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Sporcu Beslenmesinde Pratik Uygulamalar

Klasik olarak sporcu beslenmesinde 3 rasyon tird vardir.

Antreman devrelerindeki rasyon, yarisma devrelerindeki rasyon, toparlanma devrelerinde-
ki rasyon.

Bu rasyonlarda sportif aktivitenin agirhgi suresi, tekrari ve ¢evre-iklim sartlarina baglh ola-
rak degismeler olur.

1)Antreman Devrelerinde Rasyon:

a) Temel Prensipler:

- Gida alimi dengeli olmalidir.

- Yemekler ayni saatlerde saatlerde yenir, iyi ¢ignenmelidir, glinlik 6gin sayisi 4 dur.
Ogunlerde - Ogunler disinda da mutlaka sivi alinir.

- Vicut kilosunun korunmasi igin sporcunun gereksiz yemek yeme isteklerine karsi kendi-
ni kontrol yetenegdi olmahdir.

b) Pratik Veriler:

Sabah Kahyajtisi

Ornek ILcay, kahve, cikolata - seker,jambon veya sojuk et veya yumurta, kizarmis ekmek,
yag - recel veya bal 7 meyva

Ornek 2: siit icinde ezilebilen tahil kurusu kizarmis ekmek yag veya recel veya komposto
meyva suyu su

Ogle Yemegi
Zeytinyagh ve limonlu sebzeler, kizartma veya izgara veya az haslanmis et hasalama seb-
zeligarnitur veya pilav veya plre veya pure-patates peynir ¢ig veya pismis meyve ekmek su

ikindj
Cay veya kahve veya sit veya meyve suyu kizarmis ekmek veya galete veya kuru tuzlu bis-
kivi peynir veya yogurt su

Aksam Yemegi

Sebze corbasi et veya balik veya yumurta yesil salata, havug salatasi pilav veya kabak veya
lahana veya karnibahar 7 meyve peynir ekmek su

2)Yansrria Devimlerindeki Rasyon

a) Temel Prensipler:

- Hemen misaba dncesi yemegi tim sporlar icin aynidir.

- MiUsabaka sirasinda alinacak gidalar sportifaktivite tipi ile degisirler.

- Kisa sureli sportif aktivitelerde yarisma sirasinda gida alimina gerek yoktur. Ornek: Spor-
tif kosular sadece yarismalar giin boyunca tekrarlanacak ise gida alimi gerekir.



Orta derecede sireli yarismalarda yarisma sirasinda gida alinabilir. Ornek futbol

Uzun derecede sireli sportif aktivitelerde yarisma sirasinda mutlaka gida alimi sarttir, (ski
uzun mesafe yarismalarl veya biskletyol yarismalari)

b) Pratik Veriler:

Yenmeyecek Gidalar:

Pirzola hari¢ koyun eti, av aletleri, soguk tuzlu et, kaz, 6rdek vs. etleri ve sakatat (dana ka-
racigeri haric).

Salamlar, sosisler

Balik, kerevit, istakoz, balik konserveleri (yag alinmis yenebilir).

Et suyu, balik ¢obasi, taze ekmek, kremali pastalar, kuru sebzeler; karnibahar; lahana, ka-
bak, salatalik, 1spanak, sodan, sarmisak vs., yagl soslar, baharat, sirke, beyaz sarap, bira soda,
buzlu icecekler.

Son Ogun: lezzetli ama sindirimi kolay olmalidir, yarismadan en erken 3 saat evvel bitiril-
melidir. Piring, pureler, haslama et bol tuzlu yumurta sarisi, salata (ay ¢icek yagli ve Limonlu) 1ta-
ze meyve, su, kizarmis ekmek.

Yarismaya kadar sonuncusu yarismadan 1/2 saat evvel olmak Uzere her 1/2 saatte bir
125-250 mi su vegr leviiloz veya bal; alinir.

Yarilma Esnasinda Rasyon

Kisa sureli tekrarliyan eforlu yarismalar: su igilir.

Orta derecede sureli yarismalar: 150-200 cc 12-15 C lik su 20 gr glikoz 1g tuz ortam sI-
cak ise 1gr. potasyum klorir.

Uzun sdreli yarismalar: saatte 800 ml'yi gegmeden her 1/2 saatte bir su sicakta mineralli
sular sogukta, suruplar 40 gr et puresi, (tere yagh olabilir).

3) Toparlanma Devresindeki Rasyon:

a)TemeL Prensipler:

Hemen miisabakalardan sonra ve ertesi glinii gidalar az kalorili az proteinli, bol sl ol-
malidir.

Daha sonraki glin gidalarin kalorisi arttirilir.

Amag sportif aktivite ile ortaya konan bazi metabolik bozukluklari dizeltmek ve yapisal
ve eneriji ile ilgili dengeyi kurmaktir.

b)Pratik Verijer

Yarismadan hemen sonra 300 gr maden suyu

Dustan sonra 250 gr. yagsiz st

Yemekten 1/2 saat evvel 250 gr. su gece yemegi sebze corbasi, piring veya 15 gr tereyagi,
yesil salata-katki yumurta ekmek 1 meyve, su

Yatarken 250 gr siit

Bazi iskandinav yazarlarca yarisma éncesi giinleri icin 6zel rejim sunulmustur.

Hedefagir efor gerektiren sporlarda performansi arttirmaktir, buida adelenin glikojen de-



posunu arttirmaya yonelik program stz konusudur.
Bu tlr gida programi ile antreman programinin da beraber 6ngoéruldtugi gibi aksamadan

yurimesi gerekir.

Protokal soyledir.

Karbonhidrat Achgi

Karbonhidrat Yikleme

gun 723 456 7
gida Fazla protein fazla yag Az protein
alinir. Az karbonhidrat Az karbonhidrat
alinir. Normal sivi alinir. alinir.
Az yag alinir.
Cok sivi alinir.
Fiziki Yogun Agir HafifAntreman
Aktivite Antreman Antreman

Bu protokolde sporcunun uyumu sarttir.

SOSYAL ETKINLIKLER

13-16 Subat 1992 Uludag Gezisi

13 Subat 1992 Persembe gunl saat 14.00'de gunegsli
bir kis giininde Bursa'ya hareket ettik.

Her nedense bu yil Uludag Gezisi alisilanin altinda
katilmlarla gerceklestirilirdi.

Buna ragmen kiclik otoblsiimiz ve ginesli kis
glnunin verdigi sicaklik, birde katilan dost ve arka-
daslarimizin giler yizleri ile cok glizel bir gezinin basladig
inangini veriyordu. Yazdan kalan bir havada Bursa'ya gel-
digimizde bastiran sis dumanlarla dolu kirli havadan biran
ewvel kurtulmak icin daga tirmanmaya basladik.

Yapraklarini dokmus agacglar kahverengi bir til gibi
yamaglari sarmisti. Bu mevsimde glines batisini Uludag
yamaglarindan seyretmek. Ufku saran pempe ve kizil
renkleri seyretmek doyulmaz bir giizellikteydi.

Milli Park girisinde artik dag yolunda oldugumuzu fark
etmistik. Kar iyice etrafl sarmisti.

Saat 18.00'de kayak evindeydik her zamanki dost
yizlerle sicak mutevazi fakat rahat yuvamiza yerlestik.
Yemekten sonra kisa gezintilerden sonra uykuyu hak
etmistik.

Cuma ve Cumartesi glnleri telesiyejle yapilan gezintil-
er ve ylrlyuslerle kar ve dagi herkez hissetmis oldu.
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Yazan : Azade Sucuoglu Sosyal lye

Cumartesi gittigimiz kervansaray otelindeki mizayede
katilanlara zevkli dakikalar yasatti. Cumartesi gecesi
yasadigimiz olay katilanlari icin gezinin en unutulmaz
anisiydi kuskusuz. Deneyimli dagci arkadasimiz Faruk
Siikan’la beraber 8 hanim arkadas gece yurilyilsi yapmak
lizere yola ¢iktik. Uludag'da piril piril mehtap ve 2 metreyi
bulan kar ve karlarla kapli cam agaglari arasinda Fatin
tepesine cikip oradan Bursa ovasinin parlayan isiklarini
seretmek nefes kesen bir gizellikteydi. Fatinde ictigimiz
cay, ocakbasinda atesin etrafindaki sicak dostlugu oyun
havalarini ve oyunlari her halde émir boyu unutamayiz.
Baslangicta bir arkadas (Cilginlik bu yaptigimiz gecenin bu
saatinde) diyordu. Doniste saat 11.00 olmustu ayni kisi
(yokmu baska bir tepe oraya da c¢ikalim) diye sesleniyor-
du.

Bir dijer dost (Siz Aya gidiyoruz deseniz hig
disiinmeden gelirim) diye memnuniyetini belirtiyordu.

iste boylece kisa fakat giizel anilarla dolu bu gezi
geceside bitmis oldu.

Pazar gunii saat 13.00'de yola ciktik. Ozdilek'te
aligveris Safranbolu lokumcusu derken gene gunesli bir
aksam (stiinde rahat bir yolculukla istanbula déndiik.

Yeni gezilerimizde beraber olmak Uzere saglikli neseli
gunler dileriz.





