AGIRLIK KATEGORILi SPORLARDA

HIZLI KiLO KAYBI, KAS KUTLESI
KORUMA VE PERFORMANS: GURESCIDE
BESLENME UYGULAMASI

Uzm. Dyt. Biisra DILER
Genglik ve Spor Bakanligi
Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi

AGIRLIK SINIFLAMASI OLAN SPORLARDA
KiLO YONETIMI

& , .
s Giires, boks, judo, tackwando vb.
.0‘ Kilo kontrolu basarinin anahtari!

£ Kisa stirede kilo diisme (?) yaygin fakat riskli!

W Kas kiitlesi, hidrasyon, eneriji dengesi ve tarti stratejileri kilo yonetiminin
temel yapi taslari!



HIZLI KILO KAYBI
YONTEMLERI

Su atimi (terleme, sauna,
diuretik)

Kisith kalori alimi

Yeme-igmeyi kesme

Risk: Dehidrasyon, elektrolit
dengesizligi, dusik performans

- Aerobik ve anaerobik performans

duser
- Kas gticti azalir
« Ceviklik ve patlayicilik azalir

« Reaksiyon stiresi uzar

HIZLI KiLO
KAYBININ
FiZYOLOJIK

+ Antrenman kalitesinde dtistis gortiliir

 Yaralanma / sakatlanma riski artar

ETKILERI

*Reale, R. J,, Slater, G., & Burke, L. M. (2017) Acute-weight-loss strategies for combat sports and applications to
Olympic success.

**Barley, O. R., Chapman, D. W., & Abbiss, C. R. (2018) Weight Loss Strategies in Combat Sports and Concerning
Habits in Mixed Martial Arts



KAS KUTLESI VE PERFORMANS

Kas kutlesinin

korunmasi, anaerobik Hatali RWL (hizh kilo

guc ve genel kaybi) kas kaybina
performans igin neden olabilir.
gereklidir.

)

KAS KUTLESI KORUMA
STRATEJILERI

Yeterli protein! (1,6 — 2,7 g/kg/guin)

Zamanlama!

e -antrenman sonrasi en az 10 g €eaa igeren
20-25 ¢

* -|osin!!! ve dahi bcaa
* -uyku oncesi kazein?

Diren¢ antrenmani ile destekleme!




Denklem Adi  Denklem 22 yas erkek futbol oyuncusu DMH  TDEE (kkal/giin Aktivite faktdrl
Hizh yontem 60 keal/viicut agirhd (kg)  76x60 I——— 4560
Miffin (10xVA) + (6.25xBU) +  (10x76) + (6.25x184) +(4.92x22) +5 2023 3641 | 1.7
(492 x Yas) + 5
WHO (15.3xVA)+679 (15.3x76)4679 TIPS 2318 1.7
Harris- | 66.5 + (13.75% VA) + | 66.5 + (13.75x76) + (Sx184) - | 1983 | 3389 ' 1.7
Benedict (SxBU) - (6.75x¥as) (6.75%22)
DRI | 864-(9.72xYas)+ | 864-{9.72x22)+ e 3241
PAX(14.2XVA) + (S03xBU)  1.27x(14.2x76)+{503x1.84)
Cunnigham  500+22xYagsiz Vilcut 1886 4041 Antreman stresi x 10.1
Kiitlesi(kg)+* DMH x
Astromen dox cnerf (500422x63) +(DMHx0.5)
katsayi
Averbuch-  22xVA+ DMH x Antreman  (22x76)+{DMHx0.5) 1672 3720 Antreman siiresi x 10.1
Clark dg1 enerji katsay
Oxford-Henry 14.4 VA(kg) +313 (14.4x76)4{313x1.82)+113 Cam Ba3 17
BU(m)+113

Protein; |,6 — 2,7 g/kg/gun

Karbonhidrat; %50

* - antrenman donemine gore periyotlama
MAKROBESIN * -glikojen depolari igin resentez

PLANLAMASI * -glisemik indesk

Yag; max %30

* -antrenman sonrasinda ATP uretimi icin
intramuskuler trigliserit kullanimi
arttigindan dolayi asiri kisitlama
yapilamaz.




Terle kaybedilen sivinin
yerine konmasi sart

SU VE Sodyum ve potasyum
ELEKTROLIT iceren sivilar onemli

DENGESI « - >3 saat antrenman; 0,7-1 g/l

Na iceren konsantre izotonik!

Antrenman once/sonra
tarti farki ile ter kaybi
hesaplanarak yerine
konmali (x1,5)

TAKVIYE KULLANIMI;
KANITA DAYALI YAKLASIM

Mikrobesinler
Kreatin
Kafein

Beta-alanin

Bikarbonat

Nitrat



KILO YONETIMI SURESINCE

BIA, skinfold dlciimleri JJJJ_JJJ-

Vucut su orani takibi  \
FEM takibi "w’,

Idrar rengi skalasi takibi

Antrenman / performans gozlemi

KILO YONETIMI SURESINCE

Misabaka Misabaka Misabaka
oncesi sirasi sonrasi

Maga hazirlik Glikojen depolari

Antrenman donemlerine gore .
Hidrasyon Toparlanma!
beslenme

Mag giinii!




SURDURULEBILIR
KILO YONETIMI

- Brans: Greko-romen Giires

- Siklet: 82 kg.

- Yas: 30

- Viicut Agirligr: 83,200 kg.

- Boy: 178 cm.

- Viicut Yagi: %8,1 - 6,650 kg.

- Viicut Kas Kiitlesi: 74,700 kg.

Multidisipliner galisma (sporcu, diyetisyen, antrenor,
psikolog, hekim)

Yeme bozuklugu riski!

Rekabetci ve bireysel branslarda psikolojik,
motivasyonel destek!?

Uzun vadeli hedef ve planlama!

Siklet belirlenmesinde stratejik ayarlamalar
(psikoloijik, fizyolojik)

Sezon disi donemde saglikl kilo kontroli!

- 2021 Diinya 2.
- 2022 Diinya Sampiyonu

- 2023 Avrupa Sampiyonu




YUKLENME

- Ayda 22 giin antrenman - 6 giin
dinlenme

- Haftada 4 giin cift antrenman
- Haftada 2 giin tek antrenman

- Haftadal giin dinlenme

- Antrenmanlar; direnc + teknik +
kondisyon

SABAH / KAHVALTI (08.00)

- Besin destegi (bromelian, papain, vitamin C, D3, vitamin E,
selenium, zinc, quercetin, poliphenole, beta glucane, biotin,
niasin, vitamin B12, B6, B2, B1, curcumin)

- 2 dilim ekmek

+ 3 yumurta

- 4 dilim peynir

- 2 yemek kasigi pekmez + 2 yemek kasigi tahin
- 3 kuru kayist

« Yarim salatalik + yarim domates

- 1 yemek kasigi fistik ezmesi
- 1 yemek kasigi cikolatali findik ezmesi

+ 3 tane zeytin



ANTRENMAN ONCE -
SIRASINDA - SONRASINDA

(10.30)

- Double espresso

+ 500 ccsu + 1 6lcek BCAA

- Sporcu icecegi + karbonhidrat toz (1 6lcek)
- 2 litre su

« Proteinli stit (250 cc)

- Antrenman: %90 siddetli, diren¢

OGLEN (13.00)

+ 1 kepce corba

- 300 gram et haglama

- 2 buttn patates haglama
+ 12 yemek kasigi makarna
- Pancar salatast

+ 200 cc visne suyu

.« 1 sade soda




ANTRENMAN ONCE -
SIRASINDA - SONRASINDA
(17.30)

- 1 porsiyon meyve

+ 500 ccsu + 1 6lcek BCAA
- Karbonhidrat jel

- Sporcu icecegi

- 2 litre su

- 1 muz

- Antrenman: %110 yiiksek siddetli, teknik

AKSAM (19.30)

- 1 kepce corba

- 1 porsiyon zeytinyagli sebze

+ 300 gram beyaz et haslama
12 yemek kasig1 piring pilavi
- Salata (pancar + havuc)

- 1l ayran

+ 1 sade soda




GECE ARA OGUNU (21.00)

+ 100 gram c¢ig kuruyemis (kaju, findik, fistik, badem)

- Yatmadan énce 20 gram kazein!

- TOPLAM SU: 5 litre

- Idrar rengi; 1. derece cok acik sart

RUTINDE KULLANILAN
TAKVIYELER

Magnezyum
D;K,
Omega-3

Probiyotik

Prebiyotik

Antioksidan bilesenler




@ 5100 kalori!

. U
%20 protein, %29 yag, %51 karbonhidrat

1@

W 2,72 glkg/gin — protein.

. EVE GOTURULECEKLER!

- Hizli kilo kayb: performansi olumsuz etkiler!

: - Kas kitlesini korumak icin KALITELI PROTEIN +
O\ DIRENC ANTRENMANI sart!

- Bireysel + antrenman programina gére beslenme olmazsa
olmaz!

- Surdirilebilir kilo ayarlamasi ve beslenme plant énemli!

- Etkinlik, performans, uygulama ve risklere yonelik karar
agaci yaklasimi, muldisipliner cercevede yapilan bir risk-
fayda analizi sporcu icin profesyonel destek saglayacaktir.




KAZANMAK ICIN MINDERE CIKMADAN
ONCE TARTIYA CIKMAK ZORUNDAYIZ!
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Bilimi ve sahayi bulusturdugumuz icin tesekkdirler © @'}






