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o SPORCUNUN PERFORMANSINI NELER —
ETKILER? |

Uygun antrenman, dinlenme ve toparlanma, tedauvi,
suplementasyon, genetik yapi, BESLENME




BESLENME PERIYOTLAMASININ
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Bagisiklik sistemini korumak, gliclendirmek Atletik performansi arttirmak !!
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@ BESLENME PERIYOTLAMASI ;

e ALDIGIM KALORI — HARCADIGIM KALORI = ENERJI ACIGI / ENERJi FAZLASI x

« ENERJININ VUCUT TARAFINDAN DOGRU ZAMANDA KULLANIMI «

e UZUN SURELI ACLIK / YETERSIZ BESIN TUKETIMI - STRES HORMONU

«KORTIZOL «




© KARBONHIDRAT iHTivACI

v' Azaldikga yorgunluk ve bitkinlik baglar.
v' Egzersiz dncesi ve sirasinda KH alimi yorgunludu geciktirir.
v’ Egzersiz siddeti arttik¢a KH kullaninu artar.

v’ Egzersiz sonrasi kas ve karaciger enerji depolarini yenileme
siirecine destek saglar

v' Her giin antrenman yapan sporcunun 6-10 g/kg/giin KH alini
uygundur i



BESLENME STRATEJISiININ DOGRULUGU

« VUCUT KOMPOZISYONUNDAKI DEGISIMLERE ( kas kiitlesi / yad
kiitlesi / yagsiz viicut dokusu )

« KAN PARAMETRELERINDEKI DEGISIMLERLE TAKIP EDILIR



EGZERSIZ ONCESI BESLENME



Egzersiz oncesi sporcu
kademeli olarak kas glikojen
(enerji) depolari
olusturmaldir.

Ayrica sporcu bol su
icmelidir.

(Yeterli hidrasyon glikojen depolanmasini arttirmaya
destek olabilir. Sporcu, antrenman Oncesi ve sonrasi
tartilarak ne kadar sivi kaybettigini anlayabilir. Bu
miktarin yaklasik 1.5 katini alarak viicudunun sivi
dengesini tekrar normal duzeye getirebilir.)




Egzersiz oncesi beslenmede temel beslenme
ilkeleri:

1- Kompleks karbonhidrat iceren, az yagli yiyecekler
sindirim sistemini rahatsiz etmedigi icin tercih
edilmelidir.

2- Kompleks yag ve protein iceren yiyecekler (yagli
peynir, salam, sosis, hamburger, kizarmis yiyecekler
vb.) tuketilmemelidir.

3- Fazla miktarda basit karbonhidrat iceren yiyecekler
(seker, enerji jelleri..) tiketmekten kacinilmalidir. Bu
yiyecek ve icecekler hizli enerji artisi saglayabilir,
sonra yorgunluk ve bas donmesi gibi hipoglisemi
belirtileri ortaya cikabilir.

4- Egzersiz oncesi kati yiyecekleri tuketmekten

rahatsiz olan sporcular, sivi ogunler tuketmeyi
denevebhilir Ancalk mide ve badaircak rahat<izliaini




EGZERSIZ ONCESIi BESIN ALIMI

Fiziksel aktiviteden 90 dakika dnce tuketilen, yag orani nispeten
dusuk, yaklasik 20 ila 30 gram protein iceren yuksek
karbonhidrath bir 6gunin dayaniklilik performansini gelistirdigi
gOsterilmigtir.

Bu egzersiz 6ncesi 6gunden sonra, sporcular, antrenmanin veya yarigsmanin

baslangicina kadar diusuk kan sekerini dnlemek igin, egzersizden 1 ila 4 saat

6nce kicuk miktarlarda kolayca sindirilebilen karbonhidrat (yaklagik 1-4 gr /
kg) tuketmelidir. Bunun igin su stratejiler izlenebilir;

1. Yudumlama stratejisi kullanilarak, karbonhidrat iceren bir spor
iceceginden her 10 ila15 dakikada bir yaklasik 60 ila 120 ml tiketmek.
2. Her 15 dakikada bir dustuk lifli, nisastal yiyecekler (tuzlu krakerler
gibi) atistirmak ve yaninda bol miktarda su tiketmek.




PROTEIN ALIMI

Proteinler sporcularda kas protein yikimini énleyici ve protein sentezini
destekleyicidir. Bunu saglamak icin en iyi yontem egzersiz 6ncesinde, sirasinda
ve sonrasinda kullanildiginda olmaktadir.
0.15-0.25 g/kg vicut agirhigi/giin protein 1-2 g/kg viicut agirligi/giin
karbonhidrat ile birlikte egzersizden 3-4 saat 6nce egzersiz dncesi 6giin olarak
tiiketilmelidir . Tabii ki sporcunun yaptig1 egzersizin siiresine, bireyin formuna
gore bu miktar degisebilmektedir




Egzersiz oncesi glukoz ve proteini birlikte (RGP) tiiketen
grupta egzersiz sonrasi glukoz ve proteini birlikte (EGP)
tiiketen gruba gore instilin seviyeleri daha diisuk
bulunmustur. Bunun yaninda glukoz ile birlikte protein
tiiketilmesi sadece glukoz tiiketimine gore kan glukoz
seviyelerinin daha diisiik kalmasini saglamistir.



KARBONHIDRAT YUKLEMESI

Karbonhidrat yiklemesi, bir dayaniklilik yarismasindan énce kas
glikojen depolamasini artirmak icin kullanilan yaygin bir stratejidir.

Uygulanan genel teknik, bir yarigmadan onceki hafta baslayarak her
gun karbonhidrat ve sivi alimini kademeli olarak artirmak ve bunun
yaninda egzersiz kademeli olarak azaltmaktir.

Bu strateji, glikojen depolamasini en Ust diizeye ¢ikartir. (Glikojen
depolanmasi, 3'e 1 su/ glikojen oraninda ekstra sivi gerektirir.)
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KARBONHIDRAT YUKLEMESI

Bergstromve ark

~====== Shermanve ark.

Yiiksek karbonhidrath diyet ile v
birlikte kademeli azaltilan egzersiz

Agir egzersiz ve diisiik Yiiksek karbonhidrath

karbonhidrath diyet ile tiikenme divet ile daha az
fazi - egzersiz
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Teknigin kullanildig: giin sayisi



Spor oncesi kafein tuketilmeli
mi?

Yapilan caligsmalar egzersizden 30 dakika once alinan
kafeinin yag yakimina yardimci olabilecegini gosteriyor.
Sade Turk Kahvesi veya filtre kahve gibi secenekler
egzersizden 30 dakika once tuketilebilir. Kafeinin uyarici
etkisi sebebiyle fazla miktarlarda tuketilm . i
gOsterilmelidir,




Ornek mendiiler :

Egzersiz 6ncesi :



EGZERSiZ SIRASI BESLENME



EGZERSIZ ONCESI KARBONHIDRAT
ALIMI EGZERSIZ SIRASINDA DA
ONEM TASIYOR !

SPORCULARIN YETERSIZ GLUKOJEN
DEPOLARI ILE ANTRENMANA DEVAM
ETMEYE CALISMALARI SAKATLANMA VE
YARALANMA RISKINI ARTTIRMAKTADIR!

-Hitt the wall sendromu ..




EGZERSIZ SIRASI
KARBONHIDRAT DEVAMLILIGI

Egzersiz sirasinda karbonhidrat en iyi, her 10 ila 20 dakikada bir 120 ila 240 ml (tlketilecek
miktar ter oranina bagli) alinan ytizde 6 ila 7'lik bir karbonhidrat solliisyon araciligi ile elde
edilir.

Karb. Yeterli almak Kkortizol seviyelerini de gereksiz yUkseltmenin éniine gecmeye yardimcidir.

BCAA alinabilir.




Sporcular i¢in

Basmati piring

Amerikan piring

Yesil mercimek ve baklagiller

Piring makarnalari

Karabugday

Patates (ilik-soguk tuketim)

Muz, Kavun gibi potasyumdan zengin
meyveler..

Pancar (NO seviyesi ve oksijenlenme)



@) DEHIDRASYON ;
Viicut agirhginin %2’sinden
fazlasinin dehidrasyonu,
ozellikle sicak ve nemli

havalarda aerobik egzersiz

performansim disirebilir.



DEHIDRASYONUN TESPITI

SUSAMA HISSI VAR MI?

SABAH ILK IDRAR KOYU RENKLI MI?

BIR ONCEKI GUNE GORE AGIRLIK

KAYBI VAR M ?

1 EVET - OLASILIK VAR
2 EVET - MUMKUN
3 EVET - KESIN DEHIDRATE



DEHIDRASYON DURUMUNDA ;

GUC YAKLASIK
% 3 AZALIR

DAYANIKLILIK

YAKLASIK % 2
% 10 AZALIR

AZALIR




SIVI ALIM ONERILERI

Antrenmandan 2 saat once

ANTRENMAN ONCESI 400-650 ml sivi
Antrenmanda her 15-20
ANTRENMAN SIRASINDA dakikada bir 170-350 ml su
veya sporcu icecegi

Antrenmanda kaybedilen her
ANTRENMAN SONRASINDA 450 gr basina 470-700 ml su

ve sporcu icecegi



Ornek mendtiler :

Egzersiz sirasi :



EGZERSIZ SONRASI BESLENME



EGZERSIZ SONRASI
KARBONHIDRAT YENILEMESI

Egzersiz sonrasi ana hedeflerden biri, sporcuyu bir sonraki egzersize hazirlamak icin glikojeni
yenilemektir.

Glikojen tukendikce, kanda glikojen sentaz enzimi yukselir.
Glikojen sentaz yukselirken bir karbonhidrat kaynagi saglamak, kas glikojen depolarinin yerini verimli
bir sekilde doldurur.
Glikojen sentaz enzimi, maksimum glikojen tikenmesi noktasinda yani egzersizden hemen sonra zirve
seviyeye ulasir.

Bu nedenle sporcular, fiziksel aktivite biter bitmez karbonhidrat tiketmelidir.
ideal olarak, egzersizden sonraki ilk 2 saat boyunca tiiketilen karbonhidratin nispeten yiiksek glisemik
indeksine sahip olmasi, takip eden sonraki 2 saatte orta glisemik indeksli karbonhidrat ve son olarak

gunun geri kalaninda orta ila yuksek glisemik indeksli karbonhidrat olmasi gerekir.

Sporcular, fiziksel aktiviteden hemen sonra karbonhidratlardan 200 ila 400 kilokalori tiketmeyi (50 ila
100 g) planlamalidir.



O, PROTEINLER

v'Doku yapimi, biiyiimesi ve onarimini destekler.

v Badgisikhk sisteminde énemlidir (antikor olusumu).
v'Enzim ve hormonlarin yapiminda kullanilir.

v Sivi ve elektrolit dengesinin korunmasi.

v Egzersize bagh kaslarda mikro hasarin onariminda
kullandiriar.



PROTEINLER

* Her gin VO2 max %75 diizeyinde antrenman yapan erkek
kosucularin, protein gereksiniminin 1.2-2 g/kg oldugu
bildirilmektedir

* IBireylerin protein alimlar: ile kas kiitleleri ve performans testleri
arasinda anlamh pozitif iliski

* Kuvvet sporlan yapanlar icin, giinde ortalama 1.4 g/kg protein
alini énerilmektedir.




@ PROTEIN GEREKSINiIMI
. |PROTEIN(gkg/gin)

Sedanter erkek ve kadin 0.8-1.0
Elit erkek dayanikhhk sporcular 1.6

Orta - siddetli yogunluk dayanikhhk (a) 1.2-1,5
Rekreasyonel dayanikhitk sporcular: (b) 0.8-1.0

Futbol, gii¢ sporlar

14-1.7

Giig ve kuvvet sporcular (kas kazanimi 1.5-2

durumunda)

Gii¢ ve kuvvet sporcular (denge dénemi) 1.0-1.2

Kadin Sporcular

Erkek sporculardan ~%15 daha diigiik

(a) Haftada 4-5 kez 45-60 dakika egzesiz yapan birayler
(b) Haftada 4-5 kez yaklagik 30 dakika <%55

]



Yumurta
kirmiz et,
tavuk
hindi eti,

deniz Urtnleri ve balik,

sit,

Sporcular icin




Ornek mendtiler :

Egzersiz sonrasi :



SORULAR

2-Egzersiz 6ncesi beslenme ile ilgili hangisi yanlistir?
A) Kompleks karbonhidrat iceren, az yagli yiyecekler sindirim sistemini rahatsiz etmedigi icin tercih edilebilir



SORULAR

1-Her gun antrenman yapan bir sporcunun gunlik almasi gereken karbonhidrat miktari nedir?
A)1-5g/kg



SORULAR

3-Hangisi beslenme periyotlamasinin amaclarindan degildir?
A) Yagsiz kas kutlesini korumak
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