
A! IRLIK KATEGOR "L " SPORLARDA 
HIZLI K "LO KAYBI, KAS KÜTLES "

KORUMA VE PERFORMANS: GÜRE!Ç "DE 
BESLENME UYGULAMASI
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A! IRLIK SINIFLAMASI OLAN SPORLARDA 
K "LO YÖNET "M "

Güre!, boks, judo, taekwando vb.

Kilo kontrolü ba!arının anahtarı!

Kısa sürede kilo dü!me (?) yaygın fakat riskli!

Kas kütlesi, hidrasyon, enerji dengesi ve tartı stratejileri kilo yönetiminin 
temel yapı ta!ları!



HIZLI K "LO KAYBI 
YÖNTEMLER "

Su atımı (terleme, sauna, 
diüretik)

Kısıtlı kalori alımı

Yeme-içmeyi kesme

Risk: Dehidrasyon, elektrolit 
dengesizli!i, dü!ük performans

HIZLI K "LO 
KAYBININ 

F "ZYOLOJ "K 
ETK "LER "

! Aerobik ve anaerobik performans 
dü!er

! Kas gücü azalır
! Çeviklik ve patlayıcılık azalır
! Reaksiyon süresi uzar
! Antrenman kalitesinde dü!ü! görülür
! Yaralanma / sakatlanma riski artar
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KAS KÜTLES " VE PERFORMANS

Kas kütlesinin 
korunması, anaerobik 

güç ve genel 
performans için 

gereklidir. 

Hatalı RWL (hızlı kilo 
kaybı) kas kaybına 

neden olabilir.

KAS KÜTLES " KORUMA 
STRATEJ "LER "

Yeterli protein! (1,6 – 2,7 g/kg/gün)

Zamanlama! 
• -antrenman sonrası en az 10 g eaa içeren 

20-25 g
• -lösin!!! ve dâhi bcaa
• -uyku öncesi kazein?uyku öncesi kazein?uyku öncesi kazein?

Direnç antrenmanı ile destekleme!



GEREKSINIM

HESAPLAMA?

M A K RO B E S İN  
P L A N L A M A S I

Protein; 1,6 – 2,7 g/kg/gün

Karbonhidrat; %50 
• - antrenman dönemine göre periyotlama
• -glikojen depoları için resentez
• -glisemik indesk

Yağ; max %30 
• -antrenman sonrasında ATP üretimi için 

intramuskuler trigliserit kullanımı 
arttığından dolayı aşırı kısıtlama 
yapılamaz.



SU VE 
ELEK TROL !T 

DENGES !

Terle kaybedilen sıvının 
yerine konması !art

Sodyum ve potasyum 
içeren sıvılar önemli
• - >3 saat antrenman; 0,7-1 g/l 

Na içeren konsantre izotonik! 

Antrenman önce/sonra 
tartı farkı ile ter kaybı 
hesaplanarak yerine 
konmalı (x1,5)

TAKV !YE KULLANIMI ;  
KANITA DAYALI  YAKLA" IM

Mikrobesinler 

Kreatin 

Kafein 

Beta-alanin

Bikarbonat

Nitrat



K "LO YÖNET "M " SÜRES "NCE

BIA, skinfold ölçümleri

Vücut su oranı takibi

FFM takibi

!drar rengi skalası takibi

Antrenman / performans gözlemi

K "LO YÖNET "M " SÜRES "NCE

Müsabaka 
öncesi

Müsabaka 
sırası

Müsabaka 
sonrası

Antrenman dönemlerine göre 
beslenme

Maça hazırlık 

Maç günü!

Hidrasyon

Glikojen depoları

Toparlanma! 



S Ü R D Ü R Ü L E B İ L İR  
K İ L O  Y Ö N E T İM İ

Multidisipliner çalışma (sporcu, diyetisyen, antrenör, 
psikolog, hekim)

Yeme bozukluğu riski!

Rekabetçi ve bireysel branşlarda psikolojik, 
motivasyonel destek?

Uzun vadeli hedef ve planlama!

Sıklet belirlenmesinde stratejik ayarlamalar 
(psikolojik, fizyolojik)

Sezon dışı dönemde sağlıklı kilo kontrolü!

• Branş: Greko-romen Güreş
• Siklet: 82 kg.

• Yaş: 30

• Vücut Ağırlığı: 83,200 kg.

• Boy: 178 cm.

• Vücut Yağı: %8,1 – 6,650 kg.

• Vücut Kas Kütlesi: 74,700 kg.

• 2021 Dünya 2.

• 2022 Dünya Şampiyonu

• 2023 Avrupa Şampiyonu



YÜKLENME

• Ayda 22 gün antrenman – 6 gün 
dinlenme

• Haftada 4 gün çift antrenman

• Haftada 2 gün tek antrenman

• Haftada1 gün dinlenme

• Antrenmanlar; direnç + teknik + 
kondisyon

SABAH /  KAHVALTI (08.00)
• Besin desteği (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 kaşığı pekmez + 2 yemek kaşığı tahin

• 3 kuru kayısı

• Yarım salatalık + yarım domates

• 1 yemek kaşığı fıstık ezmesi

• 1 yemek kaşığı çikolatalı fındık ezmesi

• 3 tane zeytin



ANTRENMAN ÖNCE -  
SIRASINDA – SONRASINDA 
(10.30)

• Double espresso

• 500 cc su + 1 ölçek BCAA

• Sporcu içeceği + karbonhidrat toz (1 ölçek)

• 2 litre su

• Proteinli süt (250 cc)

• Antrenman: %90 şiddetli, direnç

ÖĞLEN (13.00)

• 1 kepçe çorba

• 300 gram et haşlama

• 2 bütün patates haşlama

• 12 yemek kaşığı makarna

• Pancar salatası

• 200 cc vişne suyu

• 1 sade soda



ANTRENMAN ÖNCE -  
SIRASINDA – SONRASINDA 
(17.30)

• 1 porsiyon meyve

• 500 cc su + 1 ölçek BCAA

• Karbonhidrat jel

• Sporcu içeceği

• 2 litre su

• 1 muz

• Antrenman: %110 yüksek şiddetli, teknik

AKŞAM (19.30)

• 1 kepçe çorba

• 1 porsiyon zeytinyağlı sebze

• 300 gram beyaz et haşlama

• 12 yemek kaşığı pirinç pilavı

• Salata (pancar + havuç)

• 1 ayran

• 1 sade soda



GECE ARA Ö!ÜNÜ (21.00)

! 100 gram çi! kuruyemi" (kaju, fındık, fıstık, badem)

! Yatmadan önce 20 gram kazein!

! TOPLAM SU: 5 litre
! #drar rengi; 1. derece çok açık sarı

RUT!NDE KULLANILAN 
TAKV!YELER

Magnezyum 

D3K2
Omega-3

Probiyotik 

Prebiyotik 

Antioksidan bile!enler 



5100 kalori!

%20 protein, %29 ya!, %51 karbonhidrat

2,72 g/kg/gün – protein.

EVE GÖTÜRÜLECEKLER!

! Hızlı kilo kaybı performansı olumsuz etkiler!

! Kas kütlesini korumak için KAL#TEL# PROTE#N + 
D#RENÇ ANTRENMANI "art!

! Bireysel + antrenman programına göre beslenme olmazsa 
olmaz!

! Sürdürülebilir kilo ayarlaması ve beslenme planı önemli!

! Etkinlik, performans, uygulama ve risklere yönelik karar 
a!acı yakla"ımı, muldisipliner çerçevede yapılan bir risk-
fayda analizi sporcu için profesyonel destek sa!layacaktır.



KAZANMAK !Ç !N M !NDERE ÇIKMADAN
ÖNCE TARTIYA ÇIKMAK ZORUNDAYIZ!
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