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Ozet

Bu calisma, aticilik sporcularinin beslenme aligkanliklarini ve bu aligkanliklarin performans tizerindeki
etkilerini degerlendirmeyi amaglamaktadir. Tiirkiye genelinde 4 Nisan - 30 Mayis 2023 tarihleri arasinda
diizenlenen Tiirkiye Sampiyonalarina hazirlanan 70 sporcu {izerinde yapilan arastirmada, sporcularin demografik
ozellikleri, gilinlitk beslenme aligkanliklari, miisabaka Oncesi ve sonrasi beslenme tercihleri incelenmistir.
Sporcularin yags ortalamasi 17, spora baglama yas1 ortalama 13, spor ge¢misi 5 yil ve haftalik antrenman siireleri 9
saat olarak tespit edilmistir. Beslenme aliskanliklar1 acisindan, katiimcilar giinliik 3 6giin titketmekte, miisabaka
oncesi 1-2 saat 6nce protein ve karbonhidrat agirlikli besinler tercih etmektedir. Miisabaka sonrasi ise %60 oraninda
protein tiiketilmektedir. Bulgular, genel olarak dogru beslenme aliskanliklarina isaret ederken, miisabaka 6ncesi
ve sonrasi karbonhidrat tiiketiminin artirilmasinin ve antrenman sirasinda sivi tiiketiminin optimize edilmesinin
performansi destekleyecegini gostermektedir. Bu dogrultuda, sporculara 6zel beslenme stratejilerinin gelistirilmesi
Onerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Aticilik, beslenme, spor.

Nutrition and Beverage Consumption Habits of Shooting Athletes According to Competition Periods.

Abstract

This study aimed to evaluate the nutritional habits of shooting athletes and their effects on performance. In
a study conducted on 70 athletes preparing for the Turkish Championships held between April 4 and May 30, 2023,
the demographic characteristics, daily eating habits, and pre- and post-competition nutrition preferences of the
athletes were examined. The average age of the athletes was 17 years, the average age of starting sports was 13
years, the sports history was 5 years, and the weekly training time was 9 h. In terms of nutritional habits, the
participants consumed three meals daily and preferred protein and carbohydrate-weighted foods 1-2 hours before
the competition. After competition, 60% of the total protein was consumed. While the findings point to correct
eating habits in general, they suggest that increasing carbohydrate consumption before and after competition and
optimizing fluid consumption during training will support performance. Therefore, it is recommended to develop
specific nutritional strategies for athletes

Key words: Shooting, nutrition, spor.



Diizce University Journal of Sparts Science / Diizce Universitesi Spor Bilimleri Dergisi

GIRIS
Atiaalik, zihinsel odaklanma, fiziksel durus ve nefes kontrolii gibi unsurlarin biiyiik 6neme sahip
oldugu statik bir spor dalidir. Bu bransta, sporcularin hedefe odaklanmalari, viicut pozisyonlarini korumalar:
ve psikolojik rahatlik saglamalar1 gerekmektedir. Aticilik, genellikle sabit bir pozisyonda yapilan bir spor
oldugundan, kalp ritminin diisiik, nefes alip vermenin ise kontrollii olmasi performans: dogrudan etkileyen
unsurlar arasinda yer alir. Ellerde ve kollarda titreme olmamasi gibi faktorler de aticilarin basarili bir
performans sergileyebilmeleri i¢in 6nem arz eder.(Diler, 2019) Bu nedenle aticilik sporcularinin beslenme
aliskanliklarinin, bu 6zellikleri destekleyecek sekilde diizenlenmesi biiyiik 6nem tasir. Farkl: fizyolojik yapiya

sahip sporcularda, (Ozdemir, 2010) ayni besinlerin farkli etkiler gosterebilecegi goz dniinde bulundurulmaly;
bireysel hassasiyetlerin, alerjik reaksiyonlarin ve beklenmedik yan etkilerin ortaya ¢ikabilecegi bilinmelidir.

Sporcularm, bu dogrultuda bilingli bir beslenme anlayisia sahip olmalar1 performans agisindan kritik
oneme sahiptir. Ozellikle miisabaka 6ncesi donemde yetersiz veya dengesiz beslenme, sporcularin optimal
performans sergileyememesine neden olabilir. Bu baglamda, ideal sporcu beslenmesi, viicut agirligini
dengede tutarken yeterli ve dengeli besin 6gelerini saglayan bir yasam bigimi olarak tanimlanabilir (Beals,
Houtkooper, 2006). Sporcular icin dengeli beslenmenin amaci, saglik durumunu korumak, sakatlanma riskini
azaltmak ve performansi en {iist diizeye g¢ikarmaktir. (Sagikgoz, 2019), Sporcu saghginin korunmas: ve
performansin artis1 i¢in diizenli ve kisiye 6zel bir beslenme planinin uygulanmas: gerekmektedir. Ancak
literatiir incelendiginde, aticihik sporcularinin beslenme aligkanliklar {izerine yapilan ¢alismalarin oldukga
smirli oldugu goriilmektedir. Farkli branslardaki sporcularin beslenme aliskanliklarina yonelik ¢esitli
aragtirmalar bulunmasina ragmen, aticilik sporcularmin 6zgiil ihtiyaglarina yonelik bilimsel calismalarmn
azhig1, bu alandaki bilgi eksikligini ortaya koymaktadur.

Aticilik, tabanca, tiifek gibi 6zel olarak gelistirilmis silahlarla sabit veya hareketli hedeflere nisan alma
temelinde yapilan bir spor dalidir. (Tmaz, 2019), ( Ball vd., 2003). Spora uygun ekipmanlarin gelistirilmesiyle
birlikte, aticiik modern bir yarigma sporu olarak giiniimiizde popiiler hale gelmistir. Atig, teknik beceri,
zihinsel odaklanma ve bedensel kontrolii igeren kompleks bir siireci kapsar. Tiifek disiplininde sporcular,
genel esnekligi ve karin kas dayaniklihigini gelistirerek dengeyi saglarken; tabanca disiplininde ise bacak ve
iist ekstremite dayanikliligina agirlik verilir. (ISSF, 2018) Erkek ve kadin sporcular, farkli mesafe ve hedeflerde
havali ya da ategli silahlarla sabit veya hareketli hedeflere atis yaparak rekabet ederler.( Cetinkaya, 2013),
(Unal, 2014) Bu &zellikleri nedeniyle aticilik, giic ve dayanikliliktan gok, teknik bilgi ve zihinsel odaklanma
gerektirir. Havali aticilikta sporcular, 10 metre mesafede bulunan hedeflere tabanca veya tiifek ile nisan alarak
performans sergiler. Atici, performans siiresince kaslarini izometrik durumda tutarak, viicut dengesini ve
kontroliinii saglamak zorundadir. (Erdogan vd., 2016) Denge ve kas kontrolii, aticilikta basarili bir atis
gerceklestirmek igin temel unsurlardir. Arastirmalar, postural saliimin atis performansimi dogrudan
etkiledigini gostermektedir; elit aticilarda bu salinimin daha az olmasi, hedefe ulasma bagarisini artiran bir
faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu baglamda, sporcularin antrenman siirecinde teknik becerilerin yani sira, el
kavrama kuvveti gibi unsurlari da giiglendirmeleri gerekmektedir. Atig sporlarinda el kavrama kuvveti, silahi
stabil tutma ve istenilen pozisyonda kalma agisindan biiyiik 6neme sahiptir.( Erdogan vd., 2016)

Viicuttaki en ufak bir denge kaybinin skor tizerinde 6nemli etkisi oldugundan, aticilarin statik dengenin
yani sira kas dayanikliigini artirmalar gerekmektedir. Aticiik sporcularmnin, kuvvet ve dayaruklilik
antrenmanlarindan ziyade teknik ve zihinsel antrenmanlara agirlik verdikleri gozlemlenmistir. Ancak, kuvvet
antrenmanlarinin atis performansina olan katkisi bilinmesine ragmen, bu alanda teknik ¢alismalar daha 6n
planda tutulmaktadir. Atis esnasinda el kavrama kuvveti ve stabilizasyon, performansin kalitesini belirleyen
unsurlar arasinda yer alir (Konttinen vd., 2003, Konttinen vd., 1999, Niinimaa ve McAvoy, 1983) ve elin {ist
ekstremite performansina olan katkist agisindan objektif bir degerlendirme olgiitii olarak kabul edilir.(
Erdogan vd., 2016)

Egzersiz ve beslenme, sporcunun saglikli yasamini ve performansini dogrudan etkileyen faktorlerdir.
Sporcu beslenmesi, yapilan spor dalinin ozelliklerine, cinsiyete, giinliik aktivite diizeyine ve antrenman
yogunluguna gore kisisellestirilmelidir.(Giines, 2000) Aticilik gibi yiiksek odaklanma gerektiren spor
dallarinda, sporcularin yeterli enerji alimi saglanmali; ayni1 zamanda dengesiz kan sekeri, susuzluk veya
yetersiz glikojen deposu gibi performans diisiiriicii unsurlarin 6niine gecilmelidir. Antrenman 6ncesi ve
sonrasi donemlerde, karbonhidrat ve protein alimina dikkat edilmesi, sporcularin performansini artirmak
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agisindan 6nemlidir. Aticilik sporunda, 6zellikle antrenman ve yarisma Oncesi enerji alimimin, sporcunun
fiziksel ve ruhsal ihtiyaclarini karsilayacak sekilde diizenlenmesi gerekmektedir. Yiiksek kaliteli protein
kaynaklari, tiim zorunlu amino asitleri icerdigi i¢in kas gelisimini desteklerken, karbonhidratlar ana enerji
kaynag1 olarak onem tasir. Ek olarak, belirli vitamin ve minerallerin yorgunlugu en aza indirerek viicut
islevlerinin diizenlenmesine katkida bulundugu bilinmektedir. Aticihik gibi odaklanma gerektiren spor
dallarinda kafein, alkol gibi uyarici maddelerden kagimilmasi, sporcularin performanslarini artirmalar
agisindan Onerilmektedir.(Tinaz, 2019) Bu c¢alisma, aticilik sporuyla ilgilenen bireylerin beslenme
aligkanliklarinin incelenmesini ve mevcut beslenme aliskanliklarinin degerlendirilmesini amaglamaktadir.
Calismanm sonunda elde edilecek verilerin, aticiik sporcularina yonelik beslenme stratejilerinin
gelistirilmesine ve beslenme egitimlerinin hazirlanmasma katki sunacag1 6ngoriilmektedir.

YONTEM
Arastirma Yeri, Zamani ve Orneklem Secimi

Bu aragtirma, Tiirkiye genelinde aticilik brangiyla ilgilenen sporcular arasinda gergeklestirilmisgtir.
Aragtirma, 4 Nisan — 30 Mayis 2023 tarihleri arasinda antrenmanlara devam eden ve sonrasinda Tiirkiye
Sampiyonalarina katilacak olan aticilik sporcularindan 70 kisi ile yapilmistir. Calismaya, haftada en az iig giin
diizenli antrenman yapan sporcular dahil edilmistir. Calisma baslamadan 6nce katilimcilara arastirmanin
amaci ve protokolii hakkinda bilgi verilmis ve tiim siire¢ Helsinki Bildirgesine uygun olarak ytiriitiilm{istiir.

Verilerin Toplanmasi

Calismaya katilan tiim sporculara baslangicta sosyo-demografik 6zelliklerini, genel saglik ve beslenme
aliskanliklarini belirlemeye yonelik sorularin bulundugu google anket formunu doldurmas: istenmistir.
Anket formunda bireylerin sosyo-demografik zellikleri (yas, insiyet, egitim durumu, ¢alisma durumu vb.)
temel beslenme aligkanliklar1 (ana 6giin, ara 6giin saysi, besin tercihi vb.) genel aligkanliklar ve saglik bilgileri
(hastalik durumu, sigara ve alkol kullanma durumu, diizenli herhangi bir ilag¢ alip almama durumu vb.) ve
fiziksel aktivite durumlar1 (diizenli olarak fiziksel aktivite yapma durumu, aktivite tiirii ve siiresi vb.)
sorulmustur. Bu formlar sonucunda sporcularin beslenme aliskanliklarina dair verilere ulasilmistir.

Verilerin Analizi

Istatistiksel hesaplamalar SPSS 23.0 programinda yapilmustir. Anket sonucunda verilerin frekans ve
ylizdelik degerleri hesaplanmigtir.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri (n=70)

Degisken Ortalama
Yas 17
Viicut agirligi(kg) 60
Spora baglama yas (y1l) 13
Spor ge¢misi(yil) 5
Antrenman saati(saat/hafta) 12/3

Tablo 1'de goriildiigii gibi katihmailarin demografik 6zellikleri incelendiginde yas ortalamalar1 17,
Spora baslama yas1 ortalama 13 olup, spor ge¢misleri ortalama 5 yildir. Antrenman saati ise ortalama 9/3
saat/haftadur.

Tablo 2. Giinliik Ogiin Say1s1 ve Su Tiiketim Miktar1 (n=70)

Degisken Miktar
Ogiin say1s1 (giinliik) 3
Glinliik su tiiketimi (ml) 21t
Antrenmanda su tiiketimi(ml) 500 ml

Tablo 2'de katiimcailarin giinliik 6giin ve su tiiketim miktarlari incelendiginde, giinliik 6giin sayilarinin
3, glinliik su tiiketimi ortalama 2 It, antrenmanda su tiiketimi ise ortalama 500 ml, oldugu goriilmektedir.
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Tablo 3. Miisabaka Oncesi Beslenme Aligkanliklart

Degisken N %
Miisabaka oncesi besin tiikketim zamani

1 - 2 saat Once 28 40,0
2 — 3 saat Once 7 10,0
3 saatten daha fazla 8 11,4
1 saat Once 27 38,6
Miisabaka 6ncesi besin dgesi tercihi

Protein 31 44,2
Karbonhidrat 28 39,8
Yag 11 16,0

Tablo 3’de katilimcilarin miisabaka oncesi besin tiiketim zamanlar1 incelendiginde, sporculardan 28
sporcunun antrenmandan 1-2 saat 6nce, 7 sporcunun 2-3 saat 6nce, 8 sporcunun 3 saatten daha fazla 6nce, 27
sporcunun ise 1 saatten once besin tiikettikleri goriilmiistiir. Antrenman Oncesi besin tiiketim tercihlerine
bakildiginda ise 31 sporcunun proteinli, 28 sporcunun karbonhidratli, 11 sporcunun ise yagl besinler tercih
ettikleri goriilmiistiir.

Tablo 4. Miisabaka Sonras1 Beslenme Aligkanliklar1

Degisken N %

Antrenman sonrasi besin tiiketim zamani

1 - 2 saat sonra 18 26,0
2 — 3 saat sonra 12 17,0
3 saatten daha fazla 3 4,0
1 saat sonra 37 53,0
Antrenman sonrasi besin dgesi tercihi

Protein 42 60,0
Karbonhidrat 18 26,0
Yag 10 14,0

Tablo 4'de katilimcilarin miisabaka sonrasi besin tiiketim zamanlar: incelendiginde, sporculardan 26
sporcunun antrenmandan 1-2 saat sonra, 12 sporcunun 2-3 saat sonra, 3 sporcunun 3 saatten daha fazla sonra,
37 sporcunun ise 1 saatten sonra besin tiikettikleri goriilmiistiir. Antrenman sonrasi besin tiiketim tercihlerine
bakildiginda ise 31 sporcunun proteinli, 28 sporcunun karbonhidratli, 11 sporcunun ise yagh besinler tercih
ettikleri gortilmiistiir.

SONUC

Bu ¢alismada, sporcularin demografik 6zellikleri, giinliik beslenme aliskanliklari, miisabaka 6ncesi ve
sonrasi beslenme aligkanliklar incelenmistir. Bulgular, sporcularin beslenme ve hidrasyon aliskanliklarmin
spor performansina etkileri agisindan dnemli bilgiler sunmaktadir. Demografik 6zellikler incelendiginde,
katilimailarin yas ortalamasimin 17 oldugu, spora baslama yasmin ise 13 oldugu goriilmektedir. Katithmcilarm
spor gecmisi 5 yil, haftalik antrenman siireleri ise ortalama 9 saattir. Bu veriler, geng yasta spora baslayan
katilimailarin diizenli olarak spor yaptiklarini ve antrenman siirelerini optimize ettiklerini gostermektedir.
Diizenli spor yapan bireylerin antrenman siklig1 ve siireleri, spor performansi ve genel saglik iizerinde
dogrudan etkilidir.

Beslenme aliskanliklarma bakildiginda, katihmcilarin giinliik 6giin sayilarinin 3 oldugu gortilmiistiir.
Giinliik su tiiketimi 2 litre, antrenman sirasinda ise ortalama 500 ml su tiikettikleri belirlenmistir. Bu veriler,
sporcularin giinliik sivi alimlarmin yeterli seviyede oldugunu ancak antrenman sirasinda su tiiketim
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miktarlarinin  artirilmas:  gerektigini gostermektedir. Egzersiz sirasinda yeterli sivi alimi, performansi
stirdiirmek ve dehidrasyonu 6nlemek igin hayati 6neme sahiptir.

Miisabaka oOncesi beslenme aliskanliklari incelendiginde, sporcularin biiylik bir kisminin (%40)
miisabakadan 1-2 saat once, %38,6’sinin ise 1 saat once besin tiikettigi belirlenmistir. Bu zamanlamalar,
performans1 optimize etmek adma enerji saglamak ve mide-bagirsak sorunlarmi énlemek i¢in uygundur.
Besin Ggesi tercihleri incelendiginde ise sporcularin %44,2’sinin protein, %39,8 inin karbonhidrat, %16’smin
ise yag tercih ettigi goriilmiistiir. Karbonhidrat ve proteinin agirlikli tercih edilmesi, sporcularin enerji ve kas
onarimu ihtiyacini karsilamaya yonelik bir strateji izlediklerini gostermektedir.

Miisabaka sonrasi beslenme aligkanliklarinda ise sporcularin %53'ii 1 saat icinde, %26’s1 ise 1-2 saat
sonra besin tiiketmektedir. Egzersiz sonrasi ilk saatlerde yapilan beslenme, kas glikojen depolarmin yeniden
doldurulmasi ve kas onariminin baslamasi agisindan kritik 6neme sahiptir. Besin 6gesi tercihleri acisindan
bakildiginda, sporcularin %60'1nin protein, %26’smin karbonhidrat, %14’{iniin ise yag tlikettigi goriilmiistiir.
Protein tiiketiminin yiiksek olmasi, kas onarimini desteklemek icin sporcularm bilingli tercih yaptigini
gostermektedir. Bununla birlikte, karbonhidrat tiiketiminin nispeten diisiik olmasi, enerji depolarinin tam
olarak doldurulamama riskini beraberinde getirebilir.

Bu bulgular, sporcularin genel olarak dogru beslenme aligkanliklarina sahip oldugunu ancak baz
alanlarda iyilestirmeye ihtiyag oldugunu gostermektedir. Ozellikle miisabaka &ncesi ve sonrasi karbonhidrat
aliminin artirilmasi, enerji seviyelerinin ve toparlanmanin optimize edilmesi agisindan faydali olacaktir.
Ayrica, antrenman sirasinda su tiiketim miktarinin artirllmasi, dehidrasyonu onlemek ve performansi
desteklemek igin 6nerilmektedir. Sporcularin bireysel ihtiyaglarina gore 6zellestirilmis beslenme ve hidrasyon
stratejileri gelistirilmesi, hem spor performansmi artirmak hem de uzun vadede sagliklarini korumak
acisindan 6nemli olacaktir. Sonug olarak, sporcularin beslenme ve siv1 tiiketim aligkanliklarinin performans
tizerindeki etkileri g6z oniinde bulundurularak, spor diyetisyenleri tarafindan rehberlik saglanmasi
onerilmektedir. Bu tiir aliskanliklar, sporcularin hedeflerine ulasmasini destekleyecek ve genel saghklarin
iyilestirecektir.
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