ATHLEVO. VELi REHBERI

GENG SPORCU AILELERI iGiN

BOY.

bilim ne diyor, ne yapilabilir

Boyu uzatan bir egzersiz yok. Bu rehber onun yerine, gergcekten neyin ise yaradigini anlatiyor. 5
dakikada okunur.

Uzay Demiral — 10 yildir geng sporcularla galisan antrendr. Her sayi akademik kaynaklidir; kaynaklar
son sayfada.
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ATHLEVO. OZET

SADECE BU SAYFAYlI OKUSANIZ DA YETER

TEK BAKISTA

01 Boyun biiyuk kismi genetik.

Yaklasik %56'sI genlerle agiklaniyor. Geri kalanin bir kismi sizin elinizde.

02 Uzama ergenlikte patlar, sonra biter.

Kizlarda ~12, erkeklerde ~14 yasta zirve. Plakalar kapaninca durur.

03 Basketbol/voleybol boy uzatmaz.

Uzunlar o spora segiliyor — spor onlari uzatmiyor.

04 Elinizdeki Gi¢ sey: uyku, beslenme, yuklenme.

8-10 saat uyku - yeterli yemek - agri varsa zorlamamak.

05 Sahada boy degil, yerden kalkig belirleyici.

Boy beklenir. Sigrama calisilir — ve dl¢ulebilir sekilde artar.

Siradaki sayfalarda bu bes maddenin her biri, kaynagiyla birlikte tek sayfada agiklaniyor.
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ATHLEVO.

1 - GERGCEK
o

ONCE EN ONEMLI SAYI

BOY BUYUK
OLCUDE GENETIK

44.126 kigilik genom caligmasi ve 45 ikiz kohortu ayni sonuca variyor.

%56 %20

Boy farkliliklarinin genlerle aciklanan kismi Beslenme, uyku ve sagligin toplam katkisi

Bu kot bir haber degil. Boy uzatma iddiasindaki takviyelere ve cihazlara harcanacak parayi, gergekten
fark yaratan U¢ seye yénlendirmenizi saglar.

Kaynak: Yengo ve ark., tum-genom dizileme analizi - Jelenkovic ve ark., 45 ikiz kohortu birlesik analizi (Scientific Reports)
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ATHLEVO.

2 - TAKVIM

EN HIZLI UZAMA DONEMI

BUYUME ATAGI
NE ZAMAN?

Cocuklar sabit hizda uzamaz; ergenlikte ani bir sigrama yasarlar.
Kizlar Atak 10-11 yasta baslar - zirve ~11,5-12 yas
Erkekler Atak 11-13 yasta baglar - zirve ~13,5-14 yas

ERGENLIK DONEMi TOPLAM KATKISI

Erkeklerde 30-31cm - kizlarda 27,5-29 cm. Yetiskin boyunun yaklasik altida biri bu birkag yilda kazanilir.

UZAMA NE ZAMAN BITER

BlUyume plakalari kizlarda 14-16, erkeklerde 16-18 yas civarinda kapanir. Sonrasinda higbir egzersiz veya
takviye uzama saglayamaz.

En sik hata: cocugu akranlariyla kiyaslamak. Ayni yastaki iki cocuk arasinda 2-3 yil olgunluk farki
olabilir. Ge¢ gelisen buguin kisa gérinur, ama daha uzun sire uzar.



ATHLEVO.

3 :-EN COK SORULAN

DURUST CEVAP

BASKETBOL/VOLEYBOL
BOY UZATIR MI?

HAYIR.

Sigramanin, asilmanin veya germenin kemikleri kalici uzattigini gésteren kanit yok.

PEKi NEDEN HEPSIi UZUN? SEGILIM YANILGISI

Spor uzun yapmiyor — uzunlar o spora segiliyor. Boy avantaj oldugu icin uzun cocuklar daha ¢ok tercih
ediliyor, basarili oluyor ve sporda kaliyor.

Sporun katkisi dolayli ama gergek: kemik gelisimini destekler, durusu dizeltir, uykuyu iyilestirir. Boy
eklemez — potansiyele ulagsmayi destekler.

“Boy uzatan” takviye, hormon ve cihazlar icin de kanit yok. Gercek bir gecikme stphesi varsa gidilecek
yer gocuk endokrinologudur.

Kaynak: spor—boy iligkisi derlemeleri - segilim yanilgisi Gzerine spor bilimi literattrt
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ATHLEVO. 4 - ELINIZDEKILER

O %20'LiK KISIM

GERCEKTEN
ETKILEYEBILECEGINiZ
UG SEY

Genetigi degistiremezsiniz. Potansiyele ulasilip ulagilmadigini ise bunlar belirler.

1- UYKU 8-10 SAAT

BUyume hormonu en cok derin uykuda salgilanir.
— Hafta ici sabit yatig saati
— Yatmadan 1 saat 6nce ekran yok

— Antrenman geg bitse de uyku saati kaymasin

2 - BESLENME AZ YEMEK BUYUMEYi YAVASLATIR

Bu yasta hedef kilo vermek degil, diizenli ve yeterli yemek.
— Kahvalti atlanmaz

— Antrenmandan sonraki 1 saatte protein + karbonhidrat

— SUt ve sut UrUnleri duzenli - takviyeye gerek yok

3 - YUKLENME BUYUME ATAGINDA KRIiTiK

Hizli uzarken kemik kastan hizli bayur; diz ve topuk agrilari bu ytuzden yaygindir.
— Haftada en az 1 tam dinlenme glnu
— Agri varsa zorlamak yok

— Kuvvet galismasi agirlikla degil, kendi viicut agirhgiyla

Kaynak: uyku—buytume hormonu literattirii - geng sporcu beslenmesi (Castle) - geng sporcuda yiklenme (Bompa, Gamble)
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ATHLEVO. 5 - ASIL MESELE

SAHADA NE iSE YARIYOR

BOY DEGIL,
YERDEN KALKIS

Belirleyici olan kac santim oldugu degil, topa kag¢ santim yukaridan dokundugu.

Boy Sicrama

Genetik. Beklemekten baska yapilacak bir sey Kuvvet ve inig kontroli — galisilabilir.
yok.

Ayni boyda iki oyuncu: biri filenin Gstiinde topa dokunuyor, digeri bir parmak eksik kalyor. Fark boy
degil — yerden ne kadar kuvvetle ittikleri.

Dogru sira: 6nce kontrol, sonra kuvvet, en son sigrama. Cogu sporcu dogrudan sigrama tekrari

yapar; bu hem az kazandirir hem blyUime gagindaki dizi zorlar.

Bu siray1 28 gline yaymis programi gor /
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https://www.athlevoapp.com/28gun

ATHLEVO. SIRADAKi ADIM

BUNU CALISMAK ISTERSENIiz

28 GUN
SICRAMA
CHALLENGE

Yukarida anlattigim sirayl — énce kontrol, sonra kuvvet, en son sigrama — 28 gline yaymis hazir bir
program. Her glnUin antrenmani yazili, her hareketin videosu var.

NE iCERIYOR TEK ODEME - $299,99

— 28 glinin tamami guin guin yazill — hangi giin ne yapilacag belli
— Her hareketin videosu; “dogru mu yapiyorum?” sorusu bitiyor
— Gunde 20-25 dakika, evde, ekipmansiz

— Athlevo uygulamasinda 1 ay her sey acik (hediye)

— Program boyunca WhatsApp'tan antrenor takibi

9 Gelisim garantisi: programi uygulayin, fark hissetmezseniz 60 gun icinde WhatsApp'tan tek mesaj
— paranizi iade edelim, program yine sizde kalsin. Soru yok, form yok.

Programiincele /!

Programin igerigi, gergek bir antrenman giinu ve sik sorulan sorular — hepsi sayfada.

YA DA TARAYICINIZA YAZIN

athlevoapp.com/28gun

Yukaridaki turuncu butona dokunmak da ayni yere goétarar.

Almasaniz da olur. Bu rehberdeki uyku, beslenme ve yuklenme bilgileri tek basina uygulanabilir ve fark
yaratir. Program, o bilgiyi ginliik bir plana cevirmek isteyenler icin.
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ATHLEVO. KAYNAKLAR

BU REHBERDEKIi BILGILER NEREDEN GELiYOR

KAYNAKLAR
VE SINIRLAR

AKADEMIK KAYNAKLAR SAYILARIN GELDiGi YER

— Jelenkovic ve ark. — Genetic and environmental influences on height from infancy to early adulthood,
45 ikiz kohortunun birlesik analizi (Scientific Reports)

— Tum-genom dizileme analizi, 44.126 katilimci — boy varyansinin genetik bileseni

— Growth and normal puberty (PubMed) — biytme atagi yaglari ve hizlari

— Ergenlik buytime paterni ve iskelet olgunlagsmasi galigmalari (PMC)

— Uyku ve buyUlme hormonu salinimi Gzerine derlemeler

ANTRENMAN KAYNAKLARI PROGRAM TASARIMI

— Bompa & Carrera — Conditioning Young Athletes
— Gamble — Strength and Condlitioning for Team Sports (geng sporcu bolumi)
— Cook — Athletic Body in Balance

— Castle — Eat Like a Champion (geng sporcu beslenmesi)

Bu rehber tibbi tavsiye degildir. Buyimeyle ilgili bir endiseniz varsa — cocugunuz akranlarindan
belirgin sekilde geride kaliyorsa, uzun stire hi¢ uzamiyorsa ya da agri sikayeti strllyorsa — bir gocuk
doktoruna veya gocuk endokrinologuna basvurun. Bu rehber hekimin soylediginin yerine gegmez.

28 Giin Sigrama Challenge'a goz atin /

Soru sormak isterseniz: WhatsApp 0507 278 88 80 — antrenman, gelisim veya program hakkinda
yazabilirsiniz. Cevap vermek isimin parcasi.
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