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SPOR DALLARINA GORE BESLENME VE ENERJi iHTiYACI

FCABUK KUVVET SPORLARINDA BESLENME:

Bu tip sporlarda, alaktik anaerobik ve anaerobik-laktik enerji sistemleri
kullanmlmaktadir. Dolayisiyla enerjisi bol fosforlara ihtiyac vardir. (Enerji
kullaniminda bireylerin kilo farkliliklar degisik spor dallarinin ayni grupta olmasi
ortalama degerler vermeyi giiclestirir.Ornek;42kg. agirigindaki bir jimnastikcinin
giinluk enerji ihtiyac1 2600kal.’den daha az, bir dekatlon sporcusunda
5000kal.’den fazla olabilmektedir.)

Giinliik enerjinin besin 6gelerine gore dagilimi;karbonhidrat %55, protein %15,yag
%30’dur.

Misabaka oncesi donemde karbonhidrat tuketimi enerjinin %60-80’ini karsilayacak
kadar artinlmalidir

Ozellikle turnuva aralarinda muz, kuru meyveler, az yaglh kekler tiiketilebilir,
konsantre karbonhidratl swilar icilebilir.

Cabuk Kuvvet Sporlarinda Giinliik Kalori ihtiyac
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100mt,200mt,400mt (Viicut Agirbig1 70 kg) Giinliik Kalori ihtiyact 5000
Atletizm-Dekatlon (Viicut Agirig 80 kg) Giinliik Kalori ihtiyaci1 6200
Atletizm-Atlamalar (Viicut Agirig 80 kg) Giinliik Kalori ihtiyaci 5400

Jimnastik (Viicut Agirlig1 60 kg) Giinliik Kalori ihtiyac1 4200

Aletli Jimnastik (Viicut Agirig1 65 kg) Giinliik Kalori ihtiyact 4700

Artistik Paten (Viicut Agirlig1 70 kg) Giinliik Kalori ihtiyac1 4900

Eskrim (Viicut Agirlig1 70 kg) Giinliik Kalori ihtiyac1 5200

Bisiklet (pist) (Viicut Agirlig1 70 kg) Giinliik Kalori ihtiyac1 5600

Yiizme(100mt) (Viicut Agirligi 70 kg) Giinliik Kalori ihtiyaci 5500

Masa tenisi (Viicut Agirlig1 70 kg) Guinliik Kalori ihtiyac1 4600

Voleybol (Viicut Agirlig1 75 kg) Giinliik Kalori ihtiyact 5300

DAYANIKLILIK SPORLARINDA BESLENME:

Bu dallarda cogunlukla aerobik enerji sistemi kullanilmaktadir. Kisa siireli
dayaniklilikta,karbonhidratlar;orta sureli dayanikliliklarda(daha cok
anaerobik)cogunlugu karbonhidratlar;uzun
siirelide(aerobik)karisik(aerobik/anaerobik)karbonhidrat ve yag;cok uzun siireli
dayaniklilik isteyen yiiklenmelerde yaralanilan besinler daha cok yaglardir.(tam
aerobik)

Dayaniklilik, viicudun yorgunluga karsi direnc gosterebilmesidir. Temel enerji
kaynagi glikojen ve yaglardir.Glikojen, karbonhidratlarin viicuttaki depo
seklidir. Temponun hizlanmasi, glikojen tiiketimini artirir,dolayisiyla yogun
calisma gunlerinde karbonhidrat tuketimi artinlmalidir.

Bu donemde yagsiz peynir, yogurt,kuru baklagiller gibi diisiik yagli yiyecekler
tuketilir.Bu spor dallarindaki sporcular,iyi bir antrenman programi ile
viicutlarindaki yaglardan enerji olarak faydalanirlar.Boylece sinirli olan glikojen
depolar kisa stirede bosalmayacak ve kan glikozu disup,yorgunluk ve halsizlik
olmayacaktir.

Dayaniklilik gerektiren spor dallarinda giinliikk enerjinin dagilimi;karbonhidratlar
%60, Proteinler %15,yaglar %25’tir.Yogun antrenmani izleyen giinlerde

potasyum(sebze ve meyvelerden;patates,portakal ,muz...vb.)’dan zengin

yiyeceklerden faydalanilmalidir.Ayrica viicut icin yeterince sivi ve mineral alinmis

olmasi gerekir.Bu besin 6geleri kaybinin hemen yerine konmasi,performansta
devamliligr saglar.Yarisma oncesi kas glikojen depolarinin doldurulmasi icin
karbonhidrat yuikleme diyetleri uygulanabilir.

Dayaniklilik Sporlarinda giinliik Kalori ihtiyac

Orta Mesafe Kosular (Viicut Agirig1 70 kg) Giinliik Kalori ihtiyaci 5400

Uzun Mesafe Kosular (Viicut Agirlig1 65 kg) Giinliik Kalori intiyaci 5400
Maraton (Viicut Agirig1 60 kg) Giinliik Kalori ihtiyaci 5000

Yiizme (200-1500) (Viicut Agirligi 70 kg) Giinliik Kalori ihtiyaci 5400

Kiirek (Viicut Agirligi 80 kg) Giinliik Kalori ihtiyaci 6600

Bisiklet (Yol) (Viicut Agirig1 70 kg) Giinliik Kalori ihtiyac1 6200

TAKIM SPORLARINDA BESLENME:

Takim sporlarinda, anaerobik ve aerobik enerji sistemleri kompleks bir sekilde
kullanmlmakta olup,dayaniklilik ve siirat gibi motorsal 6zelliklerde
icermektedir.Egzersiz tipi ve oyun suresi nedeniyle viicut glikojen depolarinin
dayaniklilik icin 6nemli oldugu kesin bir gercektir.Mac¢ oncesi,karbonhidrat
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tiiketiminin artirilmas1 gosterilecek performansta onemli rol oynar.Aksi takdirde
mac sonralarina dogru sporcularda dayanikliligin azaldigi,yorgun ve isteksiz
olduklan gozlenebilmektedir.Turnuvalarda,her mag bitiminde bosalan depolarin
en kisa zamanda doldurulmasi bir sonraki mac icin iyi bir hazirlik olmaktadir.Mac
siiresince,karbonhidrat iceren sivilarin icilmesi ile,yorgunlugun
geciktirildigi,saglikli diisinmede ve algilama kabiliyetinin arttirildigi
belirlenmistir.

Mag oncesi 6glinde, karbonhidrat agirlikli sindirimi kolay yiyeceklerle birlikte
tavuk ve balik etide tiiketilebilir.Bu 6glinde yeterince sivi alinmalidir.Cogu
terleme ile,mag siiresince viicutta 1-2.5kg agirlik kaybolabilmektedir.Mac
sonrasi,sindirim giicliigi diistinlilerek birden bire fazla miktarda yiyecek
tuketilmemelidir.

Kramplar, sakatlanmalar ya da konsantre olmada giicliikler yeterli vitamin
mineral alinmamasi sonucudur.Bu nedenle her giin taze meyve,sebze,siit ve
Uriinleri tiiketilmelidir.Giinliik enerji ihtiyac1 %57 karbonhidratlar,%15 proteinler
ve %28 yaglardan temin edilmelidir.

Takim Sporlarinda Giinliik Kalori ihtiyacr

Futbol (Viicut Agirig1 70 kg) Giinliik Kalori ihtiyac1 5500

Basketbol (Viicut Agirtigi 75 kg) Giinliik Kalori ihtiyac1 5500

Hentbol (Viicut Agirlig 75 kg) Giinliik Kalori ihtiyac1 5800

KUVVET SPORLARINDA BESLENME:

Kisa siirede maksimum kuvvet gosterilmesi ve dayanikliiga daha az gereksinim
duyulmasi bu dallarin 6zelligidir.

Yogun calisma giinlerinde yeterli miktarda protein iceren besinlerin tiiketilmesi
gerekir.ancak egzersiz yapmak icin enerjiye ihtiyac oldugu,bu nedenle
karbonhidrat alinmas1 gerektiginde bilinmelidir.

Giinliik enerji ihtiyacinin dagilim soyledir:karbonhidrat %50,protein % 20,yag %30.
Kuvvet Sporlarinda Giinliik Kalori ihtiyacr

Halter (Viicut Agirig1 80 kg) Giinliik Kalori Ihtiyac1 6600

Atmalar (Viicut Agirig1 90 kg) Giinliik Kalori ihtiyac1 7000

MUCADELE SPORLARINDA BESLENME:

Bu dallanin ozelligi viicutta kisa siirede laktik asit birikimine neden
olmalidir.Enerji olarak,viicuttaki glikojen depolarindan yaralanilir.Misabaka
oncesi donemde,glikojen depolarinda doygunlugun saglanmasi icin
karbonhidratlarca zengin yiyecekler tiiketilmelidir.Son 6giinde,yagsiz tavuk ve
balik eti yenilebilir.Miicadele sporlarinda enerjinin besin 6gelerine gore dagilim
soyledir:karbonhidratlar %50,protein %20,yag %30..

Miicadele Sporlarinda Giinliik Kalori ihtiyaci

Boks, Giires ,Judo (Viicut Agirig1 75kg) Giinliik Kalori ihtiyac1 5800
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