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PERFORMANS DONEMLEMESi
(PERIYODIZASYON)

HAZIRLIK EVRESI YARISMA EVRESI

GENEL OZEL SEZON ..
HAZIRLIK HAZIRLIK ONCESI Szl

* Performans donemlemesi (periyodizasyon), sporcunun vyil
icindeki antrenman yuklnu sistematik bicimde planlayarak
performansin artirilmasi, sakatlik riskinin azaltilmasi ve
optimal toparlanmanin saglanmasi amaciyla kullanilan bir
stratejidir.

Donemleme Tiurleri

uzun donem planlamadir. (6rn.
tiim sezon)

-
Mezodongi: 3-6 haftalik daha kisa
sureli planlardir. (6rn. hazirlik
kamplari)

B
Makrodoéngii: Genellikle 6-12 ayth

p

Mikrodongu: 1 haftalik kisa
planlamalardir. Glinlik antrenman
programlarini igerir.

J

Bompa, T.0. & Haff, G.G. (2009) Periodization: Theory and Methodology of Training. Human Kinetics.



Basketbol gibi takim sporlarinda donemleme, yalnizca fiziksel
antrenmanlari degil;
beslenme, uyku, mental hazirlik gibi destekleyici unsurlari da

icermelidir.

Takim icinde pozisyona, oyuncunun yasina, sakatlik gegmisine
ve bireysel hedeflerine gore farklilasabilir.

MAKRO DONGU DONEMI
BESLENME HEDEFLERI
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Burke LM, Hawley JA. (2018). Periodized Nutrition for Athletes. Sports Med



MiKRO DONGU DONEMI
BESLENME HEDEFLERI

Antrenman ABIr Orta Kolay
. . Off Day
Tipi Antrenman Antrenman Antrenman
Yiksek Ortalama Dusuik Duguk
karbonhidrat alimi karbonhidrat alimi karbonhidrat alimi karbonhidrat alimi
Ortalama\ytiksek Ortalama\ytiksek Ortalama\yuksek Ortalama protein
protein alimi protein alimi protein alimi alimi
Daha iyi Mitokondrial
Antrenmanlar
e arasl iyi AR Toparlanma
E LA G eI to arlanyma Yag Sa“lnl?ll beslenme
Algilanan zorlugun top oksidasyonunun g
Saglkl beslenme
azalmasi artmasi

Yiksek siddetli Normal antrenman
antrenman ve dayanikhlik

Misabaka giint antrenmani

Genellikle sezon ve

hazirlik digi donem RS

—

BASKETBOLDA ENERJI SISTEMLERI VE

Basketbol, hem aerobik hem de anaerobik enerji
sistemlerini kullanan yuksek yogunluklu, aralikl bir
spordur.



Sistem Ozellik Kullanim Alani

Anaerobik alaktik (ATP-PCr) Cok kisa stireli, yiksek

(fosfojen sistemi) patlayici glic ek, @piings; & G

Orta sureli, yiksek

Anaerobik laktik sistem y ..
yogunlukta enerji

Hizli hlicum, yogun savunma

Surekli enerji tiretimi, Mac¢ boyunca toparlanma,

Aerobik sistem dayaniklilik hareket devamlilig

McArdle WD, Katch Fl, Katch VL. (2015). Exercise Physiology: Nutrition, Energy, and Human Performance (8th ed.).

BASKETBOLA OZGU BESLENME
GEREKSINIMLERI

@ 3-5 g/kg: Disik yogunluk

Karbonhidrat 3-12 g/kg @ 6-10 g/kg: Yogun antrenman
@ 8-12 g/kg: Turnuva dénemi
@ 1.2-1.8 g\kg: Sezon igi

Protein 1.2-2.5 g/kg @ 2.0-2.5 g\kg: Sakatlik dnemi
@ 20-30 g/6gun dagitiimali

Yas %20-35 total @ Kaliteli yaglar tercih edilmeli
ag enerji @ Omega-3'ler desteklenmeli

@ Antrenman éncesi: 400-600 ml
Sivi 35-50 ml/kg @ Antrenman sirasi: 150-250 ml/15-20 dk
@ Sonrasi: 1.25-1.5 L/kg kayip

Mikro besin
ogeleri

Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. (2016). Position of the Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada, and
the American College of Sports Medicine: Nutrition and Athletic Performance.

- @ D vitamini, demir, magnezyum, kalsiyum



TAKIM BAZINDA BESLENME
PERIYODIZASYONU UYGULAMASI VE

VAKA SUNUMU

SEZON ONCESI HAZIRLIK SURECI

UYGULAMALARI

Sporcularin
detayli beslenme
analizlerinin
alinmasi

Antropometrik
olgiimlerinin
tamamlanmasi

Sivi ihtiyaci
analizi

Kisiye 6zel ve
gereksinimlerine
uygun beslenme

ihtiyaglarinin

saptanmasi,
ergojenik destek
planlamasinin
yapilmasi




SEZON ICI UYGULAMALARI

Sporculari
bireysel olarak
antropometrik

olciimleri ve
beslenme
davranislarniyla
kilgili takip etmek

Kamp ve
deplasman menii
=/ planlamasini
yapmak

Antrenmanlarda,
maglarda
supplement —/
hazirhg yapmak

. ) &

Kuliip mutfak
ortamindan
sorumlu olmak

BIREYSEL ORNEK
SPORCU PLANLAMASI

BERKAN
DURMAZ

Yasi: 28

Oynadigi pozisyon: #3\ Forvet
Profesyonel spor yasi: 11 yil
Milli takim tecriibesi: 2018-2021
Boyu: 2.06

Viicut agirhigi: 97.50




Body Composition Report for

Date

Weight

Body Fat %

Lean Body Weight

Body Fat

Tvpe

08/08/2024

95:55

11.80%

84.28

11.27

Jackson/Pgllock 7

I

Basketbolda erkekler icin ideal yag orani %7-12 arasidir
ancak sporcularin oynadigi pozisyona gore bu araliktaki
en uygun yag oranlari degerlendirilmelidir.

%7-10

%10-13




Antrenman Gunu Enerji Ihtiyaci

BMH (Cuningham formiilii)= "‘"" a U )' .

2448 keal . - T P
» L I&\"p ~ v "

Besinlerin Termik Etkisi= SN, |

[(2448x100 \ 40) x10 ]\100 = 612 kcal

Fiziksel Aktiviteden Gelen Enerji= |
(5.7x97.50x 1.5) + 5.5x 97.59x 1) = 1370 k 3

Total enerji ihtiyaci

Karbonhidrat=
6-10 g x97.50=585-975g

Protein=
1.2-1.6 gx97.50=117-156 g

Sivi ihtiyaci= ‘89
Antrenman harici = 30-35 ml x 97.50 Tor e
Antrenman sirasinda = 1- 1.5 litre T?Alfkg‘:“

Total= 3.5-4 litre




ORNEK ANTRENMAN GUNU
BESLENME PLANI

== ORTA & YUKSEK e ORTA & YOKSEK v CARB + YAGSIZ AZ == SOVUNMA ODASINDA  *= ORTA & YUKSEK Protein odakli istenilen
I_-l YOGUNLUKLU () YOGUNLUKLY = PROTEIN ) CARB+ PROTEIN 'O yo&unwukw - birlegimle
PERFORMANS TABAGI LLJ PERFORMANS TABAGI < Sandvic)tost Siit + kuruyemis + PERFORMANS TABAGI < Kefir + Meyve
> Protein: Yumurta, 2 Protein: Yagsiz tavuk, Rafine sekersiz tatllar meyve W Protein: Tavuk, hindi, Peynirlisandvic
™ yogurt, siit, hindi L balik, peynir E . = halik, et, kurubaklagil E
i ; K Granola +yogurt —
fiime, peynir ¥ i ¢ Kek L [’ Kraker\patlamis misir +
< Carbs: Makarna, piring, | == ) Sit + Sekersiz fistik E Carb: Makarna, bulgur, || —= ayran
Y Carb: Tam tahill LU tam tahil ekmek\lavag = Granola bar St i { piring, tam tahil ekmek,
x ‘ {it + kuruyemi
ekmek, yulaf Sebze/Meyve: T UPiteyve U karabugday Ui yemig
) ue: oz = y 4 Ekmek + ton balig 4 o
Sehze/Meyve: Taze A Meyve, sote sebze, = : <« Sebze/Meyve: Salata, =
meyve veya %100 " 9100 meyve suyu < ( Recovery smoothie pismis sebze, taze <
meyve suyu, pismis meyve
sehze ‘ i
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Piring pilavi

Lifi diisiik

Taze sikim




MAC ONCESIi ARA OGUN RUTIN|

' Tahinli balli pankek | Hurmali visneli

EVE GOTURULECEK MESAIJLAR

R

_/ Spor diyetisyenlerinin takimlarda ¢alisirken pek
~< - ¢ok agidan beslenmelerini bireysel olarak da ele
N .
Y almalari gerekir.

3\/ Performans odakli beslenme stratejileriyle

~ % Antrenman\miisabaka 6ncesi sonrasi ilkeleri
sahada uygulanirken sporcular egitilmelidir.
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