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Antrenman periyodizasyonu kas-kuvvet egzersiz protokollerini en etkili sekil-
de gelistirmek amacryla genis ¢apli arastirilan popiiler bir konudur (Fleck, 1999).
Kisilerin farkli cinsiyetleri, kas fibril yiizdeleri ve genetikleri sebebiyle tek bir
program uygun degildir (Marx et al., 2001). Antrenman periyodizasyonun en iyi
sonuglar vermesi i¢in beslenme periyodizasyonu ile birlikte siirdiiriilmelidir. Ant-
renman periyodizasyonuna en uygun olan makro besinler tercih edilerek ayarlan-
malidir (Block & Kravitz, 2006). Egzersizlerin adaptasyon cevaplar1 antrenmanin
stiresine, siddetine, sikligina, tipine ve egzersiz dncesi ve sonrasi alinan besinlerin
miktar1 ve kalitesine baglidir. Performansin iyi ya da kotii olmasi beslenme ile
yakindan iligkilidir (Jeukendrup, 2017a).

Sporcularin makro besinlerin akut olarak artislarina ihtiyaglar: vardir. Kro-
nik beslenme dengesizlik ile birlikte kas kayiplar1 ve yorgunluk olusturarak per-
formansin diismesine sebep olabilir. Ornegin kas olusumu i¢in calisildig1 zaman
protein alimi artirilmali yag ve karbonhidrat (CHO) alimu ise azaltilmalidir. Yo-
gun egzersiz donemlerinde ise tam tersi olarak karbonhidrat alimi artirilirken yag
ve protein alimi azaltilmalidir. Clinkii yag ve protein kolestrol profilini degistirir
(Manore et al., 2000), testosteron seviyelerini diisiiriir (Lambert et al., 2004) so-
nug olarak performansin bozulmasina sebep olur. Beslenme ve performans iligki-
sini inceleyen bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir. Bu ¢aligmalar genelde
 Diisiik karbonhidrat aliminin potansiyel faydalar1 (Hawley & Burke, 2010),

o Diisiik karbonhidrat aliminin etkileri (Burke, 2010),
o Yiksek karbonhidrat aliminin etkileri,
o Antioksidan beslenmeler (Gomez-Cabrera et al., 2015) {izerinde durmaktadir.

Bu derlemenin amaci beslenme periyodizasyonunu agik bir sekilde tanimla-
yarak biitiinsel bir ¢aligma sunmaktir.
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Beslenme periyodizasyonu tavsiyeleri verirken antrenmanlarin siddet ve yo-
gunluguna bagli olarak sezonsal veya akut degisiklikler yapilmalidir.

» Karbonhidrattan zengin yiyecekler giinliik enerjinin ¢ogunu karsilar (7-10 g
CHO kg BW-1/ day-1).

 Protein alimi1 agir antrenmanlarin yapildig: fazlar boyunca 1.5-1.7 g PRO kg
BW-1/ day-1 kadar alinmalidur.

» 4 saatten daha kisa siirede toparlanmak, glikojen resentezini maksimal yapa-
bilmek i¢in yaklagik olarak 1.2-1.5g CHO kg BW-1/ day-1 alinmalidir (Stel-
lingwerff et al., 2007).

Farkl1 beslenme periyodizasyon yontemlerinin belirli dénemlerde sporcunun
saglig1 ve performansi i¢in potansiyel dezavantajlar1 bulunmaktadir. Antrendrle-
rin antrenman ve beslenme periyodizasyonlarini uyumlu bir sekilde siirdiirebil-
meleri 6nemlidir. Antrenmanin siiresine, siddetine, sikligina, tipine ve egzersiz
oncesi- sonrasi alinan besinlerin miktari, igerikleri ile sporcularin cinsiyetleri,
kas fibril yiizdeleri, genetik yapilariyla uyumlu olmalidir. Antrendrler tarafindan
makro besinlerin alim zamanlar1 ve miktarlar1 sporcularin antrenman periyodi-
zasyonlarina gore planlanarak performansi en iist seviyeye ¢ikarabilecek sekilde
yuritiilmelidir. Fakat beslenme ve antrenman periyodizasyonunu igeren, gercegi
yansitacak prosediirler ile daha ¢ok ¢aligmaya ihtiyag vardir.
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