daha az algilandigi saptanmistir.
TARTISMA/SONUGC:

Galismalar, yorgunlugun 6nemli bir nedeni olan hipogliseminin, kas glikojen depolarinin sakinimi
ile giderilebilmesi tizerine odaklanmistir. Buna goére kas glikojen depolarinin, egzersiz éncesi ya
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da sirasinda karbonhidratli igecekler ile desteklenmesinin performans ve yorgunluk {izerine olan
olumlu etkilerini kanitlar niteliktedir(2). Sonug¢ olarak sporcu igecekleri sporcuya egzersiz
sirasinda az miktarda karbonhidrat ve terle kaybettigi elektrolitleri de sagladigi igin
onerilmektedir. 1 saat veya daha fazla siiren miisabakalarda ve antrenmanlarda %4-8 oraninda
karbonhidrat ve elektrolitleri igeren sporcu igeceklerinin kullaniimasi uygundur(3).

Gruplara Goére Modifiye Borg Skalasi ortalama Puanlari

Modifiye Borg Skalasi Ortalama puanlari
Sporcu icecegi verilen grup 2,89
Su verilen grup 3,39

Placebo(tuzlu su) verilen grup 3,00
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