SPOR HEKIMLIiGINDE BAZI ONEMLi TESTLER VE
SPORCY DiYETI

Sampiyonlardaki bulgular:

Buglin spor hekimligi wzmanlarinin ve antrentr-
lerin elinde kabiliyetleri kiymetlendiren ve eforun
tepkisini &lgen birgok test bulunmaktadir. Bunlar-
dan yapilmas) kolay olan baz kiymetll testler] ve-
recediz :

Perolini testi :

[Boy (metrenin Ustinde cm sayisi) + Karin
gevresi]

[Agirlik + desilitre cinsinden Kapasite vital* +
20]

Sonuglar :  0-10 atlet

10-20 iyi

20-30 orts

w> 30 fena
Fonksiyonel efor testieri :
Ruffier - Diskson testi :

45 saniye zarfinda 30 defs diz cbkip kalkilir,
Efordan evvel (P), efordan hemen sonra (P'), wve
bir dakika son-a (P") nabiz sayilir. Nabiz sayim:
15 saniyede yapilarak bunun 4 katr alimir. Bulgular
asafidaki fromile uygulanir :

(P-70) + 2 (P"-P)

10
Sonuglar : 8 = zayif
48 = orta
36 = lyi
3 = cok iyi

En iyi Franuz stletlerinden alinan bam Srneklar ;

Jazry 62.96. 56 =14
Mimoun 34.70.35 =04
Wadoux 44.88.40 =1

Piquemal 56.86.62 =28
Lurot  46.84.46 = 1,4
Cherdel 44.76.48 = 1,4

Formunda olan bazi atletlerde nabiz sayisinin
ne kadar dUs0k oldufunu yukardaki &rnekler
agikga gBstermektedir.

Kalbin ritmi :

Dinamik adall efor sirasinda kalp verimi gok de-
gisik ve yUksek oranlara gikabilir, Istirahatte daki-
kada 4-5 litre olan verim, eforda 10,20 ve hatta
30 litreye yUkselebilir.

Artan vileut ihtiyaglarina gére yiikselen kalp ve-
rimi, iki mekanizma ile husule gelir :

@ Sistolik verimin, yani her antigta kalbin verdigi
kan hacminin artmasi.

@ Kalbin atip sayisinin yUkselmesi. Bu sayr 130,

150, 200 ve hatta bunun Ustiinde de olabilir.

Kalp testieri :

Newton'un Uglnel’ dinurnik kanunu olan etki -
tepki prensibine dayanan balistokardiografi ve buna
benzer metodlar olan vibro-kardiografi ve seismo-kar-
diografl sayesinde kalp verimi &igillmektedir.

impedans veya elektrik iletgenlifi defisiklikleri-
ne istinaden yapilan reografi, kan akipi hakkinda
bilgi vermektedir. Meseld burada kadri-sortik aki,
sefjmenter aki terimleri kullanilmaktadir. Bu alan-
da daha bircok arastirmalarda yapilmaktadir,
Sporcunun rasyonu :

Antremanda bulunan bir sporcu igin asafiida bir
rasyon Srnedl verllmistir. Bu oldukga yliksek fizik-
sel efor yapan bir insana gore ayarlanmistir,
Karbonhidratlar :
® Ekmek : 300-350 g
@ Patates : 400 g, giinde bir tabak. Bunun yerine

haftada 3 defa hamur isi veya piring, ayds | -2

defa da kuru sebze.

@ Unlar ve gesitli tabul: 30 g

® Seker: 50 g.
® Regel: 50 g.
Proteinler :

@ Etler: 250-300 g Bunun yerine haftada bir
defa karacigier ve haftada 2 -3 defa balik.

® Yumurta: Haftada 4-5 tane

® SUt: 0,400 litre

@ Peynir: 60 q.

Yaiilar :

® Tereyadi : 30 g

® Zeytinyah : 35 g.

Vitaminler :

@ Sebzeler : Gi 10Ug + pismis 400 g (sebze ye-

mefi)

| @ Meyva: Gi§ veya pigmis birkag meyva

Yenmiyecek gidalar :

® Etler: Av etl, salamura etler, sakatst (dano-
karaciferl mistesna)

@ SarkiOteri : Hergesitl

® Konserveler : hepsl (yesil sebzeler ve meyvalar
harig)

® Yol maddeler : pismis yafjlar, sosler, tavalar,
mayonez.

® Baharat : hergesidi.

@ Sebzeler : Bilhassa ksrnabshar.

@ ickiler : beyaz sarap, alkoller, aperetifier, buzlu

Igkiler.
(*)Miimkiin olan en kuvvetll solunumdan somra ci-
gerlerden digariya verilebilen havamin hacmmi.
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