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NE ARIYORUM?

ORGANIZASYON HAKKINDA Organizasyonun ayrintilarmi, 6nemli uyarilar,
ORGANIZASYON KURULLARI Bu biiyiik bulusmay1 hazirlayan dev kadroyu,
PROGRAM yarigsma programini ve ayrintilarini,

SAGLIK Saglik sorunlar karsisinda yapilabilecekleri,

YEMEK Yemek saatleri ile yemek diizeni hakkinda onerileri,

INTERNET Internete ulasim ve internet iizerinden yapilacak canl yaymlars,
KAYIT KONTROL Kayit kontrol islemlerinin nasil ve nerede yapilacagini,
KONTROL KARTLARI Kontrol kartlarina nasil ulasilacag: ve yararini,

KAFILE YONETICILERI Kafile Yoneticilerinin 6nemi ve islevleri ile beklentileri,
BULTEN Oyunlarin elektronik ortamdan basih hale getirilerek nasil dagitima
sunulacagi, nasil ulasilacagin,

PSIKOLOG DESTEGI Psikolog ile yapilabilecek goriismeler, yararlarini,

KRiZ MERKEZI Olas gereksinim karsisinda ulasilacak merkezler ve dnerileri,
REHBERLIK HiZMETLERI Oncelikle 8 yas veli ve sporcularina yonelik rehberlik
hizmetlerini,

YARISMA SALONLARI Hangi kategoriler salonda nerede oynuyor, nasil ulasilr,
BEKLEME ALANLARI Sporcular nerede beklenecek,

PSIKOLOGUNUZ DiYOR Ki Psikologun 6nerileri,

SAGLIKLI YASAM Saglk Kurulu ne diyor,

YEMEK DUZENI satranc sporcusu icin dengeli ve diizenli beslenmeyi,
ANTRENORLERE BiR CIFT SOZ Satranc antrendérlerine énerileri,



ORGANIZASYON HAKKINDA

Katildiginiz bu organizasyonun tiim katihmecilar icin bir

% satran¢ sOleni olmasi icin planlama yapilmistir. Ancak,
— burada, asil hedef yarisma tizerine olusturulmustur.

. Yarismanin saghkl bicimde tamamlanmasi, sporcu ve diger
\4 katilimcilarin kurallara ve yasam sinirlamalarina uymasi ile
gerceklesecektir.

Veli ve egitmenlerin ilk sorumluluklar1 kendi cocuklarina
karsidir.

Unutulmamalidir ki, organizasyon siirecinde kazanmak-
kaybetmek sporcular icindir.

Program asamalarina uyum saglayabilmek icin duyurular1 ve uyarilar
izlemeniz yeterli olacaktir.

Bashakem ve hakemlerin yarismanin saglikl sonuglanmasi ay

icin tam tarafsiz ve adil davranacak yegane Kkisiler w

oldugunu unutmadan kararlara uymada duyarh """
v,‘._

davranilmalidir.

Bos zaman etkinliklerine katilarak zinde kalmaya ozen
gosteriniz.

Gereksiz kosturmaca ve telastan sakininiz.

Sporcularin kategorilerine gore salonlarda oturma diizeni, renkli krokilerle
salon girislerinde ve duyuru panolarinda anlatilmaya cahisilmistir.
Sporcular, ayn1 renkteki masa numaralarina gore salondaki yerini kolayca
bulabilecektir.

Tur icin salona giris saati, turdan 30 dakika oncedir. Bunu bilerek
zamaninda ilgili salonda sporcularin masalarinda hazir olmasi son derece
yerinde olacaktir.

. 3 Turlar boyunca yarisma salonlarina veli, antrenor, kafile yoneticisi gibi,
sporcularin disinda hi¢ kimse alinmayacaktir.

sadece birinci tur icin ilk bir saat yarisma

salonlar akredite olmus herkese aciktir.

Bu uygulamada once sporcular salona alinacak, akredite olmus konuklar
daha sonra salona alinacaktir.

Bir saatin sonunda salonlar bosaltilacaktir. Salonda gerekli kosullarin
saglanamamasi durumunda bu siire bashakem tarafindan gerektiginde
yeniden diizenlenebilecektir.

. 3 Fotograf ve hareketli goriintii alma eylemi, salona giris ile baslayacak
ve turun Dbaslamasindan itibaren ilk 15 dakika icerisinde



tamamlanacaktir.

ﬁ Sporcularin yarisma salonlarina girisleri bir diizen igerisinde olmalidir
ki turlar zamaninda baslayabilsin. Bu amacla kafile yoneticilerinin ve

ailelerin destegine gereksinim vardir.

4\ Sporcularin tur sonunda salonlardan ciktiktan
sonra, velilerini, yoneticilerini kolayca

bulabilmeleri icin bir bulusma noktas:

saptamalarinda yarar vardir. Bu amacla onceden

bir uygulama yapmak yerinde olacaktir.

ﬁ Hamle yazimlar: icin sporcularin yanlarinda kalem bulundurmalari
gereklidir.

Sporcular ve diger katilimecilar icin diizenlenen panolar1 ve resmi sitedeki
yarigsma sayfasini belli araliklarla izlemeye calisilmasi yerinde olacaktir.

3 Organizasyon ile ilgili her tiirlii goriis ve istekler ancak Kkafile
sorumlusu yoneticiler tarafindan dile getirilmelidir. Velilerin, ancak
kendi ¢ocuklari ile ilgili olarak sorumluluklar: vardir.

1\ Restoran ve lobilerde bekleme alanlarinda sigara
icilmeyecektir. Bu konuda organizasyona destek olunmasi
gereklidir.

1\ Cep telefonu ve benzeri iletisim cihazlarinin yarisma
salonlarina getirilmesi dogru bir davranmis degildir.
Aksine davraniglar hakemler tarafindan, kurallar geregi,
cezalandirilacaktir.
Organizasyonun basar ile
sonuclanmasi icin her kesin iizerine
diisen gorevi yerine getirecegi inanci
ile...

Basar sizlerle olsun.



Yunus AKGUL
Genclik ve Spor Genel
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Melih SAGIT

Konaklama Koordinatori
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Koordinatorii

Oguz TAYMAZ

Canhli Yayin Koordinatorii
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SEKRETARYA OFisi

HAKEMLER

Ash KARA

Medya-iletisim

Veyis CAGLAR

Biilten Editorii

Dilek BAKIR

Muhasebe

Gorkem OZDEMIR - Mehmet ONEY

Oguz Cem AKIN Bashakem
H. Turgay YIKAR Bashakem Yrd.

Birol YUCE Bashakem Yrd.
Atilla GURMAN Bashakem Yrd.
Ozgiir ACAR Bashakem Yrd.
Bekir PAK Hakem

Emine LOGOGLU Hakem
ilker SARITEKIN Hakem

Canh Yayin Senay DANISAN Hakem
Dr. Turan ELDEMIR Yiiksel BiLGiN Hakem
Saghk Mustafa SARAR Hakem
Zafer EROL Sezgin USTA Hakem
Malzeme Ender YALCIN Hakem
Biilent KUMCU Hakan 0ZGUR Hakem
Ulastirma Abdurrahim AKDAG Hakem
M. Nebi BULUT Hakem
Metin YIGNAK Hakem
Aylin iBiSOGLU Hakem
Cengiz GULKAYA  Hakem
Hatice CAYMAZ Hakem
Yiicel YILDIRIM Hakem
Ahmet UCTU Hakem
Cetin AKCA Hakem
Yusuf GORGULU Hakem
Harun KUCUKKILINC Hakem
Ali DURAN Hakem
Recep KARTAL Hakem
Selcuk BUYUKVURAL MHK Gézlemcisi
Itirazlar:

Her turun bitimini izleyen 15 dakika icerisinde,

Sonuclarin Duyurulmast:

Tur bitimini izleyen ilk 30 dakika icerisinde,

Eslendirmenin Duyurulmasa:

Tur bitimini izleyen ilk 60 dakika sonunda,

Yarisma salonlarina giris:

Turlarin baslamasina 30 dakika kala,

Duyurular

Tur sonuclarina iliskin her tiirlii bilgi duyuru panolarinda ve
wwuw.tsf.org.tr internet adresinde, yarisma sayfasinda yapilir.



http://www.tsf.org.tr/

PROGRAM

1. TUR 30 Ocak 2011 Pazar 16:00
2. TUR 10:00
3. TUR 31 Ocak 2011 Pazartesi 16:00
4. TUR 10:00
- TUR 01 Subat 2011 Sali 6:00
6. TUR 02 Subat 2011 Carsamba | 16:00
7. TUR 10:00
3. TUR 03 Subat 2011 Persembe 16:00
9. TUR 10:00
Odiil Téreni 04 Subat 2010 Cuma 16:00

ILK IS
SiZE AIT SPORCU BIiLGILERINI, SPORCU LISTESI VERILERINE
GORE KONTROL EDINiZ. OLASI EKSIKLIiK VEYA
YANLISLIKLARI, TEKNiK TOPLANTIDAN ONCE HAKEMLERE
BILDIRINiZ.

Kategorilerde, katihmct sporcu sayismna gore, tur
sayilarinda yeniden bir diizenleme yapilabilecektir. Olast
bu durum Teknik Toplantida ve her kategorinin panosunda
duyurulacaktir.

Aym  bilgilere wwuw.tsf.org.tr internet adresinde, yarisma
sayfasindan ulasilabilir.



http://www.tsf.org.tr/

YARISMA KAYIT KONTROL ISLEMLERI
(AKREDITASYON)

Bu islem, 29 Ocak 2011 Cumartesi giinii saat 08:00
de baslar ve 1. turun bitiminde sona erer

(Limra Hotel Giris Lobisi ve Aspendos Kongre Mer.
Fuayesi )

TEKNIK TOPLANTI
30 Ocak 2011 Pazar saat: 12:00 (Limra Otel Sinema
Salonu )

AKREDITASYONUN KAPATILMAST
30 Ocak 2011 Pazar saat: 12:30

ESLENDIRME ONCESI LISTELERIN
DUYURULMAST
30 Ocak 2011 Pazar saat 13:00

LISTELER YAPILACAK ITIRAZLAR
(EN SON SAAT)

30 Ocak 2011 Pazar saat: 13:30

BIRINCiI TUR ESLENDIRMESININ DUYURULMAST
30 Ocak 2011 Pazar saat: 14:30

ACILIS TORENi

30 Ocak 2011 Pazar saat: 15:30

ODUL TORENI

04 subat 2011 Cuma
Saat: 16:00 (Aspendos 1 Salonu)



SAGLIK

her sporcu ve diger
metinden organizasyon
lama segenegini tercih
sagltk  hizmetlerinden

Federasyonun dngordék

ederse etsin tur sac
yararlanabilecektir. :
Olasi acil saghk sort Yarisma direktordne
ya da turnuva sekref

Tirk ve Dinya muffajm/b\g"'. ‘
HACCIB belgesine sahip 1.
bulabileceksiniz.



INTERNET VE CANLI YAYIN
HIZMETLERI

Canh Yaywn Prograna

Her yas kategorisinde bazt maclar canh yaywn progranuna alimmastir.

Stadyum

Atatiirk Stadyumu :12masa 7 Yas Genel - 7Yas Kiz
Inonii Stadyumu :12masa 7 YasKiz - 8Yas Genel
Cumhuriyet Stadyumu  :12masa 8 Yas Kiz - 9 Yas Genel
Baskent Stadyumu r12masa 9 Yas Genel - 9 Yas Kiz
Egemenlik Stadyumu :r12masa 10 Yas Genel — 10 Yas Kiz
Olgag Stadyumu :12masa 10 Yas Kiz - 11 Yas Genel
Ilhan Onat Stadyumu :12masa 11 Yas Kiz— 12 Yas Genel
Ulus Stadyumu r12masa 12 Yas Genel — 12 Yas Kiz
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SPORCU KAYIT- KONTROL
iSLEMLERI

Il Temsilcileri tarafindan gevrimici basvuru islemleri yapilan sporcularin otel yerlesim
islemleri tamamlandiktan sonra yarisma icin kayit kontrolleri yapilacaktir.

Bu islem, 29 Ocak 2011 Cumartesi giind saat 08:00 - 22:00 saatleri arasinda
ve 30 Ocak 2011 Pazar gini 07:30 - 12:30 saatleri arasinda gerceklesir.

Kayit-Kontrol kapatildiktan sonra (30 Ocak 2011 Pazar saat 12:30) gelen sporcular
rating gézetilmeksizin eslendirmeye alinacaktir. Birinc/ tur basladiktan sonra gelen
sporcular ikinci tur eslendirmesine alitur, - Tkinci turun eslendirmesi yapildiktan sonra
yarismaya yeni sporcu Kaydi yapiimaz.

Kayit kontrol islemlerinde sporcunun-bulunmasi, kontrol kartw ilgili yas masalarinda
gostermesi gerekecektir. Kontrol kartlar: ile kayit kontrol masalarina gelmeyen
sporcular eslendirmede yer alamayacaktir;~

Otel rezervasyon islemleri e sporcu~ kayrt” kontrol islemleri farkli islemler olup
SPORCU KAYIT KONTROL LSLEMI unutulmamalidir.

UYGULAMA:

Farkli otellerde konaklama segenegini tercih eden sporcular.

Sporcu Kayit kontrol islemleri, LIMRA HOTEL'de ASPENDOS Kongre Merkezi
Fuayesinde gergeklestirilir. Otel yerleskesi disindan kongre merkezinin E kapisi
kullanilarak bu islemlerini belirlenen saatlerde gerceklestirebileceklerdir.

LIMRA Hotel'de konaklayan sporcular.

Limra Hotel'de konaklama segenegini tercih eden sporcularin Sporcu kayit kontrol
islemleri, LIMRA HOTEL'de giris fuayesinde otel yerlesim islemleri smrasinda
gergeklestirilir.
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KONTROL KARTLARI

Organizasyona Katilan herkes, kontrol kartimi gdndn her saatinde kullanmak zorundadir.
Kart: olamayan sporculan. salonlara alinmazlar.

/i k]ﬁ'/ey/}:Kﬂ@&)deﬁﬁ LIMRA OTEL L belirteci

Kartlarda konaklanan
kullanilmistir.

®

h eden ”%‘6}*&7“W”‘”&’/ﬁeﬁ;f*af///ma/arda bu belirteg
bulunmamaktadir. Bu tir katiimcilardan sporcu ve Kafile yoneticilerinin disindaki diger
katihimcilar igin kontrol kartlar: bedele tabidir. -

Farkli konaklama segen

Bekleme alanlari ve her ftirli toplant ve egitim sem!rine kontrol kart: olmayan
katilimcilar alinmazlar. Egitim ve toplantilara Limra O a kapidan ozel kimlik kart
birakarak girilebilecektin.

[
- salonlarina ve bekleme

tlimeilar, gegis i¢in, Limra Otelin E kapisimi  kullanmalars

Farkli konaklama segenegini tercih eden sporcular

alaminda bulunacak dige

gerekecektir.

Kayit kontrol islemleri s. ki1 konaklama segenegini tercih eden sporcularin ve

diger katiimcilarin kontrol kar me da bu merkezde verilecektir.

- BULTEN

Yarisma bdilteni, het. r sonunda kategorilere gore genel ve kizlar yarismas: olarak

¢ /. Her giin belirlenmis saat dilimlerinde biilteni edinmek olanakli
i sistemi ile satisa sunulur.

¥ asinda hangi biiltene abone olmak isteniyor ise ézel amagla
u bedeli karsiliginda edinmeniz yeterli olacaktir.
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KAFILE YONETICILERI

Kafile yéneticileri mutlaka illerinden, Gen
olacaktir. Il temsilciliklerince hazirlanaca
biitine tamamlanmayacagi ammsat
Kafile yoneticileri icin bu organiza.

Ozellikle kiicik yas grubundaki sp
yatma, temizlik vb. gereksinimle.
istendik diizeyde olacaktir. Velileri ile
yoéneticilerinin bu anlamda sorumluluklar: b
gergeklesmesinde onemli bir adim da ka
bulunanlar arasindan segilmemesidir. Bu
davrani/malidir.

Kafile yoneticileri, sorumluluklarinda olan sporcularin yarisma kayit kontrol islemlerini
ydrdtdr. Bu islemi yaparken sporcularin lisanslarini da ilgili masalara teslim eder.

Dikkat edilecek bir nokta vardir. Kafile listesinde olmasina karsin, kafilede yer

almayan sporculart ya da hendz otel girisi yapilmamis sporcularin islemleri
gergeklesmeyecektir.

Planl bigimde, alinacak randevu ile de
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KRIZ MERKEZI

Organizasyon sﬁreéinde olumsuz her tirld durum karsisinda gorev yapacak olan bir Kriz
Merkezi o/u;furu/mu;fur' B/r ucunda Federasym merkezi, d/_qar ucunda da Il ve Ilge
temsilcilerinin o/acag/ kr/z zmcmmde o/asl kaza ya/da ka/ma hasfallk,\ kar, yagmur vb.

alumsuz/uk/ar qu; it yard "/"5‘7' lr'mak ;ozum urermek glb/ gorev/er yerine
getirilecek. '“‘ 5 » G R by

"~{*

e ;. ’fr; bilgisi

Resmi /nfeme{/,siféfm gt ﬂ 1.
: 2  ve Bolge

bulunmaktadir, Olasi 3
temsilcilerimize art ‘ . _ s
Kriz merkezi 28 Ocak () § ”,‘ : ) Subat
2011 saat 15:00 de kap 2", /"7 . x S
P

Ozellikle 7

alinmayacag evliler
bulunmaktac rlesim
saglayamay olmak
lzere gore izmet
sunacaktir.

Veliler ture
amagla bir
zaman Kapi

Farkli  konc
yoéneticileri
Aspendos 3

kafile
w olan
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YARISMA SALONLARI

Her kategorinin Aspe \ = m salonlarinda yer alk/ar/
belirlenmisti -8'Yas ” ve \\‘0:\’ As 6 salonunda, diger yas

l ‘&,\ / L, T
ados I \."'. ad nava K \

Internet’ | bashg R | Suatlan_canly- 7 <SR a iliskin

kategorileri (g

ayrima gore, be

e st oreyac o, dparc
1 salonunda yer alaec «\‘ ) 4} >

Limra Otelde konaklaya v\ dan S DA PhL na:: dla;c'lc } kategoriler,
Aspendos 3 holiind " izle \ alonuna alinaca. pendos 6
salonunda oynayacak sporcular Kengrean 2. kapisini kullaniriar.

Farkli konaklama segenegini fe.

girdikten song/(an_qre merkezinin larina ulasabilirler.

\ « erleskey kapisindan

BEKLEME ALANLARI

Ozellikle fa
bulunan spo

ari beklemeleri igii @ ve
(Limra Otel fenis Koriu ve Aspentiosa ®&alonu) Bu alanlardan sporcul
canli yayinla i 7

Dis katilime
servis holin
karsihiginda
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SAGLIKLI YASAM

Prof.Dr. Kwang Giingor
TSF Saglhik Kurulu Baskam

Sportif Egzersizler ve Saghkh Yasam Zinciri

Bir turnuvada oynanan satrang macglarinda
oyuncularin zihinsel olarak dayamkh olmalarina
ek olarak fiziksel anlamda da yeterli olmalar
onemlidir. Ciinkii bazen saatler siiren satrang
maclart stres dolu enerji tiiketen siireclerdir.
Ozellikle iist diizey satranc turnuvalarina katilan
oyuncularin harcadiklar: enerji acisindan, en
azindan aticihk, araba yarist ve golf gibi spor
dallarinda yarisan oyuncularla aym kategoride
degerlendirilmeleri  gerektigi  bilimsel olarak
kamitlanmistir. Bu nedenle satran¢ masasinda gegirilecek teorik ve pratik egitimin yogunlugu
ne kadar onemli ise, fiziksel egzersiz, saglhklh beslenme ve uygun swi alimi plan da o derece
onemli hale gelmektedir.

Izlenmistir ki; 6-7 saat siiren bir satranc¢ oyununda sporcular, 8-9 turluk bir boks
macinda harcanan efora es deger efor harcarlar.

Satranc¢ oyunculart icin kahvalti giiniin en 6nemli ogiinlerinden biridir. Ciinkii sabah
saatlerinde alinan besinin giin boyu zihinsel ve fiziksel aktiviteye etkisi barizdir. Bunun
nedent, zihinsel aktiviteler icin sart olan beyin ve karacigerdeki glukoz olusumuna sabah
yapilan kahvaltimin direkt etkisi oldugudur. Yapilmadigr giinlerde yogunlasma, hafiza ve
dikkatimizin olumsuz yonde etkilendigi bilimsel olarak cesitli calismalarda gosterilmistir.
Kahvalti her giin diizenli olarak ve miimkiinse genellikle aym saatlerde yapilmahdir. Ayrica
tist diizey satrang oyuncular: arasinda yapilan bir anket
calismasinda; gece ge¢ saatlere kadar satrang caligan,
gec yatan oyuncularin ge¢ kalkarak, kahvalti yapilacak
zaman dilimini kacirdigi ve saghklh beslenemedikleri
gosterilmistir. Bu nedenle gece ge¢ saatlere kalmadan
uyumakta saglikl beslenme kadar onemlidir.

Oyundan once agir ve sindirimi gii¢ yiyeceklerin
almindan  kacimilmahdir ve bu diizenli hale
getirilmelidir. Eger agir, yagh yiyecekler alimirsa veya
asirt miktarda yenilirse sindirim islemi uzun siirecektir.
Bu siire¢ oyuncuyu uykuya egimli ve yorgun hale
getirecektir. Oyun sirasinda reaksiyonlar1 yavaslayacak, odaklanma, strateji ve arastirma
ozellikleri olumsuz yonde etkilenecektir. Bundan dolay: miimkiinse oyundan 6nceki son ogtin
yaklasik 3 saat once yenilmelidir. Eger oyuncu, oyundan onceki donemde beslenme thtiyact
oldugunu diistintiyorsa, oyundan 1—2 saat 6nce meyve, meyve suyu, sporcu icecekleri, az yagh
yogurt veya meyveli yogurt gibi hafif yiyecek ve icecekler almalhdir. Yagh ve kizartilmis
yiyeceklerden kacimilmaldir.
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Oyun sirasinda diizenli sin1 alumim éneriyoruz. Eger oyuncu mag swrasinda kati gida
almak isterse, meyve sulari, maden suyu, , cay, kahve, spor icecekleri, meyveler, kurutulmus
meyuveler, cikolata ve cesitli kurabiyeler tiiketilebilir. Ancak miktar olarak asiriya kagmadan
stmirh miktarlarda yenilmelidir.

Swn alirken diizenli araliklarla azar azar icmek onemli, daha az araliklarla daha cok
miktarda sw1 alimi tercih edilmemeli, susama hissi olusmamasina da dikkat edilmelidir.
Ciinkii susuzluk hissi su ve swt eksikliginin gec
bulgusudur. Konsantrasyon, kisa stireli hafiza ve analiz
eksikligine neden olabilir.

Bu arada cocuklarimizin dinlenmelerinin onemli
olmast kadar, mac¢ aralarindaki siireclerde onlar
eglendirebilecek diizenli egzersiz yapmalar da c¢ok
onemlidir. Egzersiz oyuncunun satran¢ masasindaki
diizgiin pozisyonuna katkida bulunmanmin yam siwrq,
oyundaki miicadele direncini de arttirir. Buna ek olarak
fiziksel olarak diri bir oyunca zihinsel aktivitelerin biitiin
asamalarinda da aktif olacaktir. Daha yiiksek yogunlasma, dikkat ve hafiza kapasitesi
kacimilmaz olacaktir.

Bazen cocuklarimizin idrarimin rengi, miktar1 ve kokusu da bize onemli oranda
beslenme ve si alim ile ilgili fikir verebilir. Eger oyuncunun idrarimin rengi koyu, kirli sar
veya acik kahverengi, miktar: az ve kuvvetli idrar kokusu geliyorsa bunlar oyuncunun diizenli
ve yeterli st almadigim gosterir. Hemen uygun miktarda bol s almas: saglanmahdir.
Yapilacak bu islem oyuncunun hem yogunlasmasini hem de performansuu arttracaktir.
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PSIKOLOG GORUSU

Psk. Ayta¢c ONGUN
TSF Saghk Kurulu Uyesi

Cocuklarimizin  diistinen, problem c¢o6zebilen, iireten,
kendini gelistiren, cagdas, yaratici, kendini dogru ve rahat
anlatabilen bireyler olmasimi saglayacak onlemler almak
istiyorsak, yoneticiler, calistiricilar, hakemler, sporcular, veliler
ve egitmenler aym dili konusmak durumundayiz. Biliyoruz ki,
egitim tek bir kisi ya da ortamla stmirli degil. Kazandirmayi
istedigimiz olumlu davramslart salt karsilasma salonuyla
stmirlarsak, kahcihk saglayamayiz. Ogrettiklerimizin  etkili
olabilmesi icin, giinlitk yasamda da kullamilabilir olmas: sart.
Ogrenmenin kiiciik yas gruplarinda cok daha etkili ve kahct
oldugundan yola c¢ikarsak, satrancin hedeflerine ulasabilmek
adina genis kapsaml bir egitim modelinden soz etmek ve bunu
genis kitlelere yaymak durumundayiz.

Cocukla kurulacak tutarh ve etkili iletisim, onun egitiminin ve mutlu bir yasam
siirmesinin temelini olusturur. Onemli olan, insanlarla yapici olarak konusmasim égrenmek
ve bunu uygulamaya koyabilmektir. Iliskileri giiclendirmede en onemli etken, karsumizdakini
oldugu gibi kabul etmektir ki, zaten iletisimin temel ilkesi budur. Cocuk oldugu gibi
kabullenilmeli ve bu haliyle 6nemsendigi, sevildigi duyumsatilmaldir. Cocukla en etki iletisim,
onu dinleyerek kurulur; salt duyarak degil. Iyi bir egitimin adresi, cocugu kendi istek ve
beklentilerimiz dogrultusunda programlamak yerine, onu yetenek ve istekleri dogrultusunda
yonlendirmekten gecer. Yapilacak en dogru sey, iletisimde ‘ Cocuk olsaydim, ne yapardim? ’
sorusuna yamt vermeye calismaktir. Boylelikle onun karsisinda olmak yerine onun
yaminda olunacaktir. Cocugun hata ya da eksikliklerini sert bir sekilde yiiziine vurmak,
sorunun ¢oziimlenemez bir hale biiriinmesine neden olurken; sorunu dile getirip acikhk
kazandirmak, onun ¢6ziimii kendi basina bulmasim saglayacaktir. Ciinkii cocuk suclanmak
yerine, olay hakkinda bilgi verildiginde yapilmas: gerekeni anlar.

Cocuk egitiminde en saghkh olam, icinde kazanan ya da
yitirenlerin olmadigi, anne baba ve cocugun karsihklh doyum icinde
yasamlarim stirdiirdiigii bir yontem gelistirebilmektir. Burada
anahtar sozciik ‘ uzlasma ‘dir. Anne babalarin unutmamasi gereken
en onemli nokta, cocugun kapasitesine gore beklenti diizeyi
belirlemeleridir. Aile, cocuk egitiminde, onun her zaman
kendilerinin yaminda_oldugunu duyumsayarak destek bulacagi ve
bir o kadar da onlam hic gormeyerek kendini ozgiir
duyumsayacag bir yerde durmahdir.

Satran¢ sporunun yararlart ve hedefleri iyi anlasihp, bu
yonde egitim verildiginde, en gecerli ve giiclii egitim modellerinden
biri olan satrang, cocuklarin mutlu yetiskinler olarak topluma kazandirilmalarim
saglayacaktir.

Yas donemine gore gelisimsel ozelliklerin bilinmesi, satranct ogrenen ve Ogreten
kisilere egitim sirasinda biiyiik kolayliklar saglamaktadir.
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Satrang karsilasmalar: oncesi ve sirasinda yasanan stres, sporcularin performansini
ortaya koymalaruu engelleyebilmektedir. Stres, organizmanmn bedensel ve ruhsal simirlaruun
tehdit edilmesi ve zorlanmaswyla ortaya cikan bir gerginlik durumudur. Kisi tehlike ile
karsilasinca kendini korumaya calisir; tehlikeyle basa ¢ikabilecegine inanirsa onunla savasir,
savasamayacagina inamrsa da ondan kacar. Stres genellikle olumsuz bir sey olarak
diisiiniilse de, onun olumlu bir yam da vardir. Kisiden kisiye degisebilen belirli oranda stres,
var olusumuzun olumlu bir ozelligidir ve gereklidir. Ciinkii bu tiir stres, kiside ruhsal
gelismelere ve olgunlasmaya neden olur. Stres verici durumlar
kadar, onunla karsilasan kisinin psikolojik oOzelliklerinin de
degerlendirilmesi gerekir. Ciinkii stres, onu zihninde
yasayan kisiye aittir. Aym olay farkh kisilerde farkh
tepkilere, hatta aym kiside farklh zamanlarda farkl tepkilere
neden olabilir. Bir olay1 ya da durumu stres verici olarak
tamumlamanuz, o olayr algilama ve basa ¢ikma becerilerimizle
ilintilidir. Her insamin kendine 6zgii bir stresten korunma ve
basa cikma davramst vardir. Esnek olabilmek, degisime
aciklik stresle basa ¢ikmada en onemli unsurdur. Bu konuda
kisilerin bilgilendirilmesi ve baz yasam becerilerinin
kazandirilmas:, kisiler arast iletisimin saghklhh olmasi,
performansin arttirllmast1 ve saghkl bir yasam siirme acgisindan biiyiik 6neme sahiptir.
Stirekli zamanla yarisan, ayrintilara takilan, sabwrsiz insanlar daha fazla tehdit altindayken;
olaylara daha genis acidan bakabilen insanlar stres konusunda daha rahat c¢oziimler
gelistirebilmektedirler. Satran¢ karsilasmalarinda bunu bilen ve uygulayabilen veli ve
sporcular, her zaman daha kazanch cikacaklardir. Karsilasma sirasinda kendilerine
olumlu telkin verebilmeyi basaran sporcu, duyumsadigi gerginligi 6énemli oranda
azaltabilecektir. Gevsemeyi_bilen sporcu ( ya da karsilasmay izleyen veli ) biriken stresin
yarattigi gerginlikten daha cabuk swyrilir ve yeniden enerji tiretmek icin kendisine zaman
tammis olur. Derinlemesine gevseme tekniklerinden otojenik egitim alan kisi, bir
baskasimin yardimi olmaksizin o anda kendini rahatlatmayr bilir. Problem ¢ozme
teknikleri de, stresle basa ctkmada yardime olabilir. Ozellikle satranc vb sporlarda zamam
iyl kullanma onem tasidigindan, sporculara bu konuda verilecek bilgiler, kendilerini daha
az strese sokmalarinda degerli araclar olarak kullamlabilir.

Yasamla bas etmemizi, sorunlarla miicadele etmemizi saglayan, zorluklara
dayanmamz kolaylastiran ézgiiven, énemli kisisel ozelliklerimizdendir. Ozgiiven basart icin
en giiclii kaynaktir. Yaklasimimiza bagh olarak, baska insanlar ya da olaylar bazen
ozgiivenimizi azaltabilir. Olaylara ve durumlara ozgiivenli bir sekilde yaklasmak ve bunu
stirdiirmek onemlidir. Ozgiiveni yeterli diizeyde olan kisi, bir isi yapamadiginda mazeret
tiretmek yerine yeniden denemeyi secer. Sporcularda ozgiivenin yeterli diizeyde olmas,
yasamlan yenilgilerin yasamin sonu olmadigimin anlasilmast ve hatalar: dert etmek yerine
onlardan ders alabilme giiciinii gelismesi anlamina gelir. Kendine giiveni olan kisiye basar,
dogal ve dogru gelir. Bu nedenle kisilerin 6zgiiven duygularin nelerin etkiledigini iyi bilmeleri
ve ona gore onlem almalar gerekmektedir. Ciinkii dzgiiven genelde kendimizi olaya nasil
hazirladiimiz ve kendimizi nasil gordiigiimiizle baglantihdir. Ozgiiven zayifladijinda,
sporcu hi¢c kimsenin miikemmel olmadigim kabul etmekle ise baslamal, baskalarinin kendinde
olmayan baz ozelliklere sahip oldugu kadar, kendisinin de biiyiik seyleri basarma giiciine
sahip oldugunu gorebilmelidir. Karsilasma sirasinda endiseyi azaltici telkinlerin yam sira,
karsisindakiyle rekabet edecegi alanda kendisini gelistirmeye odaklanan sporcu, sahip oldugu
ve 1yt kullanabilecegi yeteneklerini akhina getirecek, giivenli davrandiginda kazanch
ctkacagim bilecektir.
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BESLENME

Derleyen

Yal¢cin Colak

Gida Miihendisi

TSF Saglhik Kurulu Uyesi

Yeterli Ve Dengeli Beslenme Nasil Olmali?

Beslenme, biiytime ve yasamn siirdiiriilmesi ve saghgin korunmast icin besinlerin
kullamlmasidir. Beslenme hicbir zaman sadece karin doyurmak anlamina gelmez. Yas,
cinsiyet, aktivite, genetik ve fizyolojik ozellikler ve hastalik durumu, alinmas: gereken besin
ogeleri miktarim etkiler. Bu yiizden beslenme bireye 6zgii planlanmalidir. Ancak, toplumun
saghg icin bazi temel beslenme ilkelerinin genellestirilmesi gerekmektedir.

Yenilebilen ve yenildiginde yasam i¢in gerekli besin
ogelerini saglayan bitki ve hayvan dokular1 BESIN
ya da GIDA ya da YIYECEK olarak tammlanr.
Besinlerimiz ¢ok cesitlidir. Her cesit besinin icinde
degisik miktarlarda “besin oOgesi” dedigimiz
kimyasal molekiiller bulunur. Bugiine degin
beslenme bilimi tizerindeki arastirmalar, insamn
biiyiime, gelisme ve saghklh olarak yasamim
stirdiirmesi i¢in 50'den fazla tiirde besin 6Jesine
gereksinimi  oldugunu géstermistir. Insanlarin
gereksinimi olan bu besin oOgelerini alti grupta

toplayabiliriz:

1 Proteinler: Viicudun esas yapisim olustururlar. Protein, biiyiime ve gelisme icin basta gelen
besin ogesidir.
2 Karbonhidratlar: Karbonhidratlarin bashca etkinligi enerji saglamaldir. Giinliik enerjinin
cogu karbonhidratlardan saglanr.

3 Yaglar: Viicut yagr insanin baslica enerji deposudur. Enerji yeterince alinmadiginda viicut
bu depoyu kullanir. Yag en ¢ok enerji veren besin ogesidir. Vitaminlerin bir boliimii viicuda
yagla alimir. Deri alt1 yag viicut 1sistmin hizlhi kaybim onler. Aym zamanda baz hormonlarin
yapum icinde gereklidir.

4 Mineraller: Viicut suyunun dengede tutulmasi, iskelet ve dislerin yapisinda, viicut besin
ogelerinin enerji olusmasi icin gerekli oksijenin tasinmasinda gereklidir. Bazi mineraller de
viicudun calismasim diizenleyen enzimlerin bilesiminde ve savunma sisteminin yeterliliginde
kullamlwr.

5 Vitaminler: Viicuttaki bircok kimyasal olay vitaminlerin yardim ile olusur.

6 Su: Besinlerin sindirimi, dokulara tasinmasi, hiicrelerde kullamilmas: sonucu olusan artik
maddelerin atilmast ve viicut 1s1s1mn diizenlenmesi icin gereklidir.

Yeterli Beslenme, genellikle viicudun yasami ve calismasim siirdiirebilmesi icin gerekli
enerjinin saglanmast anlamina gelir. Karbonhidratlar, yaglar ve protein enerji saglayan
ogelerdir. Dengeli beslenme ise, enerji yaminda biitiin besin 6gelerinin gereksinim kadar
saglanmasidir. Ornegin insan gerektiginden cok yerse, besin dgeleri gerektiginden cok alimir.
Cok ahinan baz ogeler viicutta yag olarak birikebilir. Bunu sonucu da Sismanlk dedigimiz
hastalik ortaya cikar.nsan bazen de yeterince yedijini diisiinebilir ancak uygun secim
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yapamaz ya da yanhs hazirlama, pisirme yontemi uygularsa, besin 6gelerinin bazilarinda
kayiplar olur ve kisinin saghdg: bundan etkilenir. Bu duruma DENGESIZ BESLENME denir.

Besinler icerdikleri besin ogeleri ile goriiniis, sekil ve lezzet yoniinden 4 ana besin grubunda
toplanabilirler:

1 Et- Yumurta- Kuru baklagil Grubu: Bu grupta et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye,
nohut, mercimek gibi besinler bulunur. Ceviz, Findik, fistik gibi yagh tohumlar da bu grupta
yer alir.

Bu grup:

- Protein

- Demir, c¢inko, fosfor, magnezyum

- B1, B6, Bi2 ve A vitamini

- Posa(kuru baklagiller) icerir.

Etler iyi kalite protein, demir, Bi12 vitamini ve c¢inko
kaynagidir. Ozellikle baliklarda Omega 3 yagasiti
oldukca yiiksektir. Bu grubu giinde 50-60 gr kadar
titketmek uygundur.

Yumurta protein kalitesi en yiiksek besindir. Yumurta
sarist yiiksek kolesterol icermesine karsin doymanus
yag asitleri yiiksek oldugundan ve lesitin iceriginden
kolesterol yiikseltici etkisi yagh et ve siit iirtinlerinden
daha diisiiktiir. Yumurta haftada 3—4 kez tiiketilmesi
uygundur.

Giinliik posa alimimi arttirmak icin haftada en az iki kez Kuru baklagil tiiketmeye Ozen
gosterilmelidir. Porsiyon dlciisii ise bir c¢ay bardagi yani 90-100 gr kadardir.

Yagh tohumlardan Ceviz; tekli doymamis yag asitleri ve Omega 3 yag asitlerinden de
zengindir. Ayrica E vitamini ve flavonoid icermeleri nedeniyle Koroner kalp hastaligi ve
kanser riskini azaltirlar. Enerji degeri yiiksek olan bu besinleri ézellikle cocuklar, gebe ve
emzikliler ve agir iste calisanlar daha fazla tiiketmeli. Saghkh bir bireyin tiiketmesi gereken
ise 30 gr kadardir.

2 Siit Grubu: Siit, yogurt, peynir, siittozu gibi
stitten yapilan besinler bu gruba girer.

Bu besinler protein, kalsiyum, fosfor, B2, Bi2, A
vitaminleri olmak iizere bircok besin Ogesinin
onemli kaynagidir.

Yetiskinlerde giinliik siit tiiketiminin en az 2
porsiyon olmast onerilmektedir. Yani 2 su bardagt
kadar siit-yogurt ya da 50 gr kadar peynir, bir su
bardag siit, yogurt gibi. Cocuklarin, genclerin,
gebe ve emzikli kadinlarla menopoz sonrasi
kadinlarin ise giinliik 3—4 porsiyon tiiketmesi
gerekmektedir. Yag ve kolesterolii yiiksek olan kisilerin ise yagir azaltilmis tiriinleri tercih
etmeleri daha uygun olacaktir.
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3 Ekmek ve Tahil Grubu: Tahillar bizim toplumumuzun temel besin grubudur. Bugday,
masir, piring, cavdar ve yulaf ve bunlardan yapilan, un, bulgur, yarma, gevrek ve benzeri
tirtinler bu grubun icinde yer alir.

Tahillarda en c¢ok bulunan besin oOgesi
karbonhidrattir. Ayrica lif, az miktarda kalitesi
diisiik protein bulunur. Bu protein, Kuru
baklagil ve siit, etle birlikte kullamldiginda
kalitesi artabilmektedir. A vitamin, C vitamin ve
Bi2 disindaki diger B grubu vitaminler vardir.
Ozellikle de Bi vitamini icin iyi bir kaynak
oldugu séylenebilir.

Saghkh beslenebilmek icin tam tahil iiriinlerini
tiikketmeye oOzen gostermeliyiz. Tam tahil
tirtinlerini giinde 6 porsiyon olarak tiiketilmeli ( 6 dilim ekmek veya 3 dilim ekmek, 1 kase
corba, 4 yemek kasigi pilav ). Agir iste calisan gereksinmesi daha fazla olanlarin daha fazla
tiikketmesi, tam tersi sisman ve hareketsiz olanlarinda daha az tiiketmesi uygun olur.

4 Sebze ve Meyve Grubu: Bilesimlerinin 6nemli
bir kismu sudur. Bu nedenle de giinliik enerji
alimmm pek fazla katkida bulunmazlar. Bunun
yaminda mineraller ve vitaminler bakunindan
zengindir. Folik Asit, A vitaminin 6n maddesi olan
beta-karoten, E, C, B2 vitamini, kalsiyum,
potasyum, demir, magnezyum, posa ve diger
antioksidan ozellige sahip bilesiklerden zengindir.

Bagirsaklarin diizenli ¢alismasim saglar béylece
bircok kronik hastahgin ve kanserin olusma riskini
azaltirlar.

Yeterli ve Dengeli beslenebilmek icin;

e Bir iki besin tiirtinden ¢cok yemek yerine, degisik tiir besinlerden gereksinimimiz kadar
yemeliyiz.

e Giinde en az ti¢ 6gitin besin tiiketmeliyiz.

o Sekerli icecek ve tath tiiketiminizi azaltmali, sekeri az iceren besinleri tercih etmeliyiz.

e Lezzetine bakmadan yemeklere tuz eklememeli ve fazla tuzlu besinlerden uzak
durmalyz.

e Unutmamaluyiz ki yaglarin tiiketim miktar1 kadar tiri de onemlidir. Giinliik
tiikettiginiz yagin ticte biri tereyagn, ticte biri zeytinyagn, iigte biri de aycicegi yagt gibi
diger bitkisel yaglardan olmaldir.

e Giinliik su titkketimimize dikkat etmeli En az 6—8 bardak suyu tiiketmeye calismalyiz.

e Yiyecek alirken, saklarken, hazirlarken ve pisirirken besin giivenliginin saglanmasi ve
vitamin mineral kayiplarimin en aza indirilmesi icin gerekli onerileri ogrenmeli ve
sartlar yerine getirmeliyiz.( Acikta satilan yiyecek almamak, besin ambalaj
tizerindeki etiketleri okumak, ¢ig besinlerle pismis besinleri hazirlarken, satin alirken,
depolarken birbiriyle temas ettirmemek, sebzeleri pisirirken suyunu dokmemek gibi.)
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SAGLIKLI FAST-FOOD OLUR MU?

Hepimiz fast-food tiiketiyoruz. Tiirkceye “hizli hazir yemek sistemi” olarak cevrilebilecek fast-
food beslenme artik hizhi tempolu sehir yasamumin bir parcast oldu. Sadece tiiketilen
hamburger, pizza gibi besinler fast-food degil aslinda, yolda yiiriirken bir yandan da yemeye
calishgimiz simit, pogaca ve benzeri besinler, ekmek arasi kofteler, donerler de fast-food
besinler arasinda. Hayatimizi bu kadar sarmis olan fast-food besinlerin zararlari ve daha
yararh hale getirebilmek icin yapilacak saglikl secimleri sizler i¢in derledik.

Fast-Food Besinleri Yakindan Tamyalim...

Fast-food besinlerin beslenme acisindan ¢okta saglikli secimler olmadiguu
neredeyse herkes biliyor. Peki, uzmanlar bu besinleri neden saghkh
bulmuyor? Ciinkii
* Yiiksek enerji iceriyorlar: Sismanhk sorununun giderek arttgi
diinyamizda, yiiksek enerjili besinlerin tiiketiminin  azaltilmasi,
sismanhgin c¢éziimiinde bu giin kullamilan basamak tast oldugu icin
beslenme uzmanlar: bu tiir besinleri desteklemiyor. Kiiciik mentilerin 500-
600 kalori, mega boylarimin 1000-1500 kalori olmas: fast-food besinlerin
korkutan bir yiizii olmaya devam ediyor.

* Fazla miktarda yag iceriyorlar: Fast-food besinler kalp damar saghgim
tehdit eden doymus yaglardan ve trans yag asitlerinden de genelde

zenginler.

* Vitaminlerden fakirler: Fast-food besinler ozellikle A, C vitaminlerinden ve folik asitten
fakirdirler.

* Tuz icerikleri fazla: Fazla miktarda tuz icerirler. Bu da, fazla miktarda alhindiginda yiiksek
tansiyon riskini arttiran sodyum mineralinden zengin olduklart anlamina gelmektedir.
* Posadan fakirler: Kolesteroliimiizii diistiren, bagirsaklarimizi calistiran ve bizi bircok kronik
hastaliktan koruyan posay1 cok az miktarda iceriyorlar.

Kacamwyorsamz, Saghkh Secimlerle Korunun...

Siiper ve mega boylardan, indirimli “tam ekmek” meniilerden uzaklasin... Fiyatlart ve
goriintiileri ne kadar cazip goriinse de, ihtiyactmizdan fazla olan kalorileri, yaglar ve
sodyumu viicudunuza yiiklemenize gerek yok.

Saglikh et secimleri yapin... Herkes tavuk ve baligin saghkh oldugunu diisiinse de, fast-food
restoranlarda genelde bu iiriinler agir soslara batirihp kizartilir. Bu nedenle 1zgara pisirilmis
bir kirmiz et tercihi, cok daha saglikh olabilir.
Paylasimci olun... Kizarmis patates, bos kalori kaynagi sayilabilecek bir besindir. Bu nedenle
arkadasiizla “kiiciik boy” patatesinizi paylasin.

Icecek siparisi énemli bir konudur... Fast-food restoranlarda sunulan bircok icecek seker
yiikliidiir. Bu nedenle icecek siparisi verirken taze sikilmis meyve suyu veya ayran tercih edin.
Gazh iceceklere olan isteginizi “bu seferlik” durduramadiysaniz, diyet iirtinleri tercih etmeye
calisin. En saglikh tercihlerden birinin su oldugunu unutmayin.

Salata miktarim arttirin... Tiiketeceginiz besinleri secerken, salatalara da mutlaka yer verin.
Onceden hazirlamip bekletildiklerinden dolay vitamin icerikleri az olsa da, enerji ahmimz
azaltmada ve posa alimimizi arttirmada size yardimc olacaklar. Yalniz salata soslarina ve
salatalarin icerdikleri yag miktarina dikkat etmekte fayda var. Baz salata seceneklerinin
patates kizartmal bir meniiden daha fazla yag icerdigini unutmayin.

Tath secimi yaparken... Agir hamur tathlar yerine siitle hazirlanmis tathlar tercih edin.
Sicak  cikolata i¢gmek, tath isteginizi azaltmada etkili bir yol olacaktir.
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Ekstra yag istemeyin... Iskender veya kebap yiyecekseniz, ekstra tereyagi doktiirmeyin.
Tereyagsiz Iskender mi olur dediginizi duyar gibiyim, fakat yanmus tereyadi fazla kalori
kazandirmanmin yam swra, hem kalp hastaliklarimi hem de kanser riskini arttirabilecek bir
besindir.

Cantanizda meyve taswyin... Giiniin biiyiik bir kismum sokakta gecirecekseniz, yamniza
mutlaka bir meyve alin. Achk hissettiginizde meyve tiiketmeniz, restoranlarda yogun aclk
hisst ile yiiksek enerjili besinleri siparis etmenizi engelleyecektir.

Sporcu Beslenmesinde Dikkat Edilmesi Gereken Temel Konular

e Onceden denenmemis bir malzemeyi ( besin, ilac ) yarisma éncesi kesinlikle almayn,

e Son 24 saat icerisinde bozulma riski yiiksek olan gidalardan ( tavuk, rus salatast vb.)
kacinin,

e Swt alimina ¢ok ozen verin ( rakim, sicaklik gibi cevresel kosullar1 da goz éniinde
bulundurun)

« Ogiin sayistm olabildigince arttirin,

e Meyveyi ara ogiinlere koyun (yemek oncesi 1 saat), olabildigince salata tiiketin,

e Sabah kahvaltilarinda ¢cay alimim kaldirin ( demir emilimini bozar ),

e Portakal, mandalina, elma, muz, armut, tiziim, seftali vb. meyveler orta diizeyde
glisemik indekse sahiptir, her donemde kullanilabilirsiniz,

e Tur éncesi donemde diisiik glisemik indeksli , efor sonralar da ( ilk 2 saatte ) yiiksek
glisemik indeksli KH.lar (karbonhidratlar) ainmahdir,

e Yiiksek glisemik indeksi olan KH.lar bal, seker, pekmez, kuru incir ve iiziim, kavun ,
karpuz, fasulye, bezelye, pismis havug! vb.

e Proteinlerin genelde ¢ok fazla yag icerdigi gozden kacirilmamal, sporcu diyetlerindeki
bezdirici tek diizelik anlayisindan vazgecilmeli, balik ihmal edilmemelidir,

e Yumurta, siit ve iirtinleri onemli protein kaynaklaridir,

e Yemek yag: olarak nusirozii yag idealdir. Katki ve lezzet verici olarak az miktarda
taze tereyagir kullamlabilir, salatalarda zeytinyag: simirsiz olarak kullamlabilir,
kizartmalar (yamk yag) , sanayi yaglart ve margarinler énerilmez,

e Pisirme teknigi olarak bugulama, haslama ve 1zgara tercih edilmelidir,

e Maclara cikacak sporcunun enerji depolar: tam dolu, hidrasyonu tam, midesi gerilim
yaratmayacak sekilde bos olmahdir,
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Ideal Bir Magc Giinii Beslenme Program

(Ornek olmasu icin 6nerilmis olup benzer-esdeger icerikteki diger besin
ogelerinin de tiiketilebilecegi unutulmamahdir)

Mac ddle seansinda ise;

Sabah kahvaltis1 (mactan 1,5 saat 6nce)

e  Siitlii corn flakes
e Meyve

Magc sonrast yemegi (mactan sonraki ilk 1,5 saat icerisinde)

e Corba (mercimek veya tarhana )

e Pilav veya peynirli makarna

e Et yemegi (patatesli incik haslama , tavuk sote veya ciftlik kebab1 gibi)
e Yogurt

e Havuc salatast

e Suruplu tath

Ara ogiin

e Peynirli tost
s Cay
Aksam yemegi

e Bezelye, fasulye gibi sebze yemegi
e Patates piiresi

e Makarna veya pilav veya manti

e Yogurt veya salata

o Stitlii tath

Ara ogiin
e Meyuve ( kavun, karpuz, iiziim gibi )

Mac aksam seansinda ise;
Sabah kahvaltist

e Peynir, zeytin

e Yumurta

e Domates, salatalik
e Ball yogurt

e Meyve suyu

Ogle yemedi (mactan 3 saat énce)
e Az yagh pilav veya makarna

e Izgaraet
e Yogurt veya salata
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e  Siitlii tath veya komposto
e Maden suyu

Ara ogiin (mactan 1 saat once)

e Biskiivi
o Cay

Aksam yemegi (mactan sonraki ilk 1,5 saat i¢inde)

e Corba

e Sebze garnitiir ( bezelye , patates , havug , misir )
e Izgara balik veya tavuk

e Salata

e Suruplu tath

Ara ogiin
e Meyve (kavun, karpuz gibi)
Kamp ve Magc Giinii Beslenmesinde Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

e Kafein alim olabildigince diisiik tutulmal (kahve, kola vs.)

e Cok fazla sofra sekeri tiiketilmemeli

e Zararhyag iceren mayonez , margarin vb. gibi maddeler tiiketilmemeli

e Yiiksek karbonhidrat tiiketildigi icin B1 ve B2 vitamini alimina 6nem verilmeli, asir
terleme sebebiyle mineral takviyesi onerilir.

e Sindirimi kolay besinler secilmelidir. Ancak posa icerigi fazla olan ¢ig sebze ve
meyuvelere, kepekli ekmege bu ogiinde yer vermemek gerekir. Meyveler komposto
seklinde veya kabuksuz tiiketilmelidir.

e Yag icerigi yiiksek yiyecekler, kizartma, kavurma tiiketilmemelidir.

e Proteinden zengin yiyecekler azaltilmahdir.

e Cok fazla miktarda seker ve sekerli yiyecekler tiiketilmemelidir.

e Gaz yapici etkilerinden dolay: stit ve yogurt tiiketilmemelidir.

e Miisabaka 6ncesi en son 0giin 2—4 saat 6nce tiiketilmelidir.

e Bol su, gaz yapict etkisi olmayan taze sikilmis meyve sulari, karbonhidrathh hazir
soliisyonlar icilmelidir.
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Mag Swrasinda Beslenme

Mag¢ swrasinda, beynin seker ile calismasindan dolay fazla miktarda
ctkolata ve basit seker iceren tathlarin tiiketimi, yapilan en biiyiik
hatalardandur.

Tiiketilen basit karbonhidrat iceren besinlerin dikkati ve algilamay
artirdigh inanmislar da dogru degildir.

Beyin kandaki sekeri tiiketir fakat basit karbonhidrat dedigimiz sofra
sekeri ve bunu iceren gwdalar cikolata, tathlar veya biskiiviler kan sekerini
hwizla yiikseltip diisiirdiigii icin beynin sekere olan ithtiyacim karsilamaz
aksine kan da hipoglisemi ( Kan sekerinin diismesi) ye sebep olmasindan
dolay tiiketimi onerilmez.

Beynin kan sekerini saglayacak olan sekerler, taze veya kuru
meyvelerden, taze sikilmis meyve sularindan, ithlamur ve kusburnu gibi
bitki caylarindan karsilanmaldar.

Aynrica cay, kahve, neskafe ve kola gibi kafein iceren icecekler uyarici etki
yapabilecegi icin mag sirasinda aimnmamabdar.
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Bir antrenoriin gorevi:
1. Oyuncunun zihinsel, fiziksel ve psikolojik performansini en tist seviyeye ¢ikarmak.
2. Kazamlmis olan bu performans: yarismas siiresince devam ettirmek.
3. Yarisma sonucunda elde edilen tiim birikimleri daha sonraki yarismalarda kullambhr
verilere dontistiirmektir.
Bu yarisma oncesinden baslayip, yarisma sirasinda ve hatta yarisma sonrasinda
devam eden bir stirectir.

Antrenér bu gorevini basarwyla yapmak istiyorsa
sporcusuyla iyi bir iletisim kurmahdir. Antrenérliik yapmak
bir anlamda iletisim kurmak demektir. Antrenorliikte her
eylem bir iletisim gerektirir. Basarilh bir antrenor aymi
zamanda iyi bir iletisimcidir.

Sporcuyla iletisim kurma, olumsuzluklaruim soyleyerek
yermeye degil, bilgi vermeye yardum etmeye kendine
giivenini pekistirmeye yonelik olmahdir.

Olumlu ve etkili bir iletisim pozitif diisiinme, giiven
duyma, dogru davranslar: pekistirme 6vme ve odiillendirme
ile olur. Etkili bir iletisim sozlii oldugu kadar soézsiiz
mesajlart da icerir. (jestler, mimikler, el-kol hareketleri v. b) Antrenor beden dilinin onemini
bilmeli, dogru ve yerinde kullanmaya 6zen gostermelidir.

Insanlar soézlii iletisimlerini sozsiiz olanlara oranla daha kolay kontrol edebilirler.
Antrenorler sporcular, veliler ve cevredekiler tarafindan izlendikleri icin sozsiiz iletisime onem
vermelidirler.

Antrenorler sporcular ile etkili iletisim kurmalar icin,

1. Karsinizdaki insanmin yasina ve duygusal yapisini goz oniinde bulundurmah
Anlagilir ve acik uyarilarda bulunmah
Duygularimizi ve davramslarimizt kontrol etmeli
Sevecen bir dil kullanmah
Kisiye kiiciik diisiirmekten, azarlamaktan ve bagirmaktan kacinmal
Istenmeyen davramis karsisinda bunu belirtip, durumla ilgili yorum yapmah

SIS

Antrenor mesaj vermekte oldugu kadar sporcusundan gelen mesaji da almakta da istekli
olmaldir. Antrenorler sporcularina acik ve anlasilir mesaj vermenin yaminda onlardan
gelecek geri bildirimleri dikkatle dinlemelidirler. Sporcu kendi diisiincelerine 6nem verildigini
hissetmelidir.

Genelde antrenorler sporcularina siirekli talimatlar gonderir. Ne yapmast gerektigi ve
yapmamast gerektigi ne yemesi gerektigi ne zaman yatmasi gerektigi v. b. ama sporcuyu
nadiren dinlerler. Oysa sporcular gorev ve sorumluluklarin farkindadir. Hicbir sporcu
basarisiz olmak istemez. Basarisizhik durumunda hatalarim bilirler. Hatalarin nedenlerini
aciklayacak durumdadirlar. Antrenorlerin sadece kendileri konusmak yerine sporcuyu
dinlemeye de 6nem vermeleri gerekir.

Antrendrlerin cocuklar tarafindan algilanmasi, gerceginden farkh olabilir. Bu durum
antrendérlere islerinin yam sira rol- model olma gérevini de verir. Bu belki de isin en zor
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yoniidiir. Dolayist ile bir antrenor sadece kendi sporcusuna kars: degil aym zamanda tiim
cocuklara karst da sorumludur. Bu nedenle bir antrenor yarisma ortanunda kendi misyonunu
uygun davramslarda bulunmas yerinde olur.

Antrenor ile sporcu arasinda sorun olusturan konulardan bir tanesi de hedef belirlemedir.
Bir antrenoriin yarismaya yonelik bir hedef belirlemesi dogaldir. Hedef belirlerken, amag
sporcunun yapabileceginin en iyisini yapabilmesidir. Oyuncunun kapasitesinin ¢ok tistiindeki,
ulasilmasi o an i¢cin miimkiin olmayan hedefler gercekci degildir. Sporcudan yapabileceginden
daha fazla basar1 beklemek, oyuncunun kendine olan giivenini sarsar. Sporcunun moralini
bozup, onarilmas: gii¢ sorunlar yaratabilir. O nedenle yapilabilenin en iyisini yapmak hem
basart ilkesine hem de gerceklik ilkesine uygundur.

Antrendrlerin unutmamast gereken olaylardan biride asir1 motive etmenin performansi
azalthgidir. Oyuncuyu motive etmek adina, cocugun giiciinii
abartmak, rakiplerini kiiciimsemek cogu kez olumsuz sonuclar verir.
Yarismalar kaybedildikce cocukta yarismalara karst soguma, korku
baslayabilir.

Hedef belirlerken insani unsurlar 6n planda tutulmal, satrancin
oncelikle daha iyt bir birey yetistirmenin bir araci olarak goriilmesi
gerektigi unutulmamaldir. Kazanmak icin her yolu deneyen
oyuncularin istekleri frenlenmeli arsiz oyuncu yetismesinin oOnii
kesilmelidir.

Antrenorler basart veya basarisizliklar biiyiik olctide kendine mal
ediyorlar. Bu durum antrendrler ek bir yiik vermesinin yaminda ¢ocuklarin kisilik gelisini de
olumsuz etkiliyor. Yarismada kazanan veya kaybeden oyuncunun bizzat kendisi oldugu
unutulmamahdir. Bwrakin o sevinci veya hiiznii oncelikle o yasasin siz sadece onun
duygularim paylasin.

Birden fazla sporcusu olan antrenorler sporcular arasinda bir takim ruhu olusturabilirler.
Sporcularin birbiri ile daha c¢ok seyi paylasmalart motivasyonlarim artirip, onlara daha
keyifli, daha az stresli bir yarisma ortanu saglar.

Basaru sadece rakamlarla ifade etmeyin, yarismaya katilmamn, giizellikleri yasamanin,
dostluklar: paylasmamn erdeminden bahsedin.
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