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Gli¢ ve Kuvvet Sporlarinda Beslenme Yaklagimlari

-Beslenme programi amaca gore ayarlanmalidir (kilo disme,
kilo alma, kilo koruma)

-CHO (toplam enerjinin %40 55'i); 3 5 g/kg VA/gun tipik olarak
yeterli

-Protein (toplam enerjinin %15-30'u);1,5-2g/kg VA/gun
genelde veya 2-2,25 g/kg VA/glin agir antrenman suresince
ve/veya yukseltide

-Yag (toplam enerjinin %20 30'u); 1 1,5 g/kg VA/gin

-Oguin zamanlamasina 6zellikle dikkat edilmel




Gli¢ ve Kuvvet Sporcularinin Eneriji ihtiyaci
I

eAntrenman sezonunun ¢ogunda, antrenman hacmi ve siddetini desteklemek icin yeter|immm
enerji tuketilmelidir. —
o Elit yhzicilerin glinliik enerji ihtiyaci erkeklerde 3000-6800 kkal/gtin, kadinlarda

1500-3300 kkal/giin

Gl sporcusu haftada birkac kez direnc ve plyometrik/néromuskuler antrenman da dahil
olmak lzere toplam 9-14 antrenman yapar ve bu antrenmanlar yaklasik 30dk-3saat

arasinda degisir.

 Kadinlarda yaklasik 40 kkal/kg VA/gun, erkeklerde 55 kkal/kg VA/glin

eHaftada 500-1000 g’dan fazla agirlik kazanimi 6nerilmez. Bu nedenle sporcu haftada 500 g
a_g_lr_l_jk”karzanl_l [ in,. grtij‘lij OOOkka iceren, diyete ek beﬂn tiketmelidir.




Gii¢ ve Kuvvet Sporcularinin Karbonhidrat ihtiyaci

eKarbonhidratlar, kuvvet/glic sporlarinda temel yakittir.

» GuUn igerisinde karbonhidrati yeterli dlizeyde tiuketmek, yuksek siddetli
antrenman ve yarisma sirasinda glikojen depolarina destek olmakla birlikte kas
dokularinin gelisiminde de dolayli yoldan etkilidir.

e Yaklasik 6-10 g/kg/glin karbonhidrat tiiketimi 6nerilmektedir. Toplam enerji
ihtiyacinin yaklasik % 55-65

« Aktivite sonrasi CHO tliketimi icin en ideal zaman, egzersiz sonrasi 15-30
dakikadir.

eSporcularin egzersizden hemen sonra yaklasik 1.2 g/kg CHO tiketmeleri 6nerilir.
« Ozellikle birbirini takip eden direnc antrenmanlari arasinda sinirh siire var ise,
glikojen depolarinin hizla yenilenmesi icin CHO tuiketimi 6nemlidir.

* Egzersizden sonra CHO ile birlikte protein tuketilmesi, glikojen depolarinin
yenilenmesi icin gereken CHO miktarini azaltmaktadir.

Yapilan ¢alismalarda egzersiz sonrasi 0,8 g/kg CHO+0,2-0,4 g/kg protein
tiketilmesi ile, sadece 1,2 g/kg CHO tiketilmesi benzer diizeyde glikojen sentezine
yol agmistir.




Gii¢ ve Kuvvet Sporcularinin Protein ihtiyaci

«Kuvvet/glic sporcularinda, kas dokusu ve diyet protein gereksinimleri daha fazladir.

» Kas dokusunun egzersiz sonrasi onarimi icin, yeterli diizeyde ylksek kalite protein her 6glinde
alinmalidir.

« Agir ve yogun bir antrenman yuki altindaki elit sporcularin protein gereksinimleri 1.5-1.7 g/kg/gin
*Protein kaynagi besinler her ana ve ara 6glinde tuketilmelidir.

 Esansiyel amino asitler (EAA), protein sentezini uyarmak icin gerekli iken, esansiyel olmayanlar
destekleyici

«Direnc¢ egzersizinden hemen sonra 20 g protein alimi (8-10 g EAA) kas protein sentezini max uyarir.
*Egzersiz sonrasi sit protein tiketimi, kronik diren¢ antrenmanina yanit olarak daha fazla hipertofiye
yol acar

eHizli sindirilen proteinlerin (whey-peynir alti suyunun) tiiketilmesi daha fazla protein sentezine yol
agar.

*Net pozitif bir protein dengesi olusmasi icin egzersiz sonrasi protein alinmasi zorunludur.
 Kuvvet/glic antrenmanlari 6ncesi, protein + karbonhidrat tiketiminin insilin salinimini ve aminoasit
dontsumind artirici anabolik etkisi ile ilgili calismalar yapilmaktadir.

*Egzersiz sonrasi, yaklasik 20 g hizli sindirilen protein, CHO ile birlikte tiketilirse, hem protein sentezi,
hem de glikojen sentezi artacaktir.

e 08 o/kes CHO + 0 4 o/ko nrotein seklinde dnerilmektedir



Gii¢ ve Kuvvet Sporcularinin Yag ihtiyaci/Vitamin-Mineral ihtiyaci

*Yag tuketimi orta dizeyde olmali,
*Viicut agirhgini korumak isteyen kuvvet/glic sporculari icin; toplam enerjinin %20- 25’
Onerisi yapilmaktadir,

«Vitamin/mineral gereksinimi ile ilgili calismalar yaygin degildir.

«Blitun aktif bireylerde, gereksinimin sedanter bireylerden fazla oldugu bilinen bir
gercektir.

Mikro besin 6geleri icerisinde en 6nemli olanlar; antioksidan vitaminler, kalsiyum, krom,
demir, magnezyum ve ¢inkodur.
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Gii¢ ve Kuvvet Sporcularinda Hidrasyon —

I
I

*Glc¢ ve kuvvet sporlari yalnizca birka¢ dakika stirdtgliinden, yarisma sirasinda sivi ve yailims

alimiicin firsat yoktur. Bu kadar kisa zamanda énemli bir sivi kaybi da olmaz.

« Ozellikle genel hazirlik asamasinda, 2 sa kadar siiren antrenmanlarda énemli sivi kaybi

olabilir.

e Antrenman ve yarisma sirasinda en ust diizeyde performans icin ideal hidrasyon diizeyi

korunmalidir.

o Aktivite sirasinda, sporcunun terleme orani/kaybettigi agirlik dikkate alinarak sivi tiiketimi

belirlenmelidir.

« Direnc egzersizlerinden sonra protein ve CHO karisimi bir sivi tiketilmesi 4 amaca hizmet

eder: rehidrasyon, glikojen depolarinin yenilenmesi, hasar géren proteinlerin onarimi ve

yenilenmesidir.




Gii¢ ve Kuvvet Sporlarinda Ergojenik Destekler

eProtein ve aminoasit tozlari: yogun antrenman donemlerinde hizli toparlanma ve
adaptasyonu artirma

eBeta-alanin: tamponlama kapasitesini ve performansi arttirir

» Sodyum bikarbonat: tamponlama kapasitesini ve performansi arttirir.
«Beta-hidroksimetilbltirat: protein yikimini engeller

«Kreatin: yuksek siddetli egzersizlerde kasin hizli toparlanmasi ve antrenmana
adaptasyunun artmasi

«Kafein: egzersiz sonrasi CHO ile birlikte alinirsa glikojenin resentezini artirabilir.
eNitrat:yuksek nitratli besinler kan basincini dustirmektedir. Egzersizden dnce pancar suyu
icilmesi aerobik dayanikhligr artirmistir.

«Omega inflamasyon ve kas agrisini azaltmak icin dnerilebilir (tutarsiz bulgular var)
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ENERJI HARCAMASININ BILESENLERI
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Aktivitenin
termik etkisi

Istemli fiziksel
aktivite ve egzersiz

Rutin fiziksel aktivite

Besinlerin termik
etkisi

Bazal metabolizma
hizi

«Egzersiz yogunlugu

*Yas

Cinsiyet

*Yagsiz vicut kitlesi
*Hormonlar
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Fiziksel Aktif

m Bazal MetabolizmaHizi
Fiziksel Aktivite
m Besinlerin Termik Etkisi



A. HAFIF FA

(Masa basinda ofurarak calisma)

B. ORTA FA
(Genellikle ayakta calisma)

C. ORTA USTU FA

(Beden ve kol ile ¢calisma)

D. AGIR FA
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Sporun Siresi

I I Kat edilen mesafe

| | Axtivite Cesidi

I IAktivite Yogunlugu (hizli yarime ve kogsma vb)
ve suresi




BASKETBOL

BOKS
ANTREMAN
e

FUTBOL
GURES
JUDO, KARATE,vb
KOSU
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DAGCILIK 70 65 5000
YUZME (200-1500 m) 79 70 5400
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BOKS/GURES
JUDO/KARATE

TAEKWAN-DO

FUTBOL
HENTBOL
NS
BASKETBOL




HALTER

KISA KOSULAR
(100-400m)
BUZ PATEN]

VOLEYBOL
CIMNASTIK




enerji harcamasini ve

dolayisiyla enerji gereksinmesinide

etkilemektedir




Bl Sporcunun;

guUnIUk enerisinin;

gelmesi gerekmektedir.




Depolariher, En ekonomik Dogru zamandag,
zaman dolu enerji kaynagl dogru enerji y/

olmalidir kullaniimalidir kaynagi
alinmalidir
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> BOKS €j0) 20)
> GURES  » KARATE
: » JUDO > TAEKWON-DO

» FUTBOL » HENTBOL 60 75
» BASKETBOL » SU TOPU
SENS » HOKEY.




SEOR'DALLARI
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> HALTER  » GULLE 50130
» DiSK » CEKIC

» KISA KOSULAR' (100-400m) 55-60 25-30 115
» BUZ PATENI (500m)

» YUZME (100m)

» VOLEYBOL

» ESKRIM

» CIMNASTIK

» DEKATLON B KAYAK (ALP STiLI)

> ATLAMALAR » KAYAKLA ATLAMALAR
» MASA TENIS| » ALETLI CIMNASTIK




OGUNLER

ENERZ

Kanvalri

Ard ogun
Ogle

Ard ogun
AKSam
(Gece)

70,
10-12
25
10-15
25
10




Lelslelr,

Vel < e)lelfe]

kUllanmaya zoranmakiadlir,

iSe ==




SPREURURNIESIERMIENE @il

Sniefl ve ossin aejaler] elele)ilinnl eliflaneli<en

SONMEKIFASEmME NERSPeICUNECIN OZE]

Velnll alfevsslalnniellielir



s CROSSFIT SPORCULARININ ENERJI DAGILIMI

STANDART CROSSFITER (HAFTADA 3-5 SAAT)
PROTEIN: 1.6 g-1.8g/kg/gin
KARBONHIDRAT: 3-5 g / kg / giin
YAG: %30

PRO YARISMACI
PROTEIN: 2.5 g/ kg / giin
KARBONHIDRAT: 7-9 g / kg / giin
YAG: %25-35

AMATOR YARISMACI (HAFTADA 5-6 GUN 2'SER
SAAT)

PROTEIN: 2-2.25 g / kg / giin
KARBONHIDRAT: 5-7 g / kg / giin
YAG: %30



m= CROSSFIT

YYVY

ERKEK
28 YAS
84.4 KG
14.4 KG YAG KUTLESI




CROSSFIT

> KAHVALTI 12.00-13.00
2 tam yumurta + 3 yumurta beyazi + 72 avokado +
4 dilim fUume et + zeytin + 3 yemek kasigi lor peyniri

veya
2 tam yumurta + 3 yumurta beyazi + 4 yk yogurt + 3 yk

glutensiz yulaf ezmesi + 1 avug taze meyve + 1 yk
kabak cekirdegi ici



CROSSFIT

> ARA OGUN 15.00-16.00

1 adet buyuk muz + 3 yk yer fistigi ezmesi +
BULLET PROOF COFFEE

veya

5 yk yogurt + firinlanmis basmati pirinci + bol
baharat + 2-3 tath kasigi fistik ezmesi



CROSSFIT

> ANTRENMAN ONCESI
BCAA + KREATININ

> ANTRENMAN 17.00-19.00

> ANTRENMAN SONRASI
GLUTAMIN

> ANTRENMAN CIKISI
500 ml kefir



CROSSFIT

> AKSAM YEMEGi 20.00
300-400 g 1zgara + bol salata + 5-6 yk yesil mercimek
veya siyah pirin¢ + 2 avokado



CROSSFIT
BU BESLENME DUZENI iLE
> ERKEK

> 28 YAS
> 84.4 KG |

> 14.4 KG YAG KUTLESI .

87.3 KG
11.8 KG




TRIATLON

TRIATLET

> ERKEK
> 45 YAS

> 74.5 KG

> 19.6 KG YAG KUTLESI




TRIATLET

=== > ANTRENMAN ONCESI
1 yerli muz + 2-3 tath kasigi fistik ezmesi +
espresso shot

> ANTRENMAN 07.00-08.00



TRIATLET
> ANTRENMAN SONRASI
> KOSU SONRASI
4 yk yogurt + 3 yk glutensiz yulaf ezmesi + 2 kivi veya 2 dilim
taze ananas veya 4-5 yk nar + 1 tk kecgiboynuzu unu + baharat
mix + 1 ¢k maca powder + 1 scoop type 1-2-3 collagen + raw
cacao + 1 yk tahin veya 2 tam ceviz ici + 2-3 tam yumurta

> YUZME SONRASI

300 ml badem sutu veya 4 yk yogurt + 1 yk tahin + 1 tk
keciboynuzu unu + baharat mix + 1 ¢ck maca powder + 1 scoop
type 1-2-3 collagen + rebuild + 1 yk fistik ezmesi hepsini blend
+ 2-3 yumurtali omlet




TRIATLET
——— > OGLE YEMEGI 12.00-13.00
SALATA KASESI: bol yesillik + zeytinyagi + limon
1.Beyaz et + 72 avokado + 2 yk lor peynir
2.160 g ton baligi + 2-3 yk lor peynir + 4-5 yk nar

veya

Porsiyon et doner + mevsim salata + ayran



TRIATLET

e > ARA OGUN 16.30-17.00
OFFEDAY: 3-4 yk yogurt + taze meyve + raw cacao +
toz tarcin

ANTRENMAN GUNLERI: esmer ekmek ile beyaz
peynirli ve zeytinli tost

ANTRENMANDAN 30-40 DK ONCE: muz + 2-3 tk
fistik ezmesi




TRIATLET
> AKSAM OGUNU
|zgara protein + yesillikli salata + pismis sebze veya

zeytinyagli sebze yemeqi + pancar tursusu + 4-5 yk
piring veya soguk patates salatasi



TRIATLET
BU BESLENME DUZENI ILE
> ERKEK

> 45 YAS
>T74.5KG .

> 19.6 KG YAG KUTLESI |

73 KG
18.4 KG




Tesekkurler!

SORULARINIZ VE ONERILERINIZ iCiN

busra.unlen.94 @gmail.com
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