


SPORCULARIN MUSABAKALARDAKI BASARISI
CESITLI FAKTORLER BAGLIDIR.

Antrenman suresi ve siddeti
Cevresel kosullar (1s1, nem vs.)
Sporcunun antrenman durumu
Sporcunun bireysel ozellikler:

Genel beslenme ve miisabaka
donemlerinde beslenme ozellikler1




MUSABAKA ONCESI BESLENME

MUSABAKA SIRASI BESLENME

BASARI

MUSABAKA SONRASI BESLENME

HIZLI TOPARLANMA



| Kendini iyi
hissetme

Daha az aci
duyumu

Kaslarda kan
dolasimi

Kalori tketimi
Sindirimde
durma

Isinin disan
atilmasi= terleme

B Yogun sportif etkinlikte degisimler
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MUSABAKA ONCESI DONEMDE
BESLENME

Son | haftalik beslenme

Miisabakadan 1 giin onceki

beslenme &'
Miisabaka giinii beslenme % (@)




SJ)N 1 HAFTA ONCEKI DONEMDE
BESLENME

1-Kas ve karaciger glikojen depolarinin
doldurulmasi

2-Y eterl1 hidrasyonun saglanmasi




KISA SURELI MUSABAKALARDA

ATP-CP
Temel Enerji Kaynagi

glikojen

Son 3 glin antrenman siddetini azaltmak ve
karbonhidrat alimin1 artirmak

(7- 8 gr CHO/KQq) gerekir



AGIRLIK KONTROLU OLAN
SIKLET SPORLARI
(GURES-JUDO-HALTER)

Hizli diyetler (a¢ kalinarak)
Dehidratasyon(siva Kisitlamasi)

(sauna,terlemeyi artirici kiyatetler)

BASARIYI ENGELLER....




BUNUN ICIN:

Gergekel ve uygulanabilir amaclar konulmali

Yeterli stire belirlenmelidir(haftada 0,5- 1kg
agirlik kaybi)

Agirlik ve viicut kompozisyonu takip edilmeli
Kalor1 alim1 %15-20 azaltilmali

Hicbir kosulda Bazal Metobolik hizin altina
diistilmemelidir.




BUNUN ICIN:

Gergekel ve uygulanabilir amaclar konulmali

Yeterli stire belirlenmelidir(haftada 0,5- 1kg
agirlik kaybi)

Agirlik ve viicut kompozisyonu takip edilmeli
Kalor1 alim1 %15-20 azaltilmali

Hicbir kosulda Bazal Metabolik hizin altina
diistilmemelidir.




SPORCULAR ICIN ILK
MUSABAKA
BASARI ILE ATLATILAN !
TARTI ISLEMI



Antrenman sikligi ve miktari artirilir.
CHO alimi %60 da tutulur.

Yag alimi %20 de tutulur.

Protein 1,5 gr/kg 7gun

5-6 kez/glin beslenilmeli

Agirlik kaybi 1¢in zaman yoksa bir tist
katogoride yarisma saglanmali



YARIS ONCESI
DONEMDE;:

Antrenman siddetr dustk 1se besin
aliminda gunluk oguin sayisi artirilmali ve
oglin aralar1 en fazla 3 saat olmali

Glisemik 1ndeksi diisiik besinler secilmelr
S1vi alim takip edilmeli (1drar takibr)

Yeni ve denenmemis yiyecek ve icecekler
tiiketilmemel1




YARISTAN ONCEKI
GUN BESLENME

Kas glikojen deposu maksimum
tutulmaya calisilmalidir.

Y eterli hidrasyon korumasi
saglanmalidir.



YUKSEK KARBONHIDRAT
DUSUK GLISEMIK INDEKS

YUKSEK SIVI ALIMI’ ni
saglayan besinler secilmelidir.




Misabaka oncesi yemekte
dikkat edilecek noktalar

Miisabaka oncesi mide ne bos nede cok dolu
olmamali

Aclik hiss1 olusmamali (yemek zamani 1yi
ayarlanmali)

Gastrointestinal rahatsizlik olusturulmamali.

Viicuda yeterli s1ivi saglanmali (su, meyve suyu)
Yiksek CHO icermelidir.




Musabaka oncesi
yemegin icerigi

:Sporcu sindirim 1sini
tamamlamis mide ve barsakla
miisabakaya girmeli.




ORNEK MENU I

Peynirli makarna 1 tabak
Sehriye veya tarhana | kase
Elma komposta (1 elma) 1 kase
1 dilim ekmek

/301 kolari

%772 CHO

%10 protein

%18 yag




ORNEK MENU 11

Tavuk eti (haslanmis, derisiz): 60 gr
bir klicuk parca

Patates plre......... 1lyemek kasigi
Seftali veya muz...1 adet

Meyva suyu /maden suyu 1+41/2
Ekmek.................. 1 orta dilim




NEDEN PROTEIN
YERINE CHO?

Kan sekeri devamlilig
Glikojen depolarinin durgunlugu

4 saat once 300 gr CHO —— performansi
%15 artar

4 saat once 100 gr CHO —— ?




Y emekten sonra musabakadan|
saat once

1 gr CHO /kg yiyecek

5-10 dakika once %4-8 lik s1va
icecek



SABAH ERKEN YAPILAN
KARSILASMALAR ICIN

Kahvalti 1-2 saat once
300-500 kalori

KARSILASMA OGLE ISE

Kahvalti 3-4 saat once

kalorl

300




ORNEK KAHVALTI

I %50 yagli veya %0 yagli stit
Misir gevregi
Tlaze meyva suyu
[T Bal, recel pekmez,
Ekmek
Muz
Taze meyva suyu




MUSABAKA ESNASINDA
BESLENME

Miisabaka 60 dakika ve daha fazla stirerse;
a)  30-35 gr karbonhidrat/saate alinmali

b). Besin alamaya karsilasmadan 30 dakika
once baslanmali

¢) Swvialimina devam edilmeli 15-20/1 cay
bardagi sivi i¢ilmeli




DEHIDRASYONUN
PERFORMANSA ETKILERI

V0200000220 TR performansi bozar

Y05 TN kas dayamikliligi azalir
4= (S kas gucu azalir

Y G I ) sicak kramplar,sicak

carpmasi ve sakatlanmalar.



MUSABAK ESNASINDA SIVI
ALIMI

15- 30 Dakika once........ 1 cay bardagi sivi

Her 20 dakikada ............ 1-2 ¢cay bardagi
S1V1



http://www.tddistanbulsube@org/

ALINACAK SIVILARIN

OZELLIKLERI I
%8 maltodextrin (%125-13 maltodextrin)
1200 cc de 100 cc
8saat............... lIcay bardagi limon suyu
10 ¢ay bardagi su
[k 4 saat ...... 800 cc 50 cc SF(%3 Nacl)
Sonraki 2 saat.400 cc 4 Kesme sek.(%2)

1,5 cay kasigi SANPA
2,5-3 Saat 180 gr malhodextrin



ALINACAK SIVILRIN
OZELLIKLERI 11

a)l litre su (4 su bardagi)
20-40 gr cay sekeri (5-10 kesme seker)
1-1.5 gram tuz(l ¢ay kasigi)
Aroma (limon suyu 2 limon)
b)250 cc (1 su bardagil) meyve suyu- -
3 su bardagi su
I cay kasigi tuz
c)Maltodextrinli igecek (%8 lik)
Glukoz,tuz,aroma(limon suyu),sakroz, maltodextrin




AYNI GUN BIRDEN
FAZLA KARSILASMA
\/ARSAL .

|-Ara 1 saatten az ISe ;

[I-Ara 1-2 saat ise; Gl viiksek viyecekler

[11-Ara 3-4 saat ise ; Yiiksek CHO lu besinler +su
Stutlii tatli( yagsiz sutle)
Spagetti
Makarna cesitleri
Sakroz
Elma, tizim




YARIS SONRASI
DONEMDE BESLENME

Glikojen depolarr hemen doldurulmal
GI yuksek ve orta yiyecekler tuketilmeli
*JLK 30 dakikada
*2 saatin sonu
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