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RAKETLI SPORLARDA KULLANILAN BESIiN DESTEK URUNLERI!

Hakan EKIN? & Serkan DUZ?3
Oz

Raketle oynanan sporlar iki veya dort oyuncu arasinda, topun raket vasitasiyla rakip
oyuncu tarafindan karsilanamayacak veya rakibi hata yapmaya sevk edecek sekilde atilip
puan kazanmaya dayali spor branslarini igerir. Raketli sporlarin en fazla taninanlar1 tenis,
badminton, squash ve masa tenisidir. Raketli sporlarin giin gectikge daha fazla izleyici
tarafindan izlenmesi ve popiilaritesinin artmasi bu sporlarin bilimsel arastirmalara konu
olmasina ve detayli incelenmelerine neden olmustur. Raketli sporlar dogalar1 geregi kisa
dinlenme araliklar1 ve ¢ok yogun yiiklenme periyotlart igerdiginden bu yogun
yliklenmelerin iistesinden gelebilmek icin gerekli enerjinin hem anaerobik hem de
aerobik yolaklardan karsilanmasi gerekmektedir. Raketli sporlarda her bransin
gereksinimleri, kurallari, saha Olgiileri, miisabaka siiresi ve siklifi, sezon uzunlugu,
antrenman donemi, iklim sartlari, oyunun seviyesi, sporcunun cinsiyeti ve yasi farkli
oldugu i¢in beslenme stratejileri de bransa gore farklilagmaktadir. Dolayisiyla, diger spor
dallarinda oldugu gibi raketli sporlarda da iist diizey basarit i¢in antrenman ve
beslenmenin uyumlu olmasi gerekmektedir. Sporcular antrenman veya miisabakalarda
ust diizey fiziksel performans sergileyebilmek, aktiviteyi siirdiirebilmek ve toparlanmayi
hizlandirabilmek i¢in ortalamanin iizerinde enerji ve dolayisiyla besin alimina ihtiyag
duymaktadir. Bu nedenle sporcular performanslarini artirmak amaciyla siklikla besin
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destek {iriinlerinden faydalanmaktadirlar. Dolayisiyla bu g¢aligmanin amaci raketli
sporlarda  kullanilan  besin  destek firlinlerinin  sistematik  bir  derlemesini
gercgeklestirmektir.

Anahtar kelimeler: Besin destekleri, Ergojenik yardimcilar, Raketli sporlar, Performans

Nutritional Supplements Used in Racquet Sports

Abstract

Racquet sports include sports branches where the ball is thrown between two or four
players in a way that cannot be met by the opponent through the racquet or that leads the
opponent to make mistakes. The best-known racquet sports are tennis, badminton, squash
and table tennis. The fact that racquet sports are watched by more and more viewers day
by day and their popularity increases, these sports have been subject to scientific research
and examined in detail. Since racquet sports, by their nature, involve short rest intervals
and very intense loading periods, the energy required to overcome these intense loads is
provided by both anaerobic and aerobic pathways. Because of the requirements of each
sports branch, rules, field dimensions, competition time and frequency, season length,
training period, climatic conditions, game level, gender, and age are different, the
characteristics of the relevant branch should be taken into consideration in the planning
of nutrition strategies. Therefore, as in other sports branches, training and nutrition should
be coordinated with each other for top-level success in racquet sports. Athletes need
energy above-average energy and consequently nutrition to exhibit a high level of
physical performance in training or competitions, to maintain activity, and to accelerate
recovery. For this reason, athletes frequently use nutritional supplements to increase their
performance. Therefore, the aim of this study is to perform a systematic review of
nutritional supplements used in racquet sports.

Keywords: Nutritional supplements, Ergogenic aids, Racquet sports, Performance

GIRIS

Raketle oynanan sporlar iki veya dort oyuncu arasinda, topun raket
vasitasiyla rakip oyuncu tarafindan karsilanamayacak veya rakibi hata yapmaya
sevk edecek sekilde atilip puan kazanmaya dayali spor branglarni igerir
(Phomsoupha ve Laffaye, 2015; Vicente-Salar vd., 2020). Raketli sporlarin en
fazla taninanlar tenis, badminton, squash ve masa tenisidir (Lees, 2003; Wang
vd., 2018). Raketli sporlarin giin gegtikge daha fazla izleyici tarafindan izlenmesi
ve popiilaritesinin artmasi bu sporlarin bilimsel aragtirmalara konu olmasina ve
detayli incelenmelerine neden olmaktadir (Lees, 2003).
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Bu sporlarda oyun siireleri 10 dakika (masa tenisi) ile 5 saat (tenis) arasinda
(Kovacs, 2006; Zagatto vd., 2016), ortalama ralli stireleri 3.5 ile 17.5 saniye
arasinda ve dinlenme siireleri de 8 ile 20 saniye arasinda degismektedir (Cabello
vd., 1997; Fernandez vd., 2006; Phomsoupha ve Laffaye, 2015; Vuckovi¢ vd.,
2005; Vuckovic ve James, 2010; Zagatto vd., 2018). Raketli sporlar dogalar
geregi kisa dinlenme araliklar1 ve ¢ok yogun yiiklenme periyotlar icerdiginden
bu yogun yiiklenmelerin {istesinden gelebilmek igin gerekli olan enerji hem
anaerobik hem de aerobik yolaklardan karsilanmaktadir (Majumdar ve Yadav,
2009). Alan yazinda raketli sporlarda mag¢ esnasinda Olgiilen kan laktat
degerlerinin 1.8 ile 8.3 mmol/1 (Girard vd., 2007; Phomsoupha ve Laffaye, 2015;
Torres-Luque vd., 2011; Zagatto vd., 2010), kalp atim hizinin 140-191 atim/dk
(Faude vd., 2007; Girard vd., 2007; Hughes vd., 1995; Kondri¢ vd., 2010;
Manrique ve Gonzalez-Badillo, 2003; Phomsoupha ve Laffaye, 2015; Smekal
vd., 2001; Zagatto vd., 2010) ve maksimal oksijen tiiketim kapasitelerinin de 44
ile 64 ml/kg/dk araliginda degistigi rapor edilmistir (Girard vd., 2007; O Girard
vd., 2005; Konig vd., 2001; Phomsoupha ve Laffaye, 2015; Zagatto vd., 2016).

Diger spor dallarinda oldugu gibi raketli sporlarda da iist diizey basar1 i¢in
antrenman ve beslenmenin birbiriyle koordineli olmasi gerekmektedir (Beck vd.,
2015). Her egzersiz veya spor bransinin kendine 0Ozgii enerji ve besin
gereksinimleri oldugundan beslenme stratejilerinin planlanmasinda ilgili brangin
ozellikleri goz oniinde bulundurulmalidir (Campbell ve Wisniewski, 2017).
Ciinkii her bransin gereksinimleri, kurallari, saha Slgiileri, miisabaka siiresi ve
siklig1, sezon uzunlugu, antrenman donemi, iklim sartlari, oyunun seviyesi,
sporcularin cinsiyeti ve yast farklidir (Holway ve Spriet, 2011).

Sporcularin antrenman veya miisabaka donemlerinde st diizey fiziksel
performans sergileyebilme, aktiviteyi uzun siire siirdiirebilme, hizh
toparlanabilme ve saglikli kalabilmeleri i¢in ortalamanin iizerinde bir enerji
gereksinimine ihtiyaglar1 vardir (Thomas vd., 2016). Giiniimiizde sporcular
arasinda rekabet¢i ortamin giderek artmasi nedeniyle performansta ¢ok az bir
artis bile fark yaratmaktadir (Paton, 2006). Bu yiiksek rekabet ortaminda
sporcular performanslarini artirmak amaciyla genellikle piyasada tablet, kapsiil,
yumusak jel, sivi veya toz formunda bulunan ve bitki 6zleri veya hayvansal
gidalardan elde edilen ergojenik destek trtinlerini kullanirlar (Beshgetoor ve
Nichols, 2003; Koncic, 2013; Glenn vd., 2016; Kreider vd., 2010; Porrini ve Del
Bo’, 2016). Dolayisiyla bu arastirmanin amaci raketli sporlarda kullanilan
ergojenik besin destek {iriinlerinin sistematik bir derlemesini ger¢eklestirmektir.

YONTEM
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Pubmed, Web of Science, Scopus ve Science Direct veri tabanlar1 2001 ile
2021 subat arasinda “racket sports, racquet sports, tennis, badminton, table tennis,
squash ve ergogenic aid” anahtar kelimeleri “veya” baglac1 kullanilarak
tarandiktan sonra elde edilen ve Ingilizce dilinde yazilmis calismalar Sistematik
Incelemeler ve Meta-Analizler igin Tercih Edilen Raporlama Ogelerine
(PRISMA) uygun olarak analiz edilip degerlendirildi (Moher vd., 2010). Dahil
edilen caligmalarin deneysel tasarima sahip olmasi, kontrol gruplarinin varligi ve
kullanilan ergojenik yardimcilarin Diinya Dopingle Miicadele Ajanst (WADA)
tarafindan doping olarak nitelendirilmemis olmasma dikkat edildi. Yapilan
aramalar sonucunda 575 adet calismaya ulasildi. Ik asamada bu calismalarin
basliklari, 6zetleri ve tam metinleri incelendikten sonra konuyla ilgisi olmayan
ve farkli dillerde yazilmig olan ¢alismalar (n=550) elendi. Daha sonra tam
metnine ulasilamayan, randomize ve kontrol grubu olmayan ve derleme
caligmalar (n=9) arastirmadan ¢ikartildi. Sonug olarak kriterlere uyan 16 ¢alisma
arastirmaya dahil edildi (Sekil 1).

Veri tabanlar1 arama sonucu elde
edilen ¢alisma sayis1 (575)

Arastirmayla ilgisi olmayan ve farkli
> dillerde yapilan ¢aligmalarin
¢ikarilmasi (550)

Tam ve 6zet metni incelenen
caligmalar (25)

Randomize ve kontrol grubu olmayan,
Tam metnine ulasilamayan
ve
Derleme ¢aligmalarin gikarilmasi

(9)

v

v

Arastirmaya dahil edilen galigmalar
(16)

Sekil 1. PRISMA Yontemine Goére Calisma Sec¢imi (Moher vd., 2010).
[2067]
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BULGULAR VE YORUM

Calisma sonucunda elde edilen bulgular basliklar halinde asagida
sunulmustur.

Kafein

Kafeinin yorgunlugu azaltma ve ¢abukluk-cevikligi artirmadaki etkileri
uzun zamandir bilinmektedir. Bu o&zellikleri nedeniyle sporcular tarafindan
yorgunlukla miicadele etmede ve sportif performansi artirmada ergojenik bir
besin destegi olarak siklikla kullanilmaktadir (Burke, 2008). Alan yazinda uzun
stireli bir tenis karsilasmasinda 6l¢iimlerden 30 dk 6nce 3mg/kg kafeinli igecek
tilketmenin yorgunlugu kismen hafifletirken servis hizint artirdig: (Hornery vd.,
2007), baska bir ¢alismada ise 6l¢iimlerden 60 dk 6mg/kg kafein takviyesinin
servis performansina herhangi bir etkisinin olmadigi ancak yorgunlugu
geciktirmekle beraber servis dogrulugu da artirma potansiyeline sahip oldugu
bildirilmistir (Poire vd., 2019). Geng tenis oyuncularinda 6l¢iimlerden 60 dk 6nce
tilketilen 3mg/kg kafeinli bir igecegin el kavrama kuvveti, kosu hizi, sprint sayisi
ve servisten kazanilan puan yiizdesini arttirdig1 goriilmiistir (Gallo-Salazar vd.,
2015).

Badminton oyuncularinda egzersizden 60 dk o6nce 4 mg/kg kafein, %6.4
karbonhidrat ve %6.4 karbonhidrat+4mg/kg kafein iceren ti¢ farkli ¢6zelti
tilketildiginde tek basina kafein veya karbonhidrat tiiketiminin performans
parametrelerine herhangi bir etkisinin olmadigi, karbonhidrat ve kafeinin birlikte
tilketilmesinin servis atis dogrulugu ve reaksiyon zamanini iyilestirmenin
yaninda Sm sprint hizin1 korumaya yardimci oldugu bildirilmistir (Clarke ve
Duncan, 2016). Bagka bir ¢alismada ise badminton oyuncularinda 6l¢iimlerden
60 dk once tiiketilen 3mg/kg kafeinin sigrama performansimni artirdigi
bildirilmistir (Abian vd., 2015).

Kreatin

Kreatin, kas kiitlesini ve giiciinil artirmak i¢in kullanildig1 gibi, anaerobik
giicii ve kapasiteyi gelistirmek i¢in de yaygin olarak kullanilan bir ergojenik besin
destegidir (Nemezio vd., 2015; Yanez-Silva vd., 2017). Squash oyuncularinda 5
giin boyunca giinde 0.3g/kg kreatin tiiketiminin ma¢ performansinda artis ve
sprint siirelerinde azalma sagladigi (Romer vd., 2001), 1g/kg kreatin, 1.5g/kg
guarana ve 133mg/kg kafeinden olusan bir ¢ozeltinin tiikketilmesinin ise squash
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ve eskrim oyuncularinda anaerobik giicte artis, yorgunluk ve reaksiyon siiresinde
de azalma sagladigi goriilmiistir (Pomportes, 2015).

Bes giin boyunca giinde 20g kreatin takviyesinin teniste vurus kalitesi ve
ralli kosu performansina herhangi bir olumlu etkisinin olmadig: (Eijnde vd.,
2001), benzer sekilde dl¢iimlerden 6 giin 6nce verilmeye baglanan 0.3g/kg kreatin
ve Ol¢limlerden sonra 28 giin boyunca verilen 0.03g/kg idame kreatinin de kisa
ve orta vadede forehand, backhand ve servis hizi, kol ve bacak kuvveti ile aralikl
sprint performansinda herhangi bir artis saglamadigi bildirilmistir (Pluim vd.,
2006).

Sodyum

Uzun siireli egzersizlerde terleme yoluyla 6nemli miktarda sodyum kaybi1
olustugundan sporcularin kaybettikleri sodyumu tekrar yerine koymalari
gerekmektedir (Sawka vd., 2007). Bu nedenle sodyum ¢ogu sporcunun diyetinde
onemli bir bilesen olmalidir. Ciinkii sodyum alimi, terleme ile meydana gelen
sodyum kayiplarin1 yerine koyarak toplam viicut suyu ve sivi-elektrolit
dengesinin yenilenmesine yardimci1 olmaktadir (Stachenfeld, 2008). Bir saatlik
bir tenis antrenmanindan 20 dk 6nce ve antrenman esnasinda 10, 20 ve 50 mmol/l
sodyum iceren 250ml’lik {i¢ farkli ¢ozeltinin tiiketildigi bir calismada sadece 50
mmol/l sodyum alan grupta idrar ozmolalitesinin diistiigii, forehand ve backhand
vurus performanslarinin da iyilestigi bildirilmistir (Munson vd., 2020).

Sodyum Sitrat ve Sodyum Bikarbonat

Kas yorgunlugunun en 6nemli nedenlerinden biri egzersiz sirasinda artan
laktat ve intramaskiiler hidrojen (H*) iyonu birikimidir. H" iyonu birikimi, sinirsel
uyarilarin yayilmasini, glikolitik enzimlerin aktivitesini ve sarkoplazmik
retikulumdan Ca™ salimmmini engelleyerek kasilma siirecini  dogrudan
engelleyebilir (Fitts, 1994; Matson ve Tran, 1993; Requena vd., 2005). Sodyum
bikarbonat (NaHCOs3) veya sodyum sitrat, kasta H* iyon seviyesini ve laktati
diigiirmede etkili oldugu bilinen maddelerdir (Hartono ve Sukadiono, 2017).
Sodyum sitrat tiiketiminin serumdaki sodyum iyon seviyesini artirarak plazma
hacmini artirdig1 ve aldosteron aktivitesini baskiladigi bilinmektedir (O6pik vd.,
2004). Dolayisiyla, alkali bir {iriin olan NaHCOs ve sodyum sitrat, hiicre dist
tampon kapasitesini arttirdig1 igin sporcular i¢in ergojenik bir besin destegi olarak
onerilmektedir.

Bir tenis kargilasmasinda 6l¢limlerden iki saat dnce 0,5g/kg sodyum sitrat
takviyesinin metabolik parametreleri 6nemli l¢lide degistirdigi, vurus tutarlilig
ve kazanilan oyunlarin ylizdesini artirdigi bildirilmistir (Cunha vd., 2019). Baska
bir calismada oOl¢iimlerden 70 dk once kilogram basimna 0.3g NaHCO3
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yiiklemesinin performansta diisiisii onlemenin yaninda servis ve forehand vurus
tutarliligini da korudugu bildirilmistir (Wu vd., 2010).

Pancar Suyu

Beta vulgaris olarak bilinen pancar suyu, nitrik oksit (NO) 6nciisii olarak
hizmet eden 6nemli bir inorganik nitrat (NO3’) kaynagidir. Bilindigi tizere NO
diiz kas lifleri {izerinde etkili oldugundan kan damarlarimin dilatasyonuna ve
calisan kaslara daha fazla oksijen tasinmasma yardimci olur (Stamler ve
Meissner, 2001). NO sentezinin, NO sentaz enzimi tarafindan arjinin
katabolizmas1 yoluyla gergeklestigi diisiiniilmektedir (Lundberg ve Weitzberg,
2010). Dolayisiyla, igerigindeki yiiksek NOs™ miktarlari nedeniyle pancar suyu,
organizmada NO diizeylerini artirmak i¢in kullanilabilir. Bu etkisinden dolay1
son zamanlarda sporcular tarafindan ergojenik bir besin destegi olarak
kullanilmaktadir. Ayrica, yiiksek oksidatif enerji metabolizmasina ihtiyag
duyulan egzersizlerde performansta iyilesme sagladig i¢in kullanimi sporcular
arasinda son zamanlarda artmistir (Dominguez vd., 2018). Elit diizey tenisgilerde
Olciimlerden ii¢ saat dnce 70 ml pancar suyu tiikketmenin kosu performansi, el
kavrama kuvveti, servis hizt (Fernandez-Elias vd., 2020), 10 m sprint hizi,
sigrama ve ¢eviklik performansina (Lopez-Samanes vd., 2020) herhangi bir
etkisinin olmadig1 bildirilmistir.

Sitrulin Malat

Sitriilin malat, egzersiz performansindaki etkinliginden dolay1r son
zamanlarda sporcular arasinda olduk¢a popiilerdir. Esansiyel olmayan
aminoasitlerden olan sitrulin, malat ile birlestiginde yiiksek siddetli tekrarh
submaksimal diren¢ egzersizleri sirasinda egzersiz kapasitesini artirdigi
bilinmektedir (Glenn vd., 2016). Ayrica, sitrulin malatin NO iretimini artirmasi,
kan damarlarinin vazodilatasyonuna ve c¢alisan kaslara daha fazla kan akigina
neden olmaktadir (Stamler ve Meissner, 2001).

Elit kadin tenis¢ilerde yarismadan 60 dk dnce alinan 8g akut sitrulin malat
takviyesinin maksimum kavrama kuvveti ve anaerobik giicii artirarak stratejik
olarak avantaj saglayabilecegi gosterilmistir. Bu artisin muhtemelen plazma L-
sitrilin ~ ve  L-arjinin  konsantrasyonlarindaki  artistan  kaynaklandig1
diistiniilmektedir (Glenn vd., 2016). Baska bir ¢alismada ise dlgtimlerden 60 dk
once 0.17g/kg BCAA, 0.05g/kg arjinin ve 0.05g/kg sitrulinden olusan bir
cozeltinin tiiketilmesinin uzun siireli bir tenis magindan sonra algisal motor
performansindaki disiisii onleyebilecegi ileri stiriilmistiir (Yang vd., 2017).

SONUC
[2070]
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Raketli sporlarda c¢ok ¢esitli ergojenik besin destekleri kullanilmasina
ragmen kafein disinda kullanilan diger {iriinlerin faydalar1 hakkinda net kanitlar
gosterilememistir. Bu {riinler hakkinda yeterli sayida randomize, kontrollii ve
etki biiytikliigi yiiksek ¢aligmalarin olmamasi konuyla ilgili geliskili sonuglarin
ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Bu nedenle, alanyazindaki calismalardan
hareketle, raketli sporlarda kullanilan besin desteklerinin sportif performans
tizerindeki etkileri Tablo 1’de 6zetlenmistir.

Tablo 1.
Besinsel destekler, sportif performansa etkisi ve kullanim sekilleri

Besinsel

Destekler Sportif Performansa Etkisi Kullanim Sekli
Servis hizi ve dogrulugu, el kavrama
kuvveti, sigrama performansi ve kosu Maglardan
Kafein hizinda artig 30-60 dk once 3-6 mg/kg
Sprint zamani, reaksiyon zamani ve
yorgunlukta kismi azalig
Mag performansi ve zirve giiciinde artis  Maglardan 5-28 giin 6nce 0.3
Kreatin Sprint zamani, reaksiyon zamani ve g/kg/giin yada 5 giin 6nce 20
yorgunlukta azalma g/giin
Maglardan 20 dk dnce ve
Vurus performansinda artis
Sodyum Idrar ozmolalitesinde azalma mag esnasinda her 15
dakikada 50 mmol/l
Metabolik parametrelerde (alkaloz, pH,
Sodyum Laktat diizeyi ve bikarbonat) degisim Maglardan
sitrat Atig tutarlihigr ve kazanilan oyun 2 saat once 0,5 g/kg
sayisinda artig
Sodyum Performans diisiisiinii onleme Maglardan 70 dk 6nce 0.3
Bikarbonat  Vurus tutarliligini koruma a/kg
gsgﬁar Olumlu bir etkisi yok Maglardan 3 saat 6nce 70 ml
Sitrulin Maksimum kavrama kuvveti, zirve ve  Maglardan 60 dk dnce 8g
Malat patlayici giigte artis akut
BCAA, Algisal motor performans diisiislinii Maglardan 60 dk nce
Arjinin ve 5nl 0.17g/kg BCAA + 0.05g/kg
Sitrulin onieme arjinin + 0.05g/kg sitrulin
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EXTENDED ABSTRACT

Purpose: As in other sports branches, training and nutrition should be compatible
for high-level success in racket sports. Athletes need above-average energy and
consequently nutrient intake to show a high level of physical performance in
training or competitions, to maintain activity, and to accelerate recovery. For this
reason, athletes often take advantage of nutritional supplements to improve their
performance. These nutritional supplements often use ergogenic supplements
derived from plant extracts or animal foods, which are available in the form of
tablets, capsules, soft gels, liquids, or powders. The purpose of the study is to
make a systematic review of ergogenic nutritional supplements used in racquet
sports.

Method: Pubmed, Web of Science, Scopus and Science Direct databases were
searched between 2001 and February 2021 using the English keywords “racket
sports or racquet sports or tennis or badminton or table tennis or squash and
ergogenic aids”. The studies were analyzed and evaluated in accordance with the
preferred reporting item for Systematic Reviews and Meta-analyses (PRISMA).
Experimental researches which has a control group and using ergogenic aids not
qualified as doping by the World Anti-Doping Agency (WADA) were included
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in the study. As a result of the searches made, 575 studies were reached. In the
first stage, after the titles, abstracts and full texts of these studies were examined,
the studies that were not related to the subject and were written in different
languages were eliminated (n = 550). Then, randomized and non-control group
and review studies whose full texts were not available were excluded from the
study (n = 9). Finally, 16 studies that met the criteria were included in the study
(Figure 1).

Results: The findings suggested by studies examining the effects of nutritional
support products in racquet sports are as follows: Caffeine provides an increase
in service speed and accuracy, handgrip strength, jump performance, and running
speed, as well as a decrease in sprint time, reaction time, and fatigue. Creatine
provides an increase in match performance and peak strength, as well as a
decrease in sprint time, reaction time and fatigue. Sodium provides an increase in
shot performance and helps reduce urinary osmolality. Sodium citrate allows
changes in metabolic parameters (alkalosis, pH, lactate level and bicarbonate), as
well as an increase in the consistency of shots and the number of games won.
Sodium bicarbonate prevents a decrease in sportive performance and maintains
shot consistency. While beetroot juice has no positive effect on sportive
performance, Citrulline Malate provides maximum grip strength, peak and
explosive power increase. Finally, BCAA, arginine, and citrulline prevent
perceptual-motor performance degradation.

Conclusion: Despite the use of a wide variety of ergogenic nutritional
supplements in racquet sports, there is no clear evidence about the benefits of
other products other than caffeine. The lack of a sufficient number of randomized,
controlled and quality studies with high impact factors on these products leads to
conflicting results on this regard. Therefore, based on the studies in the literature,
the effects of food supplements used in racket sports on sports performance are
summarized in Table 1.

[2078]



