ERGOJENIK YARDIM
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SPORCU SPORCU SPORCU
BESLENMESI SAPLEMENTLERI ICECEKLERI

PERFORMANS ARTIRICILAR

h ANABOLIKLER
HIDRASYON iCECEKLERI




FiZiKSEL PERFORMANS VE SPOR

PERFORMANSINI ARTIRMAK ICIN
KULLANILAN MADDELER
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TOPLUM
ILGIS| TALEP ARTISI

NEDEN ERGOJENIK

YARDIM ?
YENI YASAL
| DUZENLEMELER
CELISKILER

MEDYA ILGISI

BILIMSEL ARASTIRMALAR
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YANLIS ALGI VE BILGILER




AMACLAR :

KAS KASILMASI iCIN GEREKLI YAKIT
KAYNAGINI ARTIRMAK

DAYANIKLILIGI GELISTIRMEK
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l £ EGZERSIZ SIRASINDA OLUSACAK
2. YORGUNLUGU GECIKTIRMEK
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KAS KUTLESINi ARTIRMAK

LAKTIK ASIT
ZARARLI
ETKILERINI
ONLEMEK
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TOPARLANMAY| HIZLANDIRMAK
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* Besinsel yardimcilar:

Karbonhidratlar, proteinler, aminoasitler, vitamin
ve mineraller, su ve 6zel icecekler



Fizyolojik yardimcilar:

Kreatin, karnitin, oksijen, kan dopingi,
eritropoetin, aspartik asit tuzlari,bikarbonat
yvukleme,fosfat yikleme, isinma ve temperatur
varyasyonlari



Farmakolojik yardimcilar:

Kullanimi serbest ve kullanimi yasak

ilaclar., Alkol, kafein, nikotin, doping maddeleri
vb,..

Hormanlar:

Anabolik steoridler, HGH,Oral
kontraseptikler



Mekanik ve Biyomekanik yardimcilar:

Ayakkabi, giysi, ekipman, malzeme, cevre,
zemin yapisl, vucut kompozisyonunun
dizenlenmesi.

Psikolojik yardimcilar:
Hipnoz, stres terapisi...



BESINSEL MANUPULASYONLAR;

1- BESLENME ALISKANLIKLARINDA DEGISIM

2-SPOR VE EGZERSIZE OZEL MAKROBESIN TAKVIYELERI

3- SPOR VE EGZERSIZE OZEL MiKROBESIN TAKVIYELERI



HATIRLAYALIM |..

Makro Mikro

Besin Besin
Ogeleri J Ogeleri J
Protein Vitaminler

Karbonhidrat Mineraller

iz Elementier




1.HAFTA DERSI TANIMLAMA, AMACLAR VE DERSIN iSLENiSi HAKKINDA BiLGILENDIRME

TS g AT AMINO ASIT TUREVLI ERGOJENIK YARDIMCILAR

7.HAFTA ARA SINAV

8-9 HAFTALAR YAG TUREVLI ERGOJENIK YARDIMCILAR

10-13.HAFTALAR DIGER ERGOJENIK YARDIMCILAR

14. HAFTA FINAL SINAVI




