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ONS0Z

Spor, insanin hem beden hem de zihin kapasitesinin sinirlarini kesfetme
yolculugudur. Bu yolculukta basari, yalnizca antrenmanla degil; dogru
beslenme, bilingli toparlanma, etik durus ve bilimsel bilgiyle sekillenir.
Elinizdeki bu kitap, o6zellikle glires gibi yiksek enerji gerektiren, kilo
kontrolii ve performansin i¢ ice gectigi branslarda sporcuya bitiincil bir
yol haritasi sunmak amaciyla hazirlanmistir.

Bu eser, hem milli giresci kimligiyle sahada yillarini gegirmis hem de
akademik camiada spor bilimine katki sunan yazarlar tarafindan kaleme
alinmistir. Dolayisiyla kitap, yalnizca kuramsal bilgilere dayanmamakta;
minderde edinilen deneyimlerin, gézlemlerin ve uygulamalarin akademik
temellerle birlestigi 6zglin bir bakis agisi sunmaktadir.

Bugiin, performans destekleyici stratejiler yalnizca profesyonel sporcularin
degil, amatorlerin de ilgisini ¢cekmektedir. Ancak bilgi kirliligi, yanhs
yonlendirmeler ve bilingsiz takviye kullanimi, sporculari hem fizyolojik
hem de etik agidan risk altina sokmaktadir. Bu kitap, “daha ¢ok” yerine
“daha dogru” prensibiyle yola cikarak, bilimsel temelli, glincel ve givenli
yontemleri sade bir dille aktarmayi hedeflemektedir.

Beslenmeden hidrasyona, takviyelerden toparlanma stratejilerine,
dopingden etik ilkelere kadar her konu hem arastirma verileri hem de saha
deneyimlerinden beslenerek kaleme alinmistir. Amacimiz, yalnizca bilgi
vermek degil; ayni zamanda sporculara, antrendrlere ve spor bilimcilerine
dogru karar verme becerisi kazandirmaktir. Clnki strdarilebilir
performans, yalnizca fiziksel dayanikhilikla degil; biling, 6zdisiplin ve ahlaki
tutarlilikla mimkiindr.

Glrescilerden ilhamla baslayan bu calisma, aslinda tiim sporculara
yoneliktir. Her sayfasinda, terin emede, bilimin sezgiye kanstigr bir
dengeyi bulacaksiniz. Bu kitabi yalnizca bir rehber degil, bir sporcu bilinci
manifestosu olarak dustiniin. Ciinkli gercek gig, yalnizca kaslarda degil,
secimlerinde saklidir.

Bu calismanin ortaya ¢ikmasinda emegi gecen tiim akademisyenlere,
sporculara ve saha uzmanlarina tesekkir ederim. Bilginin sahada
uygulamaya donutismesi dilegiyle...

Dr. Abdullah DEMIRLI
Dr. Abdorreza Eghbal MOGHANLOU
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