
Haber BülteniAralık  2020

İbrahim Çolak 2020 Mustafa V. Koç  
Spor Ödülü’nün Sahibi Oldu
Sporcu, yönetici ve destekçi olarak spora 
büyük katkılarda bulunmuş Mustafa V. 
Koç’un anısını ve spor alanındaki vizyonunu 
yaşatmak amacıyla Koç Holding ve Türkiye 
Milli Olimpiyat Komitesi (TMOK) iş birliğiyle 
düzenlenen “Mustafa V. Koç Spor Ödülü” 
dördüncü kez sahibini buldu. 

2019 Dünya Artistik Cimnastik 
Şampiyonası’nda tarihi bir başarıyla altın 
madalya kazanarak Türkiye’nin ilk dünya 
şampiyonu milli sporcumuz İbrahim Çolak, 
sporla ilgili pek çok kişi ve kurumdan gelen 
aday önerileri arasından, seçici kurul ve jüri 

değerlendirmesi sonucunda 
“2020 Mustafa V. Koç Spor 
Ödülü”ne lâyık görüldü.

Bu yıl pandemi şartları 
nedeniyle Youtube üzerinden 
gerçekleştirilen ve gecenin özel 
konuğu olarak Uluslararası 
Olimpiyat Komitesi (IOC) 
Başkanı Thomas Bach’ın 
da katıldığı töreni izlemek 
için tıklayınız...

Haberin devamı için 
tıklayınız...

TMOK Akademi’de Eğitim Başladı

TMOK, odak noktası olan sporcularımız, milli 
takımlarımız ve teknik ekiplerimize spor ve 
iletişim konularında destek sağlayacağı yeni dijital 
platformu TMOK Akademi’yi hayata geçirdi. 

TMOK Akademi ile performans artışından sağlıklı 
beslenmeye, yaralanmalardan korunmadan stres 
yönetimine ve iletişim alanında sosyal medyanın 
etkin kullanımına kadar birçok konuda sporcular, 
milli takımlar ve teknik ekiplere destek sağlanacak.

Platform, alanında uzman değerli spor bilimcileri, 
spor hekimleri, spor profesyonelleri ve 
iletişimciler tarafından oluşturulan yazılı ve video 
içerikler ile sporun tüm paydaşlarının performans 
ve kariyer gelişimleri için gerekli bilgileri 
antrenman ve yarışmalar dışında da edinmelerine 
imkân sunacak. 

Haberin devamı için tıklayınız...

TMOK Akademi’ye ulaşmak için tıklayınız...
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SPORCULARDA KAS AĞIRLIĞI ARTIŞINA 

YÖNELİK STRATEJİLER

Raysa BÜYÜKBAHAR UZUNYOL

Klinik ve Sporcu Beslenme Uzmanı

Sporcular performanslarını arttırmaya yönelik çoğunlukla kas kütlelerini arttırıp 

güçlenmeyi ve yağ vermeyi hedeflerler. Kas alma ve yağ vermenin stratejileri birbirinden 

ayrıdır; sporcuların kas almaları için harcadıkları enerjiden daha fazlasını tüketmeleri 

gerekirken yağ vermek için enerji eksikliği oluşturmaları gerekir. Bu nedenle, sporcunun 

kas alırken yağ vermesi mümkün olmaz. 

Sporcunun önceliğine göre önce bir hedefe, daha sonra da diğerine ulaşmak 

için sporcuya özel olarak hem bir antrenman hem de bir beslenme programı 

oluşturulmalıdır.

Kas proteinleri sürekli olarak yıkılır ve sentezlenir. Sporcunun antrenman ve beslenme 

düzeni bu durumu etkiler. Yıkım ve sentez arasındaki denge kastaki proteini miktarını 

belirler. Kas proteinlerinin miktarındaki değişiklikler ise kas kütlesindeki değişikliklere 

yol açar. Sporcuların kas ağırlığında artışı destekleyecek beslenme ile ilgili stratejiler 

aşağıda yer almaktadır.

TOKYO 2020 

OLİMPİYAT OYUNLARI SIRASINDA 

SICAĞIN ÜSTESİNDEN GELİN
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BİSİKLETE BİNSEM 
YÜZME PERFORMANSIM GELİŞİR Mİ?

Antrenman ile sağlanan performans gelişimi sadece 

çalıştırılan kasa mı özgü? Transfer etkisi gözlenir mi?

Covid-19 döneminde yüksek şiddetli antrenman süresini ve sıklığını 

azalttık. Bir yandan da performanstaki kaçınılmaz düşüşü (detraining 

etkisi) önlemek için antrenman içinde kısa süreli yüksek şiddetli interval 

yüklenmelere yer verdik. Bu sayede antrenmanlarla kazandığımız 

adaptasyonların ortadan kalkmasını önlemeye çabaladık. Şimde de 

akla gelen soru şu: Yüzemediğimiz bugünlerde koşu ve bisiklete ağırlık 

verdik ama bu antrenmanların yüzmeye bir faydası olacak mı? 

Bu yazıda “antrenmanın özel oluşu” ilkesini masaya yatırırken, 

antrene edilen uzuvlar arasındaki olası bir “transfer etkisi”nin 

olup olmadığını tartışacağız.

Doç.Dr. Pınar ARPINAR AVŞAR
Hacettepe Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi

Doç.Dr. Pınar ARPINAR AVŞAR  Hacettepe Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi

COVID-19 KORONA PANDEMİ DÖNEMİ EGZERSİZ ÖNLEMLERİEgzersizin Kronik Etkisi Bağışıklık Sistemini Güçlendiriyor! Peki ya Akut Etkisi ?  
Egzersizin bağışıklık sistemi üzerine etkileri üzerine klinik araştırmalar yürüten Dr. David C Nieman’ın editörü olduğu ve çok sayıda araştırmanın bulgularını içeren kitaptaki şu cümle oldukça çarpıcı;  İmmün sistemin birçok bileşeni, 90 dakika üzerinde, uzun süre devam ettirilen şiddetli bir fiziksel efordan olumsuz etkileniyor. “Açık Pencere” olarak tanımlanan ve şiddetli ve uzun süreli bir egzersizi takip eden 3-72 saat boyunca bağışıklık sisteminin zayıfladığı bu dönem virüsler ve bakterilere tutunacak bir zemin sunarak enfeksiyon riskini artırıyor.

Doç.Dr. Pınar ARPINAR AVŞARHacettepe Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi

Doç.Dr. Mehmet Mesut ÇELEBİ  Ankara Üniversitesi Tıp Fakültesi Spor Hekimliği Anabilim Dalı, Ankara

AYAK BİLEĞİM ÇOK SIK BURKULUYOR, NE YAPMALIYIM?
Ayak bileği burkulmaları en yaygın spor yaralanmaları arasındadır. Ayak bileği 

burkulmalarının çoğunda bileğimizin dış tarafındaki bağlar yaralanır. 
Özellikle, bazı spor dallarında yaralanmaların önemli bir yüzdesini 

oluşturur: 
• Basketbol yaralanmalarının %45 ila %53’ü• Futbol yaralanmalarının %21 ila %31’i • Amerikan futbolu yaralanmalarının %10 ila %15’i

Ayak bileği burkulmalarının çoğu sportif rehabilitasyon tedavisi ile iyileşmekle 

birlikte, birçok çalışmada uzun süreli sekellerin (hastalık kalıntısı) sporcuların 

önemli bir bölümünde (%50’ye kadar) ortaya çıktığı tahmin edilmektedir. 

Doç.Dr. Mehmet Mesut ÇELEBİ
Ankara Üniversitesi Tıp Fakültesi Spor Hekimliği 
Anabilim Dalı, Ankara

SÜRANTRENMAN NEDİR? 
NASIL ENGELLENİR?

Sürantrenman sporcunun gereğinden fazla yüksek şiddetli antrenman yapmasına 

bağlı olarak, antrenmanın olumlu etkilerinin yitirilmesi ve performansının düşmesini 

ifade eder. Sporcu yeteri kadar dinlenip rejenere olamadığı için yorgunluk, fiziksel ve psikolojik 

güçsüzlük, isteksizlik başlıca sorunlardandır. Konu ile ilgili sıkça kullanılan terminolojiler,

• OvertrainingYoğun ve şiddetli olarak yapıldığında etkileri organizmada birikmiş antrenman veya antrenman 

dışı stres sonucu aylarla ifade edilen uzun dönemde performans azalması ve sporcunun 

kariyerinin sonlanmasına kadar gidebilen şiddetli diğer belirtilerin görüldüğü aşırı antrenman.

• Fonksiyonel Olmayan Aşırı Antrenman
Haftalar ve aylarla ifade edilen kısmen daha kısa süreli performans kayıplarının ve kısmen daha 

az şiddetli belirtilerin görüldüğü antrenman.
• Fonksiyonel OverreachingYoğun antrenman sonucu  günler ve haftalar ile ifade edilen kısmi performans azalmasını 

ifade eden, takip eden dönemde dinlenme sonrası sporcunun daha yüksek performans 

gösterebildiği antrenman.

Uzm.Dr. Mustafa YOLCU
Adana Şehir Eğitim ve Araştırma Hastanesi

https://www.youtube.com/watch?v=L1hzxheZAHY
https://olimpiyat.org.tr/Haber-Detay/Ibrahim-Colak-2020-Mustafa-V-Koc-Spor-Odulu%E2%80%99nun-Sahibi-Oldu/11275
https://olimpiyat.org.tr/Haber-Detay/TMOK-Akademi%E2%80%99de-Egitim-Basladi/11272
https://akademi.olimpiyat.org.tr/


Ukrayna’nın Kiev kentinde 26 – 29 Kasım 
tarihlerinde düzenlenen 2020 Ritmik 
Cimnastik Avrupa Şampiyonası’nda Grup 
Milli Takımımız üç çember + iki labut 
aletinde Avrupa Şampiyonu oldu.

Duygu Doğan, Azra Akıncı, Peri Berker, Nil 
Karabina, Eda Asar’dan oluşan takımımız 
finallerde 31.150 puan ile altın madalyaya 
uzandı. Bu şampiyonlukla ritmik 
cimnastikte Türkiye bu seviyede ilk altın 
madalyasını kazandı.

Sporcularımızın performansını izlemek 
için tıklayınız...

Haberin devamı için tıklayınız...

Ritmik Cimnastik Grup Milli Takımımız  
Avrupa Şampiyonu

66. Gillette – Milliyet Yılın Sporcusu Ödülleri 
Sahiplerini Buldu
66. Gillette – Milliyet Yılın Sporcusu Ödülleri 4 Kasım 
Çarşamba günü Volkswagen Arena’da düzenlenen 
törenle verilirken, Avrupa ve Dünya Şampiyonu, 
Olimpiyat ikincisi milli güreşçimiz Rıza Kayaalp “Yılın 
Sporcusu” ödülünün sahibi oldu. Rıza Kayaalp 
ödülünü Gençlik ve Spor Bakanı Mehmet Muharrem 
Kasapoğlu’nun elinden aldı.

Bu yıl düzenlenen “Gillette Milliyet Yılın Sporcusu 
Ödülleri”nde oy verenlerin desteği ile öğrencilerin 
ihtiyaçları doğrultusunda Gillette, Milliyet, TMOK ve MEB 
iş birliği sonucunda öğrencilere tablet bağışı yapıldı.

Haberin devamı için tıklayınız...

Haber Bülteni
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https://www.instagram.com/tv/CIJCIHahfyq/?utm_source=ig_web_copy_link
https://olimpiyat.org.tr/Haber-Detay/Ritmik-Cimnastik-Grup-Milli-Takimimiz-Avrupa-sampiyonu/11276
https://olimpiyat.org.tr/Haber-Detay/66-Gillette-%E2%80%93-Milliyet-Yilin-Sporcusu-Odulleri-Sahiplerini-Buldu/11271


İlke Özyüksel Avrupa U24 Şampiyonu
Polonya’nın Drzonkow kentinde düzenlenen U24 Modern 
Pentatlon Avrupa Şampiyonası’ndan milli sporcularımız iki 
madalya ile döndü.

Bireysel kadınlarda İlke Özyüksel altın madalya kazanırken, 
Dora Nusretoğlu, Buğra Ünal ve Arda Selçuk’tan oluşan 
erkekler milli takımımız bronz madalyanın sahibi oldu.

Haberin 
devamı için 
tıklayınız...

TMOK Desteğiyle Triatlon Antrenörlerine Gelişim Kursu
TMOK’un “Antrenör Gelişim 
Seminerleri ve Destek Programı” 
kapsamında antrenörlerimizin 
teknik gelişimlerine katkıda 
bulunmak amacıyla verdiği destek 
ile Dünya Triatlon Birliği (ITU) ve 
Türkiye Triatlon Federasyonu 
tarafından Ankara’da 25-29 
Ekim’de 1. Kademe Antrenör 
Eğitimi Kursu düzenledi.

ITU tarafından görevlendirilen 
Alexander Kochetkov ve Vicent 
Beltran Alcala’nın verdiği 5 gün 
süren eğitimlerde, kursiyer 
antrenörler teorik ve pratik 
derslerle kendilerini geliştirme, 
ardından yapılan değerlendirme 
toplantıları ile öğrendiklerini pekiştirme ve kendi 
performansları hakkında geri bildirim alma şansı 
buldular.

Seminerde eğitmen ve katılımcı antrenörler ile 
gerçekleştirilen söyleşileri izlemek için tıklayınız...

Haberin devamı için tıklayınız...

Haber Bülteni
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https://olimpiyat.org.tr/Haber-Detay/Ilke-Ozyuksel-Avrupa-U24-sampiyonu/11277
https://www.youtube.com/watch?v=0KrhmiY2KsY&t=1s
https://olimpiyat.org.tr/Haber-Detay/TMOK-Destegiyle-Triatlon-Antrenorlerine-Gelisim-Kursu/11267


Özlem Akdurak Dünya 
Yelken Federasyonu 
Başkan Yardımcısı 
Seçildi

Dünya Yelken Federasyonu (World Sailing) 
2020 Yıllık Olağan Kongresi’nin 1 Kasım Pazar 
günü yapılan Genel Kurulu’nda 2020 – 2024 
yılları arasında görev yapacak olan Başkan ve 
Başkan Yardımcıları belirlendi.

128 Ulusal Federasyonun (MNA) oy verdiği 
seçimlerin sonucunda Türkiye Yelken 
Federasyonu (TYF) Başkanı D. Özlem Akdurak, 
77 ülkenin oyunu alarak Dünya Yelken 
Federasyonu Başkan Yardımcısı seçildi.

Haberin devamı için tıklayınız...

Emre Sakçı’dan Üst Üste 
Rekorlar

Ülkemizi Tokyo 2020 Yaz Olimpiyat Oyunları’nda 
temsil edecek milli yüzücümüz Emre Sakçı 
Budapteşte’de düzenelenen Uluslararası Yüzme 
Ligi’nde rekorlar ve birincilikler elde etti.

Kısa kulvar 50m kurbağalamada 19 Ekim’de 
25.74 ile birinci olan yüzücümüz, 26 Ekim’de 
aynı disiplinde 25.50 derecesiyle Avrupa rekoru 
kırdı. Bir sonraki gün 100m kurbağalamada 
57.17 ve 50m kurbağalama skins’te 25.73 
dereceleriyle iki yarışta da birinci oldu. 
5 Kasım’da 50m kurbağalamadaki 25.29 
derecesiyle dünyanın en iyi ikinci derecesini 
elde edip kendisine ait Avrupa rekorunu 
yenileyen yüzücümüz, 10 Kasım’da ise 100m 
kurbağalamadaki 55.74’lük derecesiyle yeni bir 
Avrupa rekorunun sahibi oldu.

Çınar Kardeşlerde Hedef  
Olimpiyat Madalyası
Tokyo 2020 Yaz Olimpiyat Oyunları ile birlikte 
ülkemizi Olimpiyatlarda dördüncü kez temsil 
edecek ilk yelkencilerimiz olacak Deniz ve Ateş 
Çınar kardeşler, Tokyo’dan Olimpiyat madalyası ile 
dönmeyi hedefliyor.

Söyleşiyi izlemek için tıklayınız...

Haber Bülteni
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Türkiye Milli Olimpiyat Komitesi
Olimpiyatevi 4. kısım sonu 34158 • Ataköy-İstanbul
Tel. (0212) 560 07 07 • Fax (0212) 560 00 55
www.olimpiyatkomitesi.org.tr • e-mail: info@olimpiyat.org.tr

https://olimpiyat.org.tr/Haber-Detay/Ozlem-Akdurak-Dunya-Yelken-Federasyonu-Baskan-Yardimcisi-Secildi/11268
http://youtu.be/FWlVy9m3dng

