Fiziksel Analiz ve Kalori Ihtiyaci

Mevcut olcumlerine ve aktivite duizeyine (haftada 4 gtin gym + okul hareketliligi) gore
tahmini verilerin soyledir:

o Bazal Metabolizma Hizin (BMR): Vicudunun higbir sey yapmadan yaktigl enerji
yaklasik 2300 - 2400 kcal.

e Giunluk Toplam Enerji Harcaman (TDEE): Hareketliliginle birlikte kilonu korumak
icin gereken enerji yaklasik 3200 - 3300 kcal.

Hedef: "Recomposition"” (Yag Yakimi & Kas Kazanimi)-

2800 - 2900 kcal bandinda, yuksek proteinli bir beslenme en sagliklisi olacaktir.

ANTROPOMETRIK VERILER (KIMLIK)

« Isim: Yunuscan Kalaycioglu

e Yas:15

e Boy:195cm

e Kilo: 98 kg

o VKE (BMI): 25.8 (Overweight - Fakat kas ktitlesi odakli)

e Kan Grubu: B+

1. LISTE: Antrenman Giinleri (Yiiksek Enerji)

Hedef: 2.900 kcal | Antrenman: 17:00 (Okul Cikisi) Bu liste, agir idman yapacagin 4 giin
icin gecerlidir.

Yulaf ezmesi + Sit + 1 adet B
06:00 Kahvalti M 80¢g Yulaf, 250mL Sut
uz

Tavuk Gogsu + Piring Pilavi+ 200g Tavuk, 100g (¢ig

12:00 Ogle § .
Yogurt tartim) Piring

. Tam bugday ekmegine fistik 2 dilim ekmek, 1 yk fistik
16:00 Ara Ogiin ] .

ezmesi & bal ezmesi
17:00 ANTRENMAN (Enerji

Durumu ??)



Yagsiz Dana Eti veya Tavuk +
19:00 Aksam 200g Et, 300g Patates
Firin Patates

Makro Dagilimi: Protein: 200g | Karbonhidrat: 320g | Yag: 85g

2. LISTE: Dinlenme Giinleri (Diisiik Karbonhidrat)

Hedef: 2.400 - 2.500 kcal | Aktivite: Hafif yartyUs / Bu liste, spor yapmadigin 3 glin icin
gecerlidir.

Ogiin Zamani  icerik Onerisi (Protein & Yag Odakl) Gramaj/ Miktar

06:00 Kahvalti Tam yumurta + Lor peyniri + Cevizi¢i 3 Yumurta, 100g Lor, 4 tam ceviz
12:00 Ogle Izgara Tavuk / Kofte + Ayran 250g Et / Tavuk, 1 bardak Ayran
16:00 Ara Ogiin Cig Badem veya Findik + 1 adet Elma 1 avug kuruyemis

19:00 Aksam  Balik veya Tavuk + Bol Yogurt 250g Protein kaynagi, 200g Yogurt

Makro Dagilimi: Protein: 210g | Karbonhidrat: 120g - 150g | Yag: 100g

Stratejik Notlar (Senin igcin Ozel)

1. Karbonhidrat Zamanlamasi: Antrenman gunlerinde karbonhidratin bayuk
kismini antrenman 6ncesi (16:00) ve sonrasi (19:00) 6gunlerine yaydik. Bu,
antrenmanda maksimum gli¢, sonrasinda ise hizli toparlanma saglar.

2. Sebze Eksikligi Coziimii: Sebze yemedigin icin dinlenme guinlerinde meyve
cesitliligini (6zellikle kivi ve orman meyveleri) ve yogurdu artirmalisin. Sindirim
sistemini desteklemek igin 6glnlerine giinde 1 kasik zeytinyagi eklemeyi
unutma.

3. SuTiketimi: Dinlenme glinlerinde de su miktarini disurme. 195 cm boyda 6dem
atmak ve bdbrekleri rahatlatmak icin 4 litreyi hedefle.

6 GUNLUK PROFESYONEL SPORCU BESLENME PLANI

Bu plan haftanin 6 glinu boyunca (4 glin antrenman + 2 gun hafif hareketlilik)
uygulanacaktir. 7. giinu "Serbest Gun" (Clean Cheat) olarak degerlendirebilirsin.

OGUN 1: KAHVALTI (SAAT 06:00)

e 4 Adet Yumurta: (2 tam, 2 beyaz seklinde haslanmis veya yagsiz tavada).



80-100 gr Lor Peyniri: (Protein deposu).
1 Adet Muz: (Sabah enerjisiigin).
2 Dilim Tam Bugday Ekmegi veya 1 Kase Yulaf Ezmesi (Siitle).

5-6 Adet Zeytin veya 2 tam Ceviz.

OGUN 2: OGLE YEMEGI (SAAT 12:00 - OKULDA)

200 gr Izgara Tavuk Gogsii veya Hindi Fime.
150 gr (Pismis agirlik) Piring Pilavi veya Makarna.
1 Kase Yogurt veya 1 Bardak Ayran: (Sindirim icin dnemli).

Not: Sebze yemedigin icin buraya 1 adet Elma ekleyebilirsin.

OGUN 3: ARA OGUN / ANTRENMAN ONCESI (SAAT 16:00)

1 Avug Cig Badem/Findik: (Saglikli yaglar).
1 Dilim Fistik Ezmeli Ekmek: (Antrenmanda glicten dismemen igin).

Sekersiz Kahve: (Odaklanmayi artirir).

OGUN 4: AKSAM YEMEGi / ANTRENMAN SONRASI (SAAT 19:00)

200 gr Kirmizi Et (Kofte/Bonfile) veya Tavuk Gogsu.
250 gr Haslanmis Patates veya Bulgur Pilavi.
Bol Yogurt veya Cacik.

(Haftada 2 giin bu 68dnde Balik tercih etmeye c¢alis).

1. Acil Durum Sporcu Sandvigci

Vaktin kisitli oldugunda veya okulda 68le yemegini kacirdiginda bu sandvig tam bir

protein deposudur.

Ekmek: 2 buyuk dilim Tam Bugday veya Cavdar Ekmegi.

Protein: 120-150 gr Haslanmis Tavuk Gogsu (didiklenmig) veya 1 kutu Stzidlmus
Ton Baligl.

Peynir: 2 dilim Kasar veya bolca Lor Peyniri.



o Ekstra: Marul (yiyebiliyorsan) veya sadece az miktarda hardal/labne (islatmasi
icin).

e Hazirlanis: Aksamdan hazirla, streg filmle sar ve ¢gantana at.

2. Hafta Sonu "Sabah Maci1" Karisimi (Pre-Workout Shake)

Hafta sonu sabah antrenman yapacaksan, agir bir kahvalti yerine bu karisimi
antrenmandan 1 saat 6nce icebilirsin. Sindirimi kolay, enerjisi ylksektir. Bu karisimi
kendim de(yonca) tiikettigim i¢cin yumurta konusunda tereddlt etme ¢lnki kokusu
kesinlikle yok. Biraz targin veya kakao da eklenebilir.

Malzemeler:
e 1 Bardak (250 ml): Yagsiz Sut.
e 1 Adet: Muz (Potasyum ve hizli enerji igin).
o 1 Tatl Kasigi: Sekersiz Yer Fistigl Ezmesi (Saglikli yag ve kalori).
e 1 Adet: Haslanmis Yumurta (Haslanmis olmasi protein emilimiicin en iyisidir).
o istege Bagli: 2-3 yemek kasig! Yulaf (Daha uzun siire tok tutmasi igin).

e Hazirlanis: Tim malzemeleri blend gecir ve purizsuz olana kadar karistirip
afiyetle ig!

HOS GELDIN
Sevgili Yunuscan,

Henuz 15 yasinda olmana ragmen sergiledigin bu ciddiyet, beslenme dlzenine
gosterdigin 6zen ve spor disiplini gercekten takdire sayan. 195 cm boyun ve sahip
oldugun genetik avantajla, bu disiplini birlestirdiginde ortaya ¢ikacak sonuc sadece "iyi
bir fizik" degil, gercek bir sporcu karakteri olacaktir.

Sunu bilmelisin ki; bu zorlu ama bir o kadar da keyifli siregte sonuna kadar senin
destekginiz. Her antrenmaninda, her 6glnlinde ve attigin her adimda yanindayiz. 6 aylik



kirek gecmisinden gelen o sarsilmaz kondisyonu simdi spor salonunda estetik bir sanat

eserine donusturme vakti!
"Genetik seni baslatir, disiplin bitis ¢izgisine ulastirr."

Aramiza hos geldin Yunuscan! Potansiyelinin farkindayiz ve neler basarabilecegini
gormek icin sabirsizlaniyoruz.



