
SUNUM AKIŞI

• Sıvı alımının önemi

• Hidrasyonla ilgili tanımlar

• Hidrasyonun performans üzerine etkileri

• Elektrolitlerin performans üzerine etkileri
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Vücut ağırlığının %6-10’luk kaybının olduğu durumlarda

Egzersize tolerans düşmekte

Kardiyak atım 

Terleme hızı

Cilt ve kasa ulaşan kan miktarı

Özellikle sıcak hava koşullarında;

Vücut ağırlığının %2 kaybı sağlanarak dehidrate edilmiş

 1500 m, 5000 m, 10000 m koşu performansları ölçülmüş
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Kas performansı

Dayanıklılık 

Güç

Anaerobik güç ve kapasite

Anaerobik kapasite??? (p>0.05)

Kas dayanıklılığı

Kas gücü

Kas performansı

Dayanıklılık 

Güç

Anaerobik güç ve kapasite

Anaerobik kapasite??? (p>0.05)

Kas dayanıklılığı

Kas gücüAerobik güç
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Antrene dövüş sporcuları
• 3 dakikalık tekrarlı egzersizlerde kas 

performansının düştüğü

3 gün içerisinde vücut 
ağırlığının %5.1’inin kayba 
uğratılıyor.
• Enerji ve sıvı alımı 

sınırlanıyor
• Orta derecede sauna 

uygulaması

3 güreşçi (19-22 yaş arası)
• Daha önceden tanısı konmuş 

hastalığı bulunmayan 
• Sezon öncesi (10 hafta) hızla vücut 

ağırlık kaybı yaşamış (%10 üzeri)
• Besin ve sıvı alımının sınırlandığı
• Terle sıvı kaybının desteklendiği 

uygulamalar sonucunda

Hipertermi kaynaklı kardiorespiratuar 
arest vakaları

Kan Sodyum
Ürenitrojen

Üremiyoglobin
Kreatinin
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ELEKTROLİTLER PERFORMANSI ETKİLER Mİ?

• Elektrolitler sıvı dengesi, kas fonksiyonları ve 
sinir iletimi için hayati öneme sahiptir. 

• Dayanıklılık sporlarında ve enerji kullanımında 
etkilidir.

• Terleme ile kaybolduklarında mutlaka yerine 
konulmalıdır.

ELEKTROLİTLER

• Sadece suyla yerine konulamaz

• Sporcu içecekleri veya dengeli beslenme

ile desteklenmelidir

• Elektrolit desteği performansı korur ve

sakatlık riskini azaltır
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Potasyum; ergojen değil ancak kas kramplarını önler 

Sodyum; yüksek yoğunluklu ultra dayanıklılık egzersizlerinde desteklenmeli



«İlk öneri 1970’li yıllarda ACSM önerisi»

ACSM (American College of Sports Medicine)

ÖNERİLER 
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• Empedans ve seyreltme tekniği

• Hematolojik göstergeler

• İdrar göstergeleri

• Vücut ağırlık değişimi

• Tükürük analizi

Hidrasyon durumunun değerlendirilmesi

Armstrong idrar renk skalası

Terle kaybedilen elektrolit kaybının 
saptanması önem kazanmakta
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