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OZET

Genetik, fizyolojik, psikolojik, cevresel faktorler, saghk, antrenman durumu gibi bircok faktér sporcunun performansin
etkilemektedir. Dogru beslenmenin de ust diizey performansa ulasmada 6nemli oldugu tartismasizdir. Spor bransinin
gereksinimi dogrultusunda, sporcunun antrenman planina uygun, hedefe yonelik, bireysellestirilmis bir beslenme
programi antrenmana adaptasyonu saglama, performansi arttirma, toparlanmay:r hizlandirma, yaralanma riskini
azaltma ve hastaliklar1 onleme tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Spor bransina 6zgu bireysel beslenme programinin
olusturulabilmesi igin spor bransinin fizyolojik gereksinimleri iyi anlasilmahidir. Mevcut literatiirde genel beslenme
onerileri yer almakta, bransa 6zgii oneriler yetersiz kalmaktadir. Bu derleme makalede, giincel bilgiler 1s1ginda iyi bir
spor performansi i¢in teniscilerin; enerji, makro ve mikro besin 6gesi gereksinimlerine deginilmis, tenis¢iler i¢in beslenme
stratejilerinden bahsedilmigtir.

Anahtar kelimeler: Tenis, beslenme, spor performanst

ABSTRACT

Many factors such as genetic, physiological, psychological, environmental factors, health, training status affects the
performance of the athlete. It is indisputable that proper nutrition is also important in achieving high performance. In line
with the needs of the sports branch, the creation of a nutrition program suitable for the athlete’s training plan, purpose
and personalization has a significant impact on adaptation to training, improve performance, accelerate recovery, reduce
the risk of injury and prevent disease. In the current literature, general nutrition recommendations are included and
these recommendations are insufficient for branch-specific recommendations. In this review article, energy, macro and
micronutrient requirements of tennis players are discussed for good sport performance in light of current knowledge and
nutritional strategies for tennis players.
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GIiRiS

Tenis, katiim diizeyine gore dinya capinda en
populer sporlardan biridir. Cocukluktan yashliga
kadar her iki cinsiyette ve her yasta cesitli beceri
(baslangig, orta, ileri, elit ve profesyonel) seviyelerinde
oynanmaktadir (1). Profesyonel tenis yil boyunca
diinya genelinde 33 tulkede oynanmakta ve Grand
Slam turnuvalarinda sampiyon, iki haftaya yayilan
yediden fazla mag ile belirlenmektedir. Oyuncular bu
nedenle heriki ginde bir kadinlaricin 3 set ve erkekler
icin 5 set arasinda degisen maclar oynamaktadir.
Hatta bazi oyuncular, uygun olmayan hava kosullar:
nedeniyle maclarin ertelenmesinden veya birden
kategoride rekabet etmelerinden dolayl
(tekler, ciftler, karisik ciftler) her giin musabakaya
katilabilmektedirler (2). Tenis sure tabanhi degil,
puanlamaya dayali bir spordur. Bu nedenle mag
sureleri Onemli Olgide degisebilmektedir. Ayrica,

fazla

hem i¢c hem de dis mekanlarda ve gok cesitli ¢cevresel
kogullarda c¢esitli kort yuzeylerinde oynanmaktadir
(1). Teniscilerin fizyolojik gereksinimlerini anlayarak
daha iyi adaptasyon olusturmalarini saglamak iyi bir
performans gosterebilmeleri icin 6nemlidir. Sportif
performans bircok faktorin etkilesimine baglidir
(3). Sporcularin en iyi performans: gosterebilmeleri
icin daha iyi fizyolojik adaptasyonlar olusturmak,
dogru beslenmeyi saglamak, performans: sinirlayan
faktorleri kontrol etmek, maclar ve antrenmanlardan
sonra iyi bir toparlanma saglayacak stratejiler
uygulamak oOnemlidir (4). Sporcunun beslenmesi
antrenmana adaptasyonu
arttirma, toparlanmayihizlandirma,yaralanmariskini
azaltma ve hastaliklar1 6nleme tzerinde dogrudan
bir etkiye sahiptir. Fleming et.al’'un (5) derleme
makalesinde, diger spor dallarindaki sporcularin
beslenme aligkanliklar1 ve beslenme bilgisi ile ilgili
calismalarin yer aldigi, ancak tenis sporcularinda
yapilan calismalarin yetersiz oldugu belirtilmektedir.
Bu derleme makalede, giincel literatur egliginde, iyi
bir sportif performans icin teniscilerin enerji, makro
ve mikro besin ogesi gereksinimlerinin, beslenme
stratejilerinin agiklanmasi amaclanmigtir.

saglama, performansi

Teniscilerin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

Tenis, hiz, ceviklik, kuvvet ve aerobik dayanikliligin
yani sira 6ngori, hizli reaksiyon ve stratejik diisinme
kapasitesi gerektirmektedir (6). Kisa stireli ve yiiksek
siddetli, tekrarlayan dinamiklerle interval bir spordur
ve cesitli viicut pozisyonlarinda hizlanma, yavaslama,
esneme, sigrama, vurus yapma gibi hizli ve patlayica
hareketler gerektirir (5,7). Bir tenis mac1 normalde
1.5-2 saat stirer ancak 5 saate kadar da uzayabilir. Bu
sire boyunca viicuda biytik mekanik ve fizyolojik
stres uygulanir (5,8). Genel olarak bir puan alimi 5-10
sn surmekte ve puanlar arasinda 20 sn’lik bir mola
bulunmaktadir. Kort degisimleri sirasinda mola 60
ile 120 sn arasinda degisir (8). Top ve raket arasindaki
temas suresi 0.003-0.006 sn arasindadir. Vurusun
gerceklestirilebilmesi i¢in raketin ve topun en uygun
yonde olmasi gerekir. Bu nedenle, tist diizey bir tenis
oyunu uzun sure boyunca yiksek konsantrasyon da
gerektirir (9).

Cogunlukla hizli kasilan tip iki kas lifine sahip olmasi
gereken sprinterler veya haltercilerden ya da yavas
kasilan tip bir kas liflerinin cogunluguna sahip olmasi
gereken dayaniklilik sporcularindan farkli olarak,
tenis oyuncularinda her iki kas lifinin de optimum
duzeyde bulundugu belirlenmistir. Tenis sporu, hiz,
ceviklik ve gui¢c gibi anaerobik becerilerin, yuksek
aerobik yeteneklerle bir arada kullanilmasina ihtiyag
duyar (9).

Kas ve karaciger glikojen depolar1 siddetli antrenman
ve/veya maglar sirasinda tikenebilir bu da enerji
yetersizligi nedeniyle performansi olumsuz yodnde
etkiler. Ayrica, antrenman ve/veya mac¢ sirasinda
pH’daki azalma, fosfojen sistem ve kas kasilmasi
yoluyla enerjide bir diisiise ve subjektif algida bir
artisa neden olabilir (4).

Teniscilerde tekler karsilagmasi sirasinda ortalama
kalp atim hizinin 141-182 atim/dk arasinda degistigi
ve bunun maksimum kalp atim hizinin %70-90’1na
karsilik geldigi gorulmustir (10). Kalp atim hizi, oyun
suresi icerisinde ve kort ylzeyleri gibi faktorlere bagh
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olarak degiskenlik gosterebilmektedir. Macgin bazi
bélimlerinde bu degerin dakikada 190-200 atima
ulasabilecegi belirtilmektedir (7).

Tenis oyuncularinin maksimum oksijen tiketim
(Vo,,.) degeri ylksektir. Profesyonel tenisgilerin
tenis kortunda uygun bir performans gostermeleri
i¢in VO, degerlerinin >50 mL/kg/dk olmasi Onerilir
(9). Oyun sirasindaki ortalama oksijen tiketimi 23.1
(£3.1) ile 40.3 (£5.7) mL/kg/dk arasinda degismekte ve
bunun da maksimum oksijen tiketim kapasitesinin
%50 ile %80’ini yansittig1 belirtilmektedir (10).

Kan laktat duizeyi, egzersiz sirasinda anaerobik
glikolizin enerji Uretimindeki katkisini belirlemek
icin 6nemli bir bulgudur. Tenis sporunda kan laktat
dizeyinin yuksek olmadig1 ancak 4-5 mmol/L,
hatta profesyonel sporcular i¢in 8 mmol/L'ye kadar
yikselebilecegi de belirtilmektedir. Profesyonel
olmayan sporcularda ise bu deger 10 mmol/L’'ye
kadar ulagabilir. Bu degerlere ragmen, ortalama
kan laktat konsantrasyonunun tenis oyuncularinda
antrenman/maclar sirasinda yaklasik 2-4 mmol/L
oldugu belirtilmektedir (7).

Tenis oyuncularinin vicut yag yuzdeleri atletizm
ve jimnastik sporculari kadar olmasa da genel
populasyonagoredustktiir (9). Gen¢oyuncularinviicut
yag yuzdesinin yaklasik %13 oldugu gorilmektedir.
Oyuncularin antrenman ve miisabakaya katiliminin
artmasiyla birlikte bu deger %8-10’a kadar disme
egilimindedir (7). Tenis oyuncularinda optimal viicut
yag yuzdesi degerinin erkeklerde %12, kadinlarda
%?23’un altinda olmasi 6nerilmektedir (9).

Teniste Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogeleri Alim
Onerileri

Beslenme; sporcularin antrenman adaptasyonlarini,
performansini  arttirma, toparlanma  siiresini
hizlandirma, yaralanma ve hastalik riskini dnleme
uzerinde dogrudan bir etkiye sahiptir (5). Oyunun
oynandig1 ylzey, oyun tarzi, cevre kosullari, surekli
seyahat, biiylime ve gelisme, teniscilerin fizyolojik
ve beslenme ihtiyaclarimi etkileyen faktorlerden
bazilaridir (2). Dizenli olarak turnuvalara katilan

oyuncular icin hizli bir gsekilde toparlanmak,
ertesi giin veya daha sonra veya ayni gin tekrar
oynayabilmeleri i¢in elzemdir (11). Teniscilerin her
mactan Once yeterince enerji ve swv1 aldiklarindan
emin olunmalidir. Ancak magin ne kadar siirecegi
onceden bilinmedigi icin bu durum zorlasir. Ayrica
bir turnuvada oyunun gecikmeli baslamasi veya
oyuncunun giinde birden fazla miisabakasinin olmasi
yetersiz beslenmeye veyamidede heniiz sindirilmemis
besinlerle maca c¢ikilmasina yol acabilir. Ayrica
beklenmeyen bir sonu¢ ya da turnuvadan erken
¢ikma, sporcunun hazirliklar: sirasinda fazla besin
almis olmasina neden olabilir. Bu nedenle oyuncular,
performansini uist diizeye c¢ikarabilmek icin bir spor
diyetisyeninden/beslenme uzmanindan rehberlik
almahdir (12).

Enerji: Teniste kort ylizeyinin tiirt, oyun tarzi (servis
ve vole, taban cizgisi oyuncusu), miucadele stresi,
oyun asamasl (servis ya da donus), ortam sicakligl,
nem gibi bircok faktér fizyolojik gereksinimleri
karmasik hale getirmekte ve enerji ihtiyacini
etkilemektedir (12,13). Ornegin toprak kortta oynayan
oyuncular, ¢cim korttaki oyunculara gore servis ve vole
vuruglarini daha ¢ok kullanmaktadir. Bu da toprak
kortta oynanan oyunlarda topun gidip gelme (rally)
sayisinin daha ¢ok olmasina neden olmaktadir. Bu
nedenle toprak kortta oynayan tenisciler daha fazla
enerji harcarlar (12).

Sezon boyunca, oyuncunun antrenman programina
veya bir turnuvadaki farkli turlara bagli olarak,
enerji ihtiyacindaki buyuk degiskenlik g6z oniinde
bulunduruldugunda, belirli bir wvicut agirhgini
korumak tenisteki zorluklardan biridir (4). Elit
standartlardaki tenis oyuncularinin tim yil boyunca
en uygun vucut agirhklarini ve bilesimlerini
surdurmeleri ve bodylece kisa sireli dinlenme veya
seyahat donemlerinde enerji alimlarini ayarlamalar:
gerekir (12).

Yapilan bir calismada; 9-12, 13-15, 16-18 yaslari
arasindaki gen¢ tenis oyuncularinin antrenman ve
miisabakadaki enerji harcamalar1 karsilastirilmis;
yastan bagimsiz olarak, 9-18 vyas aralifindaki
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oyuncularin musabakalarda antrenmana gore daha
fazla enerji harcadif1 gosterilmistir. Ayrica ayni
makalede mac¢ ve antrenman suresince, genclerin
metabolik esdeger (MET) degerlerinin yetiskinlere
gore daha diisiik oldugu, bu farkliligin 16-18 yas gibi
yetigkinlige yakin doénemlerde ortadan kalktigi, bu
yuzden 16 yasin altindaki bireylerde yetiskin MET
degerlerinin kullanilmamas1 gerektigi belirtilmigtir.
MET Kkisinin oturur durumda, istirahat halindeyken
kullandig1 oksijen miktaridir ve 1 MET=3.5 mL/kg/
dk’dir (14).

Uluslararasy Tenis Federasyonu'na (International
Tennis Federation-ITF) gore c¢ogu oyuncunun
ginlik enerji 2500 kkal civarindadir
ancak bazi oyuncular icin bu 3000 kkal’ye kadar
cikabilir. Profesyonel tenisgilerin giinlik enerji
gereksinimlerinin ise 3500 kkal ile 5000 kkal arasinda
oldugu tahmin edilmektedir (15). Teniscilerde
cinsiyete ve mag¢ slresine gore tahmini enerji
harcamasi Tablo 1’ de gosterilmistir (12).

ihtiyac

Karbonhidrat: Karbonhidrat kaslara,
organlara yakit saglayan en iyi enerji kaynagidir.
Viicutta glikojen formunda depolanir (11). Glikojen
glinimiizde sadece bir enerji substrati degil, ayni
zamanda egzersize cevap olarak uyarilari dizenleyen
sinyal yolaklarinin da dizenleyicisi olarak kabul
edilmektedir (16). Glikojen depolarini yenilemek
karbonhidrat aliminda temel hedeftir. Siirantrene
(asir1  antrenman olmamak ve
bagisiklik sisteminin iglevi i¢in de karbonhidrat alim
miktar1 onemlidir. Bagisikligin azalmasi, glikojen
depolarinin azalmasi ile yakindan iligkilidir, ayrica

beyin ve

olumsuzlugu)

sitokin ile kortizol diizeylerinin artmasina neden
olur (4). Teniscilerin optimum performans i¢in glikoz
ve glikojen depolarmni uygun konsantrasyonlarda
tutmalar1 gerekir (17).

Uluslararasi Tenis Federasyonu’na gore
karbonhidratlar ginlik alinan enerjinin yaklagik
%60’1n1 olusturmalidir (15). Karbonhidrat gereksinimi
egzersizin tirune ve yogunluguna bagh olarak
buyuk olcuide degisiklik gosterir. Gunlik gereksinim
ve toparlanma ihtiyacina gore hafif siddetli
egzersizlerde 3-5 g/kg/gln, orta siddetli egzersizlerde
5-7 g/kg/glin, yiksek siddetli egzersizlerde 6-10 g/
kg/gin karbonhidrat tuketimi Onerilmektedir. Cok
yuksek siddetli egzersizlerde ise karbonhidrat alimi
gliinde 8-12 g/kg’a arttirilabilir (18,19). Standart bir
karbonhidratalimindan ziyade sporcunun antrenman
programi, miisabaka doénemi, enerji gereksinimi,
amaci, performans: gibi bircok faktére bagh olarak
karbonhidrat aliminin bireysellestirilmesi, hedeflerin
sporcuya 0zgl olmasi gerektigi belirtilmektedir
(19,20). Genel olarak elit standartlardaki tenisciler,
dayaniklilign devam ettirmek, sitokin ve Kkortizol
duzeyindeki artis1 azaltmaya yetecek yeterli glikojen
deposunu saglayabilmek icin 6-10 g/kg/giin olacak
sekilde yiksek karbonhidrat iceren beslenme
programi uygulamaldir (4,11,12). Kadin sporcularin
gereksinimi erkek sporculardan biraz daha azdir.
Ayrica bu oOneri ginlik enerji harcamasina uyacak
sekilde planlanmaldir (11,12). Diisiik karbonhidrath
bir diyetin (toplam enerji aliminin <%15’1) tenis
macinin kilit unsurlar: olan ytksek siddetli egzersiz
ve dayanikliik performansini etkileyebilecegi de
bilinmektedir (12).

Tablo 1. Teniscilerde cinsiyete ve magc stiresine gore tahmini enerji harcamasi (+ standart sapma) (12).

Kadin Erkek

kj/dk 30.9 (5.5) 45.3 (7.3)
kkal/dk 7.4 (1.3) 10.8 (1.8)
kkal/kg/saat 7.5(0.5) 8.4(0.5)
60 dk mag (kkal) 443 (79) 649 (105)
90 dk mac (kkal) 664 (118) 973 (157)
150 dk mac (kkal) 1107 (196) 1622 (262)
300 dk mac (kkal) - 3244 (524)
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Egzersiz oncesi tiketilen karbonhidrat 6zellikle gece
boyu bosalan karaciger glikojen depolari olmak tizere
viicut glikojen depolarin arttirmakta ve ayni zamanda
aktivite stiresince bagirsak glikoz saliniminin kaynag:
olabilmektedir (19). Sporcularin egzersizden 1-4
saat once, 1-4 g/kg karbonhidrat almalar1 onerilir
ancak, asir1 alim da performans: olumsuz yonde
etkileyebilir. Bunun nedeni genellikle insilin
yanitinin metabolik etkisinin (yag mobilizasyonunda
azalma ve karbonhidrat kullaniminda artig) erken
yorgunlugu tetiklemesidir (16). Egzersiz sirasinda
karbonhidrat alimi; glikojen oksidasyonu, glisemik
denge ve depolardaki glikojenin ekonomik kullanimi
icin avantaj saglar. Saatte 0.5 g/kg karbonhidrat
alindiginda glisemik dengenin Lkorunmasina ek
olarak efor nedeniyle hissedilen subjektif alginin
ve kortizole verilen yanitin da daha diisik oldugu
ifade edilmektedir (4). Kirk bes dakikadan kisa stiren
egzersizler sirasinda ek karbonhidrat alimina ihtiyag
olmamakla birlikte 45-75 dakika yapilan surekli ve
yuksek yogunluklu egzersizler sirasinda az miktarda
karbonhidrat alim1 veya agizda calkalama stratejisi
uygulanabilir. Egzersiz siiresi 1-2.5 saat oldugunda
genel olarak 30-60 g/saat karbonhidrat ttiiketimi, 2.5-
3 saatten uzun suren ultra dayaniklhilik egzersizleri
sirasinda ise 90 g/saat karbonhidrat tiketimi
onerilmektedir (19). Egzersiz sonrasi toparlanma
stresinin baslarinda (ilk 4-6 saat boyunca) 1-1.2
g/kg/saat karbonhidrat tuketiminin, egzersizler
arasindaki glikojen depolarinin doldurulma stiresinin
kisalmasinda etkili oldugu gosterilmistir (18,19).
Glikojen sentez kapasitesi, egzersizden 30-60 dakika
sonra daha fazladir, egzersiz sonrasi bir saat boyunca
1 g/kg yuksek glisemik indeksli karbonhidrat alimi
Onerilir. Ayrica, bu etkiyi arttirmak icin protein
eklemeyi ve karbonhidrata eglik eden proteinin
yuksek kalitede bir protein kaynag1 olmasi gerektigini
belirtmektedir (4).

Protein: Proteinler 4 kkal/g (17 kj/g) enerji saglayan ve
amino asitlerden olusan temel besin 6geleridir. Amino
asitler, insan vicudunun yapi taslaridir. Hiicrelerin,
kaslarin, organlarin, hormonlarin  yapisinda
bulunurlar ve bagisiklik faktorlerinin sentezlenmesi

icin kullanilirlar (21). Protein kas ve doku onarimi
icin ¢ok oOnemlidir. Sahadaki ideal enerji kaynagi
degildir, ancak glikojende bir azalma ya da kortizolde
bir artis oldugunda enerji tretimi icin kullanilirlar
(4,11). Tenis hem dayaniklilik hem de gii¢ sporudur.
Tenise 6zgl protein gereksinimi antrenman ya da
miisabakanin hacmine ve yogunluguna uygun olarak
belirlenmelidir (12).

Her gun yiksek yogunlukta antrenman yapan
teniscilerin 1.6 g/kg/gtin (11,12) ile 1.8 g/kg/gin (22)
protein tiikketmeleri onerilir. Bu protein miktar1 elit
bir tenisci i¢in artan enerji ihtiyacini karsilayacak
yuiksek enerjili bir diyet ile besin destegi kullanmadan
saglanabilir. Kadinlarin enerji  gereksinimi
erkeklerden daha dusik oldugu gibi protein
ihtiyaclar1 da daha azdir (12). Enerji kisitlamasinin
oldugu donemlerde vyagsiz doku kiitle kaybim
onlemek amaciyla protein miktari giinde 1.8-2.0 g/kg’a
cikartilabilir (19,22). Antrenman veya maclar: takip
eden 24 saatlik siire boyunca dogru zamanlanmis
bir dagilimla yuksek kaliteli protein aliminin 6nemli
oldugu belirtilmektedir. Yuksek kaliteli proteinler
bir 6gtinde ~0.3-0.4 g/kg olmak tizere giinde 4-5 6guUn
tiketilmelidir. Kas protein sentezinin baskilandigi,
diisiik enerji alimi1 veya viicut agirhik kaybi hedefinin
so6z konusu oldugu durumlarda bu miktar bir
ogunde ~0.4-0.5 g/kg olmak tlizere ginde 4-5 6gun
tuketilmelidir (23).

Teniscilerin antrenmandan/mactan 30 dakika sonra
sindirimi kolay protein tiiketmeleri onerilmektedir
(11). Antrenman sonrasli toparlanmayi en st duzeye
¢ikarmak icin yaklagik 8-10 g esansiyel amino asit
saglayan, yaklasik 20-25 g yuksek kaliteli protein
alim1 gerekir. Egzersiz sonrasi protein, kas protein
sentezinin en fazla uyarildigl 0-4 saatlik bir stre
icinde alinabilir (24). Dikkate alinmasi gereken bir
diger onemli husus, protein kaynaginin kalitesidir.
Sporcular yeterli miktarda esansiyel amino asit
elde etmek icin biyolojik degeri yuksek protein
tiketmelidir. Hayvansal o0zellikle de sut bazh
proteinler, bitkisel proteinler ile karsilastirildiginda
daha fazla esansiyel amino asit igerigine ve daha
yiksek anabolik etkiye sahiptir. Yeterli 16sin (700-
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3000 mg) iceren hizl sindirilen kaliteli proteinler kas
protein sentezini uyarmada en etkili proteinlerdir
(25). Sigwr, tavuk ve hindi etleri, yumurta, yogurt
kaliteli protein kaynaklarina érnek olarak verilebilir
(24).

Yag: Karbonhidrat teniste kullanilan o6ncelikli
yakit kaynagl olmasina ragmen, 6zellikle mag¢ veya
antrenmanin suresi arttikca, yag oksidasyonu
enerji olusumuna katkida bulunur (11). Yaglar,
hiicre zarlarinin ana yapisal bilegseni olarak ve
enerji depolamak i¢in vicutta kritik rol oynarlar
(21). Sporcular tarafindan yag alimi toplum saglifi
onerilerine uygun olmali, antrenman diizeyi ve vicut
kompozisyonu hedeflerine gore bireysellestirilmelidir
(19). Teniste yag alimi icin o6zel bir gereklilik
olmamasina ragmen, yagda ¢6ziinen vitaminler ve
esansiyel yag asitlerinin minimum gereksinimlerine
ulasmak acisindan  yag alimi  Onemlidir (4).
Uluslararasy Tenis Federasyonu’na gore, yaglar
glinlik enerjinin yaklasik %20-30’unu (en az 30-40 g/
glin) olusturmaly, elit oyuncularin enerji ihtiyaclarini
karsilamak i¢in giinde 80-100 g olmalidir (15). Uzun
streli gunlik enerjinin %20’sinin altinda yag alimi,
yagda ¢Ozlinen vitaminler ve esansiyel yag asitleri
gibi cesitli besin 6gelerinin alimin1 azaltmasindan
dolay1 onerilmemektedir (19).

Sivi/Elektrolitler/Mineraller: Oyuncularin
genellikle sicak ve nemli ortamlarda rekabet ettigi
tenis gibi sporlarda, sivi ve elektrolit dengesi
optimum performans i¢in 6nemli bir faktordir (4,11).
Sicak ortamlardaki egzersiz sirasinda terlemenin
artisiyla birlikte eger yeterli sivi alinmazsa terlemeye
asamali olarak dehidrasyon da eslik eder (6). Viicut
agirhginin >%2-3’tine esdeger sivi kayiplari, algilanan
zorluk derecesinde artig, plazma hacminde azalma,
termoregulasyon, kardiyak islevler ve performansta
bozulma ile iligkilidir (23). Tenis performansinin
onemli bilegenleri olan aerobik performans, postural
denge, bilissel performans, ruh hali ve zihinsel
performans dehidrasyondan olumsuz olarak etkilenir
(26).

Siddetli siv1 kayhi ile dolasimdaki kan hacmi azalr,
bireyin maksimum potansiyel Kkardiyak c¢iktisi

tehlikeye girer ve kanin calisan kaslara, cilde ve
beyne akig1 kisitlanir. Beyne kan akiginin azalmasy;
zihinsel, bilissel becerilerde ve performansta dustise,
hatalara ve takim calismalarinin bozulmasina neden
olabilir (27). Boylece egzersiz sirasinda sturdurilebilir
gli¢ uretimi azalir ve VO, _diser (6).

2max

Tenisciler sicaklik, nem, sivi alim miktari, cevresel
ozellikler, mac siddeti gibi cesitli faktorlere bagh
olarak miusabaka boyunca 0.5-1.5 kg arasinda vucut
agirhigi kaybederken, ter kaybi saatte 0.5-3 L arasinda
olabilir (7). Terleme oranlar1 yiksek olan tenisciler
saatte yaklasik %2.3-2.7 kg siv1 kaybedebilir (4). Siv1
dengesini ve homeostazi saglamak, optimal vicut
islevini, egzersiz performansini ve saglifi korumak
icin sik sik (her 10-15 dakikada bir) su veya spor
icecegi tuketilmelidir (28). Tenisci egzersizden 6nceki
dort saatte 5-7 mL/kg sivi almalidir. Sporcu hala
idrara cikmiyorsa veya idrar1 koyu renkte ise 3-5
mlL/kg daha sivi1 almalidir (4). Tenisciler antrenman
veya miusabaka sirasinda ortalama sicakliklardaki
bir ortamda (<27°C) her saha degisimi sirasinda >200
mL siv1 tiketmeli, daha yiiksek sicakliklarda ise sivi
alimi 400 mL'nin uzerinde olmalidir (29). Alinan
swilarin ortam sicaklifindan daha soguk olmasi (15-
22°C) ve lezzetinin arttirilarak tatlandirilmasi sivi
replasmanini desteklemek i¢in onerilir. Sivilar, kolay
tuketilebilecek, egzersizi en az kesintiye ugratacak
sekilde, uygun kaplarda ve hacimde sunulmalidir.
Bir saatten uzun suren egzersiz sirasinda alinan
rehidrasyon c¢ozeltisine sodyum eklenmesi (0.5-
0.7 g/L), lezzeti ve siv1 tutulumunu artirmada ve
muhtemel hiponatremiyi énlemede avantajh olabilir
(30). Antrenmanlardan veya miusabakalardan once
ve sonra vucut agirhiginin rutin olarak izlenmesi,
bireylerin uygun hidrasyon saglamalar: igin iyi bir
stratejidir. Ayrica, idrar renginin izlenmesi hidrasyon
durumunu degerlendirmenin basit bir yoludur. Ancak
Amerikan Spor Hekimligi Koleji (American College of
Sports Medicine-ACSM), idrar renginin genellikle 6znel
oldugunu ve kafa karistiric1 olabilecegini belirtmistir
(28). Egzersiz sonrasi rehidrasyonun saglanmasi i¢in
her 1 kg viicut agirhig: kaybina, sodyum igeren (20-50
mEq/L) 1-1.5 L s1v1 tiketilmesi onerilmektedir (2,26).
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Baz1 mineraller belirli kosullar altinda sporcular
icin kapasitesini ve/veya antrenman
adaptasyonlarini arttirabilir (31). Sodyum,
terle kaybedilen esansiyel elektrolit, hiicre digi
sivida bulunan temel mineraldir ve teniscilerin
beslenmesinde

egzersiz

tiketimini artirmak onemlidir
(15). Tavsiye edilen alim oOnerisi antrenman/mag
gunlerinde besinlerle alima ek olarak ~1.5 g/L'dir
(29). Sodyum vyetersizligi yorgunluk, bas agrisi, bas
doénmesi, kas kramplar: ve yiiksek atese yol acabilir
(15). Egzersize bagh kas kramplarinin ¢ok sayida
etkileyen faktéri oldugu, dehidrasyon ve elektrolit
kaybinin kas kramplarinin tek nedeni olmadig:

gosterilmistir (11).

Potasyum siv1 dengesini, sinir iletimini ve asit-
baz dengesini
elektrolittir. Baz1 arastirmalar potasyumdaki asiri
artis veya dususlerin sporcular1 kramplara yatkin
hale getirebilecegini ileri sirmektedir. Tavsiye edilen
potasyum alim Onerisi giinde 2000 mg’dir (31).

dizenlemeye yardimci olan bir

Kalsiyum kan pihtilagsmasi ve sinir iletiminde rol
oynar (31). Ayn1 zamanda yag metabolizmasin1 da
uyarir (32). Tavsiye edilen giinlik alim miktar: (19-50
yas) 1000 mg’dir. Besinlerle giinlik alim miktarinin
yeterli oldugu durumlarda takviye alimi egzersiz
performansy tUzerinde ergojenik etki saglamaz.
Osteoporoza duyarh sporcularda kalsiyum takviyesi
kemik kiitlesinin korunmasinda yardimci olabilir
(3D).

Demir, oksijen tasiyici olan kirmizi kan hiicresindeki
hemoglobinin bilesenidir.

maksimum oksijen iletimi ve oksijenin
kullamimindan dolay:r sporcular anemi ve demir
eksikligine daha duyarhdir (33). Tavsiye edilen giinlik
alim 6nerisi erkekler icin 8 mg kadinlar i¢in 18 mg’dir
(19-50 yasg). Tavsiye edilen alimin yani sira demir
emilimi de dikkate alinmalidir (33,34). Besinlerde
serbest veya hem grubuna bagli olarak bulunan demir
minerali ince bagirsak eritrosit hiicreleri tarafindan
emilir. Diyetle yeterli miktarda demir mineralinin
alinamamas1 ve ince bagirsaktan yeterli emilimin

onemli bir Kaslara

etkin

saglanamamasi demir eksiklifine neden olmaktadir
(35).Demir eksikligi sporcularda fiziksel performansin
azalmasi ve egzersiz Kkapasitesinin diigmesi ile
iligkilidir. Ozellikle kadin sporculardaki menstural
kayiplar demir eksikligi riskinin degerlendirilmesinde
dikkate alinmasi gereken 6nemli bir faktordur (36).

SONUC VE ONERILER

Sporcunun saghgi uygun bir
beslenme programi ile dogrudan iligkilidir. Tenis

katilim diizeyi yuksek bir spor dali olmasina karsin,

ve performansi,

tenis sporcularinin beslenme durumunu inceleyen
calismalar ya da tenis bransina 06zgi beslenme
Onerileri iceren kaynaklar sinirhidir. Bu nedenle
tenis sporcularinin beslenmesinde genel sporcu
beslenmesi oOnerileri dikkate alinmaktadir. Fakat
tenis diger branslardan farkli olarak; hiz, ceviklik
ve glic¢ gibi anaerobik becerilerin, yiksek aerobik
yeteneklerle bir ihtiyag
duyan, kisa sureli, yiksek siddetli, tekrarlayan
hareketlerle interval bir spor olup, ayni zamanda
dikkat, konsantrasyon ve koordinasyon gerektiren
beceriye dayali bir brangtir. Ayrica yogun bir fikstur

arada kullanilmasina

takvimi, sik seyahat etme durumu, oyunun oynandig1
yuzey, oyun tarzi, sicaklik, nem gibi cevresel kosullar,
musabaka surelerinin 6nceden tahmin edilememesi
gibi durumlar sporcunun hazirhigini, performansini,
toparlanma suresini etkileyebilecek cesitli zorluklar
ortaya c¢ikartmakta ve sporcuya 0Ozel bir beslenme
programini kilmaktadir.
programdan ziyade, sporcunun antrenman planina
uygun, amaca yonelik, bireysellestirilmis bir beslenme
adaptasyonu
performansi artirmak, toparlanmay: hizlandirmak,
yaralanma riskini azaltmak ve hastaliklar1 6nlemek
icin gerekli ve 6nemlidir. Ayrica teorik bilime ve
pratik saha uygulamalarina katki saglayacak, bransa
0zgu bilimsel caligmalara ihtiya¢ vardir.

zorunlu Genel  Dhir

programi, antrenmana saglamak,
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