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ONSOZ

Spor Camiasinin Degerli Uyeleri;

Sizlere sunmus oldugum bu kitapta Egzersiz, Hiponatremi ve
Tuz ile alakali bilgiler sunulmaktadir.

Spor camiasinda bulunan 6zellikle antrendr ve sporcularimiz
i¢in sportif basar1 ve performansin yakalanmasi ve dahi devam et-
tirilmesi oldukga gii¢ bir durumdur. Modern Diinya’da degisen ve
gelisen antrenman biliminin yani sira viicudumuzun antrenman
yiiklenmelerine verecegi cevaplar basarilarimizi belirlemektedir.
Elbette ki viicudumuzun ¢ok c¢esitli ve normalin {izerinde yiik-
lenmelere maruz kaldigr donemlerde viicudumuzdaki en ufak bir
aksaklik basar1 grafigine yansimaktadir. Bu noktadan hareketle
sadece sivi alimi yapmak veya su igmek degil bunun yani sira
elektrolit dengesi, tuz alim1 ve tuz dengesizligi de bu detaylardan
bazilardir.

Uzun yillar performans antrenorliigli yapmis birisi olarak ba-
sarty1 yakalamanin ve yakalanan basariy1 slirdiirmenin ne kadar
zor oldugunu ve sampiyon olmak icin en kiigiik detaylart dahi
bilmek ve bu detaylara gore hareket etmek gerektigini deneyim-
lemis birisiyim.

Bu noktadan hareketle, bu kitabimda yiiklenmeler esnasinda
gbzden kacirilan bazi noktalara deginmeye ¢alistim. Ozellikle
siklet sporu yapan sporcularimizin maruz kaldiklar1 yiiklenme-
lerdeki hassasiyet bu kitabimda bir kez daha ortaya ¢ikmis oldu.

Cogu zaman dile getirdigim tizere; sportif basari ¢ok yonlii ¢a-
lisma, azim, kararlilik, inan¢ ve daha sayamayacagim birgok fak-
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toriin bilesenidir. Bu kitap ile sportif basari i¢in ter doken antrendr
ve sporcularimiza katki saglayabilirsem sevinirim. Daima gelismeyi
hedefleyen spor camiamizin tiim iiyelerine fayda saglamasini timit
eder;

Saygilarimi sunarim...

Dr. N. Muhammet CELIiK
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