
- 9 -

TENISTE BESLENME ILE İLGILI TOPARLANMA 
STRATEJILERI VE KULLANILAN BESINSEL 

ERGOJENIK YARDIMCILAR

Rabia DEMIRÖRS 
Neşe TOKTAŞ

1. Giriş
Tenis dünya çapında popüler olan spor dallarından biridir. Dikkat, konsant-

rasyon ve koordinasyon gerektiren beceriye dayalı bir spordur. Bu nedenle dik-
kat, konsantrasyon ve koordinasyonu olumsuz etkileyen yorgunluk, performansı 
önemli ölçüde düşürür. Tenis aynı zamanda puanlamaya dayalı bir spor olduğun-
dan maç süreleri önceden tahmin edilemez. Genel olarak eşleşmeler 1-5 saat ara-
sında değişir. Turnuvalarda bir sporcunun aynı gün içerisinde birden fazla müsa-
bakaya çıkma ihtimali de düşünüldüğünde, tenis vücutta mekanik ve fizyolojik 
strese neden olur. Performansın devamlılığı için doğru toparlanma teknikleri 
uygulamak oldukça önemlidir. Tenis için farklı toparlanma teknikleri mevcuttur 
fakat bilimsel çalışmalar bu konuda yetersizdir. Turnuvalarda iki maç arasındaki 
süre tam toparlanmayı sağlamak için yeterli değildir. Sporcular bir sonraki müsa-
baka için yetersiz enerji ve hidrasyon durumu ile karşı karşıya kalabilir. Beslenme 
toparlanma sürecinde oldukça önemli bir yere sahiptir. Besin destekleri yorgun-
luk oluşumunun ardından performansın devamlılığını sağlamak için başvurulan 
kaynaklardan biridir. Bazı besin takviyeleri fizyolojik yorgunluğu geciktirip daya-
nıklılığı geliştirerek optimal performansı sürdürmede sporcuya yardımcı olurken, 
bazıları da dikkat, koordinasyon gibi bilişsel fonksiyonları geliştirerek maç sıra-
sında beceriyi sürdürmeyi sağlar. Ancak literatürde tenisçilerde kullanılan besin 
destekleriyle ilgili çalışmalar oldukça sınırlıdır. Güncel yaklaşımların yer aldığı, 
bilimsel verilere dayanarak hazırlanan bu bölümde tenis branşında beslenme ile 
ilgili toparlanma stratejileri ve teniste kullanılan besinsel ergojenik yardımcılar 
konuları incelenmiştir.

2. Teniste Toparlanma Stratejileri
Yorgunluk, antrenmana ve strese verilen doğal bir tepkidir ve bu neden-

le adaptasyon sürecinin önemli bir parçasıdır. Yorgunluğun tanınması ve nasıl 
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ğı gösterilmiştir (Jaffe vd., 2018). Karnozinin parçalanmasını katalize eden enzim 
karnozinaz, insanlarda serum ve çeşitli dokularda bulunur, ancak iskelet kasında 
ve birçok hayvanda yoktur. Bu nedenle, oral karnozin takviyesi insanlarda kas 
karnozin düzeylerini arttırmak için uygun değildir. Çünkü alınan karnozin iskelet 
kasına ulaşmadan önce metabolize olur (Trexler vd., 2015).

 Kas hücreleri, mitokondride meydana gelen oksidatif fosforilasyon nedeniyle 
vücuttaki en yüksek hidrojen iyonları konsantrasyonuna sahip olma eğiliminde-
dir ve karnozin, kasların çalışması için sağlıklı bir pH seviyesinin korunmasına 
yardımcı olur (Jaffe vd., 2018). Son zamanlarda yapılan bir meta-analiz beta-ala-
nin takviyesinin, yüksek şiddetli egzersiz performansını artırdığını doğrulamıştır 
(Dolan vd., 2019).

IOC, günlük olarak 65 mg/kg, 10-12 hafta boyunca bölünmüş dozların (yani 
her 3–4 saatte bir 0.8-1.6 g) kullanılmasını önermiş ve 30 saniyeden 10 dakikaya 
kadar süren sürekli ve aralıklı egzersizler sırasında küçük ama potansiyel olarak 
anlamlı performans yararları (∼% 0.2-% 3) sağladığını belirtmiştir. Ancak kas 
karnozin sentezinde bireyler arası farklılıklar olduğu, ek yararların iyi antren-
manlı sporcularda görülmesinin zor olduğu, spora özgü olarak yapılan daha fazla 
araştırmaya ihtiyaç olduğu belirtilmiştir (Maughan vd., 2018).

Beta-alaninin sağlıklı bireylerde önerilen dozlarda güvenli olduğu düşünül-
mektedir. Bildirilen tek yan etki parestezidir (karıncalanma, uyuşma). Yan etkinin 
görülmemesi için bölünmüş düşük doz (1.6 g) kullanım önerilmektedir (Trexler 
vd., 2015).
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