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1.PARALIMPIK OYUNLARA GENEL BAKIS

1.1. “Paralimpik” Nedir?
1.2.Paralimpik Sporcu Kimdir?

1.3.Paralimpik Sporcularda Tanimlanan Engel Tirleri
\ ‘ lir?
1.4.Paralimpik Oyunlar

1.5.Paralimpik Spor Dallari
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1.1.Paralimpik Nedir?

*https://www.tmpk.org.tr/kurulusu/
**Tweedy, Sean and Howe, P. David . Introduction to the paralympic movement. (Ed.) Yves C. Vanlandewijck and Walter R. Thompson. Chichester, W Sussex, The paralympic athlete. United Kingdom: Wiley- 4
Blackwell. 2011, 3-30.



1.1.Paralimpik Sporcu Kimdir?

* Cesitli hastalik/engellilik durumuna
sahip olan,

* Engel durumu sebebiyle tekerlekli
sandalye, kanedyen gibi yardimci
ekipman kullanan sporculardir.

* Rehabilitasyon amaciyla
kullanilmaya baslanan spor,
zamanla eglence icin yapilan spora
sonra, rekabet icin yapilan spora
dontsmustdr.

©2015 International Paralympic Committee —ALL RIGHTS RESERVED

*Zengin, S., Sentiirk, i.,2022, ‘Paralimpik Oyunlarin Tarihsel Gelisimi’, 5,1, http://dergipark.gov.tr/comusbd. 5



1.2.Paralimpik Sporcularda Tanimlanan Engel Turleri

Uzuv kaybli veya uzuv eksikligi

Bacak boyu farki

Engelli kas gucu

. Ataksi (Kas koordinasyon bozuklugu)
. Hipertoni (Kas tonusu bozuklugu)

. Boy kisalig

Zihinsel engellilik

. Goérme engeli

. Pasif eklem hareket araligi bozuklugu
10.Atetoz (El ve bacaklarda titreme)

© 0N OO DN WN

*Keogh JW and Beckman E. Exercise and Nutritional Benefits for Individuals With a Spinal Cord Injury or Amputation. (ed.) Debasis Bagchi, Sreejayan Nair, Chandan K. Sen. 198. Nutrition and Enhanced
Sports Performance, Second Edition. United Kinedom, Elsevier, 2019.



1.3.Paralimpik Oyunlar

Tree Agitos, ‘Hareketin Ruhu



1.3.Paralimpik Oyunlar

* Paralimpik Oyunlar, cesitli engelli
gruplarindan sporcularin
katildigi cok sporlu etkinliktir.

* Yaz ve Kis Paralimpik Oyunlari o
donemki Olimpiyatlarin hemen
ardindan yapilir.

%= ° Tum Paralimpik Oyunlari
] Uluslararasi Paralimpik Komitesi
tarafindan yonetilir.

*https://www.tmpk.org.tr/paralimpik-sporlar/



1.4.Paralimpik Spor Dallari

BOCCIA FUTBOL (5 KiSILIK) GOLBOL OTURARAK VOLEYBOL
PARA ALP DISIPLINi PARA ATICILIK PARA ATLETIZM PARA BADMINTON
PARA BIATLON PARA BIiSIKLET PARA BUZ HOKEYI PARA DANS SPORU
PARA DRESAJ PARA HALTER PARA JUDO PARA KANO

PARA KUREK PARA KUZEY DiSIPLINi PARA MASA TENISI PARA OKCULUK

PARA SNOWBOARD PARA TAEKWANDO PARA TRIATLON PARA YUZME

TEKERLEKLIi SANDALYE BASKETBOL | TEKERLEKLi SANDALYE TEKERLEKLi SANDALYE
CURLING ESKRIM

TEKERLEKLi SANDALYE
RUGBY

TEKERLEKLIi SANDALYE TENIS

*Spor Dallari | Tarkiye Milli Paralimpik Komitesi :Turkiye Milli Paralimpik Komitesi (tmpk.org.tr)



https://www.tmpk.org.tr/paralimpik-sporlar/?doing_wp_cron=1696709021.1057479381561279296875
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2.PARALIMPIK SPORCULARDA BESLENME

2.1.Paralimpik Sporcularda Hidrasyon

2.2. Paralimpik Sporcularda Enerji Gereksinimi
2.3.Paralimpik Sporcularda Besin Ogeleri Gereksinimi
2.4. Paralimpik Sporcularda Ergojenik Destek
2.5.0ZET
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2.Paralimpik Sporcularda Beslenme

1. Besin alimini 2.Beslenmesindeki
saptamak hatalari belirlemek

3.Engel durumuna

gore en uygun
beslenme planini
olusturmak.

11



2.Paralimpik Sporcularda Beslenme

Hidrasyon Durumu
Enerji Gereksinimi
Besin Ogeleri Gereksinimi

B W

Ergojenik Urlinler

12



2.1.Paralimpik Sporcularda Hidrasyon

 Saglikli sporcularinkine benzerdir.

* |drar rengi hidrasyon kontroliinde en
kolay, en erisilebilir yontemdir.

* Gorme engelli sporcularda idrar rengi
ile hidrasyon takibi yapilamaz.

e {drar dzgul agirhigi kontrol edilmelidir.

* Bireysel icme stratejilerini
olusturabilmek icin antrenman 6ncesi
ve sonrasl kilo takibi yapiimalidir.

e Sporcunun mesane ve bagirsak
rutinleri onemlidir.

ONOOAMRN
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Idrar sondasi kullaniyor ise...
(tekerlekli sandalye kullanan sporcularin cogu)
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Tuvalet erisimi yok ise...

Tekerlekli sandalye sporculari ve aralikli kateterizasyon yapan sporcularda
hidrasyonun strdirilmesi, uzun seyahatler sirasinda, tuvalet erisiminin

zor oldugu durumlarda sorun olabilmektedir.

*kalici katater ( kisa stireli kullanim igin)
*hazir elektrolit sollGisyonlari

*Kicuk miktarlarda sivi alimi

Vagna

15




2.2.Paralimpik Sporcularin Enerji Gereksinimi

I Paralimpik sporcular I

icin standartlastiriimis
gunluk enerji alim

degerleri yoktur. I

16



2.2.Paralimpik Sporcularin Enerji Gereksinimi

* Fiziksel engelin durumuna gore degisiklik gostermekle birlikte
saglikl sporculara gére daha dusuktuir.

Tekerlekli sandalye basketbol ve tenis elit sporculari ile yapilan ¢calismadaki
gunluk enerji alimlari ;

ERKEK

15201342} 2060i904}

kcal/giin keal/guin

*Goosey-Tolfrey, V. L., & Crosland, J. (2010). Nutritional Practices of Competitive British Wheelchair Games Players. In Adapted Physical Activity Quarterly (Vol. 27).
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2.2.Paralimpik Sporcularin Enerji Gereksinimi

* Omurilik yaralanmali Senvkal _.?_5,‘,,,,“,,5,
sporcularin bazal metabolizma A
hizi, saglikl sporculara gore
%12 ila 27 daha dusuik oldugu
rapor edilmistir;

C6

e Farkin derecesi omurilik Koksigeal |
yaralanmasinin duzeyiyle
iliskilendirilmistir.

*Figel K, Pritchett K, Pritchett R, Broad E. Energy and nutrient issues in athletes with spinal cord injury: are they at risk for low energy availability? Nutrients. 2018, 10:1078.

Yaralanmasi
(Tetrapleji)

6
Yaralanmasi
(Parapleji)

L1
Yaralanmasi
(Parapleji)

18



Bone-Tissue Composite

Brozek UWE Fat % 13.2
Soft Tissue Fat%  21.2
TBMC/FFM % 54

10141 Arca(cm<) 231
Total Lean (g) 51620
Total Fat (g) 13888

L H

Fat %

Lean %

BMD (g/em’) BMC(g) Area(em’) Lean Mass(g)  Fat Mass (g)

Total 1.002
Head 1878
Chest 09137
Midnf} 1186
Pelvis L1712
Left Leg 1.0%

Right Leg 1.081

2957 2951 51620
482.8 256.9 2124
6476 088 1539
30.62 2581 1707
3150 2688 nn
558.8 51258 9333
508.7 470.7 8876

13888
1321
4230
6156
1759
2470
2309

Cogu calismada, bedensel
engelli sporcularin, vicut
kompozisyonunu
degerlendirmek icin Dual
Energy X-ray Absorptiometry
(DEXA) kullanilmaktadir.

19

*Pelly, F. E., Broad, E. M., Stuart, N., & Holmes, M. A. (2018). Resting energy expenditure in male athletes with a spinal cord injury. Journal of Spinal Cord Medicine, 41(2), 208-215. https://doi.org/10.1080/10790268.2017.1317060


https://doi.org/10.1080/10790268.2017.1317060

Dual Energy X-ray Absorptiometry (Dexa)

REFERANS YONTEM
OLARAK KABUL
EDILMEKTE

Tasinmaz

Maliyetli




Hava Degisim Pletismografisi, (Bod Pod)
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2.3.Paralimpik Sporcularda Besin Ogeleri Gereksinimi

V}fg' T\
|
: Besin ogeleri
gereksinimleri saglikl

sporcularla benzer
Ozelliktedir.

Paralimpik sporcular icin

onerilen diyet referans
. alimlari (DRI) yoktur.

22



2.4.Paralimpik Sporcularda Ergojenik Destek

Bireysel gereksinimlere gore

Kanita dayali olmalidir. -
ozel olmalidir.

ustralian Institute of Spo
European Training Centre

|

Uygun biyomarkerlarla
izlenmelidir.

23



C")2et|e { DiYZ?gsENi
* Spora ve sporcuya uygun
planlamalar yapilmahdir.
SPOR HEKiMi

e Saglik ekibi ile birlikte

E. SPOR . }
FIZYOTERAPISTI
calisiimahdir.

* Guncel yayinlar takip edilmelidir. \

e SPORCU TAKIP EDILMELIDIR!
[ Psiig?géu } [ ANTRENOR }

24
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3.VAKA ANALIzI

3.1. Sporcu Bilgileri

3.2. Sporcu Laboratuvar sonuglari

3.3. Sporcunun Antrenman Plani

3.4. Sporcunun Beslenme Oykiisii

3.5. Sporcunun Besin Tuketim Sikhigi Formu
3.6. Sporcunun Hidrasyon Takibi

3.7. Sporcunun Enerji Gereksinimi

3.8. Sporcunun Besin Ogeleri Gereksinimi
3.9. Sporcunun Ergojenik Destek Uriinleri

3.10.Sporcunun Beslenme Plani




3.1.Sporcu Bilgileri

Engel Nedeni Bedensel Engelli, Polio Sekeli
Bransi Tekerlekli Sandalye Basketbol
Pozisyonu Oyun Kurucu

Sportif Basari Suaper lig sampiyonluklari, Kitalar

arasi sampiyonluk, Sampiyonlar Ligi
Sampiyonlugu, Avrupa
Sampiyonluklari, Paralimpik
Ovyunlarinda dereceler elde etmis

Spora Baslama yasi 16



Cinsiyet Erkek

Yas 38 yil

Boy 167 cm
Kilo 63.349 kg



3.2.Sporcunun Laboratuvar Sonuclari

TEST ADI SONUC REFERANS ARALIK

Fe 48,47 mg/dL 70-180 mg/ dL
DUSUK

KOLESTEROL 267,33 mg/dL >240 mg/dL
YUKSEK

LDL 184 mg/dL 160-189 mg/dL
YUKSEK RISK

e D vit degeri dusuk, Devit-3 kullaniyor.
* Rennie cigneme tableti kullaniyor.



3.3.Sporcunun Antrenman Plani

Sabah
Antrenmani

9.30-12.30

Aksam
Antrenmani

16.00-19.00

30



3.4.Beslenme Oykisi

Gunde iki 6gun besleniyor.

(N
Sat, pismis kuru sogan mideyi rahatsiz ediyor.
(N
Son uc¢ ayda 6 kilo verdi.

Mide eksimesi, siskinlik, gaz ,diyare, konstipasyon
sikayetleri ara ara mevcut.




3.5. Sporcunun Besin Tuketim Sikligi Formu

32



3.6.Sporcunun Hidrasyon Takibi

Idrar Rengi Sari
Giinliik idrar Sayisi 13 ve Ustl

Gunluk tuketilen sivi miktari 2 litre



Bireysel icme Stratejisi

AnErenman Antrenman
Oncesi Sonrasi
64,050 63,400
kg kg

650 g sivi kaybi var

meeesss————) 650-975 g su icmel

34



1. OLCUM: |
HIDRATE

DEHIDRATE 1020 g/cm3

*Nesli Ersoy, A. G., Universitesi, H., Fakiiltesi, S. B., Ersoy, N., Er, D., Ozgiirtas, T., Ve, B., Bélim{, D., Ankara, T., Universitesi, A., Kuliibii, S., Takim, Y., Askeri, G., Akademisi, T., Fakiiltesi, T., & Dali, B. A. (n.d.). Adolesan, ¥iiziiciilerin

Antrenman Sirasinda Sivi Kayiplarinin Degerlendirilmesi Evaluation of Adolescent Swimmers’ Fluid Losses During Training.



3.7. Sporcunun Enerji Gereksinimi .
YAG:% 29.3

Sporcu icin
belirledigimiz
hedef kilomuz

icin sezon sonunu
bekleyecegiz.

RMR:1231

36




3.8.Sporcunun Besin Ogeleri Gereksinimi

2484 kalorilik, TS basketbol sporcusu beslenme plani

* 59¢g/kg

%15

PROTEIN * 1,47 g/ kg

e 1,03 g/kg

37



3.9. Sporcunun Ergojenik Destek Uriinleri

- Vitamin D;

okolesterol

\Lroksmtamm D;

Diyet Vitamin D

25(0H)D

N1

Gen alﬁ
J

Sporcu Icecegi J [

Demir

H D Vitamini J

38



3.10.Sporcunun Beslenme Plani

7.00 GUNE BASLAMA

07.30 KAHVALTI

‘ 9.30- 12.30 SABAH ANTRENMANI

ORI
SR

39



KAHVALTI (7.00)

ANTRENMANDA (9.30)
ANTRENMANDAN SONRA (12.30)

OGLE (13.00)

ARA OGUN (15.00)
ANTRENMANDA (16.00)
ANTRRENMANDAN SONA (19.00)

AKSAM (19.30)

GECE (22.00)

*Kamp son glinl sporcu agirlik: 63,400 kg gelmistir.(sabah a¢ karnina)

BESLENME PLANI

1 su bardagi taze sikilmis meyve suyu

1 haslanmis yumurta

2 parmak boyu buylkliglinde beyaz peynir
Domates, salatalik, maydanoz

4 ince dilim tam bugday ekmegi

SU

% su bardagi laktozsuz siit, 2 porsiyon meyve (muz)

1 kase corba

6 yemek kasigi makarna (yagsiz-domates soslu)
1 su bardagi ayran

2 kofte kadar 1zgara et /tavuk/balik

Yagsiz salata

3 ince dilim tam bugday ekmek

1 porsiyon meyve,2 adet ceviz
500 ml sporcu icecegi

% su bardagi laktozsuz siit, ; porsiyon meyve (muz)

1 kase corba

6 yemek kasigi makarna (yagsiz- domates soslu)
2 yemek kasig1 yogurt

2 kofte kadar 1zgara et /tavuk/balik

Yagsiz salata

3 ince dilim tam bugday ekmek

1 su bardag laktozsuz sit
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Saglikli Beslenen Sporcularima Tesekkir Ederim




Dikkatiniz icin tesekkur ederim... ..



