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OZET Performansin siirdiiriilebilirliginin en 6nemli gerekgelerinden bi-
risi yorgunlugun kontrol altinda tutulmasidir. Bu kontroliin saglanabil-
mesi i¢in ise yiiklenmelerden elde edilecek verilerin degerlendirme
sonrasinda objektif hale getirilmesi gelmektedir. Verilerin doniisiim ve
takip siireci literatiirde antrenman yiikii monitorizasyonu olarak tanim-
lanmaktadir. Monitorizasyonun saglikli bir sekilde ger¢eklesebilmesi
i¢in i¢ ve dis antrenman yiikleri yontemleri arasinda giivenilirligi ve ge-
gerliligi saptanmis yontemlerin tercih edilmesi optimum antrenman do-
zunun belirlenmesindeki kritik faktorlerden biridir. Hem fizyolojik hem
de psikolojik unsurlarm yorgunlugu etkiledigi diisiiniildiigiinde, miisa-
bakaya katilim oranlarmim diismemesi ve engellenmemesi i¢in yorgun-
lugun monitdrize edilmesinin bu siire¢ yonetiminde etkili oldugu
bildirilmistir. Hastalik, yorgunluk ve toparlanma arasindaki iliskinin tes-
pit edilebilmesi i¢in g¢esitli yontemlere bagvurulmasi ve sonrasinda bu
yontemlerin sporcunun performans siiregleri hakkinda bilgi saglamasi
durumu, uygulayicilarin mutlaka tizerinde durmasi gereken konular ara-
sindadir. Ancak bu yontemler arasinda da birgok sinirliligin var olmasi
yorgunlugun tespiti i¢in tek bir standart yol bulunmasina engel olmak-
tadir. Bu nedenle yorgunlugun monitdrizasyonu i¢in birden fazla yon-
temin kullanilmasi ve daha da sonrasinda bu segilen Olgiim
yontemlerinin tutarl ve standart bir 6l¢iim protokolii haline getirilerek
uygulanmasi uygulayicilara onerilmektedir. Bu derlemenin amaci, opti-
mal antrenman yiikiiniin belirlenmesi i¢in 6nemli faktorlerden biri olan
yorgunlugun monitérizasyonu i¢in literatiirdeki son veriler 15181inda an-
trenman ytikii kavramina farkli bir bakis agis1 sunmaktir.
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ABSTRACT One of the most important reasons for the sustainability
of performance is to keep fatigue under control. In order to achieve this
control, the obtained data must be made objective. The process of data
tracking is described in the literature as training load monitoring. In
order for the monitoring to be performed in a healthy way, the prefer-
ence of methods with reliability and validity among the internal and
external training load methods is one of the critical factors in deter-
mining the optimum training dose. Considering that both physiological
and psychological factors affect fatigue, it has been reported that the
monitoring of fatigue is effective in this process management. Deter-
mining the various methods for determining the relationship between
illness, fatigue and recovery is among the issues that practitioners
should definitely focus on. However, the existence of many limitations
among these methods prevents a single standard way of detecting fa-
tigue. Therefore, it is recommended to practitioners to use more than
one method for monitoring fatigue and to apply these selected mea-
surement methods into a consistent and standard measurement protocol.
The aim of this review is to review the latest literature on the monitor-
ing of fatigue, which is one of the important factors for determining the
optimal training load.

Keywords: Training load; monitoring; fatigue

Sportif performans alaninda basarimin belirleyici
faktorlerinin baginda sporcularin saglikli bir sekilde
performanslarini siirdiirebilmeleri gelmektedir. Per-
formansin stirdiirebilmesinin altinda ise antrenman
ve miisabakadan alinacak verilerin degerlendirilerek
objektif hale getirilmesi yatmaktadir. Objektif hale
gelen verilerin degerlendirilme siireci bir dizi para-

metrenin hesaplanmasini igermektedir. Kuvvet ve
kondisyon alaninda bu veri degerlendirme ve objek-
tif hale doniistiirme siireci “antrenman yiikii monitd-
rizasyonu” olarak tanimlanmaktadir.! Sporcularin
antrenman yiiklerinin monitdrize edilmesi, antrenman
programlarina adaptasyonlarinin gergeklesip gergek-
lesmedigi, antrenmana verilen bireysel yanitlar: an-
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lamak, yorgunlugu ve buna bagli toparlanma ihtiya-
cini degerlendirmek, yaralanma ve hastalik riskini en
aza indirmek i¢in gereklidir.?

Literatiirde bir¢cok arastirma yaralanma ve an-
trenman yiikii arasinda yiiksek bir iligki tespit etmig-
tir.>® Ancak bu tespit edilen arastirmalara ragmen
yaralanma ve antrenman yiikii arasinda direkt bir
iligki sunmak miimkiin olamamaktadir.” Literatiirde
yaralanma riskinin belirleyici unsurlarindan olabile-
cegi s0ylenen yontemlerin birgok simirliliginin bulu-
nuyor olmasi, antrenman yilikii ve yaralanma
iligkisinin sorgulanmasini beraberinde getirmistir. Ya-
ralanma riskini etkileyecek ¢ok sayida faktor goz
oniine alindiginda, az sayida degiskenin yaralanma-
lar1 6ngérme konusunda yetersiz kalacagi diigiiniil-
mektedir.® Bu
faktorlerinden biri olan yorgunlugun monitorizasyo-

nedenle yaralanmanin etken
nuna dair bulgular yaralanmaya giden yolun biraz
daha berraklastirilabilmesi acgisindan daha mantikl

goriinmektedir.

Spor bilimlerinde antrenman yiikii 6zelinde ¢a-
lisan bir¢ok spor bilimi insani, antrenman yiiki ile
yaralanma arasindaki iligkinin saglamlastirilmasi
adina ¢aligmalar yapmiglardir.*> Ancak yaralanmanin
altinda yatan faktorlerin incelenmesi konusunda lite-
ratlirde aragtirma eksikligi bulunmaktadir. Bu eksik-
ligi olan konularin basinda ise yaralanmayla iligkili
oldugu diisiiniilen faktorlerden biri olan yorgunluk
gelmektedir. Optimal antrenman dozunun tayininde
yorgunlugun 6nemini vurgulayan az sayida ¢alismaya
bakildiginda, bu ¢aligmalarda ortaya koyulan bulgu-
lar, yorgunlugun monitdrizasyonunun antrenman ige-
risinde belirlenecek optimal antrenman yiikiiniin de
kritik rol oynadigini belirtmislerdir.”!"! Bu baglamda,
yorgunlugun merkezi veya ¢evresel sinir sisteminde
ortaya ¢ikis1 ve yorgunlugu etkileyen birgok faktoriin
olusu bu fenomenin tam anlamiyla anlasilmasini ve
antrenman yiikii monitérizasyonunda degerlendiril-
meye alinmasini gerektirmistir.

Bu derlemenin amaci, optimal antrenman yiikii-
nilin belirlenmesi i¢in 6nemli faktorlerden biri olan
yorgunlugun monitdrizasyonu i¢in yorgunlugun al-
tinda yatan sebepleri, yorgunlugu olusturacak i¢ ve
dis yiikleri ve bireye 6zgii monitdrizasyonun yapila-
bilmesi i¢in yaralanma, hastalik ve toparlanmanin
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monitdrizasyonuyla alakali literatiirdeki son veriler
1s18inda antrenman yiikii kavramia farkli bir bakis
agis1 sunmaktir.

I OPTIMUM ANTRENMAN DOZU KAVRAMI

Spesifik olarak fizyolojik adaptasyon ve bu adap-
tasyonlar1 performans sonuglarina doniistiirme ye-
Olgiide
monitorizasyonu tarafindan belirlenir.!! Antrenman

tenegi, biiylik antrenman  yiikiiniin
ylikiiyle birlikte insan organizmasinda ortaya ¢ika-
cak toparlanma ve adaptasyon siireclerini anlamak
icin ise literatiirde genel olarak 3 temel teori
onerilmistir: genel adaptasyon sendromu, uyaran-
yorgunluk-kondisyon-adaptasyon teorisi ve fitness-
yorgunluk paradigmasi.'>!'* Bu teorilerin tamaminin
ortak noktasi; antrenman uyarimiyla birlikte orga-
nizmada bir yorgunlugun olugmasi, bu yorgunlugu
eger dogru bir toparlanma siireci izler ise siiper-
kompenzasyon etkisiyle performansin devamliligin
saglanacagi; bununla birlikte stres organizmanin
adaptasyona ugrayan yeteneklerinden daha biiyiikse
tiikkenmenin meydana gelecegidir. Tiim bunlarin neti-
cesinde biitlin teorik modeller, antrenman igerisinde
belirlenecek optimal uyarim miktarinin 6nemini vur-
gulamaktadir.'*'* Bu uyarim miktar1 ile ilgili opti-
mum doz belirlenmesinin gerceklesebilmesi igin
antrenman igerisinde uygulanan uyarimlarin biiyiik-
liigiiniin objektif olarak veriye doniistliriilmesi ge-
rekmektedir.

1 iC YUKLER

ALGILANAN ZORLUK DERECESI

Algilanan zorluk derecesi (AZD), fiziksel aktivite
yorgunluk diizeyini 6l¢menin etkili, ucuz ve pratik
bir yoludur. Orijinal AZD skalas1 Gunnar Borg tara-
findan 40 y1l 6nce gelistirilmistir ve 6ncelikli olarak
aerobik egzersizi takip etmek icin kullanilmistir.!
Orijinal skala, kabaca egzersiz sirasinda algilanan
eforu kisinin kalp atim sayisini eslestirmek amaciyla
6-20 arasinda numerik olarak hedeflenmistir. Ancak
ilerleyen siirede kalp atim sayisiyla eslestirilen bu
skalanin optimum sonuglar vermediginin tespit edil-
mesiyle, orijinal skalanin yaraticist Gunnar Borg
basta olmak iizere birg¢ok spor bilimci yeni AZD
formlari gelistirmigtir.'¢-'8
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Glinlimiizde antrenman yiikiiniin belirlenme-
sinde kullanilan en yaygin form, antrenmanin toplam
olarak yogunlugunu ve siiresini dikkate alan “antren-
manin algilanan zorluk derecesi (AAZD)”dir. AAZD
yontemi, antrenman yiikiinii veya miisabaka yiikiinii
hesaplamak i¢in antrenmanin (veya miisabakanin)
yogunlugunu ve siiresini dikkate alir.'” Sporcu tara-
findan antrenman veya miisabaka sirasinda ortalama
antrenman yogunlugunun AZD’sini tanimlamak i¢in
“Antrenman nasildi?” sorusu sorulur ve bu soruya
sporcularin 0-10 arasinda nominal bir puan vermesi
istenir. Bu soru akabinde, sporcunun 0-10 arasinda
verecegi puan toplam antrenman siiresiyle ¢arpilarak
antrenmanin yiikii hesaplanir. Ancak AAZD sporcu
iizerindeki toplam antrenman yiikiinii temsil edebilse
de fizyolojik veya biyomekanik yiikiin bir temsili ola-
rak yorumlanmamalidir.

Literatiirde bir¢ok arastirmaci, AAZD’nin an-
trenman yiikiiniin belirlenmesinde kullanilmasini
desteklese de bu yontem kullanilirken bazi standart-
lara dikkat edilmesi gerekmektedir. Dikkat edilmesi
gereken unsurlarin basinda, sporcuya antrenman bit-
tikten sonra yogunluga verdikleri cevaplar gelmekte-
dir. Sporculara AAZD’yi belirlerken sdyleyecegi
puanlarin ne anlama geldikleri konusunda yeterli bil-
gilendirmelerin yapilmamasi, sporcularin antren-
manlarin zorluk seviyeleri dogru olmayan bir
bi¢imde aktarmalarina neden olabilir.? Ve bu puan-
lama sisteminin 10’luk skala lizerinden gergeklesiyor
olmas1 biyomekanik ve fizyolojik yanitlarin elde edil-
mesini zorlastirabilir.?! Arastirmacilar, buradaki si-
nirhiligin ortadan kaldirilabilmesi igin AAZD’ nin
Ol¢timii i¢in 10°1uk skala yerine 100’liik skalanin kul-
lanilabilecegini bildirmislerdir.?> Yine aym sekilde
AAZD’den dogan siirhiliklarin daha da ortadan kal-
dirilabilmesi i¢in diferansiyel AZD’nin (dAZD) kul-
lanim1 da distinilebilir.® AAZD, i¢ yikiin yaygin
olarak kullanilan dl¢limlerindendir, ancak genel ola-
rak alinan bir AAZD skoru, 6rnegin bir futbol ma-
¢inda gozlemlenen olduk¢a degisken dis yiikleri
hesaba katmak i¢in birgok siirliliga sahip olabilir.>*
Bu baglamda dAZD, antrenman ve performans sira-
sindaki farkli bilesenleri ele alarak ve nefes seviyesi
AZD, bacak kas AZD, st viicut AZD, teknik ve bi-
ligsel AZD gibi farkli bilesenlerin degerlendirilme-
siyle AAZD’nin

sinirliliklarina  bir  alternatif

135

olabilir.?"** Bu nedenle dAZD, ayr fizyolojik ve bi-
yomekanik yiiklerin yan1 sira zihinsel yiikii de hesaba
katmasi agisindan AZD’nin genel sinirliliklarinin or-
tadan kaldirilmasi konusunda ele alinmasi gereken
AZD yontemlerinden biri olarak goriilebilir.

AAZD’nin antrenman bitiminden ne kadar siire
igerisinde elde edilecegi de 6nemli bir unsurdur. An-
trenman icerisinde AAZD’yi degerlendirirken, an-
trenman bittikten hemen sonra elde edilen degerler
ile antrenman bittikten 30 dk sonra elde edilen de-
gerler arasinda farklarin olustugu gézlemlenmistir.>*
Bu farklarin 6niine gegmek ve yontemi standart hale
getirmek adina aragtirmacilar, AAZD nin bir antren-
man seansinin bitiminden 30 dk sonra degerlendiril-
mesini onermiglerdir.>*

Genel olarak AAZD’nin kullanimi ve gegerlili-
giyle ilgili aragtirmalarin ulastig1 sonuglar bazi sinir-
liliklar bulunsa da bu sirliklarin  varliginda
antrenman yiikiiniin monitorize edilmesi igin kulla-
nilabilir bir yontem oldugu konusunda fikir birligi bu-
lunmaktadir.>3° AAZD nin gegerliligi igin literatiirde
antrenman yiikiiniin belirlenmesinde kullanilan bir-
cok faktorle yiliksek derecede korelasyonlar gbzlem-
lenmistir [kalp atim sayisi, Vo2maks, laktat esigi,
antrenman etkisi (training impulse “TRIMP”)].25-
Bu sonuglar dogrultusunda; AAZD tiirevlerinin, bir
antrenman, haftalik antrenman bloklar1 ve 1 yillik pe-
riyotlar1 takip etmek i¢in kullanilabilecegi belirtil-
mistir.?8

ANTRENMAN ETKISI
Banister TRIMP

Uygulayicilar gogunlukla antrenmani tek bir metrikte
6lgmenin yollarini aramaktadirlar.! Bu yollardan biri
olarak Banister 1991 yilinda bir TRIMP yontemi ge-
listirmistir.*! TRIMP, “Training Impulse” kelimeleri-
nin ilk harflerinden olusan, egzersiz “dozunu” tek bir
say1 olarak tanimlamak i¢in (zaman, yogunluk ve eg-
zersizin yogunlugunun goreceli agirliginin entegras-
yonu) kullanilan bir yontemdir. Banister TRIMP,
antrenman yiikiini 6l¢cmek i¢in bir dizi kalp atim hiz1
(KAH) 6l¢iisiinii kullanmaktadir. Bu yontem, antren-
manin tiim bilesenlerini tek bir degere entegre eden
bir yaklasima dayanmaktadir. Bu matematiksel
model, bir antrenman seansini veya programin bir
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sporcunun performansi lizerindeki etkilerini tanimla-
mak ve tahmin etmek igin kullanilmaktadir.*?

Banister TRIMP Hesaplamasi=Antrenman siire-

SiX(A kalp atim Oranl)xe(be kalp atim orani) e (sabit agirhk fak-
torii)=2.718, b=erkek (1,67), kadn (1,92)

Bu denklem, antrenman igerisinde elde edilen
verileri tek bir metrikte Sl¢iilmesine olanak tanimasi
nedeniyle pratik agidan uygulanabilir goriinmektedir.
Bununla birlikte bu yontemin kullanimi, antrenman
boyunca KAH monitorlerinin kullanilmasini gerek-
tirmesinden dolay1 bazi sinirliliklar olusmaktadir.
Futbol gibi kalp atim sayisinda siirekli olarak dalga-
lanmalarin olustugu spor dallarinda Banister TRIMP
yoOntemi egzersiz sirasinda meydana gelen kalp ati-
mindaki dalgalanmalari yansitmayabilir.! Bununla
birlikte uzun siireli, benzer tempoya sahip spor brans-
lar1 (maraton, bisiklet yarisi gibi) Banister TRIMP
kullanimi i¢in daha dogru sonuglar verecegi diisii-
niillmektedir.* Banister TRIMP nin bir baska pratik
sinirlamasi ise kuvvet antrenmanlari gibi aerobik ol-
mayan egzersiz tiirlerini degerlendirememesidir.
Bunun nedeni, kuvvet antrenmani sirasinda KAH nin
orantisiz olarak artmasi ve TRIMP’nin hesaplanmasi
i¢in gereken KAH yanitlarinin ortaya ¢ikmamasidir. >
Busso ve ark., bu yontemi kuvvet antrenmanlarina
adapte edecek bir girisimde bulunsalar da bu sinir-
liligin ¢6zlimii i¢in yapilan alternatif girisimler eg-
zersiz yogunlugunun Ol¢lilmesi i¢in AZD’nin
degerlendirmeye alinmasiyla sonuglanmustir.**3

Edwards Yontemi

TRIMP’e alternatif bir yaklasim olan Edwards yon-
teminde, her antrenman seansi i¢in bir egzersiz sko-
runun hesaplanmasini igerir. Yontem, antrenman
icerisinde gerceklestirilen yogunluk bolgesiyle yon-

tem igerisinde belirlenen katsay1yla ¢arpilmasini ige-
rir (Tablo 1).

Borresen ve ark., antrenman yiikiinii 6l¢mek i¢in
Edwards yontemi ve AAZD yontemlerini kargilagtir-
muglardir.’” Sonuglar, daha uzun siire egzersiz yap-
mak i¢in daha fazla zaman harcayan sporcularda
KAH’ye dayali yontemlerin egzersiz yiikiinii daha
fazla gosterdigi; diisiik yogunluklu antrenmanlarda
daha fazla zaman harcayan sporcularda ise AAZD
yonteminin antrenman yiikiinii daha fazla tahmin et-
tigi yoniindeydi. Edwards yontemiyle ilgili genel s1-
nirlilik, kalp atim yiizdelerine eslenen katsayilardir.
Genel olarak bakildiginda, bolge 5’teki egzersiz uya-
ran1 1. bolgedekinden 5 kat daha fazla olacag: varsa-
yilir. Ancak bugiine kadar yapilan hicbir ¢alisma bu
durumu kanitlamamistir. Edwards tarafindan kullani-
lan katsayilarin fizyolojik agidan antrenman igerisin-
deki yogunluklarla olan iligkisi dogrulanmamustir. Bu
nedenle kullanimimin degerlendirilmeye alinmasinin
ontinde 6nemli bir engel bulunmaktadir.

Lucia TRIMP

Lucia’nin TRIMP yontemi Edwards’in yontemiyle
biiyiik 6l¢iide benzerlik gostermektedir, temel farki;
Lucia TRIMP modelinde ventilasyon esiklerinin
kullanilmasidir (Tablo 2). Ventilasyon esigi,
VO2maks’a gore artan egzersiz yogunlugu sirasin-
daki solunum hizindaki kirilma noktasi anlamina
gelir.*®

Lucia TRIMP ydntemi, her bir bdlge icin veri-
len katsayilarin, anaerobik esigin iizerinde egzersize
fizyolojik yanitlar1 yansitmayan dogrusal bir sekilde
arttig1 slirece kalp atis hiz1 bolgesi lizerinden an-
trenman yiikiinii hesaplayan diger yontemlerle ayni
smirliliklari tasir.’® Anaerobik esik, esit aerobik giice

TABLO 1: Edwards TRIMP yiik hesaplama drnegi.*

Kalp atis hizi bélgesi Katsayi
(maksimum kalp atig hizi %’si) (carpan)
%50-60 1
%60-70 2
%70-80 3
%80-90 4
%90-100 5

Bolgede gegirilen siire Bolge toplami
(dk) (katsayixbolgede gecirilen siire)
5 5
7 14
23 69
18 72
7 35
Antrenman toplami 195
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TABLO 2: Lucia TRIMP hesaplamasi.®°

Ventilasyon bélgesi Laktat Katsayi
Bolge 1 (<Ventilasyon esiginin alti) <2,5 mmol/L x1
Bolge 2 (Ventilasyon esidi ile solunum <2,5-4 mmol/L x2
kompenzasyon noktasl arasinda

Bélge 3 (Solunum kompenzasyon >4 mmol/L x3

noktasinin tizeri)

sahip bireyler arasinda degisebilir ve bu nedenle bi-
reylerin maruz kaldigi metabolik stres ayni
KAH’nin yiizdesinde egzersiz yaparken bile farkli
olabilir.*® Bu nedenle, yontem igerisinde kullanilan
bolgeler her ne kadar sporcularin fizyolojik unsur-
lar1 neticesinde tespit ediliyor olsa da, sinir ¢izgile-
rinin ¢ok genis olmas: farkli egzersiz yogunluk-
lariin ayni bélgede siniflandirilmasina izin vere-

meyecegi diisiiniilmektedir.*

Kalp Atim Hizi

Egzersiz sirasinda KAH’nin takibi KAH ve metabo-
lik denge durumunda gergeklesen egzersizler sirasin-
daki oksijen tiiketimi orami arasindaki dogrusal
iliskiye dayanmaktadir.*' Kalp atig hizinin takibi, an-
trendrlerin ve sporcularin her bir antrenmanla ilgili
toparlanma siirelerinin goéreceli yogunlugunu dogru
bir sekilde 6lgmelerini saglamaktadir.! Bununla bir-
likte, yiiksek yogunluklu maksimal aktivitelerde kul-
lanilan kisa stireli aralikli egzersiz i¢in yogunluklarin
belirlenmesinde KAH’nin smirliliklarina dikkat edil-
melidir.*? Bu sinirhiliklarin baginda uygulayicilarin
stirekli olarak sporcularin KAH’lerin dl¢timlemek zo-
runda olduklar1 gelmektedir, bu da ¢ok sayida sporcu
ile calisirken pratik degildir.* KAH ayrica kuvvet
antrenmani, interval antrenmanlar ve pliometrik
antrenmanlar1 gibi yliksek yogunluklu egzersiz si-
rasinda yogunlugu degerlendirmek i¢in nispeten
zayif bir yontemdir.** Bu sirliliklara ragmen
KAH’ye dayali yontemler aerobik dayaniklilik faali-
yetlerinde antrenman yiikiinii takip etmek i¢in degerli
olabilir. TRIMP, AAZD ve KAH’yi igeren hesapla-
malar, sporculardaki antrenman yiikiiniin takibi ko-
nusunda ulasilmasi kolay ve pratiktir, ancak bazi
siirliliklar1 bulunmaktadir. Burada ortaya ¢ikacak si-
nirliliklarin 6niine gegebilmek i¢in birden fazla yon-
temin kullanilmasi 6nerilmektedir.
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I ZINDELIK DURUM ANKETLERI

[¢ antrenman yiikii, sporcularin algiladiklar1 zindelik
diizeylerini ¢esitli nominal degerler arasinda puanla-
diklari gesitli envanterler kullanilarak takip edilebi-
lir.* Zindelik kavramimin tanimlanmasinda yer alan
parametreler (uyku, dinlenme, toparlanma, verimli-
lik, sosyal iletisim vb.) sporcu performansi ile dog-
rudan iliskilidir. Sporcu saglik yonetiminde fiziksel
stres, psikolojik stres ve dinlenme arasindaki iligki
kritik olmakla beraber yaralanma ve hastaligin 6n-
lenmesi, bunun i¢in de sporcularin zindelik halinin
yonetilmesi gerekir.** Subjektif bir zindelik anketi,
miisabaka sirasinda optimal bir performansin taki-
binde 6nemli bir yer edinir.* Dinlenme ve perfor-
mans etkilesimlerinin yansitict ve egitsel siirecini
gelistirir ve her sporcu i¢in uygun antrenman dozu-
nun belirlenmesinde antrenérlere yol gosterebilir.*

Literatiirde yiiksek performansh sporcular iize-
rinde kullanilan bir dizi anket tanimlanmistir. Bun-
lar; Ruh Hali Durumlarimin Profili, Sporcular igin
Toparlanma-Stres Anketi, Sporcular i¢in Giinliik
Yasam Taleplerinin Analizi ve Toplam Toparlanma
Olgegi.***

Zindelik anketleri tasarlanirken veya kullanilir-
ken, bu anketlerin sporcular {izerinde basarili sonug-
icin ¢esitli faktorlere dikkat
edilmelidir. Anketler sporcular1 sikacak, zaman kay-

lar verebilmesi

bettirecek ve sorulan sorulara dikkatsiz bir bigimde
yanit verecek monotonluktan ve sikiciliktan uzak ol-
malidir. Bu anketlerin giivenilirligi, sporcularin ver-
dikleri cevaplardir. Subjektif bir veri elde edilen bu
anketlerde sporcularin anketi dikkate almadan ce-
vaplamalar1 anket sonucunda elde edilecek verileri
biiytlik yonde etkileyebilir.

Bir¢ok arastirmaci daha 6nce zindelik anketleri-
nin, sporcularin yiik takipleri icin KAH 6l¢iimleri,
kan belirtegleri ve egzersiz performansi sirasinda ya-
pilan dlgiimler de dahil olmak {izere daha karmasik
objektif dl¢limlerden daha gegerli bir yaklagim oldu-
gunu belirtmislerdir.’**! Bu bulgularini farklh aragtir-
malarla dogrulamaktadir.’>>* Anketlerden elde edilen
zindelik puanlarinin azalmasinin antrenman yiikiin-
deki artislarla iliskili oldugu saptanmustir.'®> Ka-
nitlar, zindelik anketlerinin hem bireysel hem de
takim sporlarinda antrenman yiikiiniin dogru hesap-
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lanabilmesi ve dogru uygulanabilmesi i¢in yiik takibi
araglarindan biri olarak kullanimini desteklemekte-
dir.

LAKTAT KONSANTRASYONLARI

Kan laktatinin kirilma noktasiyla temsil edilen laktat
esigi, dayaniklilik kapasitesindeki degisiklikleri tes-
pit etmek i¢in yararli bir ara¢ olarak uzun yillardir
kullanilmaktadir.>* Yaklasik olarak 4 mmol/L laktat
konsantrasyonu dayaniklilik bilesenleri i¢in optimal
fizyolojik adaptasyonlar1 uyarmak i¢in uygun ola-
rak kabul edilmektedir.”> Ancak bu optimal laktat
rakaminin sporcular arasinda 2-7,5 mmol/L laktat
konsantrasyonu arasinda degisebilecegi de bilin-
mektedir.’® Laktat seviyesindeki bu kirilma noktasi
genellikle egzersiz yogunlugunu belirlenmesinde ve
sezon Oncesi, sezon sonrasi ve devre aralarindaki da-
yaniklilik kapasitesinin tespiti i¢in kullanilabilir
ancak laktat konsantrasyonlariin o6zellikle diisiik
maksimal egzersiz sirasinda yorgunluk hakkinda bilgi
verip vermedigi hala tartigilmaktadir.367-5

Kan laktat konsantrasyonu, egzersiz yogunlugu
ve siiresindeki degisikliklerden son derece etkilen-
mektedir ve objektif antrenman ylikiinilin ortaya ko-
yulmasi i¢in yaygin bir sekilde kullanilmaktadir.®
Bununla birlikte, antrenman ve miisabaka sirasinda
laktat konsantrasyonlariin diizenli olarak izlenme-
sinin kullaniminda birtakim potansiyel sinirlamalar
bulunmaktadir. Bunlar; ortam sicakligi, hidrasyon,
beslenme, glikojen igerigi ve drnekleme prosediirle-
rine (zaman ve yer) bagh olarak degismektedir. Lak-
tat konsantrasyonlarini bir antrenman yiiki 6l¢iisii
olarak kullanacak uygulayicilarin bu azami unsurlara
dikkat etmesi gerekmektedir.?’

1 DIS YUKLER
GLOBAL KONUMLANDIRMA SISTEMI

Global konumlandirma sistemleri [global positioning
system (GPS)], teknolojinin sporun igerisine her
gecen giin daha fazla girmesiyle giin gegtikge yay-
ginlagmaktadir. Taylor ve ark., uygulamacilar iize-
rinde yaptiklar1 bir ankette, katilimcilarin %43’ {iniin
sporcu takip sistemi olarak GPS kullandiklarini be-
lirttiklerini tespit etmistir.*® Bu navigasyon sistemleri,
GPS alicilaria siirekli sinyaller génderen bir dizi uy-
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dudan olusur ve alicilarin uydulara olan mesafeyi he-
saplamak i¢in kullanilmaktadir.®® Sporda kullanilan
GPS cihazlari, mesafe ve hiz hakkinda bilgi saglar ve
cihazin icerisinde yerlestirilmis sensorler vasitastyla
(ivme Olgerler, jiroskoplar, manyetometreler), sigcrama
ve carpisma gibi aktiviteler hakkinda bilgi aktarir.'
Diger yiik takip teknikleriyle karsilastirildiginda, GPS
cihazlart biiylik dl¢iide zaman tasarrufu yaratir ve
takim sporlarinda daha fazla pratiklik saglayarak ger-
¢ek zamanl geri bildirim saglar.®!

GPS, mag ve antrenman sirasinda sporcularin bi-
reysel olarak dig antrenman yiiklerini objektif olarak
belirleme yetenegine sahiptir.®® Ayn1 zamanda spor-
cunun mag esnasinda karsilastig1 spesifik yiiklerin
daha iyi anlagilmasini da saglamaktadir.®® Ayrica GPS
cihazlari, sporcularin performanslari, pozisyon bazl
farkliliklar, antrenman ve miisabaka sirasinda oyuncu
hareketleri hakkinda nicel bilgiler saglayabilir.°!

GPS cihazlarimin giivenilirligi ve gecerliligi ile
ilgili literattirde birgok inceleme bulunmaktadir, %6263
Bu incelemelerin genel kanisi, GPS’nin kullanildig:
aktivite hizi arttiginda GPS’nin giivenilirliginin aza-
labilecegi yoniindedir.* Giivenilirlik, 6rnekleme
orani, hiz, siire ve faaliyet tiirii gibi faktorlerden
onemli 6lgiide etkilenmektedir.> Ornekleme hizi,
GPS cihazmin sn’de kag veri topladigini ifade eder.!
Sprint ve ¢carpmalar gibi yiiksek hizli hareketler igin
yiiksek drnekleme oranlari gereklidir.' Ornegin sn’de
10 6rnek (veya 10 Hz) hizinda olan bir GPS cihazi,
daha diigiik hizlar1 6lgmek i¢in yeterli olabilir, ancak
daha yiiksek hizlar1 6lgmek i¢in 100 Hz’lik bir or-
nekleme hizi gerekebilir.! Farklt GPS modellerinin
ve lreticilerin giivenilirlikteki bu farkliliklar: kismen
aciklayabilmeleri miimkiindiir, ancak daha yiiksek bir
ornekleme hizinin GPS’nin giivenilirligini artirip ar-
tirmadig1 heniiz net degildir.®> GPS cihazlari, takim
sporcular1 arasinda farkliliklar bildirirken, hedefle-
nen eyleme ve zamana bagli olacak sekilde degisken
olabilecek bir giivenilirlige sahiptir.®

KUVVET ANTRENMANLARIN YUK HACMI

Kuvvet antrenmanlarinin hacmindeki pozitif adap-
tasyon, sporcu i¢in gii¢lii bir uyaran olabilir. Hacimle
birlikte ortaya ¢ikmasi beklenen pozitif adaptasyo-
nun siirekliligi i¢in tiim antrenman parametrelerinde
oldugu gibi kuvvet antrenmanlarinin da hacmini ni-
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cellestirmek ve monitorize edebilmek Onemlidir.
Ancak mevcut literatiirde, kuvvet antrenmanlarinin
hacmini belirlemek i¢in standart bir yontem heniiz ta-
nimlanamamistir.®® Kuvvet antrenman hacmi igin
standart bir yontem tanimlanamasa da bir¢ok yontem
kuvvet antrenmanlar: igerisindeki hacmin 6l¢limii
icin onerilmistir."!

Kuvvet antrenmanlarinda tretilen mekanik is
miktar1, bu unsurlar arasinda géze ¢arpan matematik-
sel modellerin baginda gelmektedir. Gergeklestirilen
mekanik is miktari, antrenmanda kullanilan egzersiz
sirasinda kuvvetin yer degistirme ile ¢arpilmasiyla he-
saplanabilir [Is=kaldirilan agirlik (kg)xdikey yer de-
gistirme (m)xtekrar sayisi]. Ancak her tekrar i¢in
gerceklestirilen yer degistirmenin dl¢iilmesinin pra-
tiklikten uzak olmasi, bu hesaplama yerine daha pra-
tik yollarin aranmasina neden olmustur.®” Antrenman
igerisindeki hacmi daha pratik ve daha kolay yoldan
6lgmek igin literatiirde tanimlanan hesaplamalarindan
biri, egzersizde tamamlanan toplam tekrarlarin he-
saplanmasidir. Ancak bu yontem, ¢ok basit olmasina
ragmen hesaplamaya kaldirilan yiikiin dahil edil-
memesi nedeniyle sporcularin egzersiz igerisinde
karsilastiklar1 fizyolojik stresi tam olarak tanimla-

% Kuvvet antrenman hacmi hesapla-

yamamaktadir.
mast i¢in literatiir genel dnerisi, daha dnce Onerilen
ancak bazi sinirhiliklart oldugu belirlenen formiillerin
eksikliklerini kapatan ve giinlimiizdeki yaygin olarak
kullanilan hacim yiikii formiiliidiir [set sayisixtekrar
sayisixkaldirilan agirhik (kg)]. Kuvvet antrenmanla-
rinda toplam tonaj (kaldirilan kilogram cinsinden agir-
lik) veya hacim yiikii kuvvet antrenmani hacmini
belirlemek icin en pratik yol olarak belirtilse de tah-
minin dogrulugunu en iist diizeye ¢ikarmak icin den-
klemde yer degistirmenin unsurunun da dahil edilmesi
gerektigi vurgusu yapilmistir.”%® Yer degistirme un-
suruyla birlikte 6zellikle sigrama egzersizlerinde, pik
gliclin meydana geldigi sigrama anindan hemen 6nce
(take-off) alt bacaklarin statik durusu nedeniyle squat
jump vb. egzersizlerde maksimum dinamik kuvvet
formiilii kullanilmaktadir [tekrar sayisixviicut agirlig
(kg)-shank kiitlesi (viicut agirliginin %12’si)+dis yiik
(eger agirlikla sigrama yapilacaksa formiile dis yiik)].
Bu formiil, uygulayicilara harici bir yiik olmadiginda
kuvvet antrenmani sirasinda hacmi 6l¢gmenin bir yo-
lunu sunar.*"°
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Hacim yiikil, geleneksel kuvvet egzersizleri i¢in
pratik veri elde edilmesi konusunda ise yarar goziik-
mektedir. Ancak gii¢ egzersizlerinin monitorize edil-
mesinde bir dizi eklemeye ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu
nedenle kuvvet antrenmanlari i¢in hacim yiikii veya
toplam tonajin monitdrize edilmesi énemli olmakla
birlikte bu monitdrizasyon sistemlerine gli¢ egzersiz-
lerini de dahil edebilecek ve objektif olarak 6l¢limiinii
saglayacak yollara ihtiya¢ duyulmaktadir.

HIZA DAYALI ANTRENMAN

Kuvvet antrenmanlarinin sportif performans alaninda
Oonemi goz Oniine alindiginda spor bilimi alaninda ¢a-
lisan kisiler son donemde yogun bir sekilde doz-tepki
kavramlarina odaklanmislardir.”' Bu odaklanmanin
temelinde, kuvvet antrenmanlarinda yogunlugun be-
lirlenmesi icin 1 tekrar maksimum (1TM) agirligin
tespiti yatmaktadir. Bu yontem uzun yillardir antren-
man yogunluklarini belirlemek i¢in altin standart ola-
rak kabul edilmistir.”® Ancak giiniimiizde geleneksel
yontemin antrenman yogunluklarinin nesnel olarak
tespiti i¢in yeterli olmadig1 goriilmektedir.”> Kuvvet
antrenmanlarinda hesaplanan hacim yiiklerinin 6zel-
likle gili¢ egzersizlerinde hatali sonuglar doguruyor
olmasi geleneksel yontemler yerine bu limitasyonlari
asan modellerin gerekliliklerini zaruri hale getirmis-
tir. 1'TM o6l¢iimlerinin, pratik olmamasi, egzersize
yeni baslayan bireylerde yogunlugun hizla degismesi,
tecriibesiz antrendrler tarafindan uygulandiginda ya-
ralanma insidansini artirmasit ve duygudurumu,
ortam, giinliik stres gibi bir¢ok mental parametreden
etkilenmesi nedeniyle yeni metotlar degerlendiril-
meye almmustir.”> Bazi arastirmacilar, hareket hizinin
takip edilmesinin kuvvet antrenmanlarinin yogunlu-
gunun daha kesin ve objektif olarak dl¢iilmesine ola-
nak saglayabilecegini 6ne siirmiiglerdir.”” Ge¢miste,
hareketin hizinin 6lgiilmesi sadece laboratuvar or-
tamlarinda gergeklesebilirken, giiniimiizde hareket
hizin1 6lgebilecek ekipmanlarin sahaya uyarlanabilir
héle gelmesi hiza dayali antrenman kavramimi giin-
den giine gelistirmistir. Dogrusal konum transdiiser-
leri ve giyilebilir akselerometreler kullanilarak
Olciilen halter veya uzuv hizlar1 hesaplanabilmekte
ve sporcularin yiik-hiz profilleri egzersiz 6zelinde be-
lirlenebilmektedir (Sekil 1). Geleneksel kuvvet eg-
zersizlerinin hareket hizlarinin 1TM ile arasindaki
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gliclii dogrusal bir iliskinin tespiti ve egzersizler sira-
sinda iiretilen ortalama konsantrik hiz (genellikle ha-
reket hizi esigi olarak bilinir) ile 1TM hizlar1 arasinda
mutlak kuvvet arttiginda dahi nispeten tutarli sonug-
larin elde edilmesi, hareket hizina bagl olarak kuvvet
antrenmant yiiklerinin hassasiyetle belirlenebilece-
gini gostermigtir.”*7°

Hareket hizinin néromiiskiiler yorgunlugunda
belirlenmesinin objektif bir gdstergesi olabilecegi
bulgusu, hiza dayali kuvvet antrenmanlarinin sadece
hedeflenen antrenman hacmi ve yogunlugunun ayar-
layabilmesine degil, antrenman igerisinde anlik oto-
regiilasyona ve her sporcunun kullandigi yiike gore
egzersizlerin bireysellestirilmesine olanak tanimis-
tir.””7® Bu nedenle, kuvvet antrenmanlarinin yo-
gunlugunu optimize etmek ve ndromiiskiiler
yorgunlugun etkisini kontrol etmek i¢in egzersiz hiz-
lar1 bireyin yiik-hiz profiline gore ayarlanabilir ve bu
yiik-hiz profiline gore hedeflenen bilesen (maksimal
kuvvet, gii¢, hipertrofi) bireyin mental ve fiziki dii-
siislerinden etkilenmeden o giine 6zel bir sekilde be-
lirlenecek hizlarda gergeklestirebilir.

J BIREYE OZGU )
MONITORIZASYONUN ONEMi

YARALANMA RiSKININ MONITORIZASYONU

Sportif performansta antrenman yiikii ve yaralanma-
lar arasindaki iligkiyi inceleyen ¢aligmalarin sayisi
son yillarda biiyiik bir artis icerisinde ve su anda sa-
yilar1 100’0 agmig durumdadir.” Yapilan arastirma-

lar, monitérizasyon, yaralanma riski ve antrenman
yiikii ile iliskisi hakkinda bilgi ortaya ¢ikarma potan-
siyeline sahiptir. Bu aragtirmalar igerisinde, sporcu-
larin monitorize edilmesi, sonrasinda antrenman
icerisindeki verilerin toplanmasi ve sonucunda da ya-
ralanmayla olan iligkinin ortaya koyulmasi adina elde
edilen verileri objektif veriye doniistiirmek i¢in ge-
sitli modeller yaratilmistir. Bu modellerin basinda
uluslararasi spor camiasinda yaygin olarak altin refe-
rans olarak kabul edilen “akut: kronik is yiikii oran1”
son yillarda antrenman yiikiiyle yaralanma arasindaki
iliskinin tespiti i¢in yaygin bir bi¢gimde kullanilmak-
tadir.®*8! Akut: kronik i yiikii orani bir yorgunluk bi-
leseninin bir fitness bilesenine boliinmesiyle elde
edilmektedir.* Yorgunluk bileseni, genellikle yara-
lanmadan 6nceki haftanin is yiikii kullanilarak he-
saplanan akut is yiikii ile temsil edilirken; fitness
bileseni, yaralanmadan 6nceki 4 haftanin ortalama is
yiikii olan kronik is yiikii ile temsil edilir.* Ancak bu
zaman araliklar1 spor ve antrenman programina gore
degisebilmektedir. Bu oran kullanilarak 6lgiilen kro-
nik yiik ile karsilastirildiginda akut yiikiin sportif
performanstaki yaralanma riskini yansittig1 diisiiniil-
mektedir.®! Akut ve kronik antrenman yiikiiniin yara-
lanma riskini yansittig1 iddialari, pek ¢ok farkli spor
dalini iceren arastirmay1 da kapsayarak yayimlan-
mustir.8>% Ancak her ne kadar bir¢ok arastirma ve ki-
lavuzda bu modelleme kullanilsa da son dénemde bu
oranin gegerliligini inceleyen aragtirmalar akut: kro-
nik yiik hesaplamasinda kullanilan oranlarin payda
tarafindan normallestirilmemesi ve artefakt riski ne-

Ortalama Hiz (m/s)

©- Bench Press

60% 80% 100% 120%

%ITM

@ Squat

"

SEKIL 1: Bench press ve back squat icin ortalama hiz degerleri ve 1 tekrar maksimum yiizdesi iligkisi.’
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deniyle akut: kronik is yiikii oram: kullanimi konu-
sunda antrendrleri uyarmislardir.® Ve bazi aragtirma-
cilar, akut: kronik is yiikii oranini modelleyen
caligmalar yaparak modelin yaralanma riskinin hig-
bir sekilde ongdriiciisii olmadigini ve akut: kronik ig
yiiki oranlarinin kullanimini gegersiz kilacak meto-
dolojik kusurlar igerdigini belirtmislerdir.**” Bu so-
nuglar, son déonemde yogun bir sekilde kullanilan
modelin siirliliklarinin olabilecegi ve bu nedenle ya-
ralanmanin direkt olarak antrenman yiikiindeki un-
surlar ortaya koyularak ongoriilebilecegi teorisinin
tekrardan diisliniilmesi gerektigi sonucunu ortaya
koymustur.

HASTALIK RISKININ MONITORIZASYONU

Sporcularda yaralanma kadar hastalik risklerinin de
gozlemlenebilir olmasi, performansin devamliligi
icin 6onemli olabilir. Sportif miisabakalarin en iist or-
ganizasyonu olan Olimpiyat Oyunlarindaki hasta-
lik oranlar1 Londra 2012 ve Sochi 2014’te 100
sporcu basina 9,6-14 arasinda raporlanmistir.3%8
2016 Rio Olimpiyat Oyunlari sirasinda ise sporcu-
larin %8’1 hastalik gegirdigini bildirilmistir.”® Has-
taliklarin, sporcularin miisabakaya katilim sartlarini
zorlagtirmasi veya engellemesi, takim ya da birey-
sel performansin devamlilig i¢in hastalik riskinin
de monitdrize edilmesi fikrini daha da pekistirmis-
tir.

Ozellikle sporcular agir egzersiz dénemlerinde
iist solunum yolu enfeksiyonu gibi hastaliklar gecir-
meye meyilli durumda olduklart bilinmektedir.>
Ozellikle bu alana indirgenmis arastirma sayis1 azin-
likta olsa da, dayaniklilik temelli sporlardaki hasta-
lik riskini arastiran ¢aligmalar, uzun siireli yorucu
egzersizlerden sonra iist solunum hastaliklarina karsi
artan bir duyarlilik kesfettiler.”! Egzersiz ve hastalik
arasindaki bagin netlesmesiyle bagisiklik sisteminde
etkin rol alan baz1 antikorlarin monitérize edilmesinin
hastalik durumunun takibi i¢in 6nemli olabilecegi dii-
stiniilmiistiir. Bu diisiince sonrasinda bagisiklik fonk-
siyonunda 6nemli bir rol oynayan bir antikor olan
immiinglobulin A’nin, fiziksel olarak aktif olan bi-
reylerde tist solunum enfeksiyonu riskinin monitdrize
edilmesi i¢in monitorize edilebilecegi bildirilmistir.*?
Immiinglobulin A’nin 6zellikle yogun egzersiz do-
nemlerinde sporcularin hastalik riski igerip igerme-

141

diklerinin takibi konusunda antrenorlere bir yol gos-
terebilecegi diisiiniilmektedir.

STRES VE TOPARLANMANIN
MONITORIZASYONU

TOPARLANMANIN INDIREKT YOLLARLA
OLCUMLENMESI

Antrenman uyaraniyla birlikte ortaya ¢ikan ve yone-
timinin performans: direkt olarak ilgilendirdigi bir
diger unsur ise stres ve toparlanmadir.®> Ozellikle elit
diizeydeki sporcularin yiiksek stres ve kaygi seviye-
leriyle miicadele ediyor olmalari, bu sporcularin an-
trenman ve miisabakadan dogacak uyaranlarin
yaninda toparlanma seviyelerini olumsuz yonde etki-
leyecek bir dizi unsurla daha miicadele edeceklerini
gosterir. Yine bireysellik ilkesinin hakimi oldugu ko-
nulardan biri olan toparlanma, takim veya bireysel
sporcular igerisinde de ayrima ugrayabilmektedir. To-
parlanma stratejilerine daha iyi yanit veren sporcular
oldugu gibi daha ge¢ yanit veren sporcularin da var
olmasi, bu konu iizerinde de sporcularin bireysel ola-
rak monitorize edilmesi gerekliligini dogurmustur.

Son yillarda elit seviyede sporcularin toparlan-
malarmin monitorize edilmesi igin birgok farkli stra-
teji kullanilmaktadir. Avustralya Spor Enstitiisii ve
Amerika Birlesik Devletleri Olimpiyat Komitesi, Pe-
kin’deki Olimpiyat Oyunlari’'nda antrenman ve mii-
sabaka sirasinda ve sonrasinda toparlanmalari i¢in
taginabilir toparlanma tesisleri kurmustur. Toparlan-
manin performans lizerindeki yadsiilmaz etkisi bu
biiylik organizasyonlarda sporcularin bu ihtiyaglarin
gidermek i¢in g¢esitli girisimlerde bulunulmasini sag-
lamistir. Bu 6nem g6z Oniine alindiginda, fizyolojik
ve psikolojik toparlanma stratejilerinin kullanilmasi
ve monitorize edilmesi bir antrenman planinin ayril-
maz bir parcasidir.”®

Toparlanmanin monitdrizasyonu, sporcunun
ruh halini, toparlanma gereksinimlerini ve mevcut
yasam kosullarini i¢ine almalidir. I¢ antrenman yiikii
boliimiinde deginildigi gibi “Saglik ve Ruh Hali An-
ketleri” kullanilarak sporcularin toparlanma gerek-
sinimleri takip edilebilir. Literatiirde kolay ve
ulasilabilir olmasi nedeniyle psikometrik testlerin
kullanimi 6n plana ¢ikarmaktadir. Duygudurum tes-
piti i¢in kullanilan; gerginlik, depresyon, 6fke, yor-
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gunluk gibi durumlar hakkinda sorular: igeren 65
maddelik bir anket olan Duygudurum Profili ve tii-
revlerindeki anketler, sporcular 6zelinde siirantren-
man veya yetersiz toparlanmanin bir degerlen-
dirmesi olarak kullanilmaktadir.** Bu ankete ek ola-
rak, 2000’11 yillarin baginda Kenttd ve Hassmén ta-
rafindan tanitilan, antrenman ve toparlanma
arasindaki iligkiyi vurgulamaya caligsan “toplam ka-
liteli toparlanma” modeli de toparlanmanin tespit
edilmesinde kullanilmaktadir.*°> AZD’ye benzer
sekilde yapilandirilmig olan bu yeni yaklagim, pra-
tik ve kolay ulagilabilir olmasi nedeniyle ilgi gor-
mektedir.

TOPARLANMANIN DIREKT YOLLARLA
OLGUMLENMESI

Bircok arastirmaci, sporcular arasinda toparlanmanin
bir 6l¢iitii amaciyla kullanilabilecek biyokimyasal,
hematolojik veya immiinolojik bir belirleyici kullan-
mistir (Sekil 2). Genellikle plazma kortizol/testoste-
ron oranlarinin siirantrenman durumunun iyi bir
gostergesi oldugu diisiiniilmektedir.’”® Siirantren-
manin Onlenebilmesi adina kortizol ve testosteron
konsantrasyonlari, antrenman yiiklerindeki degisik-
liklere yanit olarak diizenli, invaziv olmayan sekilde
izlenmesine olanak saglayan tiikiiriik ile 6lciilebi-
1ir.”®* Her ne kadar yorgunluk ve sonrasinda topar-
lanmanin 6l¢iimiinde kullanilan kortizol, testosteron,
katekolamin gibi hormonlarin kan ve tikiiriik 6l-
¢limlerinde bazi sinirliliklariin oldugu belirlense de
sporcularin yorgunluk ve toparlanmalari hakkinda
baz1 bilgiler saglayabildikleri diisiiniilmektedir.”” Bu
hormonlarin monitorizasyonu 6zellikle adrenal ekse-
nin isleyisine iliskin fikir verebilir.'

Yorgunluk
Algilanan Performansa Bagli
Zorluk Yorgunluk
Homeostasis Psikolojik Kontraktil Kassal
« Testosteron « Saglk Anketleri Fonksiyonlar Aktiviteler

* RuhHali
* Yorgunluk
*  Motivasyon

*  Néromiskiler
yayiim
* Istemlikasima

¢ Kuwvet
kapasitesi
*  Kanakisi

*  Kortizol
*  Kreatin Kinaz
 Hidrasyon

SEKIL 2: Algilanan zorluk ve performanstan dogan yorgunlugunun diizenleyici
faktorleri.%
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Literatiirde, néroendokrin yanitlarinin monit6-
rize edildigi baz1 arastirmalar 6nemli bulgular sun-
mustur. Meeusen ve ark., 4 saat araliklarla birbirini
izleyen maksimum egzersiz testlerine olan néroen-
dokrin cevabi degerlendirdikleri bir protokolde, eg-
birlikte
prolaktin ve biiylime hormonu artigini tespit ettiler.'®

zersizle adrenokortikotropik  hormon,
Arastirmacilar, protokoliin ilk yiiklenmesinde per-
formans diigiisii yasayan sporcularin hormonal sali-
nimlarinda artis gézlemlendigi, 2. yliklenmede ise
bunu tam bir baskilamanin izledigi belirtilmistir. Elde
edilen bu bulgular, hipofizin asir1 duyarliligini ve ar-
dindan duyarsizlig1 veya bitkinligi hakkinda bilgiler
sunabilir.

Dinlenme kosullar1 altinda kanda 6lgiilen artan
kreatin kinaz veya iire, artan kas veya metabolik
bitkinlik hakkinda bilgi saglayabilir, ancak siiran-
trenmanin varligin tespit etmek i¢in yeterli olama-
maktadir.'?!

plazma glutamin konsantrasyonunun (ve son zaman-

Stirantrenmanin  gdstergesi olarak,
larda glutamat oraninin) bazi veriler saglayabildigi
diistiniilmektedir.'® Ragbi oyunculari tizerinde yapi-
lan bir aragtirmada, yorgunlugun yonetilememesi so-
nucunda ortaya ¢ikan siirantrenman i¢in tek bir
giivenilir biyokimyasal belirte¢ olmamasina ragmen,
glutamin/glutamat oraninin faydal belirteclerden biri

oldugu bulunmustur.'*

Yorgunlukla birlikte ele alinmasi gereken topar-
lanma ve stresin degerlendirilmesi i¢in birgok
yontem kullanilabilmektedir. Ozellikle hizli ulagila-
bilirligi ve madden pahali olmamasi nedeniyle indi-
rekt yollar yorgunlugun monitdrizasyonu i¢in
antrenorlere bir firsat penceresi yaratabilir. Laboratu-
var kosullarina sahip takim ve kurumlar ise daha di-
rekt yontemler olan biyokimyasal, hematolojik veya
immiinolojik unsurlarla yorgunlugun degerlendirme-
sini saglayarak daha objektif veriler elde edebilirler.

[l SONUG

Antrenman uyariminin kaginilmaz bir sonucu olarak,
antrenorler sporcularda meydana gelecek ¢esitli yor-
gunluklarla miicadele edeceklerdir. Bu derlemedeki
amacimiz, optimum antrenman ylikiiniin belirlene-
bilmesi i¢in sporcularin dogru ve tutarli bir sekilde
monitdrize edilmesinin dnemini performans devam-
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liliginin en 6nemli faktorlerinden biri olan yorgunluk
iizerinden vurgulamakti. Gortldigi gibi yorgunlu-
gun monitorize edilmesi i¢in birgok farkli yol gegmis
yillarda derinlemesine incelenmistir. Literatiirde, yor-
gunluk monitdrizasyonu i¢in birgok farkli yol belir-
tilse de dogru ve giivenilir dl¢iim i¢in tek bir yol
bulunmamaktadir. Direkt olarak yapilan dlgiimlerde
dahi zaman zaman smirliliklara rastlanilmasi yor-
gunlugun degerlendirilmesi birden farkli protokoliin
ele alinmasini gerektirmektedir. Bu nedenle optimum
¢oziime ulagilmasi i¢in bir¢ok farkli 6l¢im yontemi-
nin kullanilmasi ve daha da Onemlisi bu secilen
Ol¢lim yontemlerinin tutarl ve standart bir 6l¢tim pro-
tokolii haline getirilerek uygulanmasi uygulayicilara
onerilmektedir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-

dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,

gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmanugtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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