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iERGOJENiK DESTEK

Egzersiz performansini ve antrenmana adaptasyonu etkileyen;

v’ Antrenman teknigi (ANTRENOR)

v Fizyolojik teknik

v Mekanik cihaz

v Besinsel destek (DiYETiSYEN)‘ Anatorn

v Farmakolojik destek (DOKTOR) Fizyoloji

v’ Psikolojik destek (PSIKOLOG) Beslenme llkeleri

Beslenme Biyokimyasi

Besin Bilimi ve Teknolojisi
Besin ilac Etkilesimi
Fiziki Antropometri




Sporcu diyetisyeni ozellikle sporcularin 3 6zel
durumunda devreye girer:

v' Sporcularin genel saghgini koruma ve performansi artirma
v’ Kilo yonetimi (kilo verme ya da kilo kazanimi gereken durumlar)
v’ Surantrene durumunda




Sporcu Diyetisyeninin Uygulamadaki Gorevlerti:

v
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Sporcularin beslenme durumlarini degerlendirmek ve gerekli
hallerde sporcularin tiim 6zelliklerini dikkate alarak mentu
planlamasi ve diyet programi yapmak

Sporcu, antrenor ve gerekirse sporcunun ailesine beslenme
egitim danismanhg1 yapmak

Sporcunun kilo yonetiminde rehber, egitici ve tedavi edici rol
ustlenmek

Hidrasyonu saglamak amaciyla sporcuyu sivi tiiketimi konusunda
bilinclendirmek

Spor performansini artirmak icin beslenme onerilerinde
bulunmak

Miusabaka oncesi, sirasi ve sonrasi sporcuyu izlemek,
bilgilendirmek ve gerekiyorsa 6zel beslenme tavsiyelerinde
bulunmak

v Antrenman, yaris ve dinlenme donemlerinde 6giin icerigi ve

zaman planlamasi yapmak
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KAMP ZIYARETLERI

KAMP YERI SAYI
1. ADANA 3
2. ANKARA 5
3. ANTALYA 3
4. BALIKESIR 1
5. ERZURUM 5
6. ISTANBUL 3
7. 1ZMIR 4
8. MERSIN 3
TOPLAM 27




v' 11 BESLENME EGiTiMi
v' 134 DiYET PROGRAMI
v’ 322 DKK SLCUMD
v’ 12 MENU PLANI

v KILO OLCUMLERI

v BESLENME BIiLGI DUZEYINIi SAPTAMAYA YONELIK
ARASTIRMALAR

v'BIREYSEL DANISMANLIK




v EGITiCi BROSURLER

Hidrasyon Saglama

S, egzersizde 151 diizenlemesinde
dnem lidir.Peki yeterli s tiiketip tiket-
medigimizi nasil anlayabiliriz ?

Idrar renk skalasi

hedef susuzluk ~ agin susuzluk
*Terle % 2-3 s kaybi 151 dizenlenmesi,

kalp-damar sistemni performansi ve spor-
iif performansi bozar .

Egzersiz oncesi sivi alimi

= Gln boyu olabildigince fazla

= Egzersizden 2saat dnce 300-500m|
= Egzersizden 30 dk énce 300-500 ml
= Egzersizden 5 dk &énce 100-150 m

Egzersiz sonrasi s alimi

= Susama hissi s kaybi icin giivenilir bir
gosterge degildir |

= Antrenman dncesive sonrasi tarblinr,
iki dlgim arasi her 1/2 kg ik kayip igin
500 ml st alinir. | su,meyve suyu,
sporcu icecegi)

Terle hangi mineraller daha cok kayhe-
dilir vebu mineraller hangi besnlerde
bulunur??

SODYUM : Tuz, kabartma tozu, yemek sodasi,
salamura besinler

POTASYUM : Kuru baklagiller, kahve, yesil
yaprakl sebzeler, meyveler, yagh tohumlar
(zeytin, ceviz, badem, fistik vb.)

KALSIYUM :Siit ve siit Griinleri, yesil yaprakli
sehzeler, pekmez, tam tahilh besinler

MAGNEZYUM : lspanak gibi koyu yesil yap-
rakli sebzeler, badem, ceviz, yer fistif, kakao,
rikolata

DEMIR : En iyi kaynaklan organ etleri (ciger,
bobrek vb), Kirmizi et, deniz Griinleri, yumurta
*Demir emilimini azaltan besinler

- Gay

- Kahwve

- Soya Griinler

- Kepekli ve lifli besinler

- S0t

'.';iNK[I :Et, balik, deniz Uriinleri, kuru baklagil-
ler, yumurta, biriiksel lahanasi, brokoli, yagl
tohumlar, kabak cekirdegi, cikolata,
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BESLENME VE SPOR
PERFORMANSI

(Antrenman iincesi-sirasi-sonrasi
beslenme)




v'UYGULAMALI SPORCU ICECEGI

2020°YE HAZIRLIK...




v'YEME ALISKANLIKLARI UZERINE

2020°YE HAZIRLIK...




Spor ve Beslenme(TAF)

@ Kapali Grup

Tartisma Uyeler Fotograflar Dosyalar

# GonderiYaz [ Fotograf/Video ) Anket

@ Diger
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+ Adinl veya e-posta adresini gir
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BESLENME DESTEK
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IiLETiSIM VE
SOSYAL ILISKILER

2020°YE HAZIRLIK...




2020 ICIN
NELER
\\_YAPILABILIR ?




PROFESYONEL TAKIP SISTEMI

@ SPSS-TEZ-ATLETIZM.sav-bilgi duzeltme=bllgitoplam.sav [DataSet1] - IBM SPSS Statistics Data Editor
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1 1,00 4.00 188.00 1,88 103,00 29,14 2,00 17,00 1,00 1,00 4.00 1,00
2 2,00 4,00 191,00 1.91 102,00 27,96 2,00 17,00 1,00 1,00 4,00 1,00
3 3.00 1,00 175,00 1,75 58.00 18.94 2,00 17,00 1,00 1,00 4.00 1.00
4 4.00 1,00 192,00 1,92 82,00 2224 2,00 17,00 1,00 1,00 4.00 1,00
5 5,00 1,00 179,00 1,79 59,00 18,41 2,00 16,00 1,00 1,00 4.00 1,00
6 6,00 1,00 180,00 1,80 80.00 2469 2,00 17,00 1,00 1.00 4,00 1,00
7 7.00 1,00 167,00 1,67 54.00 19,36 1,00 23,00 2,00 2,00 7.00 2,00
8 8.00 3.00 170,00 1,70 62,00 21.45 1,00 17,00 1,00 1,00 4.00 1,00
9 9.00 1,00 174,00 1,74 64,00 21,14 2,00 17,00 1,00 1,00 4.00 1,00
10 10,00 1,00 185.00 1,85 69,00 20,16 2,00 15,00 1,00 1.00 4,00 1,00
11 11,00 1,00 167,00 1,67 57.00 20.44 2,00 14,00 1,00 1,00 3,00 1,00
12 12,00 3.00 180,00 1,80 71,00 219 2,00 18.00 1,00 1.00 4.00 1.00
13 13.00 3.00 163,00 1,63 55,00 20,70 2,00 17,00 1,00 1,00 4.00 1,00
14 14.00 3.00 183.00 1,83 67,00 20,01 2,00 17,00 1,00 1,00 4,00 1,00
15 15,00 1,00 180,00 1,80 65.00 20.06 2,00 16,00 1,00 1,00 4.00 1.00
16 16,00 3.00 176,00 1,76 65,00 20.98 2,00 18,00 1,00 1,00 4.00 1,00
17 17 NN 20N 1RE NN 1 RA £2 NN 21 2N 200 19 00 100 100 A NN 100




SABIT BIR KAMP/CALISMA MERKEZ]

v' Tasmilamaz o6l¢iim aletlerinden
yararlanabilmek

v Kamp disinda da ¢alismalarimizi
stirdiirebilmek




SABIT BIR KAMP/CALISMA MERKEZ]
Sporcu Mutfagi




SABIT BIR KAMP/CALISMA MERKEZI
Sporcu Mutfagi

v’ Sporcularin icerisinde ne oldugu bilinen,
yapim ve sunum asamasina kadar kontrollt
bir sekilde hazirlanmis yemekler
tuketmesine olanak saglamak

v’ Sporcularin antrenman programlarina
uygun bir zaman planlamasi cercevesinde
beslenmesini saglamak




v' Bransglara 6zel yemek
tarifeleri gelistirmek

v’ Diyet programi
olusturulan sporculara,
dogal bir yaptirim
mekanizmasi kurmak




SABIT BIR KAMP/CALISMA MERKEZ]

Sporcu Mutfagi

» Antrenman/yarisma oncesi, sirasi ve sonrasi beslenme proseslerini
uygulamaya dokebilmek

» Besin ve beslenme alaninda yapilan bilimsel arastirma
sonug¢larini, bilgi olarak paylagsmanin otesine gecip somut bir
sekilde sporcularla bulusturabilmek




Soru, gorus ve onerileriniz icin...

beslenme@taf.org.tr




TESEKKURLER

Dyt. Demet YIGIT Dyt. Kiibra SARIPINAR




