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Farkli Organizasyonlarda Ortam
Kosullari

Pekin 2008
Hava Sicakligi: 28-30°C

Bagil Nem Ordtigaddava Sicakligi: 32-34°C
Bagil Nem Orani: 30-40%
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Performans Saghk
* Dayaniklilhik » Dehidrasyon
* Toparlanma  Kas kramplari
- Bilissel 6zellikler * Isi garpmasi
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Sporcunun Performansi Uzerine
Etkiler

£g. 3 Sicak Ortamda:

‘Performans dogrudan etkilenir

‘Bu etkilenme;
* Bireyseldir

*Her sporcunun kendine ozgudur

‘Beceri duzeyinden bagimsizdir
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Sicak ortamda

Egzersiz fizyolojisi i £ iigi
gasrslz rzjole egzersiz fizyolojisi




Kas kramplari
Sicak Bitkinligi

Sicak Carpmasi




Siddetli Egzersiz Isi Olusumunu
Iéltirahate Gore 15-20 Kat Artinir

Konduksiyon
Konveksiyon
Radyasyon



Ortam isisi;

m Ortam 1sisi > 28 OC
m Nem orani onemli

m Bireysel ozellikler 21 °C den itibaren
risk olusturabilir!!
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NEM %

HAVA SICAKLIGI °C

21.123.8|26.7|129.4|32.2 |35 37.8 |40.6 | 43.3 | 46.1 | 48.9
0 17.8 1 20.6 (22.8 | 25.6 |28.3 | 30.6 | 32.8 | 35 37.2 | 39.4
10 18.3 (21.1 |123.9|26.7 ({29.4 32.2 |35 37.8
20 18.9 ([22.2 |25 27.8 |30.6 | 33.9 | 37.2
30 19.4 | 22.8 |25.6 |28.9 |32.2 |35.6 | 40
40 20 23.3|26.1 |30 33.9 |38.3
50 20.6 |23.9|27.2 31.1 |35.6
60 21.1 24.4|27.8 |32.2 |37.8
70 21.1 |25 29.4 | 33.9
80 21.7 |125.6 | 30 36.1
90 21.7126.1 |31.1|38.9
100 |22.2 |26.7 | 32.8
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.- Vicut Isisinin = 379C (Core Temperature-Kor IsisI)

w w

Agiz
Koltuk Alti
Cilt

Kulak Igi
Osofagus
Rektal

Barsaktan ileti veren haplar(intestinal pill)




+Rek1‘al Isi>40°C
Organlarda Fonksiyon Bozuklugu
M.S.S Bulgular:



Vucut isisini nasil dusurebiliriz?

+

konveksiyon
15%

Terin
buharlasmasi
80%

14



Buharlagsma ilkesi
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Buharlagsma ilkesi
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Buharlasma ilkesi




Buharlasma ilkesi
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iOyuncu Egitimi

| Hazirlayici kosullar
Uyarici belirtiler
Bireysel yatkinlk

Olgularin azaltiimasi




Bireysel Faktorler;
+ Hic bir on belirti vermeden
Viicut 1s151241.9°C

-Amerikan futbolu
-Uzun mesafe kosuculart
-Futbolcular



_ Risk faktorleri I

Vicut agirhgi yiiksek
Fiziksel uygunluk dizeyi dusuk

Sicak antrenmani yapmamis(aklimatize
olmamis)

Gecmiste sicak problemi yasamis
Uykusuz
Ilac kullanan(Ditretik & Antidepresan)



Risk Faktorleri II

Glines yanig
Cilt hastaligl
Ter bezlerinde disfonksiyon
1 hafta icinde U.S.Y.E, G.E gecirmis
Ergenlik cagindaki
Bir sebeple sivi alamayan
sporcular



Kas kramplan I

| Kas kramplari

Kaslarda seyirme ve agri
Artmis ter kaybi
Terle birlikte tuz kaybi

Ilerlemis dehidrasyon
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Kas kramplan 11

| Elektrolit iceren sporcu icecekleri

Kramp giren kaslara germe egzersizleri ve
masaj

Oyuncunun golgede dinlendirilmesi
Krampli bolgeye buz uygulamasi

Tuzlu yiyecek icecek verilmesi
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~Sicak Bitkinligi I

T

Icak nedeni ile artan is yukunu
oyuncunun gerceklestirememesi

Tempo duser
Cok sik

Sivi kaybi V.A'nin %6-10



Sicak Bitkinligi II

+|<

Kan basinci

an hacmi

Deri kan akimi
Hipertermi

Kalici hasar tanimlanmamis!!!
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Sicak Bitkinligi-Belirtiler I
Sakarlik

Halsizlik

Bas agrisi

Bulanti



Sicak Bitkinligi-Belirtiler 11

Bas donmesi
Bas boyun bolgesinde sicaklik hissi

Denge sorunlari



Sicak Bitkinligi-Belirtiler III

Kusma
Dil sGrcmesi
Asir1 uyarilabilirlik

Solunumun hizlanmasi



Sicak Bitkinligi-Belirtiler IV

+

Kayitsizlik, lakaytlik
Ajitasyon
Muhakeme yeteneginde bozulma

Bilinc bulanikligi(Entelektiiel seviye )
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Sicak Bitkinligi-Belirtiler V

Onlenebilir!!!

Farkedilerek bu safhada serinletmek cok
onemli



Riskleri azaltmak mumkun mu?

+1-Sivi alimi?
2-Su ile sogutma?
3-Buz uygulamasi?
4-Aklimatizasyon?

5-Onceden sogutma?



Riskleri azaltmak mumkun mu?

JFl-SlVl alimi ?

Dehidrasyonu onler mi?= Evet

Vucut isisini dusurur mu? T-.= Hayir

1 litre 15°C su =>\Tc 38.7°C ( 0.3°C)
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Riskleri azaltmak mumkun mu?

2-Su ile sogutma ?

[Konveksiyon

Buharlasma icin hava kuru
olmali

34



Riskleri azaltmak mumkun mu?

3-Buz uygulamasi?

Vazokonstriksiyon

\Deri kan akimi



4-Aklimatizasyon

'IThnel ke:

Antrenmanlarin uygun isi ve nemli ortamda

yapilmasi

Bu donemin yarisma oncesi doneme denk

gelmesi
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4-Aklimatizasyon

+

Uygun Isida
10-14 gun
Gunde 45-60 dk.suren

Yuklenme siddetinin artirildigi antrenman
programi
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Performans
dislis esigi

Degradizasyon

Egzersiz suresi

\ 4
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Egzersiz suresi
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Degradizasyon
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Egzersiz suresi
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5-Onceden sogutma

Jr

Temel ilke:

Egzersiz oncesi donemde vucut

Isisini dusurmek
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Egzersiz suresi
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Aklimatizasyon + Onceden
Sogutma
+

Performans dususunu onleyebilir

Ancak

Saglik riskini dusurmez




Tedavi;

Agizdan sivi alabilmesi 6nemli;
Su

Meyve sulari

Karbonatli icecekler

Kafeinli icecekler

Enerji icecekleri



Su;

id{eal SIVI

Sicak ortamda antrenman & mac sirasinda

15 dk.da 150-300 ml tuketilmeli



Su;

Hiponatremi riski
Orientasyon bozukugu
Bilinc bulanikligl
NObet

Koma



Su;

Asil amac euhydrate olarak aktiviteye
baslamak

Aktiviteden 4 sa. Oncesi 5-7 ml/kg su tuketimi
onerilir

/0 kg. Futbolcuda 350 ml.

Aktiviteden 2 sa. Once tekrarlamali
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Euhydrate;
Idrar densitesi(USG) < 1020
Idrar ozmolalitesi < 700 mosm.kg-?

Idrar rengi acik sari-limonata reng;



Su;
Susama hissi 6nemli degil

Idrar takibi dGnemli

Aclk sari idrar



Su;

Futbolcunun aktivite oncesi ve sonrasi
vicut agirhigi kaybr 6nemli

VA'nin % 2'sini gecen(1.5kg.) agirlik
kaYbl onerilmez (Savka,2007)
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_ Su;

Mac sonrasli hizli toparlanma icin
kaybedilen 1 kg V.A icin 1.5 It sivi
tiketimi saglanmal

Fazla kaybi olan oyuncular agizdan alma
sorunu yastyorlarsa IV sivi tedavisi
dusunulebilir
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_Tedavh
Oral alamiyorsa IV
% 0.9 NaCl
% 5 Dextrose %4.5 NaCl deki ¢ozeltisi

4 |t'e kadar verilebilir
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Sicak Bitkinligi--Sicak Carpmasi

+

Ayiricl tani onemli
Rektal 1s1 = 40 °C = Sicak Carpmasi

Bu ayrimin acilen yapilmasi gerekir



Sogutma tedavisi I
Ik soguk,buzlu suya yatirma
Islak havlu uygulamasi

Soguk su sprey uygulamasi



Sogutma tedavisi 11
Boyun
Koltuk alti

Kasik bolgelerine buzlu su uygulamasi



Son soOz

T

tavsiye edebilir

— Rehber
— Oneri

— Tibbi yontemler

rganizasyonlar bu onlemleri zorunlu tutamaz ancak

*Futbolculara
Federasyonlara

Organizasyonlara
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Son soOz

Riskli turnuvalarda UEFA,FIFA gibi

kuruluglar denetleme yapmalldlr
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Tesekkur
ederim.



http://hospitality.fifa.com/?language=en
http://www.tff.org/Resources/TFF/FileGallery/aa295efacf85451dae14bbd4c29941d3.jpg

