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a Genetik Yapr

5 Antrenman Programlar

= Beslenme Durumul!
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Ornek:
Kas Kitlesi= %20 artis/yil

470 kg

1%45 kas kitlesi (31.5 kQg)

41 yildaki artis %20 = 6.3 kg kas iskeleti/yil

Sonugc:
4250-500 g/kilo alimi
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Fa -l YProtein Sentezini Pozitif Etkileyen
%00 Faktorler

= Testesteron, buyume hormonu (GH), insulin,
insulin buyume faktoru-1

= Pozitif enerji dengesi

= Egzersiz sonrasi Karbonhidrat+Protein
tuketimi

= Direng antrenmanlari
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w Kortizol v.b. hormonlar

= Negatif enerji dengesi

o Egzersiz sonrasi a¢ kalma

o ASIrl egzersiz yapma
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KAS KiTLESI ARTTIRMADA
BESLENMENIN ETKISI

Sporcularin cogu icin amac;

Kas kitlesini ve kuvvetlerini
arttirmaktir.

+ VUCUT YAGINI AZALTMAK
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Kas kitlesini arttirmak i¢in;

eterll protein

lyi planlanmis

iceren
antrenman eneriid_en
zengin DIYET
programliari tiiketimi

GEREKIR!!
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Kas Kitlesinin Arttirilmasi
Oncelikli Ise:

siddetinin calismalarinin
arttiriimasi azaltilmasi azaltilmasi

h

Oli Sezon veya Sezon Oncesi
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KAS KITLESI ve KILO ARTISI igin;

@Karbonhidrattan zengin

@Yeterli protein

©0rta duzeyde yaq

Iceren bir beslenme
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ENERJI ARTTIRILMASI

p
1) Ana 6giin/ ara 6giin sayis1 arttirtlmah

(Az, az;, stk sik beslenme)

-
/ .

2) Enerjisi yoqunlastirilmis icecekler (milk shake, sporcu
icecekleri, enerjisi arttirilmis toz icecekler, meyve suyu,

tahill meyve barlari, kuru meyvalar) + ilave siit tozu

AN
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3) Tam tahil secenekleri
(rafine lriinler ve sebzeler azaltilir.)

o
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Agirhik antrenmanlarinin yapildigr donem
oncesi ve sonrasinda, ara/ ana oguinlerde

protein+karbonhidrat
birlikte tuketilmelidir.

Insulin hormonu yolu ile proteinlerin
kas yapim ve onariminda

Kullanimini saglar
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SUPLEMENT DESTEGI
GEREKLI Mi?

HMB (B-hirdoksi metil biitirat)
Krom GEREKLI DESTEGI
Kolostrum ~ SAGLAMAZ

BCAA (dalli zincirli amino asitler)

Sivi Ogiin Suplementleri . YARARLLI
Creatin
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KAS YAPICI ARA OGUN

ONERILERI

& Muz ve sut
& Siit ve haslanms patates

& Spor icecegi+ Peynirli sandvic

@ Sporcu barit+sivi 6giin suplementi

a Az yagh peynirli(yogurtlu) makarna
(en az 6 gram protein+35 gr
CHO gereklidir.
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ANTRENMAN CANTASI

Spor icecegi, kuru meyveler, kutu sut, muz,
sporcu barlari, toz formulalar,haslanmas
patates...

ANTRENMAN PROGRAMI !
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Tesekkurler...



