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Anaerobik Kapasite
Maksimal OKksijen Tuketimi

Kas Gucu
Koordinasyon

Belirleme, Konsantrasyon



Bir Mac veya Musabaka
Suresince Uzun Mesafeler
Kat Edilmekte Yada Yogun

Yuklenmeler Olmaktadir.

Sporcunun Bu Onemli

Stresleri Karsilayabilecek
Yuksek Bir Enerji
Deposuna ve Kemik

Mineral Yogunluguna,

Kuvvetli-Dayanikli Kaslara

Sahip Olmasi Onemlidir.
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Spor performansinda Aerobik ve
Anaerobik Enerji Katilim Oranlari
Onemlidir.

Ornegin: Uzun Siireli Bir sporda
Azalan Kas Glikojen Kaynagi
Nedeniyle, Fiziksel Performansta
Azalma Gorulmektedir.
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B Yuksek sportif performansin
olusumunda, kisiye ait
fizyolojik ve psikolojik
faktorler, antrenman durumu,
saglik, cevresel faktorler,
beslenme durumu, spora
Oozgu ozellikler rol
oynamaktadir.
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Sporcular Igin Onerilen,
GUnlUk Beslenmede
Enerjinin %55-70
Karboennidratiardan
< %30 Yaglardan
Saglanmalidir
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in| Ogelerinim Sportif  Performans
IJJJJIJJJ EnErgitvVenmeye Kaciiim

Oranlari Farkhidir.
Pranelks Eutbol JJJ,J(“J Esnasinda Enerji
Veren BesintOgelentoraniari

Kas Glikojeni ve Kan
Glikozu

002 anerobik olmak tzere

Protein 26 8
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Ornegin:Futbol macI esnaasinda enerji maddesi kullanimi ve oranlari,
Bangsbo (1994)/ R.J.Maughan 2000.



Yapilan Arastirmalarda ,
Sporcular (Elitve yeni
Baslayanéar DaméDa%a Fazla
Eneiﬁi‘iﬁ[ acina ve Besin
Ger m\l\mlne Rad»men,
Besin TuKetiminirwe Enerji
Almmlarinin Gendl
Poplulasyona Bénzer Oldugu

Bulunmustur.
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s Bircok spor dalinda performansi etkileyen
faktorler arasinda Beden Kompozisyonu
onemli rol oynamaktadir. Bilindigi gibi
beden yaglanmasi performansi olumsuz
etkilerken yagsiz beden agirhiginin (lean
body weight ) artmasi veya korunmasi,
performansin korunmasi veya
iyilestirilmesinde etkili olmaktadir.
Sporcunun vucut kompozisyonun
korunmasi veya gelistirilmesi, gunlak
aktivitesine uygun beslenmesi ve
beslenme stratejilerini dogru bicimde
uygulamasi ile gerceklesmektedir w.svantesson,

M.Zander, S.Klingberg and F.Slinde, 2008).
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Performans Beslenmesi

s Cesitli ortamlar (sicak-soguk) antrenman
yogunlugu, biyolojik ve fizyolojik faktorler
Sporcunun enerji harcamasini artirir.

s Sporcu beslenme ile gunltk enerjisini
saglarken, hem bagisikhik sistemini
koruyup hem de maksimum
performans icin kas kitlesini artirirken
vag kitlesini azaltmak istemektedir.

s Bu sebeplerden dolayil sporcunun enerji
ihtiyacinin dnceden belirlenmesi ve vicut
kompozisyonunun takip edilmesi
onemlidir.
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Performans Beslenmesi

= Sporcunun gun icerisinde egzersiz
olpleSSI S Izl lalEla, sonrasi, besin alimi
zamani, tipi, rr) ktarina karar
verebllmek ICIN sporcdf\un)er;erjl
ihtiyaci, beslen QleRelliL4 {
antrenman /o¢
sezonun 6zelli§

smdlrlm S|stem _,. c Glicicate
alinmalidir.
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b2 Performans Beslenmesi

s Sporcu diyeti planlanmada bircok
zorluk ile karsilasiimaktadir. Sporcu,
sevdigi besinleri yemek, sindirim
sistemine uygun beslenmek, sosyal
cevresine, is hayatina, ailesine uyum
saglamak ve degisen antrenman
yogunluklarinda yeterli ve uygun
zamanda beslenmek istemektedir

(Maughan R. J.1997).
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s Aclkca gorulmektedir ki sporcular
beslenmenin onemi, faydalari,
beslenme zamani ve organizasyonu
|(_;|n e§|t||me||d|r|er Nogueria J A and & Da Costa T H. 2004;

Pehlivan A, Ustaoglu G, Camliguney F. (2005).
Prof.Dr.Aysel Pehlivan



. Beslenme uzmanlar| besin ve sivi alimi
planlamasini, ginlik antrenmandaki
strateji degisikliklerinden daha cok

yapmaktadir.
Agir antrenman, hafif antrenman ve
dinlenme gunlerinde enerjiyi
planlamak kolay degildir.

s Alternatif olarak,
yapilmasi, gunlik yuklenme
degisikliliklerini telafi edebilecek sekilde,
Ilave enerjiler icin besinler antrenman
oncesi-sirasinda ve sonrasinda kolayca

alinabilmelidir (karbonhidrat , protein eki...)
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Aifanat]f yol Ise gunluk antrenman
yuUklerine gore sporcunun kolaylikla
uygulayabilecegi beslenme planinin
yapilmasidir. EK enerji ihtiyac
(ozellikle karbonhidratlar)
performansi desteklemek ve tam
dinlenme (recovery) icin
antrenmandan 6nce, sonra ve

antrenmanlar arasinda eklenebilir
(Saris and colleagues, 1989).
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s Birkac gun icinde buyuk miktarda enerji
acigi olmasi yorgunluga ve antrenman
potansiyelinin azalmasina neden olur -3

hafta agir antrenman).

Kisa siireli enerji acigil ise (xarbonhidrat)

antrenman adaptasyonunu artirabilir

(Baar and McGee 2008).

alima ve yaglanma kor
planlamada basarisiz o
antrenman arasinda to

Bazi sporcular dinlenme gunlerinde -kilo

KUSU ile- besin
urlar. Sporcu iki

Darlanma, antrenman

performansinin igin sosyal ve aile hayati
Icinde beslenmeyi dengeleyebilmelidir.
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4 saglamak, sagligin
korunmasinda yardimci olmak
Performansin dusmemesi icin
sporcularin beslenme analizlerini

vapmak, alinmasi gereken besin
destegini planlamak

Sporcunun ideal vucut
kompozisyonunu belirlemek,
kavusturmak ve korumasina
yvardimci olmak
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Teknik adamlarin bilgisi ile
performans degisikligi olan
sporcunun beslenmesini arastirmak

Ozellikle yogun yiiklenme ve yiiksek
performans icin monu hazirlamak

Seminerler vererek sporcuya gerekli
pbilgileri vermek

Sporcunun ailesini bllgllendlrmek ve
aile destegini saglamak P

Ergojenik yardim gerekli ise
dizenlemek

Sporcunun performansi ve .tl&
kompozsiyonu degisimleri izleyere \

teknik adamlaria-paylasmak
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SaliSHVeEralike GRERSINENIERZE:

Sporcunun kulttrune, aile ve sosyal
cevresine, beslenme aliskanliklarina
gore degisik antrenman yuklenme
EUnIerjnde ihtiyacl olan enerji

arsiligl, yagsiz beden kitlesini
Korumaya yetecek oranda makro
besin ogelerini(karbonhidrat, protein
Ve yag) hangi besin gruplarindan ve
ne zaman ylyeceginin ogretimi;



1. ASAMA

BESLENME DURUMU ANKETI
SPORCUNUN Telefonlar :
Ev Telefonu :
Adi Soyadr :
Cep Telefonu :
Oynadiginiz Bolge :

Yas :ieeeeeee BOY :......... cm Viicut Agirhgs :...... kg
1 — Aileniz Beslenmeniz Konusunda Sizi Kontrol Edip Destekliyor mu?
( ) Evet ( ) Hayir

2- Evinizde yemekleri kim hazirlar

3 — Gunde Kag Oglin Yiyiyorsunuz ? Liitfen isaretleyiniz.

(@) (@) (3) (@) (@3) (@5) Daha Fazla ( )
4 — Kahvalti Yaplyor musunuz?
( ) Evet ( ) Hayir

5 — Sabah Kahvaltisini Saat Kacta — Nerede Yiyiyorsunuz ve Neler Yiyiyorsunuz? 3 Giinlilk Ornek Yaziniz. ( Miktarlari Ile Birlikte
Bardak , Kasik , Tabak Gibi )

1.GUN (Hafta Ici) 2. GUN (Hafta Ici) 3. GUN (Hafta Sonu)Saat
Saat : Saat : Saat :
Nerede : Nerede : Nerede :

6 - Ara Ogiin Yiyiyor musunuz ?
( ) Evet ( ) Hayir

7 — Ara Ogiini Saat Kacta — Nerede Yiyiyorsunuz Ve Neler Yiyiyorsunuz 3 Gunliik Ornek Yaziniz ( Miktarlari ile Birlikte Tabak ,
Kasik , Bardak Gibi )

1.GUN (Hafta Igi) 2. GUN (Hafta Ici) 3. GUN (Hafta Sonu)Saat
Saat : Saat : Saat :
Nerede : Nerede : Nerede :
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2. ASAMA

ADI SOYADI:
DOGUM TARIHI:15,12,1990
CINSIYETI: ERKEK
SPOR DALI:FUTBOL

VUCUT AGIRLIGI (Kg)
Weight(Kg) Weight(Ko)
24.05.2010

01.07.2010
19.08.2010
22.09.2010
30.12.2010

May.07 Haz.07 Tem.07 Agu.07 Eyl.07 Eki.O7 Kas.07 Ara.07

Prof.Dr.Aysel Pehlivan



bilgi giriþi

								KINANTROPOMETRI BILGI FORMU																		HILLSIDE

																										CITY CLUB

		NO						YAŞ		26				DOĞUM TARİHİ				20,11,1981

		ADI SOYADI		İBRAHİM TORAMAN										MESLEK

		ADRES												CİNSİYET				ERKEK

														TEL

		TARİH		24,05,2007		7/1/07				8/19/07				9/22/07				12/30/07

				1NCİ ÖLÇÜM		2.ÖLÇÜM		FARK		3NCÜ ÖLÇÜM		FARK		4.FARK		FARK		5NCİ ÖLÇÜM		FARK		TOPLAM GELİŞME						24,05,2007		39264		0		39313				39347				39446		0		0

		BOY		179		179		0.00		179		0.00		179		0.00		179		0.00		0						1		1		0		1				1				1				5		0

		AĞR		75.8		77.3		1.50		76.2		(1.10)		76.4		0.20		75.5		(0.90)		-0.3						1		1				1				1				1				5		-0.3

		OT YÜK																				0						0		0		0		0				0				0				0		0

		KULAÇ																				0						0		0		0		0				0				0				0		0

		EL UZ																				0						0		0		0		0				0				0				0		0

		AY UZ																				0						0		0		0		0				0				0				0		0

		HUM ÇAP				7																0						0		1		0		0				0				0				1		0

		FEM ÇAP				9.9																0						0		1		0		0				0				0				1		0

		AKRAMİNAL ÇAP																				0				RMR		0		0		0		0				0				0				0		0

		BTR ÇAP																				0						0		0		0		0				0				0				0		0

		TRCP SK		6.2		5.8		(0.40)		6.2		0.40		5.8		(0.40)		5.6		(0.20)		-0.6				1828.7595		1		1				1				1				1				5		-0.6

		SUBSCAPULA SK		8.2		8.6		0.40		8		(0.60)		8		0.00		8.2		0.20		0						1		1				1				1				1				5		0

		BICEPS SK		4.4		4.8		0.40		4.4		(0.40)		4.4		0.00		4.4		0.00		0						1		1				1				1				1				5		0

		CHEST SK		5.2		6.6		1.40		6.2		(0.40)		5.2		(1.00)		6		0.80		0.8						1		1				1				1				1				5		0.8

		SUPRAILIAC SK		6.8		7.4		0.60		7.4		0.00		7		(0.40)		6.6		(0.40)		-0.2						1		1				1				1				1				5		-0.2

		ABDOMINAL ABD		11.8		13.4		1.60		11.8		(1.60)		11		(0.80)		11.4		0.40		-0.4						1		1				1				1				1				5		-0.4

		TIGHT SK		8.6		9		0.40		8.4		(0.60)		8.4		0.00		8.6		0.20		0						1		1				1				1				1				5		0

		CLF SK		5.4		5.6		0.20		5.8		0.20		5.2		(0.60)		5.6		0.40		0.2						1		1				1				1				1				5		0.2

		OMZ ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		GÖĞ ÇEVRE  I						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		GÖĞ ÇEVRE  II						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		BEL ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		KRN ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		KLÇ UZUNLUK																				0						0		0		0		0				0				0				0		0

		UYL ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		DİZ ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		CLF ÇEVRE				37.5		37.50				0.00				0.00				0.00		0						0		1				0				0				0				1		0

		AYBL ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		BİÇ ÇEVRE				34		34.00				0.00				0.00				0.00		0						0		1				0				0				0				1		0

		ÖNKOL ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		EL BL ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0																								0		0

		FAT WEIGHT RELATIONS						0.153		5.783

		AĞR		75.8		77.3				76.2				76.4				75.5

		TRCP SK		6.2		5.8				6.2				5.8				5.6

		SUBSCAPULA SK		8.2		8.6				8				8				8.2

		SUPRAILIAC SK		6.8		7.4				7.4				7				6.6

		ABDOMINAL ABD		11.8		13.4				11.8				11.0				11.4

		SUB TOTAL		33		35.2				33.4				31.8				31.8

		GRAND TOTAL		5.049		5.3856				5.1102				4.8654				4.8654

		FAT %		10.832%		11.169%				10.893%				10.648%				10.648%

		TOTAL FAT		8.211		8.633				8.301				8.135				8.040

		TOTAL MUSCLE		67.589		68.667				67.899				68.265				67.460

				0.9853		1.0360				0.9961				0.9762				0.9647

		IDEAL KILO		76.806		78.030				77.158				77.573				76.660

		EXCESS FAT WEIGHT		-1.006		-0.730				-0.958				-1.173				-1.160

		CORMIQUE INDEX				0.00

		BMI				0.00

		X=		21.20		21.80				21.60				20.80				20.40

		X2=		449		475				467				433				416

		X3=		9,528		10,360				10,078				8,999				8,490

		SOMATOTIP FORMÜLÜ

		DEĞER 1		3.5		3.5				3.5				3.4				3.4

		DEĞER 2		(3.7)		1.6				(3.7)				(3.8)				(3.7)

		DEĞER 3		3,067		3,047				3,062				3,059				3,072

				75.8		77.3		0		76.2		0		76.4		0		75.5		0

				4.23		4.26		0.00		4.24		0.00		4.24		0.00		4.23		0.00





geliþim tablosu

		

						KİLO, KAS, KONDİSYON GELİŞİM TABLOSU

		ANTRENMAN SIKLIĞI		6 - 7 Gün				5 - 6 Gün				4 - 5 Gün				3-4 Gün				2-3 Gün				1-2 Gün

		İLGİLENDİĞİ SPOR DALLARI

		RAHATSIZLIKLAR

		TARİH		24,05,2007		7/1/07				8/19/07				9/22/07				12/30/07				12/31/99

				1NCİ ÖLÇÜM		2NCİ ÖLÇÜM		FARK		3NCÜ ÖLÇÜM		FARK		4NCÜ ÖLÇÜM		FARK		5NCİ ÖLÇÜM		FARK		TOPLAM GELİŞME

		KİLO(kg)		75.800		77.300		1.500		76.2		(1.100)		76.4		0.200		75.5		(0.900)		(0.300)				CORMIQUE		0.00																																1		1		1		1		1		5		-0.3000

		KAS / KEMİK AĞIRLIĞI (kg)		67.589		68.667		1.077		67.899		(0.767)		68.265		0.365		67.460		(0.804)		(0.129)				INDEX																																		1		1		1		1		1		5		-0.1289

		YAĞ AĞIRLIĞI (kg)		8.211		8.633		0.423		8.301		(0.333)		8.135		(0.165)		8.040		(0.096)		(0.171)				0																																		1		1		1		1		1		5		-0.1711

		% YAĞ ORANI		10.83%		11.17%		0.003		10.89%		(0.003)		10.65%		(0.002)		10.65%		(0.000)		(0.002)																																						1		1		1		1		1		5		-0.0018

		TOPLAM FAZLA YAĞ  ( GR )		-1.006		-0.730		0.276		-0.958		(0.228)		-1.173		(0.215)		-1.160		0.014		(0.154)				BMI		0.00																																1		1		1		1		1		5		-0.1535

		İDEAL KİLO(kg)		76.806		78.030				77.158				77.573				76.660				(0.146)																																						1		1		1		1		1		5		-0.1465

		KONDiSYON TESTİ																				0																																						0		0		0		0		0		0		0.0000

		DNL NBZ / DK																				0																																						0		0		0		0		0		0		0.0000

		MAXIMUM KALP ATIMI    Atım / Dk		0		0				0				0				0				0																																						0		0		0		0		0		0		0.0000

		%50		0		0				0				0				0				0																																						0		0		0		0		0		0		0.0000

		%60		0		0				0				0				0				0																																						0		0		0		0		0		0		0.0000

		%70		0		0				0				0				0				0																																						0		0		0		0		0		0		0.0000

																																																												0		0		0		0		0		0		0

		%70																								NOT :

								SOMATOTIP												0

		%60																		0

								ENDOMORFİ		3.48		3.54		3.5209904256		3.4294863232		3.3833656704		0

								MEZOMORFİ		3.00		1.59		-3.7212		-3.844		-3.6617

		%50						EKTOMORFİ		4.00		3047.32		3062.0457280068		3059.346492888		3071.5679529753

										(0.858 x hum çapcm) + (0.601 x Fem çapcm) + (0.188xdüz biceps çevre) + (0.161xDüz calf çevre) - (Boyx0.131) + 4.5

		TB:  117/71 mmHg





Rapor

		

						RAPOR

				ADI SOYADI:		İBRAHİM TORAMAN

				DOĞUM TARİHİ:		20,11,1981

				CİNSİYETİ:		ERKEK

				SPOR DALI:		FUTBOL

				VÜCUT AĞIRLIĞI (Kg)

				Weight(Kg)

				5/24/07		75.8

				7/1/07		77.3

				8/19/07		76.2

				9/22/07		76.4

				12/30/07		75.5

				%YAĞ ORANI

				Fat percent %

				1. ÖLÇÜM		10.83

				2. ÖLÇÜM		11.17

				3. ÖLÇÜM		10.89

				4. ÖLÇÜM		10.65

				5. ÖLÇÜM		10.65

				YAĞSIZ BEDEN AĞIRLIĞI

				Lean Body Mass (Kg)

				1. ÖLÇÜM		67.59

				2. ÖLÇÜM		68.67

				3. ÖLÇÜM		67.90

				4. ÖLÇÜM		68.26

				5. ÖLÇÜM		67.46

				VÜCUT KOMPOZİSYONU DEĞERLENDİRME

				%yağını koruduğu,yağsız beden ağırlığının azaldığı görülmüştür.





Rapor

		



%
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Fat percent (%)
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bilgi giriþi

								KINANTROPOMETRI BILGI FORMU																		HILLSIDE

																										CITY CLUB

		NO						YAŞ		26				DOĞUM TARİHİ				20,11,1981

		ADI SOYADI		İBRAHİM TORAMAN										MESLEK

		ADRES												CİNSİYET				ERKEK

														TEL

		TARİH		24,05,2007		7/1/07				8/19/07				9/22/07				12/30/07

				1NCİ ÖLÇÜM		2.ÖLÇÜM		FARK		3NCÜ ÖLÇÜM		FARK		4.FARK		FARK		5NCİ ÖLÇÜM		FARK		TOPLAM GELİŞME						24,05,2007		39264		0		39313				39347				39446		0		0

		BOY		179		179		0.00		179		0.00		179		0.00		179		0.00		0						1		1		0		1				1				1				5		0

		AĞR		75.8		77.3		1.50		76.2		(1.10)		76.4		0.20		75.5		(0.90)		-0.3						1		1				1				1				1				5		-0.3

		OT YÜK																				0						0		0		0		0				0				0				0		0

		KULAÇ																				0						0		0		0		0				0				0				0		0

		EL UZ																				0						0		0		0		0				0				0				0		0

		AY UZ																				0						0		0		0		0				0				0				0		0

		HUM ÇAP				7																0						0		1		0		0				0				0				1		0

		FEM ÇAP				9.9																0						0		1		0		0				0				0				1		0

		AKRAMİNAL ÇAP																				0				RMR		0		0		0		0				0				0				0		0

		BTR ÇAP																				0						0		0		0		0				0				0				0		0

		TRCP SK		6.2		5.8		(0.40)		6.2		0.40		5.8		(0.40)		5.6		(0.20)		-0.6				1828.7595		1		1				1				1				1				5		-0.6

		SUBSCAPULA SK		8.2		8.6		0.40		8		(0.60)		8		0.00		8.2		0.20		0						1		1				1				1				1				5		0

		BICEPS SK		4.4		4.8		0.40		4.4		(0.40)		4.4		0.00		4.4		0.00		0						1		1				1				1				1				5		0

		CHEST SK		5.2		6.6		1.40		6.2		(0.40)		5.2		(1.00)		6		0.80		0.8						1		1				1				1				1				5		0.8

		SUPRAILIAC SK		6.8		7.4		0.60		7.4		0.00		7		(0.40)		6.6		(0.40)		-0.2						1		1				1				1				1				5		-0.2

		ABDOMINAL ABD		11.8		13.4		1.60		11.8		(1.60)		11		(0.80)		11.4		0.40		-0.4						1		1				1				1				1				5		-0.4

		TIGHT SK		8.6		9		0.40		8.4		(0.60)		8.4		0.00		8.6		0.20		0						1		1				1				1				1				5		0

		CLF SK		5.4		5.6		0.20		5.8		0.20		5.2		(0.60)		5.6		0.40		0.2						1		1				1				1				1				5		0.2

		OMZ ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		GÖĞ ÇEVRE  I						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		GÖĞ ÇEVRE  II						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		BEL ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		KRN ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		KLÇ UZUNLUK																				0						0		0		0		0				0				0				0		0

		UYL ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		DİZ ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		CLF ÇEVRE				37.5		37.50				0.00				0.00				0.00		0						0		1				0				0				0				1		0

		AYBL ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		BİÇ ÇEVRE				34		34.00				0.00				0.00				0.00		0						0		1				0				0				0				1		0

		ÖNKOL ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		EL BL ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0																								0		0

		FAT WEIGHT RELATIONS						0.153		5.783

		AĞR		75.8		77.3				76.2				76.4				75.5

		TRCP SK		6.2		5.8				6.2				5.8				5.6

		SUBSCAPULA SK		8.2		8.6				8				8				8.2

		SUPRAILIAC SK		6.8		7.4				7.4				7				6.6

		ABDOMINAL ABD		11.8		13.4				11.8				11.0				11.4

		SUB TOTAL		33		35.2				33.4				31.8				31.8

		GRAND TOTAL		5.049		5.3856				5.1102				4.8654				4.8654

		FAT %		10.832%		11.169%				10.893%				10.648%				10.648%

		TOTAL FAT		8.211		8.633				8.301				8.135				8.040

		TOTAL MUSCLE		67.589		68.667				67.899				68.265				67.460

				0.9853		1.0360				0.9961				0.9762				0.9647

		IDEAL KILO		76.806		78.030				77.158				77.573				76.660

		EXCESS FAT WEIGHT		-1.006		-0.730				-0.958				-1.173				-1.160

		CORMIQUE INDEX				0.00

		BMI				0.00

		X=		21.20		21.80				21.60				20.80				20.40

		X2=		449		475				467				433				416

		X3=		9,528		10,360				10,078				8,999				8,490

		SOMATOTIP FORMÜLÜ

		DEĞER 1		3.5		3.5				3.5				3.4				3.4

		DEĞER 2		(3.7)		1.6				(3.7)				(3.8)				(3.7)

		DEĞER 3		3,067		3,047				3,062				3,059				3,072

				75.8		77.3		0		76.2		0		76.4		0		75.5		0

				4.23		4.26		0.00		4.24		0.00		4.24		0.00		4.23		0.00





geliþim tablosu

		

						KİLO, KAS, KONDİSYON GELİŞİM TABLOSU

		ANTRENMAN SIKLIĞI		6 - 7 Gün				5 - 6 Gün				4 - 5 Gün				3-4 Gün				2-3 Gün				1-2 Gün

		İLGİLENDİĞİ SPOR DALLARI

		RAHATSIZLIKLAR

		TARİH		24,05,2007		7/1/07				8/19/07				9/22/07				12/30/07				12/31/99

				1NCİ ÖLÇÜM		2NCİ ÖLÇÜM		FARK		3NCÜ ÖLÇÜM		FARK		4NCÜ ÖLÇÜM		FARK		5NCİ ÖLÇÜM		FARK		TOPLAM GELİŞME

		KİLO(kg)		75.800		77.300		1.500		76.2		(1.100)		76.4		0.200		75.5		(0.900)		(0.300)				CORMIQUE		0.00																																1		1		1		1		1		5		-0.3000

		KAS / KEMİK AĞIRLIĞI (kg)		67.589		68.667		1.077		67.899		(0.767)		68.265		0.365		67.460		(0.804)		(0.129)				INDEX																																		1		1		1		1		1		5		-0.1289

		YAĞ AĞIRLIĞI (kg)		8.211		8.633		0.423		8.301		(0.333)		8.135		(0.165)		8.040		(0.096)		(0.171)				0																																		1		1		1		1		1		5		-0.1711

		% YAĞ ORANI		10.83%		11.17%		0.003		10.89%		(0.003)		10.65%		(0.002)		10.65%		(0.000)		(0.002)																																						1		1		1		1		1		5		-0.0018

		TOPLAM FAZLA YAĞ  ( GR )		-1.006		-0.730		0.276		-0.958		(0.228)		-1.173		(0.215)		-1.160		0.014		(0.154)				BMI		0.00																																1		1		1		1		1		5		-0.1535

		İDEAL KİLO(kg)		76.806		78.030				77.158				77.573				76.660				(0.146)																																						1		1		1		1		1		5		-0.1465

		KONDiSYON TESTİ																				0																																						0		0		0		0		0		0		0.0000

		DNL NBZ / DK																				0																																						0		0		0		0		0		0		0.0000

		MAXIMUM KALP ATIMI    Atım / Dk		0		0				0				0				0				0																																						0		0		0		0		0		0		0.0000

		%50		0		0				0				0				0				0																																						0		0		0		0		0		0		0.0000

		%60		0		0				0				0				0				0																																						0		0		0		0		0		0		0.0000

		%70		0		0				0				0				0				0																																						0		0		0		0		0		0		0.0000

																																																												0		0		0		0		0		0		0

		%70																								NOT :

								SOMATOTIP												0

		%60																		0

								ENDOMORFİ		3.48		3.54		3.5209904256		3.4294863232		3.3833656704		0

								MEZOMORFİ		3.00		1.59		-3.7212		-3.844		-3.6617

		%50						EKTOMORFİ		4.00		3047.32		3062.0457280068		3059.346492888		3071.5679529753

										(0.858 x hum çapcm) + (0.601 x Fem çapcm) + (0.188xdüz biceps çevre) + (0.161xDüz calf çevre) - (Boyx0.131) + 4.5

		TB:  117/71 mmHg





Rapor

		

						RAPOR

				ADI SOYADI:		İBRAHİM TORAMAN

				DOĞUM TARİHİ:		20,11,1981

				CİNSİYETİ:		ERKEK

				SPOR DALI:		FUTBOL

				VÜCUT AĞIRLIĞI (Kg)

				Weight(Kg)

				5/24/07		75.8

				7/1/07		77.3

				8/19/07		76.2

				9/22/07		76.4

				12/30/07		75.5

				%YAĞ ORANI

				Fat percent %

				1. ÖLÇÜM		10.83

				2. ÖLÇÜM		11.17

				3. ÖLÇÜM		10.89

				4. ÖLÇÜM		10.65

				5. ÖLÇÜM		10.65

				YAĞSIZ BEDEN AĞIRLIĞI

				Lean Body Mass (Kg)

				1. ÖLÇÜM		67.59

				2. ÖLÇÜM		68.67

				3. ÖLÇÜM		67.90

				4. ÖLÇÜM		68.26

				5. ÖLÇÜM		67.46

				VÜCUT KOMPOZİSYONU DEĞERLENDİRME

				%yağını koruduğu,yağsız beden ağırlığının azaldığı görülmüştür.





Rapor
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bilgi giriþi

								KINANTROPOMETRI BILGI FORMU																		HILLSIDE

																										CITY CLUB

		NO						YAŞ		26				DOĞUM TARİHİ				20,11,1981

		ADI SOYADI		İBRAHİM TORAMAN										MESLEK

		ADRES												CİNSİYET				ERKEK

														TEL

		TARİH		24,05,2007		7/1/07				8/19/07				9/22/07				12/30/07

				1NCİ ÖLÇÜM		2.ÖLÇÜM		FARK		3NCÜ ÖLÇÜM		FARK		4.FARK		FARK		5NCİ ÖLÇÜM		FARK		TOPLAM GELİŞME						24,05,2007		39264		0		39313				39347				39446		0		0

		BOY		179		179		0.00		179		0.00		179		0.00		179		0.00		0						1		1		0		1				1				1				5		0

		AĞR		75.8		77.3		1.50		76.2		(1.10)		76.4		0.20		75.5		(0.90)		-0.3						1		1				1				1				1				5		-0.3

		OT YÜK																				0						0		0		0		0				0				0				0		0

		KULAÇ																				0						0		0		0		0				0				0				0		0

		EL UZ																				0						0		0		0		0				0				0				0		0

		AY UZ																				0						0		0		0		0				0				0				0		0

		HUM ÇAP				7																0						0		1		0		0				0				0				1		0

		FEM ÇAP				9.9																0						0		1		0		0				0				0				1		0

		AKRAMİNAL ÇAP																				0				RMR		0		0		0		0				0				0				0		0

		BTR ÇAP																				0						0		0		0		0				0				0				0		0

		TRCP SK		6.2		5.8		(0.40)		6.2		0.40		5.8		(0.40)		5.6		(0.20)		-0.6				1828.7595		1		1				1				1				1				5		-0.6

		SUBSCAPULA SK		8.2		8.6		0.40		8		(0.60)		8		0.00		8.2		0.20		0						1		1				1				1				1				5		0

		BICEPS SK		4.4		4.8		0.40		4.4		(0.40)		4.4		0.00		4.4		0.00		0						1		1				1				1				1				5		0

		CHEST SK		5.2		6.6		1.40		6.2		(0.40)		5.2		(1.00)		6		0.80		0.8						1		1				1				1				1				5		0.8

		SUPRAILIAC SK		6.8		7.4		0.60		7.4		0.00		7		(0.40)		6.6		(0.40)		-0.2						1		1				1				1				1				5		-0.2

		ABDOMINAL ABD		11.8		13.4		1.60		11.8		(1.60)		11		(0.80)		11.4		0.40		-0.4						1		1				1				1				1				5		-0.4

		TIGHT SK		8.6		9		0.40		8.4		(0.60)		8.4		0.00		8.6		0.20		0						1		1				1				1				1				5		0

		CLF SK		5.4		5.6		0.20		5.8		0.20		5.2		(0.60)		5.6		0.40		0.2						1		1				1				1				1				5		0.2

		OMZ ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		GÖĞ ÇEVRE  I						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		GÖĞ ÇEVRE  II						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		BEL ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		KRN ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		KLÇ UZUNLUK																				0						0		0		0		0				0				0				0		0

		UYL ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		DİZ ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		CLF ÇEVRE				37.5		37.50				0.00				0.00				0.00		0						0		1				0				0				0				1		0

		AYBL ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		BİÇ ÇEVRE				34		34.00				0.00				0.00				0.00		0						0		1				0				0				0				1		0

		ÖNKOL ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0						0		0				0				0				0				0		0

		EL BL ÇEVRE						0.00				0.00				0.00				0.00		0																								0		0

		FAT WEIGHT RELATIONS						0.153		5.783

		AĞR		75.8		77.3				76.2				76.4				75.5

		TRCP SK		6.2		5.8				6.2				5.8				5.6

		SUBSCAPULA SK		8.2		8.6				8				8				8.2

		SUPRAILIAC SK		6.8		7.4				7.4				7				6.6

		ABDOMINAL ABD		11.8		13.4				11.8				11.0				11.4

		SUB TOTAL		33		35.2				33.4				31.8				31.8

		GRAND TOTAL		5.049		5.3856				5.1102				4.8654				4.8654

		FAT %		10.832%		11.169%				10.893%				10.648%				10.648%

		TOTAL FAT		8.211		8.633				8.301				8.135				8.040

		TOTAL MUSCLE		67.589		68.667				67.899				68.265				67.460

				0.9853		1.0360				0.9961				0.9762				0.9647

		IDEAL KILO		76.806		78.030				77.158				77.573				76.660

		EXCESS FAT WEIGHT		-1.006		-0.730				-0.958				-1.173				-1.160

		CORMIQUE INDEX				0.00

		BMI				0.00

		X=		21.20		21.80				21.60				20.80				20.40

		X2=		449		475				467				433				416

		X3=		9,528		10,360				10,078				8,999				8,490

		SOMATOTIP FORMÜLÜ

		DEĞER 1		3.5		3.5				3.5				3.4				3.4

		DEĞER 2		(3.7)		1.6				(3.7)				(3.8)				(3.7)

		DEĞER 3		3,067		3,047				3,062				3,059				3,072

				75.8		77.3		0		76.2		0		76.4		0		75.5		0

				4.23		4.26		0.00		4.24		0.00		4.24		0.00		4.23		0.00





geliþim tablosu

		

						KİLO, KAS, KONDİSYON GELİŞİM TABLOSU

		ANTRENMAN SIKLIĞI		6 - 7 Gün				5 - 6 Gün				4 - 5 Gün				3-4 Gün				2-3 Gün				1-2 Gün

		İLGİLENDİĞİ SPOR DALLARI

		RAHATSIZLIKLAR

		TARİH		24,05,2007		7/1/07				8/19/07				9/22/07				12/30/07				12/31/99

				1NCİ ÖLÇÜM		2NCİ ÖLÇÜM		FARK		3NCÜ ÖLÇÜM		FARK		4NCÜ ÖLÇÜM		FARK		5NCİ ÖLÇÜM		FARK		TOPLAM GELİŞME

		KİLO(kg)		75.800		77.300		1.500		76.2		(1.100)		76.4		0.200		75.5		(0.900)		(0.300)				CORMIQUE		0.00																																1		1		1		1		1		5		-0.3000

		KAS / KEMİK AĞIRLIĞI (kg)		67.589		68.667		1.077		67.899		(0.767)		68.265		0.365		67.460		(0.804)		(0.129)				INDEX																																		1		1		1		1		1		5		-0.1289

		YAĞ AĞIRLIĞI (kg)		8.211		8.633		0.423		8.301		(0.333)		8.135		(0.165)		8.040		(0.096)		(0.171)				0																																		1		1		1		1		1		5		-0.1711

		% YAĞ ORANI		10.83%		11.17%		0.003		10.89%		(0.003)		10.65%		(0.002)		10.65%		(0.000)		(0.002)																																						1		1		1		1		1		5		-0.0018

		TOPLAM FAZLA YAĞ  ( GR )		-1.006		-0.730		0.276		-0.958		(0.228)		-1.173		(0.215)		-1.160		0.014		(0.154)				BMI		0.00																																1		1		1		1		1		5		-0.1535

		İDEAL KİLO(kg)		76.806		78.030				77.158				77.573				76.660				(0.146)																																						1		1		1		1		1		5		-0.1465

		KONDiSYON TESTİ																				0																																						0		0		0		0		0		0		0.0000

		DNL NBZ / DK																				0																																						0		0		0		0		0		0		0.0000

		MAXIMUM KALP ATIMI    Atım / Dk		0		0				0				0				0				0																																						0		0		0		0		0		0		0.0000

		%50		0		0				0				0				0				0																																						0		0		0		0		0		0		0.0000

		%60		0		0				0				0				0				0																																						0		0		0		0		0		0		0.0000

		%70		0		0				0				0				0				0																																						0		0		0		0		0		0		0.0000

																																																												0		0		0		0		0		0		0

		%70																								NOT :

								SOMATOTIP												0

		%60																		0

								ENDOMORFİ		3.48		3.54		3.5209904256		3.4294863232		3.3833656704		0

								MEZOMORFİ		3.00		1.59		-3.7212		-3.844		-3.6617

		%50						EKTOMORFİ		4.00		3047.32		3062.0457280068		3059.346492888		3071.5679529753

										(0.858 x hum çapcm) + (0.601 x Fem çapcm) + (0.188xdüz biceps çevre) + (0.161xDüz calf çevre) - (Boyx0.131) + 4.5

		TB:  117/71 mmHg





Rapor

		

						RAPOR

				ADI SOYADI:		İBRAHİM TORAMAN

				DOĞUM TARİHİ:		20,11,1981

				CİNSİYETİ:		ERKEK

				SPOR DALI:		FUTBOL

				VÜCUT AĞIRLIĞI (Kg)

				Weight(Kg)

				5/24/07		75.8

				7/1/07		77.3

				8/19/07		76.2

				9/22/07		76.4

				12/30/07		75.5

				%YAĞ ORANI

				Fat percent %

				1. ÖLÇÜM		10.83

				2. ÖLÇÜM		11.17

				3. ÖLÇÜM		10.89

				4. ÖLÇÜM		10.65

				5. ÖLÇÜM		10.65

				YAĞSIZ BEDEN AĞIRLIĞI

				Lean Body Mass (Kg)

				1. ÖLÇÜM		67.59

				2. ÖLÇÜM		68.67

				3. ÖLÇÜM		67.90

				4. ÖLÇÜM		68.26

				5. ÖLÇÜM		67.46

				VÜCUT KOMPOZİSYONU DEĞERLENDİRME

				%yağını koruduğu,yağsız beden ağırlığının azaldığı görülmüştür.





Rapor
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Fat percent (%)
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VÜCUT AĞIRLIĞI
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Kg

YAĞSIZ BEDEN AĞIRLIĞI
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3. ASAMA
SPORCUNUN BESIN
IHTIYACLARININ ANTRENMANSIZ
_TEK ANTRENMAN VE DEGISIK
YUKLENME GUNLERINE GORE
BELIRLENMESI

4. ASAMA
SPORCU iLE GORUSME VE BILGI
PAYLASIMI



BESINLERIN DENGELI
ALINABILMESI iCIN GUNLUK
ENERJI IHTIYACI
HESAPLANMALIDIR

e Bazal Metabolizma
Hizi + Gunltk Yasam Aktiviteleri Igin
Gerekli Enerji + Sportif Aktivite Icin
Gerekli Enerji +(Besinlerin Termik Etkisi)

s Enerjinin tahmin edilmesi icin bircok

tahmin metotlari ve formulleri vardir Harris-

Benedict; Frankfield, Roth-Yousey & Compher,2005;Manore
&Thomson,2006...)
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Futholcular Igin Onerilen,
GUnlUk Beslenmede
Enerjinin %55-65
Karhoennidratiardan
< %30 Yaglardan
Saglanmalidir

\AS



HAZIRLIK DONEMINDE FAZLA VUCUT AGIRLIGINDAN
KURTULMASI GEREKEN ORNEK VE SPORCU

MAKSIMUM PERFORMANS ICIN HAZIRLANMALI: 86 KG -
%17,9 yag orani (15,394 kg yag var) —
YBK: 70,606 kg - Ideal Kilo: %10 Ideal yag orani ile 78,45 kg

MAKRO
BESIN
IHTIYACI

PROTEIN 20%
K.HIDRAT 60%
YAG 20%

ENAZ NORMAL ANTRENMAN
126 GR 184 GR

418 GR 580 GR

63 GR 87 GR

Diger Bir Yontemi Ise:

Froriur Ays21 Pakiivin

=\
FAZLA

210 GR
660 GR
99 GR



ORNEK SPORCUNUN ANTRENMANSIZ BIR
GUN BESIN IHTIYACI

BESIN
GURUPLARI

SUT GRUBU
ET GRUBU
TAHIL GRUBU
SEBZE GRUBU
MEYVE GRUBU
YAG

SEKER

BIR DEGISIM
MIKTARI

2

4

8

6

4

GRAM Enerji-kkal

200 240
60 608
50 1136
200 288
200 480
20 0

5 0

TOPLAM 2752

Prof.Dr.Aysel Pehlivan

CHO -gr
20

240

72
120

456

Protein-gr
13
40
36
12

101

Yag- gr



ORNEK SPORCUNUN NORMAL TEK
ANTRENMAN GUNU BESIN IHTIYACI

BESIN GRUPLARI TOPLAM iHTiYAG PORSIYON MIKTARI

BESIN GURUPLARI

SUT GRUBU

ET GRUBU

TAHIL GRUBU

SEBZE GRUBU

MEYVE GRUBU

YAG

SEKER

BiR DEGISIM

GRAM

200

60

50

200

200

20

TOPLAM

Enerji-kka

240

912

1704

288

480

0

0

3624

CHO - gr

20

360

72

120

578

Protein-

ar

13

60

54

12

139

Yag- gr

12

72

90



ORNEK SPORCUNUN EN FAZLA ENERJ]
IHTIYACI OLDUGU GUN

BESIN : e

GURUPLA  BIR DEGISIM Protein- Yag-

RI MIKTARI GRAM Enerji-kkal CHO - gr gr gr
SUT GRUBU 3 200 360 30 19,5 18
ET GRUBU 8 60 1216 8 80 96
TAHIL GRUBU 14 {0) 1988 420 63 7
SEBZE GRUBU 8 200 384 72 16 0
MEYVE GRUBU 4 200 480 120 0 0
YAG 20 0 0 0 0
SEKER 5 0 0 0 0

TOPLAM 4428 650 178,5 121
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ORNEK SPORCUNUN GUNLUK
BESLENME PLANI

BESIN
GURUPLARI ARA KAHVALTI OGLE ARA AKSAM ARA TOPLAM

SUT GRUBU 2 1 3
ET GRUBU 1 2 6
TAHIL GRUBU 4 3 1 4 12
SEBZE GRUBU 2 2

MEYVE GRUBU 2 2

YAG

SEKER

Prof.Dr.Aysel Pehlivan



Ornek Monii Kkal Protein Karbonhidrat Yag
(9r) (9r) (9r)
Sabah: 1 Bardak portakal suyu 54 1 13 0
2 Kibrit kutusu beyaz peynir 120 ) 10 6
3-5 Adet yesil zeytin 45 - 5
1 Domates 48 2 9 -
1 Biber 6 0,3 1.6 -
2 Dilim tahill ekmek (80 gr) 174 0.3 34 2
1 Dilim tereyagh balliekmek 137 7 17 1
1Yumurta 76 5 0,5 6
2 Dilim etli salam (40 gr) 152 10 1 12
Ara (Kusluk):
1 Muz 95 2 28 0,5
1 Bardak st 120 6,5 10 6
Ogle :
1 Kase mercimek ¢orbasi 235 19 37,5 1,0
Izgara tavuk (60 gr) 152 10 1 12
Plre (150gr) 142 4,5 30 0,5
Coban Salata (200gr) zeytinyagh 93 2 9 5
Kakaolu puding 173 5.9 16,1 5,2
Ara (ikindi):
iki avug dolusu kuru meyve (120 gr) 162 2 41 -
Antrenman:
500 ml elma suyu, 500 ml su 180 3 44 1
Antrenman sonrasi
3 Adet kic¢uk Yagsiz Uzimli kek (90 gr) 263 5 39 11
2 Besin destegi saglayan enerji Urinii(60gr) 309 7 40 15
Aksam:
1 Kase domates ¢orba, 219 7 45,4 1
Ispanak kavurma (200gr) 48 2 ) -
Yogurt, 120 6,5 10 6
2 Dilim (80gr) tahill ekmek 174 7 34 2
1 porsiyon(175gr)izgara beyaz bahik 168 37 - 2
Salata (yagsiz) (200gr) 48 2 9 -
Yatmadan once:
Portakal, 59 2 14 -
Elma 59 2 14 -
p 36:?]]]_ 164,5 512,1 100,2
rof.Dr.Aysel Pehlivan
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Belirtilen Prensiple kontrol Edilen Sporcularda

Takibeden Iki sezonsa Beden Kompozisyonlari
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Tablo 1: Sporcularin Birinci Sezondaki Viucut Kompozisyonlari

1st. SEASON
1st. 2nd. 3th. Measurement 4th. 5th.

Measurement Measurement Measurement Measurement

Mean+= S.d Mean £ S.d Mean £ S.d Mean £ S.d Mean £ S.d
Weight 76.72+6,81 77.05+7,13 76.722+6,45 76.71146,70 77.083+6.69
(FJET\AF)M — 68.3815.80 68.7615,93 68,6895 59 68,7325 89 68.91145,67
Fat Mass (Kg) 8.33+1.59 8.28+1.78 8.032+1.17 7.978+1.08 8.171+1 47
= 10,82+1,43 10,69+1,54 10,418+0,98 10,385+0,88 10,563+1,25
Ideal Body 73.71+17.59 78,14+6,73 780564635 78.104+6.69 7830746 45
Weight (Kg)
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Tablo 2: Sporcularin Ikinci Sezondaki Viicut Kompozisyonlari

2nd. SEASON

1st. Measurement  2nd. Measurement 3th. Measurement 4th. Measurement 5th. Measurement

Mean = S.d Mean £+ S.d Mean = S.d Mean = S.d Mean + S.d
Weight 77.0246,29 77 49+7,05 77.14+6,96 77 50+7,06 77.82+7,19
(FFrEf\A';at R 68,76+5,55 68,98+6,09 68,97+5,96 69,1445 96 69,3046,03
Fat Mass (Kg) 8.26+1 25 8.51+1.39 817+1.24 8.36+1 54 8.51+1 66
= 10,71+1.19 10,95+1 25 10,56+0,97 10,74+1.29 10,33+2.70
Over Fat (Gr) -1,1241,07 -0,89+1,08 -1,24+0,82 -1,07+1,18 -,93+1,32
|deal Bady Weight 78.2046,32 78.341+6,91 78.40+6,78 78.5646,77 78.75+6,85

(Kg)
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Sporcularin Birinci Ve Ikinci Sezondaki Viicut Kompozisyonlarinin

Karsilastirilmasi

1st. SEASON

Mean £ S.d

Weight 77,0316,64

BMI (kg/m?) 23,44+1,06

Free Fat Mass (FFM) 68,87+5,81

Ideal Body Weight (Kg) 76,4146,21
The Daily Needed Average Energy 3484,56+283,45

(kcal d %)

Prof.Dr.Aysel Pehlivan

2nd. SEASON

Mean + S.d

77,77+6,60

23,51+1,48

69,1615,62

76,7416,042

3499,48+275,52

,033*

, 162

,222

,218

,218



Besin Destedi Uc Ana Kategoride Yapilir

1. Enerji Uretimi ve metabol|zmasm| B

etkileyen destekler
2. Kas kutlesini artiran destekler

.. Genel saghgi gelistiren destekler =

Bazl destekler birkag kategoriye girebilirler
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KARBONHIDRAT ALIMININ
DUZENLENMESI

s Kan glikozu ve kas glikojeni onemli bir
yakittir ve depolanmasi sinirlidiroyie 199s;
Mazzeo&Brooks 1993). SON Yillarda sporcular
antrenmanlar arasinda bile karbonhidrat
depolarinin optimizasyonu igin karbonhidrat

alimina yonlendirilmistir (surke,kiensaivy 2004).

. GUnluk tuketiminin uygun seviyede olmasi
gerekmektedir. Herhangi bir antrenman
yogunlugunda Iklime, gevre isisina uyum
saglayamami$ (unacclimataed) Sporcularda COH

fazla alinmasi i1si artmasina neden olur
(Jeukendrup 2003).




Zamandan Beri Yorgunluk Olusumunun
Geciktirilmesi Igin Kullaniimaktadir.
Egzersizde % 6-8 CHO’li spor icecegi

15 dak. Aralarla icilmelidir.
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KARBONHIDRAT ALIMININ DUZENLENMESI

Surekli karbonhidrat yuzdesinin yuksek olmasi
antrenmana biyokimyasal uyumu azaltabilir (Barr&mcGee 2008).
Dusuk oranda karbonhidrat ile antrenman yapmak
antrenmana mitokondrial uyumu gelistirir

-Hazirhk dﬁnemi;TurnuvaIar—(cOstn ve Ark. 1981 ; Sherman ve Ark. 1981,
Clark 1997, ,Marshall ve ark 2004 ,Johnson ve ark 2004)

Fakat mag gunlerinde yuksek performans igin
glnko;en epolarn dolu olmah - yiiksek karbonhidrath

eslenmelidir - (Burke ve ark. 2004).

oriral dinl2nnia safrzsinicz rignnien)
2 c|r/eln]

Orta sureli disik yogunlukta antrenman igin gunlik 5-7 gr/kg

Orta dan agira dayaniklihk antrenmanlarinda gunlik 7-12 gr/kg

Extreme egzersiz programlarinda (4-6 saat/gun) gunlik 10-12
gr/kg. (Burke, Cox, Cummings,Desbrow 2001; Burke ve ark.2004)




neticesinde, glikojen sentezinin
optimize edllebllecegl gorulmu?'tur.
Karbonhidrat aliminin da toparlanma
prosesinin diger elemanlarini dolayh
voldan artirip gelistirebilecegini
biliyoruz.

, protein
sentezinin kuvvetli bir uvarani olan :
_eder, :
Ki bu toparlanma ve adaptasyon
sureclerinin kilit asamalarindan

biridir.

Antrenman ve beraberinde gelisen ° "‘g
homeostaz bozuklugun yeterli bir — N
toparlanma yasamadig |durumlarda. N
sporcu genellikle kendisine asiri e
vukleme yapiyordurs o ayse eenivan & N



Gunluk Antrenman Gereksinimini
Karsilayacak Protein

1 Protein gereksinimi icinl sirce< ccireisiarizl \elrellr,
JEREINORSENSEISH BZEh B Als | ¢4 (o NG G2r0501yERy/ 20002005 fipton

aWVelis 20040,

s Bazi sporcular yuksek protein tuketip, dusuk
karbonhidratli beslenerek viicut yag oranlarini
azaltmayi dustnurler.

= Diisiik glikojen seviyelerinin var oldugu
durumlarda, yiiksek yogunlukta egzersiz
vapilmasi halinde bu, adenosin trifosfat (ATP)
parcalanmasi ve ATP lretimi degerleri arasinda
dengesizlige yol acabpiljr. Bu_da, adenosin
difosfat (ADP-AMP-URIK ASIT) depolanmasina

neden olur. (Tarnopolysky 2000-2006, Tipton &Wolfe 2004,). .
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GUnluk Antrenman
Gereksinimini Karsilayacak Yag

. Jr)Jrf“J]Jr lelp) Vezle) tuikenmez bIFyakiv
JYJ’LJJJJJI‘ _)J\/:‘EEd ]erJdJ anlli<ezlr

JJJ’] KEEREHININNY620=ZSH ke hallz

Diyette dusitk yag alinmasi,
erkeklerde ve kadinlarda dinlenik
serum testosteron duzeyinin
azalma5| (Volek ve ark. 1997) \AS kad|n|arda
serum oOstrojen konsantrasyonu
azalma5| ||e I|I§kI|IdII‘ (Bagga ve ark. 1995).
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'*j,"- Dusuk Miktarda Yag Alimi

/1" Bayanlar genelde diisiik
miktarda enerji alarak

= peslenmektedir. Bu da
menstural
bozukluklara,btiyime
hormonu direncine, cok dusuk
testosteron
konsantrasyonuna, immun
sistemin negatif etkilenmesine
SEbep Olaca ktll‘ (Horvarth, Eagan, Leddy,

pandergast 2000; Loucks 2004).
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Gunluk Gereksinimini Karsilayacak

Yag
s Son yapilan calismalarda (orta siddetteki
yiklenmelerde- 1 saat) yakit kaynagi
olarak kas ici trigliserit (IMTG) toplam yag
asidi yakitinin %50 si kadar katkida bulunur

(Kopman ve ark. 2006; Stellingweff ve ark.2007).

s IMTG Bayanlarda daha fazla bulunur ve
t0p|am gunIUK yaé a||m| ||e I|I§kI|IC|II‘ (Roepstroff,

Vistisen,Kiens 2005).

Glikojen kaynaklarinin korunmasi ve yuksek
yag oksidasyonu igin, toplam enerji aliminin
%?20-25'inden az olmayacak sekilde yag,
yeterince karbonhidrat ve protein
alinmalidir (cocle ve ark. 2004).




MINERAL VE VITAMIN GUNLUK IHTIYACI
YETERLI VE DENGELI BIR BESLENME ILE
ALINABILIR

= SICAKTA VE YOGUN BRfREN
B VITAMINLERIgRSE " g~
YUKSEK RAKIMLI YERg_ R D)
VITAMINI TAKVIYEST/Z@ Ve o5
YAPILABILIR PeC ‘e

. iN GUNLUK ALIMI-R;’.’H\J el
MG)
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2 C vitaminin egzersizle ilgili pek gok
gorevi vardir. Konnektif doku
olusumu igin ve egzersiz sirasinda
uretilen adrenalin gibi bazi
hormonlan igin gereklidir.Kirmizi kan
hicresi olusumunu saglar.Demir
emilimini gogaltir.Guglu bir
antioksidandir.E vitamini gibi
egzersizle olusan hucre yikimina karsi
koruma saglar @




Mekanik Asiri Calisma
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= Kas yaralanmalari, rejenerasyonda
devam eden,lltipabik durumlaria
= vitamini iliskil@ndirilir. E vitamini
alimindaki eksikligin;, bu tip mekanik
hasarlarda duyarlilig: aftirdigina dair
ipuclari bulu aktadirkhBununla
beraber, duzenfi*fayarlanmis diyet
uygulayan sp| §Jrln vitamini
eksikligi yasam@alari pek mumkin
degildir. Bu SEBEpIe, bu sporcularin
beslenmesindeglHunan E vitamini
desteginin egZelsiz kaynakl kas agrilari
vasamalaringii&rsi bir KeEtyuculugu
bulunmamaKEatly:
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INKO . - -
v e
S oy -
= VUcudumuzun duzgun olarak fonksiyon
gosterebilmesi icin gerekli olan 100 den
fazla enzimin bir parcasidir. Mesela
egzersiz yaptiginizda karbondioksitin
kaslardan atilmasina yardimci olur. Cinko

ayrica iyilesme surecindede etkilidir.

s Cinko vucuttaki kimyasal olaylarin
baslaticisi ve yurltuclst proteinleri ve
enzimlerin ylzlerce cesidini ¢cinko
baslatir.Bu ylzden cinko eksikliginin
vucutta cok fazla yansimasi olmaktadir.

Prof.Dr.Aysel Pehlivan




protein ytuklemenin kas hipertrofisi icin etkili
bir yol olup olmadigi heniiz
bilinmemektedir (G.A. Brooks, T.D.Fahey,K.M.Baldwin 2005).

Whey protein - Kazein- Soya ve Yumurta Proteini

Agir antrenman sirasinda yiksek glutamin
icerik kaslari tamir eder ve Immun
sistem baskilanmasini engeller.
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Jé=Kadar ve Ne Zaman Alinmah?
Protein, g]ljr] baoyunca 5-6 doza boltnerek
tiketilmelidir. Ogiin icerisinde protein
kaynakli en az bir yiyecek icermelidir.

YUklenme sonrast yemekleri yiiksek
karbonhidrath yiyeceklerle birlikte protein
suplementleri alinmas: faydalidir.
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Fazla proteinin daha fazla faydasi olmadigi
bilinmektedir. Yiuksek protein aliminda yan |
etkiler, karaciger ve bobrek hasari, dehidratasyon ve
kalsiyum kaybina sebep olmasidir

Izole Kesilmis siit suyu proteini tiim yiyecek
kaynagindan daha yuksek BV (Biyolojik verimlilik
>159) ye sahiptir. Bu kas amino asit profiline sahip
anlamina gelir.
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Valin, 10ysin, izoloysin yuksek yogunlukta devam
eden egzersiz sirasinda ki enerji icin ilk bozulan
amino asitlerdir . Elzem olmayan amino asit,
Glutamin immun sistem tarafinda kullanilan
yegane amino asittir. (sounousve Gold, 1991)

Arastirmalarda, vicutta anabolik hormon glutato
tretimini uyaran Kesilmis stit suyu proteininin
oldugu belirlenmistir. Glutaton guclt bir
antioksidandir ve daima immun sistemi
desteklemeye yardimci olur. Bu ozellikle kuvvetli
antrenman sirasinda immun sistem baskilandig
Zaman faydall olur. Bouneusnensaldnignl
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Yumurta protelnl BV 100’e sahiptir.
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AMINO ASITLER

BCAA (Dallanmus Zincir Amino Asit)

ve Etkileri

3 IAA (elzem amino asitler, valine, leucine ve
isoleucine) bagli molekiiler dizilisine sahip protein
zinciridir. Bunlar kas proteinin 1/3’tinii olusturur .
Kimler yararlanabilir?

Yag kaybetme programinda olan, fazla karbonhidrat
tiketen sporcular. Yeterli protein aliminda gerekli
deglldlr peter marshall,April Lemon 2004.

Ne kadar?

4 gr egzersiz sirasinda ve sonrasinda.

Yan etkileri?

BCAA’lar diyet proteini olarak oldukca sagliklidur.
Asirt kullanimlar vicutta amino asit birikimine ve
yanlis emilislere yol acar, aming -asit, dengesizligine
yol acar .




GLUTAMINE
" FUEL

Ka hucresinde en cok olan elzem olmayan
aminoasittir. Kas htcresi icinde (Glutamik
asit,valin ve izoloysin) yapilabilir.

Hicre buyumesi icin zorunlu ve bagisiklik sistemi
(lenfositler) icin enerji kaynagidir.

Yogun egzersizden sonra 2 saat esnasinda
vicut agirhginin her kg'si icin 100 mg (10

kg I(;m 1 gram) (Parry-Billings ve arkadaslari, 1992; Rowbottom ve
arkadaslari, 1996,Bledsoe, 1999).

Bazi arastirmacilar glutamin bosaltiimasini
minimize etmek icin daha dusuk dozlar
tavsiye etmislerdir, 2-3 gr gibl wellbourne, 1995).
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= Vicutta BCAA'dan ( kisa zincirli amino asit) yapilan,
leucine, Greyfurt, yonca (alfalfa) ve kedi baligi gibi
birkac besinden de alinabilir.

» Arastirmalarda bagisiklik  (immune)  sisteme
yardimecl oldugu, kas olcustnt ve dayanikliligini
artirdigl,  vicut yagini ve kan Kkolesteroltind
dustrdugu gosteriimistir.

a Prof siiave Nigsan @hdde 997, gunde 3 gr HMB
almanin 3 haftada kas kutlesinde 1.2 kg, kuvvette
0018 artis, plasebo grubunda kas kutlesinde 0.45
kg', kuwvette %8’lik" artis bulunmustur. Kadinlara

glnde 2gr, optimal doz gunde 38.1 mg/kg tavsiye
etmektedir,
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Yararlar Nelerdir ?

s Kreatin supplementasyonu PC depolamayl %10-
40 civarinda arttinr (yaklasik %20) (Hultman et
al 1996).

2 Mitokondriada Kreatinkinaz aktivitesini artinir.

s Kisa zamanda enerji igin PCr'yi destekler
bdylece maximal egzersiz surekliligi (Anerobik
dayanikhhk) arttinlmis olur.

s Setler arasindaki iyilesmeyi hizlandinr.




KREATIN

s Protein duzenini ve kas
hipertrofisini (hucreleri su vererek)

ayarlar, zayif viicut agirhgini
arttinir.

. Kas asitligini azaltir (hidrojen
iyonlan saglar).

s Anaerobik performans uUzerine
bilimsel galismalarin yarisi pozitif
bir etkiden s6z etmektedir.

(Haussinger et. al. 1996 Krelder et al. 1996, Green et al 1996,
Steenge .aL : : | tone et.al.




%2 kg et veya balhk 2 gr kreatin olusturur.

s Kreatin aliminin ylikleme ve koruma
olmak uzere iki faz: vardir.

1 Yukleme Fazinda: 5-6 guin 20-25 gr.(lean

body massx0,3gr), 5gr.doz seklinde 4-5 defa,
(Kas kitlesi basina konsantrasyon 90-160 mmol iken 23
mmol artis saglanir).

1, Koruma Fazinda : glinde 2 -5gr (28 gun
yuksek kreatin konsantrasyonu
korunur)

1 Koruma fazi olmazsa 35 glinde
baslangic¢ diizeyine doner.

1 3 gr.doz seklinde %20 lik artis 28 gunde
gerceklesebilir.
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L-Karnitin, insan kalp ve iskelet kasinda
bulunan bir bilesiktir. L-karnitin, karnitin
aciltransferaz olarak adlandinilan bir seri
enzimin substrati olup, birincil fonksiyonu,
uzun zincirli yag asitlerinin mitokondriye
taginimini artirarak, yag asit
metabolizmasini kolaylastirmasidir.
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Ortalama bir Amerikan

diyetinde 100-300
mg L-karnitin
bulunmakta, bunun
da buyuk kismi
kirmizi et ve siit
mamullerinden temin
edilmektedir. vucut
iki amino asitten
(lizin-metionin)
olusturmaktadir.
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s Eksikligi kimlerde gérilebilir 7. .
Karnitin eksikligi, karnitinden fakir gida
alinmasina ya da karnitin biyosentezi

icin gerekli gida maddeleri olan lizin,
methionine, askorbik asit, demir ve

vitamin B 6 veya niasinin eksikligine
bagh olarak meydana gelebilir. Karnitin
eksikligi aynca, karnitin palmitil
transferaz enziminin kalitsal olarak
eksikligine ikincil olarak da meydana
gelebilir.




. P:Irformansa etkisi nedir ?

Eksikliginde goériilen belirtiler karnitin
kullanimindan sonra azalir.

Dayanikhihk  sporcular, vyagd asit
metabolizmasin artirarak performansi

gelistirmeyli amacglamis ve karnitin
takviyesi yapacak agidalarnn almaya
baslamislardir. Ancak higbir
calismada, karnitin takviyesinin
istenilen fayday: tam olarak gosterdigi
de bildirilmemistir.
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Giinliik Alimi Ne Kadardir ?

Yiksek yodunlukta egzersizlerde daha etkili
oldugu soylenmelidir. Ideal doz 1-2 gram/gin
oldugu belirtilmektedir. Karnitin’in vicutta
uzun sureli depolanmasi s6z konusu degildir.
Yogun antrenmanlarda ise terleme ile gok fazla

kayip meydana gelecektir
Yan Etkileri nelerdir ?

Piyasada satilan dl- karnitin (vitamin BT),
karnitin ihtiyacini gidermek amaciyla
alindiginda, bu maddenin iginde bulunan d-
isomeri, |-isomerinin emilimini bozmakta ve
myopatik zayiflikla karakterize fonksiyonel
karnitin eksikligi tablosu ortaya ¢gikmaktadir.




Salieylic Acid Caffeine Salicylate

Iceceklerin bir 6gesidir, Uyaricidir, yagin
kana gegcisini artinr, 2005 yilinda yasak
listesinden gikarilmistir.
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