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PROFESYO BOLCU VAKA
CALISMASI
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Futbolcularda performans surekliligi icin beslenmenin mag te
uyumlu planlanmasi gereklidir.

Bu vaka calismasi, bir profesyonel futbolcunun enerji yénetimi ve
toparlanma stratejilerini ele almaktadir.

Ayni zamanda musabaka déneminde yag yakimina yardimci olan bir
beslenme stratejisi Uzerinde caligiimigtir.




Yas: 24

Cinsiyet: Erkek

Boy: 181 cm

Kilo: 75.9 kg

Pozisyon: Orta saha
Takim: Trendyol 1.Lig
Antrenman: Haftada 6 gun

SPORCU PROFILI

VUCUT KOMPOZISYONU DEGERLENDIRMESI

DERI KIVRIM KALINLIGI

P ( Biceps: 4

Triceps: 4.5

Subscapula: 8.5

Gogus: 5

Abdominal: 8.5

Suprailiac: 9
TANITA Uyluk: 7

VA: 76.7 kg

VA: 76.7 kg A-75.9 kg =
Yag: 10.56 % Yag: 7.91 % Sl
Sivi: 49 Sivi: 50
Yagsiz Kiitle: 68.6 kg Yagsiz Kitle: 69.9 kg

10 glin arayla alinan olcim sonuclari

V7

Biceps: 4
Triceps: 4.5
Subscapula: 8
Gogus: 5
Abdominal: 8.5
Suprailiac: 8
Uyluk: 7

VA: 75.9 kg

SONRA
Yag: 6.4 %




BMH: 1738 kkal

Futbolcunun enerji harcamasi:
Antrenman gunu: ~3920 kcal (BMH*2.2)
Mac gunu: ~4280 kcal (BMH*2.4)
Dinlenme guna: ~2850 kcal (BMH*1.6)

Onerilen gunliik ortalama enerji alimi:
+ — Yaklasik 3300-3400 kcal/gun

MAC HAFTASI

Pazartesi: Hafif toparlanma + Kuvvet - Rejenerasyon
Sali: Teknik/taktik - Glikojen yenileme

Carsamba: Yiksek yogunluk - CHO yuUklemesi baglar
Persembe: Hafif tempo - CHO yuksek

Cuma: MAC GUNU - Enerji destegi

Cumartesi: Aktif toparlanma - Kas glikojen yenileme
Pazar: Dinlenme - Protein ve hidrasyon




=NIMAN GUNL
BESLENNME

CHO: 5-7 g/kg Protein: 1.6-1.8 g/kg Yag: 1-1.2 g/kg
#&' Antrenman sonrasi: 20-25 g protein + 1 g/kg KH (ilk 30 dk)

Magc Oncesinde Mag Sirasinda Mag Sonrasinda

3-4 saat 6nce CHO agirhkh 30-60 g KH/saat (jel, sporcu Hizli CHO + protein
(makarna + tavuk) iceceqi)

MAC GUNU
BESL ENME




MAC SONRASI BESLENMENIN _
2 0—30 Dakika
ONEMI
(Mactan hemen sonra)
SR : ) Amagc: Hizli toparlanma ve kas
Glikojen depolarinin yenilenmesi kst 9
onarimi
: i , Besinler:
Kas protein sentezinin desteklenmesi 300 ml siit + 1 Glcek whey protein
. 5y 1 muz
Elektrolit ve sivi dengesinin 2 hurma
saglanmasi 1 su bardag izotonik icecek
Enflamasyon ve oksidatif stresin
azaltilmasi

30-90 Dakika: ilklAna Ogiin Zamani
(Eve / otele donuldikten sonra)
Beslenme Stratejisi:

rbonhidratlar (1-1.5 g/kg)

1 tabak haslanmi eya sade makarna
Bol limonlu zeytinyagh yesil salata
1 kU¢uk avokado
1 kase yogurt veya ayran

1 dilim tam bugday ekmegi i
“U




2—4 SAAT: TAKIP ARA OGUN

n protein kaynagi ile gece
ca destek saglama

(Aksam saatlerinde)

Devam eden toparlanmayi surdirmek
Protein sentezini desteklemek
Hafif ve sindirimi kolay iceriklerle mideyi
yormamak

Ogiin
1 bardak kefir veya 200 g yogurt
1 yemek kasigl yulaf + 1 adet ceviz
1 adet orta boy meyve (kivi, cilek, elma)
Bitki cay! (zencefil veya papatya)

TOPARLANMA
GUNLERI

e Kas glikojeni yenilenmesi

Omega-3, antioksidan, uyku
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Yeterli protein alimi

Hidrasyonun surdurilmesi




PPLEMENTLER

Kafein:3-6 mg/kg (performans icin)
Kreatin: 3-5 g/gun

Beta-alanin: 4-6
g/gln

— | Elektrolit: Terle kayiplar i¢in

Terle kaybedilen sivinin %150’si kadar su gefti alinmal
(Orn: 1.5 litre ter attiysa — 2.25 litre su icilmeli
Sodyum, potasyum ve magnezyum iceren icecekler veya dogal kaynaklar (ayran,
muz, maden suyu) tercih edilmeli

Performans Rejenerasyon Uyku kalitesi Mag ici streklilik
dususu azaldi hizlandi artti gozlendi
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Bireysel fa
gobzetiterek planlama
yapilmasi gerekmektedir.

Beslenme mutlaka
m eri masin < GENEL
T e DEGERLENDIRME

Uygun strateji ile hem sezonluk hem gunlik
performans yukseltilebilir.
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DIYETISYEN HATICE OZLEM OKKA
MKE ANKARAGUCU FUTBOL A TAKIMI DIYETISYENI






