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1. Giris

Tenis diinya ¢apinda popiiler olan spor dallarindan biridir. Dikkat, konsant-
rasyon ve koordinasyon gerektiren beceriye dayali bir spordur. Bu nedenle dik-
kat, konsantrasyon ve koordinasyonu olumsuz etkileyen yorgunluk, performansi
onemli 6l¢lide diistiriir. Tenis ayn1 zamanda puanlamaya dayali bir spor oldugun-
dan mac siireleri 6nceden tahmin edilemez. Genel olarak eslesmeler 1-5 saat ara-
sinda degisir. Turnuvalarda bir sporcunun ayni giin igerisinde birden fazla miisa-
bakaya ¢ikma ihtimali de diistintildiigiinde, tenis viicutta mekanik ve fizyolojik
strese neden olur. Performansin devamlilig1 i¢in dogru toparlanma teknikleri
uygulamak olduk¢a 6nemlidir. Tenis i¢in farkli toparlanma teknikleri mevcuttur
fakat bilimsel ¢calismalar bu konuda yetersizdir. Turnuvalarda iki mag¢ arasindaki
slire tam toparlanmay saglamak i¢in yeterli degildir. Sporcular bir sonraki miisa-
baka i¢in yetersiz enerji ve hidrasyon durumu ile kars: karsiya kalabilir. Beslenme
toparlanma siirecinde olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir. Besin destekleri yorgun-
luk olusumunun ardindan performansin devamliligini saglamak i¢in bagvurulan
kaynaklardan biridir. Bazi besin takviyeleri fizyolojik yorgunlugu geciktirip daya-
niklilig1 gelistirerek optimal performans: siirdiirmede sporcuya yardimci olurken,
bazilar1 da dikkat, koordinasyon gibi biligsel fonksiyonlar: gelistirerek mag sira-
sinda beceriyi stirdiirmeyi saglar. Ancak literatiirde tenis¢ilerde kullanilan besin
destekleriyle ilgili ¢alismalar oldukga sinirhidir. Giincel yaklasimlarin yer aldigy,
bilimsel verilere dayanarak hazirlanan bu béliimde tenis branginda beslenme ile
ilgili toparlanma stratejileri ve teniste kullanilan besinsel ergojenik yardimcilar
konular1 incelenmistir.

2. Teniste Toparlanma Stratejileri

Yorgunluk, antrenmana ve strese verilen dogal bir tepkidir ve bu neden-
le adaptasyon siirecinin énemli bir pargasidir. Yorgunlugun taninmasi ve nasil
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&1 gosterilmistir (Jaffe vd., 2018). Karnozinin par¢alanmasini katalize eden enzim
karnozinaz, insanlarda serum ve cesitli dokularda bulunur, ancak iskelet kasinda
ve bir¢ok hayvanda yoktur. Bu nedenle, oral karnozin takviyesi insanlarda kas
karnozin diizeylerini arttirmak i¢in uygun degildir. Ciinkii alinan karnozin iskelet
kasina ulasmadan 6nce metabolize olur (Trexler vd., 2015).

Kas hiicreleri, mitokondride meydana gelen oksidatif fosforilasyon nedeniyle
viicuttaki en yiiksek hidrojen iyonlar1 konsantrasyonuna sahip olma egiliminde-
dir ve karnozin, kaslarin ¢aligmas i¢in saglikli bir pH seviyesinin korunmasina
yardimct olur (Jaffe vd., 2018). Son zamanlarda yapilan bir meta-analiz beta-ala-
nin takviyesinin, yiiksek siddetli egzersiz performansini artirdigini dogrulamistir
(Dolan vd., 2019).

I0C, giinliik olarak 65 mg/kg, 10-12 hafta boyunca boliinmiis dozlarin (yani
her 3-4 saatte bir 0.8-1.6 g) kullanilmasini 6nermis ve 30 saniyeden 10 dakikaya
kadar siiren siirekli ve aralikli egzersizler sirasinda kiiciik ama potansiyel olarak
anlaml performans yararlar1 (~% 0.2-% 3) sagladigini belirtmistir. Ancak kas
karnozin sentezinde bireyler arasi farkliliklar oldugu, ek yararlarin iyi antren-
manli sporcularda goériilmesinin zor oldugu, spora 6zgii olarak yapilan daha fazla
arastirmaya ihtiyag oldugu belirtilmistir (Maughan vd., 2018).

Beta-alaninin saglikli bireylerde onerilen dozlarda giivenli oldugu diisiiniil-
mektedir. Bildirilen tek yan etki parestezidir (karincalanma, uyusma). Yan etkinin
goriilmemesi i¢in boliinmiis diisiitk doz (1.6 g) kullanim 6nerilmektedir (Trexler
vd., 2015).
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