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FUTBOL ANTRENORLERININ TOPARLANMA BiLGi DUZEYLERININ
INCELENMESI

OZET

Bu c¢alismada, futbol antrendrlerinin toparlanma bilgi diizeylerinin incelenmesi
amaclanmistir. Calismaya Marmara Bolgesi’nden, Tiirkiye Futbol Federasyonu’na bagh
amator ve profesyonel takimlarda gorev yapan 254 futbol antrendrii gontllii olarak
katilmiglardir. Aragtirmada ii¢ bolimden olusan anket formu c¢evrimici ortamda
katilimcilara iletilmistir. Birinci boliimde, futbol antrendrlerinin genel bilgileri, ikinci
boliimde, toparlanma hakkinda bilgiye ulasma yollari, toparlanmada kullanilan
yontemler ve antrendrlerin kullandiklar1 yontemlerin sikliklar1 incelenmistir. Ugiincii
boliimde ise sporda toparlanma bilgi testi yer almistir. Coktan se¢meli sorulardan olusan
STBT, 100 puan iizerinden degerlendirilmistir. Testte yapilan degerlendirmede, 0-20
aras1 puan alan katilmeilar ¢cok zayif, 21-40 aras1 puan alan katilimcilar zayif, 41-60
puan alan katilimcilar orta, 61-80 arasi1 puan alan katilimcilar iyi, 81-100 aras1 puan alan
katilimcilar ise "gok iyi" Olgegi kullamilmistir. Veriler, siklik (frekans), ortalama,
standart sapma, en biiyiik ve en kii¢iik birim degeri, toplam ve yilizde degerler ile
tablolastirilmistir. Gruplar arasindaki istatistiksel farkliliklarin analizi igin, iki ortalama
arasindaki farkin anlamlilik testi (Mann Whitney U), ikiden fazla olusan gruplarin
ortalamalar1 arasindaki farkliligin anlamliligi test etmek i¢in Kruskal Wallis Testi
kullanilmistir. Gruplarin birbirinden farkli olup olmadiginin belirlenmesi i¢in Tamhane
T72 testi kullanilmistir. STBT ile degiskenler arasindaki iligski, Spearman’in siralama
korelasyon katsayisi ile incelenmigstir. Antrendrlerin STBT puan ortalamalari, 73,11
bulunmustur. Bilgi diizeyleri “iyi” olarak degerlendirilirken, yalnizca %32’sinin “cok
iyi” degerlendirme kategorisinde oldugu saptanmistir. Antrendrlerin egitim diizeyleri
arttikca, bilgi diizeylerinin arttig1 goézlenmistir. Antrendrler arasinda en ¢ok bilinen ve
kullanilan toparlanma teknigi aktif toparlanma ve sivi/besinsel ve ergojenik takviyeler
olurken, profesyonel takim antrendrlerinin amator takim antrendrlerine gore toparlanma
tekniklerini kullanim sikliklar1 anlaml diizeyde yiiksektir. En az bilinen ve kullanilan
toparlanma teknigi ise ultrason/elektrostimulasyon teknigi olarak gézlenmistir. STBT
puanlart ile yas ve antrenérliik yillar arasinda bir iliski bulunmamistir. Profesyonel
takim antrenérlerinin amator takim antrendrlerine oranla bilgi diizeyleri daha ytiksek
bulunmustur. Bu c¢alisma, antrendrlerin toparlanma bilgi diizeylerinin degerlendirmesini
yaparken, literatiirde yer alan sonuglar ile benzerlik gostermektedir. Antrendrlerin
toparlanma bilgi diizeyleri ile ilgili daha genis Olcekte aragtirmalara gereksinim
duyulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Toparlanma, antrendr, futbol, egzersiz, toparlanma teknikleri



EXAMINATION OF THE RECOVERY KNOWLEDGE LEVELS OF SOCCER
COACHES

SUMMARY

In this study, it is aimed to examine the recovery knowledge of soccer trainers. 254,
soccer working in amateur and professional teams in the Marmara Region, affiliated
with the Football Federation of Turkey, voluntarily participated in this study. In the
research, the questionnaire form consisting of three parts was delivered to the
participants online. In the first part, general information of soccer coaches, in the second
part, the ways to reach information about recovery, the methods used in recovery, and
the frequency of the methods used by the trainers are examined. In the third part, the
knowledge test in sports recovery took place. Consisting of multiple choice questions,
STBT was evaluated over 100 points. In the evaluation made in the test, the participants
scoring 0-20 points are very poor; participants scoring between 21-40 are weak;
participants with 41-60 points are medium; participants with scores between 61-80 are
good; participants scoring between 81-100 points were used on the very good scale. The
data are tabulated with frequency, mean, standard deviation, the largest and smallest
unit value, total and percentage values. For the analysis of statistical differences
between groups, the significance test of the difference between the two means (Mann
Whitney U) was used, and the Kruskal Wallis Test was used to test the significance of
the difference between the means of groups consisting of more than two. The Tamhane
T72 test was used to determine whether the groups were different from each other. The
relationship between STBT and variables was examined with Spearman's rank
correlation coefficient. The STBT mean score of the trainers was 73,11. While the
knowledge levels were evaluated as "good", only 32% of them were found to be in the
"very good" evaluation category. It was observed that as the education level of the
trainers increased, their knowledge level increased. While the most known and used
recovery technique among trainers is active recovery and liquid/nutritional and
ergogenic supplements, the frequency of use of recovery techniques by Professional
team trainers is significantly higher than amateur team trainers. The least known and
used recovery technique was observed as the ultrasound/electrostimulation technique.
There was no relationship between STBT scores and age and years of coaching. The
level of knowledge of professional team trainers was found to be higher than amateur
team trainers. While this study evaluates the recovery knowledge levels of trainers, it is
similar to the results of the studies in the literature. There is a need for larger-scale
studies about the knowledge level of trainers in recovery.

Keywords: Recovery, coach, soccer, exercise, recovery technique
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BOLUM 1. GIRIS

Futbol istisnasiz her iilkede oynanan, diinyanin en popiiler spor dalidir. Elit ve amator
diizeyde oynanan futbol, tiim kitalarda, milyonlarca futbolsever tarafindan yakindan
takip edilmektedir. Diinyanin en yaygin spor bransi olan futbol, son yillarda spor
bilimlerinde yasanan dikkate deger bir gelisme ile futbolcularda, performans diizeyini
artirmak i¢in, biyomekanik, biyokimya, fizyoloji, biyoloji, psikoloji, sosyoloji gibi bilim
disiplinlerinin de yardimiyla sayisiz ¢alismaya konu olmustur. Futbolda antrenérlerin,
geleneksel antrenman yontemleri yerine, bilimsel kanitlara dayali, cagdas antrenman
yontemlerine kaymalar ile takimlarinin bagarili olmalari, futbolun igerisinde bilim ve
teknolojinin daha fazla yer almasmma yol agmistir. Bu sayede bilimsel bilgi ile
uygulamay1 birlikte yiiriiten antrendrlerin basarisi, spor bilimcilerin énemini daha da

arttirmistir (Reilly vd., 2003).

Futbol, takim performansina katki sunan sayisiz fiziksel, teknik ve taktik parametreye
sahip, oldukca yogun bir oyundur. Elit diizeyde oynanan miisabakalarin fiziksel
talepleri son yillarda fazlasiyla artmaktadir. Bu nedenle futbolda, futbolcularin, fiziksel
taleplerini karsilayacak, dayaniklilik, kuvvet, siirat ve gii¢ antrenman uygulamalari

artmistir (Ade vd., 2016).

Futbol endiistrisinin gelisimi ile daha ¢ok ma¢ oynanmaya baslanmis ve art arda sik mag
takviminde maglar oynanir olmustur. Elit futbolda, sporculardan, ii¢ giin siire aralikla
miisabakalara ¢ikmalar1 istenir. Sikigsik antrenmanprogramlari, yogun mag trafigi ve
artan rekabetle birlikte, daha fazla fizyolojik, psikolojik ve mental yiiklenmeye maruz
kalan futbolcularin, performanslarini siirdiirebilmeleri, antrenmanlardan {ist diizey
verim alabilmeleri, sakatlanmadan performanslarini koruyabilmeleri ve miisabakalar

arasinda yeniden miisabaka oncesi duruma gelmeleri, iyi yapilandirilmis toparlanma



teknikleri ile miimkiindiir. Bu sebeplerden otiirii yliklenme, fizyolojik yikim ve
toparlanma evreleri arasindaki iligkiyi iyi bilmek gerekir. Aksi halde performansta ciddi
kayiplar yasanabilir (Nedelec vd., 2012). Antrendr, iyi bir teknisyen, fiziksel hazirlik
ustasi, teknik ve taktik gibi pratik eylemlerin planlanmasi ve organizasyonunu saglayan
kisi olmalidir. Antrenman sirasinda gerekli, beceri ve yetenek bilgisi, anatomi ve
fizyoloji bilgisi, psikoloji, egitim teorisi, insan biiyiimesi ve gelisimi bilgisi ile sporcu
beslenmesi bilgisi gibi hem teknik, hem teorik, hem de pratik alanlarda, antrendr yetkin

olmal1 ve kendini gelistirmelidir (Melenco & Stanculescu, 2010).

Futbolda yapilan bilimsel calismalarin ¢ogunlugunu futbolun gerektirdigi fiziksel,
teknik ve taktik unsurlar olustururken, futbolda antrenman siiresince ve sonrasinda,
antrenmanin 6nemli parametrelerinden olan toparlanmanin iizerinde durulmadigi ve
daha az onemsendigi goriilmektedir. Ayrica yapilan ¢alismalarda futbol antrendrlerinin
bilgi diizeylerinin, beslenme konusuyla sinirli kaldigi ve antrendrlerin sahip olmasi
gereken bilgi, tutum ve becerilerin incelendigi az sayida calismanin var oldugu
gorilmektedir. Ayrica antrendrlerin, toparlanma bilgi diizeylerinin ne oldugu ve yeterli

bilgiye sahip olup olmadiklar ile ilgili ¢alismalara rastlanmamaistir.

Antrendrlerin sahip olduklar1 toparlanma bilgi diizeylerinin belirlenmesinin antrendr
egitimlerine ve gelisimlerine katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Antrendrler 6z
degerlendirmeleri ile kendilerini gelistirme firsati bulacak, gelecekte planlayacaklar
antrenman programlarinda ya da takimlarinda uygulayacaklar1 ve bulunduracaklari
toparlanma teknikleri, yontemleri ve metotlar1 hakkinda daha uzman bir yaklagim ile

basarili olacaklardir.

1. 1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma, futbol antrendrlerinin toparlanma bilgi diizeylerinin incelenmesini

amagclamaktadir.

1. 2. Problemler

Futbol antrendrlerinin, toparlanma bilgi diizeyleri ne seviyededir?



1. 2. 1. Alt problemler

1. Farkli seviyede lisansa sahip antrendrlerin, toparlanma bilgi diizeyleri arasinda
fark var midir?

2. Amator ve Profesyonel takimlarda gorev alan antrendrlerin toparlanma bilgi
diizeyleri arasinda fark var midir?

3. Antrendrlerin egitim durumlan ile toparlanma bilgi diizeyleri arasinda bir fark
var midir?

4. Takimlarin futbol okulu, alt yapt ve a takim kategorilerinde gorev alan
antrendrlerin, toparlanma bilgi diizeyleri arasinda fark var midir?

5. Antrendrlerin, yaslar ile toparlanma bilgi diizeyleri arasinda iliski var midir?

6. Antrenérlerin, antrenorliik gecmisleri (yil) ile toparlanma bilgi diizeyleri
arasinda iliski var midir?

7. Amator ve profesyonel takim caligtiran antrendrlerin, toparlanma tekniklerini

kullanim sikliklar1 arasinda fark var midir?

1. 3.Denenceler

1. Farkli seviyede lisansa sahip antrenodrlerin, toparlanma bilgi diizeyleri arasinda
fark vardir.

2. Amatdr ve Profesyonel takimlarda gorev alan antrendrlerin toparlanma bilgi
diizeyleri arasinda fark vardir.

3. Antrenérlerin egitim durumlari ile toparlanma bilgi diizeyleri arasinda bir fark
vardir.

4. Takimlarin futbol okulu, alt yapi1 ve a takim seviyelerinde gdrev alan
antrendrlerin, toparlanma bilgi diizeyleri arasinda fark vardir.

5. Antrendrlerin, yaslar ile toparlanma bilgi diizeyleri arasinda iligki vardir.

6. Antrenérlerin, antrenorliik gecmisleri (yil) ile toparlanma bilgi diizeyleri
arasinda iliski vardir.

7. Amator ve profesyonel takimlarda goérev alan antrendrlerin, toparlanma

tekniklerini kullanim sikliklar1 arasinda fark vardir.



BOLUM 2. GENEL BIiLGILER

2. 1. Yorgunluk

Yorgunluk, maksimum istemli ¢aba ile iiretilemeyen giic ya da kuvvetin olusumundan
once, diger sOyleyisle tiikenme/bitme noktasina gelmeden ortaya c¢ikan bir sinyal
durumudur (Gail, 1990). Fiziksel aktiviteden kaynaklanan, bir kasin kuvvet ve/veya hiz
gelistirme kapasitesinde kaybin oldugu, dinlenme ile tersine g¢evrilebilen bir durum
olarak tanimlamistir. Bireyin ¢alisma kapasitesinde azalmaya yol agan yorgunluk, kas
liflerinin, ATP’yiiirettiginden,daha fazla tiikettigi ve laktik asit olusumunu elimine

edemediginde olusur (VanPutte vd., 2016).

Her tiirlii ortaya konan eforun, bedeli yorgunluk ile sonuglanir. Organizmanin saygi ile
karsilanmasi gereken bir uyaricisidir. Giinliik yasantinin stres ve kaygisina bagl olarak,
devinimsel bir belirtidir. Normal bir ¢aligma giinliniin ardindan, ya da entelektiiel bir
aktivite sonras1 gelen yorgunluk, “tatli”, fizyolojik bir yorgunluktur ve geri doniisebilir.
Istirahat ve uyuma ile giderilebilir. Fakat “kétii” diye tabir edilen, tiilkenme hali (asteni,
bitiklik, staneless) dinlenme ile gececek bir olgu degildir, ndrolojik ya da ruhsal bir
faktorii icerebilir ve medikal destek gerekir (H. S. Karatosun, 2008). Yorgunluk
kavramini, bireyin performansinin kisitlayici bir 6gesi olarak belirtebiliriz. Yorgunluk
fiziksel bir calismanin neticesinde var olmaktadir, sinir-kas ve metabolik sistemlerin
hareketliligi, bireyinperformansinidevam ettirme kabiliyetini azaltir (Tudor O. Bompa
& Calcina, 1994). Calisma kapasitesinde azalmayla sonucglanan, giic ¢ikist ve
maksimum kas geriminde azalma ile sonuglanan yorgunluk, kisinin fitness durumuna,
kas lif tiirii yapisina ve kisinin yaptig1 sporun tiiriine gore degisiklik gosterebilir (Robert

H. Fitts, 1996).



Bompa, yorgunlugu akut ve kronik olarak iki grupta toplar (T. O. Bompa & Haff,
2017). Sporcu antrenman seansinda, yiikklenme sonrasinda akut olarak yorgunluk hissi
duyabilir ve sonug itibari ile performans ¢iktisinda azalmalar meydana gelebilir, azalan
performansin akabinde, yeterli toparlanma ve dinlenme siireleri ile performansta artisi
saglayan pozitif uyum gerceklesebilir. Bu ayrica, etkili bir antrenman programinin da
temelini olugturur. Aksine yeterli antrenman yiiklenmesi ve etkili toparlanma siireleri
arasinda ki dengenin bozulmasi sporcuda performans artisinin gerceklesmemesine yol
acabilir. Bu durum ise, istenmeyen asir1 antrenman sendromunu ve kronik yorgunlugu
meydana getirebilir (Meeusen vd., 2006). Anlik (akut) yorgunlukta, inorganik
fosfatlarda artis yasanmasi durumunda, intraselliiler ve ekstraselliiler Ca+ yogunlugunda
degisimler, sarkoplazmikretikulumda Ca+2 sikliisiiniin diizenlenmesi aninda, glikojenin
uyarma kabiliyetinin diismesi ile uyarma noktalarinda aksamalara neden olan belirtiler
de ortaya cikarken, siirekli (kronik) yorgunluga bakildiginda, organizmanin antrenman
yiiklenmelerinde dinlenmeyi saglayamadigi hallerde ortaya ¢iktigi belirtilmektedir.
Stirekli yorgunlukta kuvvet tlretimi ile paralel is yapabilme seviyesinde ve enerji
depolarinin kompanse edilmesinde yetersizlikler, sinirsel yorgunluk, hormonal olarak
ve sarkoplazmik retikulumda degisiklikler olarak ortaya ¢ikmaktadir (Tudor O. Bompa
& Haff, 2009). Yorgunlugu meydana getiren siireglerin ve organin tam olarak nerede
gerceklestigi ile ilgili bir uzlagma saglanamamistir. Cok yonlii ve karmasik bir kavram
olan yorgunluk, kisinin yapis1 ve yapilan egzersizin siddeti ile ilgilidir. Aktivite sonrasi
hiicreler arasi1 biriken H ve laktik asit, kasilgan proteinlerin islevini olumsuz yonde
etkileyerek yorgunlugun baslamasina yol agar. Bu tanim literatiirde, lizerinde en ¢ok
calisilan konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (D. G. Allen vd., 2008; R. Fitts & Holloszy,
1976; Jan Karlsson & Saltin, 1970). Ayrica, verili bir antrenmanda yiiklenme sirasinda,
siddet, siklik, kapsam, miktar, tiir ve siire, sporcu yetilerinde kayiplara yol agabilir ve
bunun sebebi olarak, glikojen depolarinin azalmasii gosterebiliriz. Yaklasima gore,
fiziksel aktivite sirasinda, gereken enerjinin tedarikinde glikojen depolar1 enerjiyi
karsilamakta, boylece kas ve karaciger depolar1 yitirilmektedir. Aktivitenin sikligi,

siiresi, siddetine gore bu az ya da ¢ok olmaktadir (A¢ikada, 2018).

Literatiirde yorgunluga sebep olan faktorler en genel anlamda iki bashk altinda
toplanmistir. Bunlar merkezi ve periferal yorgunluktur (Amann vd., 2015; Carroll vd.,

2017; Millet &Lepers, 2004). Periferik yorgunlukta, yorgunlugun kdkeni merkezi sinir
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sisteminin diginda kalan kisimdir. Diger tiim sekillerde meydana gelen yorgunluk,
merkezi yorgunlugu olarak belirtilir ve bu yorgunlugun kaynagi merkezi sinir sistemi
icerisinde degerlendirilir (Ament & Verkerke, 2009). Yorgunluga; merkezi sinir
sisteminde, néromuskiiler kavsakta ve kaslarda rastlayabiliriz (Carroll vd., 2017).
Merkezi yorgunlugun beyin ve medulla spinalisten (omurilik) kaynaklandigi
belirtilmektedir. Beyin noral hiicrelerinde cereyan eden yorgunluk ve zihinsel
aktivitedeki farkliliklarin, kasin aksiyon potansiyelini azaltarak yorgunluga yol agtig1 ve
kaslardaki proprioreseptorlerin sebep oldugu efferent uyarilarin  yogunlugunun,
yorgunluga neden oldugu sdylenmektedir (Giinay vd., 2019). Periferal yorgunlukta ise,
sinir—kas bolgesindeki prosesler, kasilma mekanizmasi ile ¢evresel sinirler rol oynar (D.

G. Allen vd., 2008).

Ayrica, kas hasar1 ile kas yorgunlugu ayr1 kavramlardir, kas yorgunlugu kendini
dinlenme ile bir ka¢ saatte yenileyebilirken, kas hasari, kasin sarkomer, membran
hasarlar1 gibi inflamasyon siireclerini ig¢ine alir ve bunun icin gilinlerce toparlanmasi

beklenmelidir (D. Allen vd., 1995).

Yorgunluk, tersine ¢evrilebilir bir siirectir. Yorgunluktan otiirti, tiim viicutta, kuvvet, hiz
ve gilicte ki azalis, sporcunun performansini sinirlayici bir etkendir, bu sebeple
yorgunluk kavraminin etiyolojisi 6nemli bir sorundur. Kas yorgunlugunun hiicresel
nedenleri tartigmalidir. Kas yorgunlugunun etiyolojisi bireyin yasina, fitlik durumuna,
tutulan kaslarin lif tipi bilesimine, diyet durumuna ve egzersizin yogunluguna, siiresine
ve Ozelliklerine baghdir. Kas yorgunlugu, kasin kendisindeki zararli degisikliklerden

ve/veya sinir sistemindeki degisikliklerden kaynaklanabilir (Farrell vd., 2012).

2. 1. 1.Merkezi yorgunluk

Merkezi sinir sistemi, beyin ve omurilikten olusan, i¢ ve dis ortamdaki degisiklikleri,
reseptorleri sayesinde algilayan ve kaslari, igyapiy1 ve endokrin bezlerini uyaran kontrol
merkezidir (Glinay vd., 2013). Yorgunluk, merkezi sinir sistemi ile kas lifleri
baglantilarinin inaktif edilmesiyle meydana gelir. Merkezi yorgunlukta, ndrotransmitter
maddelerin rol oynadigt ve merkezi yorgunlu§a bu maddelerin yol actig1 ileri

stiriilmektedir (H. S. Karatosun, 2008).



Istemli kas kasilmasinin olusmasi, beyinde baslayan ve omurilikte alt motor néronlarm
uyarilmasma yol acan biz dizi kompleksi icerir ve alt motor néronun aksonunun,
aksiyon potansiyellerini, kasin, noromuskiiler kavsagina tasimasiyla gercgeklesir.
Yorgunluk, beyin ve omurilik ile periferal sinirler, néromiiskiiler kavsak ve kas

icerigindeki degisimlerden etkilenir (D. G. Allen vd., 2008).

Merkezi yorgunlukta, uzun siiren egzersizler boyunca, serotonin, norepinefrin ve
dopamin sentezinin etkilendigi varsayimi ortaya konulmaktadir. Uzun siiren
egzersizlerde, beyin serotonerjik hareketliliginin artmasi, letarji ve diirtii azaliglarina yol
acabilir, bunun sonucu olarak, motor iinitenin ise almiminda kayiplara yol acarak
yorgunluga neden olabilir. Boylece, sporcularin, zihinsel ve bedensel aktivitelerini
engelleyecek merkezi yorgunluk ile iligkilendirilebilen siirecler baslayabilir (Meeusen
vd., 2006). Antrenman siiresince herhangi bir uyar1 i¢in, merkezi sinir sistemi, aktif olan
kasa, kasilmasin1 ve devinim halinde olmasini saglayan ndron uyarilar1 gonderir. Bu
uyarilarin kapsami, tamamen merkezi sinir sistemi tarafindan kontrol edilir ve onun
durumuna gore sekillenir. Kontrollii uyarildiginda, efektif goziiken performanslarda da
gorildiigii iizere, sinir uyarilari1 en dnemli gorevlilerdir. Aksi durumlarin yasandigi, sinir
uyarilarinin engellendigi zaman, kas kasilmasinda yavaslamalar ve haliyle performansta
diisiisler goriilecektir. Bu tasvirden yola ¢ikarak, sinir uyarilarimin kas kasilmasinin
kuvveti dogrudan merkezi sinir sistemi uyarilariyla ilgilidir ve motor birimlerinsayisina
baglidir. Sinir hiicrelerinin is yapabilme yetisi ¢ok uzun siire antrenman yukiini
kaldiramaz ve stres altinda c¢alismasi sekteye ugrar. Siddeti yiiksek bir calisma
stirdiirilmeye devam edilirse, sinir hiicresi kendini yorgunluktan dolayr engelleme

yoluna gecer (Tudor O. Bompa & Calcina, 1994).

Merkezi sinir sistemine bagli yorgunlugun ilk bulgularina ulasilan ¢alismada,
maksimum istemli kas kasilmasiyla, elektriksel uyarilarla Tretilen kasilmalar
karsilagtirildi ve maksimum istemli kas kasilmasiyla ortaya ¢ikan yorgunlugun daha
yiikksek oldugu ortaya ¢ikti. Bunun neticesinde, motor noronlarin, motor iinitelerini
etkinlestiremedigi ve meydana gelen bu yorgunluga, merkezi sinir sisteminin neden
oldugu 6ne siirtildii. Bu teori ile istemli kas kasilmasinin bir sonucu olan yorgunluga,
biiyiik oranda merkezi sinir sisteminin etki ettigi belirtildi (Bigland-Ritchie vd., 1978).
Beyin ve medulla spinalisten kaynaklanan yorgunlugun olustugu ayrica belirtilmekle

birlikte, buna kanit olarak, beyin néron hiicrelerinde olusan yorgunluk ve zihinsel yap1
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degisiklikleri, kasta hareket potansiyelini ¢okerttigi ve yorgunlugu tetikledigi, duyu
organlarindan beyne giden uyarilarin yogunlugunun, yorgunluk hissiyati dogurdugu

sOylenmektedir (Giinay vd., 2013).

Sporcularin artmis motivasyonu, merkezi yorgunlugun ortadan kaldirilmasi i¢in bir
etken olmakta ve ayrica ses, giiriiltii, kotii hava vb. gibi olumsuz cevresel sartlar,
merkezi yorgunlugun ortaya ¢ikmasinda rol oynamaktadir (Noakes, 2004). Yinede
merkezi yorgunlugu agiklayacak makul hipotezlerin olmamasi, bu alandaki ¢aligmalari

sinirlandirmaktadir.

Merkezi yorgunlukta, ayrica beyin ndrotransmitterlerinden, serotonin ve dopamin
kimyasallarinin roliinii de ortaya koymaktadir. Merkezi yorgunlukta, uyusukluk, uyku
hali ve uyarilma ile ilgili gorevleri nedeniyle serotonin tlizerine odaklanilmistir (Davis,
1995). Normal sartlarda, kan plazmasinda, albiimine yumusak bagli triptofan amino
asidi mevcut halde bulunur. Kanda tasinan bu madde, serbest hale geldiginde, kan beyin
bariyerinden beyne gecer. Burada triptofan oraninda artis, yorgunluk sebebi olarak
diisiiniilen serotoninin sentezinde hareketlilik saglar. Bu artisa sebep olan iki yol ortaya
konulmustur. Birincisi, BCAA’lar kandan alinir ve iskelet kaslarinin kasilmasi sirasinda
enerji i¢in kullanilir. Sonrasinda, serbest triptofan, BCAA pozitif yonlii bir yiikselis
meydana gelir ve triptofan artist yasanir. Diger yol ise, serbesttriptofani, albiimin
baglanma noktalarindan aywran yag asit konsantrasyonlarinda artisa paralel
serbesttriptofan artisi ile a¢iklanir (Davis vd., 2000). Farelerde, bununla ilgili yapilan bir
caligmada ¢ikan sonug, yukarida ki teoriyi kanitlar niteliktedir. Farelerin uzun siireli
yorucu kosulara katildig1 deneyde, egzersiz sonunda, artmig serotonin ve diisiikdopamin

bulgulart saptanmistir (Bailey vd., 1993).

2. 1. 2. Periferal yorgunluk

Yorgunlugun, viicudun beyin kisminda gerceklesmesi halinde merkezi, beynin disinda,
cevresel sinirler, kas yapisi ya da ndromuskiiler kavsak gibi yerlerde olmasi Periferik
yorgunluk olarak nitelendirilmektedir. Periferik yorgunluk, sinir-kas kavsag: distalinde
gerceklesen siireglerden etkilenen, kuvvet ¢iktisinda ki azalmalar olarak tanimlanabilir
(Ament & Verkerke, 2009). Kas yorgunlugunun sebeplerini arastiran c¢aligsmalar, kas

yorgunluguna sebep olarak, kasin i¢indeki farkli bolgelere etki eden cok yonli,



karmagik yapilar belirtir (H. Westerblad vd., 1998). Sporcularin bazilari, siddeti yliksek
bir caligma sirasinda, arteriyal hipoksi ile karsi karsiya kalabilir ve bu durum
performansin kendisiyle iligkilidir. Bu performans, periferal yorgunluk kaynakli olabilir
ve artmis insipirasyonla azaltilabilir. Keza artmis bir ekspirasyon, daha da istenmeyen
sonuglara yol acabilir. Performans kaybina yol agacak diger faktdr de, yorgunlukla
sonuclanan, kaslarin statik bir pozisyonda, belirli bir siddette, stabil (izometrik)
kasilmalaridir. Aksiyon potansiyeli, hiicre i¢i ve dis1 iyonlar1 ve hiicre i¢i metabolitler
ve kas Ozellikleri yorgunluk sirasinda degisim gosterirler. Periferal yorgunlugun
sebepleri arasinda hakim olan en yaygin kanilardan biri de, hiicre i¢i H+ ve laktik asit
birikiminin, kasilma proteinlerinin (aktin ve myozin) tizerindeki olumsuz etkisidir (D.

G. Allen vd., 2008).

Insanlar {izerinde yapilan kas mekanigindeki yorgunlugun sebebini arastiran ¢alismalar,
in-vivo egzersiz paradigmalarive kas testleri ilizerinde yapilmistir. Bu caligmalar
neticesinde bir¢ok faktér goz Oniine alinmaktadir (R. H. Fitts, 1994; Gandevia, 2001;
Karlsson&Saltin, 1970). Bununla ilgili statik ve dinamik kas kasilmalarinin, yorgunluga
etkisinin arastirildigi bir ¢alismada, izometrik ve konsantrik kasilmalar sonucu olusan
yorgunlugun benzer oldugu belirtilmistir (R. H. Fitts, 1994). Farkli tiirde kaslarin da
yorgunluktan farkli sekilde etkilendigini sOyleyebiliriz. Soleus gibi yavas oksidatif
kasilan kaslarda, tibialis antrerior gibi hizli kasilan kaslara gore, yorgunluga direncin
daha fazla oldugu ve genel olarak yavas kasilan kas fibrillerinin, hizli kasilan kas
fibrillerine gore daha ge¢ yorgunluk baslattigir belirtilmektedir (Farrell vd., 2012).
Periferik hiicresel olaylarin sebep oldugu yorgunluk sirasinda, kasta, yiiksek enerjili
fosfat, ATP ve fosfokreatin hacimlerinde azalmalar olmakta, inorganik fosfat, ADP,
laktat ve H iyonlar1 artmaktadir (D. Allen vd., 1995; D. G. Allen vd., 2008; R. H. Fitts,
1994). Organizmada, aktif iskelet kaslarmin gerekli enerji icin, artan glikoliz siireci
sirasinda, laktik asit olusmaya baslar. Laktik asit, laktata doniisiir, serbest H iyonu artar
ve organizma PH 7°den 6,2’ye diiser, neticesinde, asidik ortam yorgunluga neden olur
(R. H. Fitts, 1994). Bu kani, yillar boyu hakimiyetini siirdiiriiyor olmasina ragmen, artik
laktattan ziyade,yorgunluk olusumuna sebep olan asil durumun, H iyonlarinin
yogunlugundaki artistan ve inorganik fosfat yigilimindan 6tiiri  olustugu
savunulmaktadir (Fryer vd., 1995). Anaerobik metabolizma sonucu olusan laktik asit,

cok giiclii bir asit oldugundan, laktat ve H iyonlarina ayrisir (Hékan Westerblad vd.,
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2002). Artan H iyonlari, capraz kopriileri, troponin-Ca baglantisi, NA-K pompalari,
stoplazmikretikulum pompasi ve glikoliz gibi kas kasilmasinin hiicresel dongiistinii
engelleyerek yorgunluga sebep olur (Farrell vd., 2012). Yogun iskelet kas kasilmasi
aktivitelerinde CP’nin enerji saglamak i¢in pargalanmasi sonucu, inorganik fosfat
konsantrasyonu artar. Kas kasilmasi i¢in gerekli olan ¢apraz koprii aksiyon modeli i¢in,

artan inorganik fosfat engelleyici bir faktordiir (Hakan Westerblad vd., 2002).

2. 2. Yorgunluk Faktorleri

Kassal faaliyetin bir sonucu olarak meydana gelen yorgunlugun iki temel nedeni vardir.
Bunlar, beyinde (merkezde) gerceklesen merkezi yorgunluk ve kasin kendisinde
gerceklesen periferik yorgunluk (Davis, 1995). Yorgunlugu meydana getiren faktorleri

alttaki bagliklar altinda ele alacagiz.

¢ Enerji Kaynaklariin Tiikenmesi
+¢ Laktik Asit Birikimi

¢ Dehidrasyon

+» Noromuskiiler kavsak

« Hipertermi

+» Kas iskemisi

¢ Kreatin Kinaz ve Laktat dehidrogenaz

2. 2. 1. Enerji kaynaklarimin tiikkenmesi

Kas aktivitesi ve kas biiyiimesi i¢in gerekli olan enerji viicudumuzda ATP yoluyla
saglanir. ATP’nin depo edilmesine ragmen sinirl1 sayida olmasi, hidrolizinin devaml
olmasimi gerektirir. Kas eylemleri i¢in gereken enerjiyi saglamak, stirekli bir ATP
tedariki gerektirdiginden, hiicrelerde ATP {ireten siire¢ler meydana gelmelidir. ATP’yi
yenileyebilmek i¢in viicudumuzda kas hiicrelerinde ii¢ temel enerji sistemi bulunur.
Bunlar: Fosfojen, glikoliz ve oksidatif sistemlerdir. Bu {i¢ enerji sistemi de, herhangi bir
zamanda aktif olmakla birlikte, genel is performansina katkilar; egzersizin
yogunluguna ve tali olarak siiresine gore degisir. Viicudumuzda, enerji sistemlerinde,
ATP dongiisiinii siirdiirmek i¢in ¢esitli enerji kaynaklar1 vardir: Bunlar; depo halde ATP

ve kreatin fosfat, glikojen ve yaglardir (Haff vd., 2016). ATP ve CP depolarindan
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tiiretilen enerjinin, alaktik olarak diisiiniilen 2-3 dakikalik yogun egzersiz sirasinda
anaerobik enerji salinimina, %20-30 katki sagladigi belirtiliyor. CP indirgeme hizi,
egzersizin baslamasindan hemen sonra, maksimum seviyelere gelir ve yalnizca 2 saniye

igerisinde, diismeye baslar (Gastin, 2001).

ATP, CP ve glikojen seviyelerinde yasanan azalmalar, yorgunlugun baslamasi i¢in bir
sebep olabilir. ATP molekiilleri yiiksek enerji baglarina sahip fosfatlarin, par¢alanmasi
sonucu ADP ve AMP’ ye evrilir. Kreatin fosfat ise, kreatin ve fosfat iyonlarmin yiiksek
enerjili baglarla olusturdugu yapidir. Hemen enerji kaynagi olarak ATP ve kreatin
kullanilir. Siddeti yiiksek aktivitelerde, CP yiiksek enerjili baglar1 parcalanarak enerji
aciga cikar. Egzersizin siiresi, siddeti gibi degiskenler, kullanilan enerji kaynaklarinin
ne olacagma yon verir. Enerjinin aciga c¢ikmasinda kullanilan ATP, aerobik ve
anaerobik solunumla iretilir (Tudor O. Bompa & Haff, 2009). Hizli kasilan kaslarda,
olusturdugundan, ¢ok daha hizli ATP tiiketilmesi, yorgunlukta hizli kasilan kaslarin en
onemli 6zelligi olarak belirtilmektedir (D. G. Allen vd., 2008). Insan organizmasi
herhangi bir zamanda ortalama, 80-100 gr ATP depolar, bu miktar egzersizin tiimii i¢in
yeterli bir kaynak degildir. Fakat zaten yukarida da bahsettigimiz gibi, ATP, aerobik ve
anaerobik yollarla devamli tiretilmek zorundadir. CP konsantrasyonlari ise, 4-6 kat daha
fazladir. Bu sayede, CP, hizli bir sekilde, kreatinkinaz enzimi vasitasiyla, ATP’yi
yenilemek igin bir enerji rezervi gérevi goriir. Ornegin, hizli kasilan kas lifleri, yavas
kasilan kas liflerine gore, daha yiiksek CP konsantrasyonlar1 igerir. Bu nedenle patlayici
gii¢ iceren aktiviteler sirasinda, ATP’yi daha hizli yenileyebilirler (Haff vd., 2016).
Fiziksel yliklenme devam ettikge ATP ve CP enerji kaynaklar azalir, bu da organizmay1
yorgunluga siiriikler. ATP ve CP depolar1 azalir, fakat ATP, siirekli liretim halinde
oldugundan PC’nin aksine tiikenmemektedir (Murray & Kenney, 2016). Aktivitenin
siddetinin yogun olmasi ile anaerobik enerji metabolizmasinin kullanilmasi ve bu yolla,
enerji saglanmast sonucunda ortaya c¢ikan yan {riinler, hizda ve is yapabilme
kapasitesinde diisilislere neden olacaktir, ayn1 zamanda yorgunlugunda sebebi olacaktir.
Anaerobik yolla enerji iiretimi kesildiginde, aerobik yola bagvurulacaktir (Noakes,
2004). Diisiik siddetli egzersizlerde aerobik enerji kaynaklar1 ile yiiksek siddette
gerceklesen egzersizlerde anaerobik enerji yollarikullanilir, her ikisinin sonunda
gerceklesen yorgunluk boyutlar1 farklhidir (Bigland-Ritchie vd., 1986). Glikojen,

kompleksbir glikoz tiirii olmakla birlikte, hayvanlar aleminde ¢ogu tiirde bulunmaktadir.
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Esasinda, kantitatif olarak, karaciger ve kaslarda bulunmasina ragmen, glikoz i¢in bir
saklama gorevi gorilir. Uzuncadir, glikojen seviyelerinin diisiik oranlarda olusu, diger
yakit kaynaklarinin fazla olmasina bakmaksizin, kasin aktiviteyi tamamlayabilme ve
bagslatabilme yetenegini ciddi sekilde tehlikeye attig1 belirtilmektedir. Diisiik kas
becerileri ile azalmis glikojen seviyesi arasinda ki baglant1 i¢in bilinen en 1iyi teori,
glikojen seviyesinin azalmasi, ATP rejenerasyonunu saglayamamasi durumudur. Sonug
olarak, kas kasilmasi ve aktivasyonu ig¢in enerji tedarikini siirdiiremez bu da motor
giiciin yeterli bir kuvvete doniistliriilememesine yol agar ve yorgunluk olusur (@rtenblad

vd., 2013).

Yorgunluk ile iliskisi bilinen glikojenin tam olmasi, sadece dayaniklilik sporlart yapan
kisiler i¢in degil, aksine tlim sporcular i¢in 6nemlidir. Bunun igin, yiiksek karbonhidrat
diyeti gerekli gorilmektedir (D. G. Allen vd., 2008; Ortenblad vd., 2013). Yapilan bir
calismada, maraton sporcularinin, yaris sonlarina dogru alinan kan 6rneklerinde, kan
glikoz diizeylerinde azalma goriildiigii saptanmistir. Yorgunlugun bu durumla iligkisi
oldugu disliniilmektedir (Printy, 1924). Egzersiz yapilirken ana kaynaklar,
karbonhidratlar ve yaglardir. Lipit depolar1 genistir ve potansiyeline bakildiginda
tiilkenmesi beklenmez fakat karbonhidrat depolar1 simirlidir. Ornek olarak, iskelet
kasinda 300-500 gr glikojen ve dinlenik halde, kanda dolasan 4-5 gram glikoz
mevcuttur. Glikoz alimi, aktivite sirasinda elli kata kadar ¢ikabilir. Egzersizin siiresi ve
siddeti, iskelet kas1 tarafindan glikoz aliminmi belirleyen faktorlerdir. Egzersiz sirasinda
hipoglisemiyi 6nlemek adina karbonhidrat alim1 saglanmalidir, kan glikozunda diisiisler
performanst olumsuz yonde etkileyeceginden, sporcu igecekleri gibi desteklerin
alinmasi1 gerekmektedir. Ayn1 zamanda beyin ve sinir sistemi, glikozu enerji kaynagi
olarak kullanmakta bu sebeple merkezi sinir sisteminin olumsuz etkilenmemesi i¢in kan
glikozu seviyesi kontrol altinda tutulmalidir (Sylow vd., 2017). Jakobs ve ark.’nin
yaptig1 c¢alismada, kas i¢i glikojen depolarinin,4 mmollaktat esiginde yapilan 30
dakikalik egzersiz sirasinda azaldigi ayrica belirtilmistir (Jacobs vd., 1982).

2. 2. 2. Kas iskemisi

Viicutta oksijen yetersizligi, hareket kisitliligima yol acabilmektedir. Oksijenli
solunumun yeterli olmadigi durumlarda, ATP firetilmesi i¢in organizma anaerobik

enerji yolunu kullanacaktir ve O2’siz solunumun nihai atik iiriinleri, asidoza yol acarak
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yorgunlugun hissedilmesini saglayacaktir. Maksimum oksijen kapasitesi gelismis
bireylerde, yorgunluk daha ge¢ olmakta ve sportif dayanikliligi daha iyi olmaktadir.
Artan dehidrasyon, viicut i¢i sivinin azalmasi, kan yogunlugunun artmasina yol agar, bu
kan akiminin sekteye ugramasina ve dokulara ulasacak oksijenin azalmasina sebebiyet
verecektir. Ayni sekilde, viicut igerisinde biriken atiklarin uzaklastirilmasi da
saglanamayacagindan, yorgunluk ka¢inilmaz olacaktir (Abbiss&Laursen, 2005; D. G.
Allen vd., 2008). Kasta kan dolasiminda aksamalar meydana geldiginde yorgunluk
gozlenmektedir, statik hallerde, kan akisinda ve neticesinde O2 aliminda azalma
yorgunluga sebebiyet verir (Tudor O. Bompa & Haff, 2009). Kaslarda O2 tedariki, kan
akigina ve kapillerden, intertisyel bosluga ve kas fibril iglerine diflize olan O2’ne
baglidir. Devamli maksimal kasilan kaslarda, kan akiginin sekteye ugradigi ve
damarlarda olusan baski ile yeterli O2 destegi saglanamamasindan dolay1 yorgunlugun

basladig1 bilinmektedir (D. G. Allen vd., 2008).

2. 2. 3. Hipertermi (yiiksek 1s1)

Viicutta 1s1 liretimi ve 1s1 kayb1 dengesiyle 36-38 °C’de tutulan i¢ 1s1, egzersiz esnasinda
artmaya baslar. Yaklasik olarak 38-39 °C’lere ¢ikan i¢ 1s1, tiiketilen maksimum oksijen
miktarina paralel, kaslardaki artan is iiretimi ile birlikte, viicut 1s1 olusumu ve toplam 1s1
kayb1 arasindaki farkin artmasina yol agar. Viicut 1s1 mekanizmasi bu artan fark:
viicuttan 1s1y1 atarak, kapatir ve dengeyi saglayabilir. Fakat cevre 1sisisin artmasi ile
konveksiyon ve kondiiksiyonisi kaybi mekanizmalar1 yavaslayabilir. Sonug¢ olarak
viicuttan atilamayan fazla 1s1, merkez 1s1 degerini ylikseltir. Bu ortamda devam eden
egzersizlerde, kardiyovaskiiler sistem performansin devami igin kaslara kan akimini
saglarken, ayn1 zamanda, 1s1 kaybin1 saglamak icin deriye giden kan akimini artirir.
Burada, c¢ok biiyiik miktarda kan artis1 saglanir. Bu islem, vendz doniisiin azalmasina
yol acar ve kas ile derinin kan ihtiyacim1 karsilayamaz. Bunu telafi etmek icin kan
basinct artarken, kan basinc1 diiser. Viicut bu durumda, merkez 1s1 miktarin
azaltabilmek ic¢in kan akimini deriye yogunlastirir. Bobreklerde ve kaslarda
vazokonstriksiyon sonucu, atik maddelerin ve laktatin elimine edilmesi zorlasir
(Y1ldiz&Arzuman, 2009). Hipertermi ¢evresel ve merkezi yorgunluga sebep olurken,
fiziksel performansa da olumsuz etki yapar (Maughan vd., 2012). Iliman bir ortamda

yapilan uzun siireli egzersizlerde, yorgunlugun asil kaynaginin, kaslarda ki glikojenin
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titkenmesi ve kan glikoz seviyesinde ki azalma oldugu vurgulanirken (Saltin &Karlsson,
1971). Ortam sicakligr fazla olan bir yerde, yorgunlukla sonuglanan egzersizin sonunda
Olcililen kas glikojenin hayli fazla oldugu goriilmiis ve bu durumun da, CHO’nun
egzersizi smirlayict bir faktdr olarak diisiinilemeyecegini gostermistir (Parkin vd.,
1999). Cevre 1s1 etkisi, insanin kalp damar ve 1s1 regiilasyon sinirlarin1 zorlayabilir,
viicudun sivi diizeyini etkileyerek aerobik verimini azaltabilir. Cevresel yiiksek 1si,
kisinin, maksimum oksijen alimini diisiirebilir, bu da yapilacak aerobik egzersizlerde
performans kaybina yol acgar. Yiiksek wviicut 1sisi, merkezi ya da iskelet kasi
metabolizmasinda bozukluga yol agmaktan ziyade, kardiyovaskiiler zorlanma yoluyla
aerobik performansi bozmakta ve 1s1 stresine bagli, viicut sivi kaybi diisiikliigiinde,
aerobik performans olumsuz etkilenebilmektedir (Cheuvront vd., 2010). Cevre
sicakliklari, 18-25°C’de yapilan egzersizlere nazaran daha yiiksek sicakliklarda da (30-
40°C) yapilan caligsmalarda,calisma performansinda azalmalar oldugu goriilmiistiir
(Nielsen vd., 2001; Parkin vd., 1999). Yine c¢evresel sicaklik farkliliklarin egzersize
etkisini inceleyen bir calismada, 10,5°C’de gerceklestirilen egzersizin siiresi, 30,5 °C’de

ger¢eklesenden daha uzun bulunmustur (Cheuvront vd., 2010).

2. 2. 4. Kreatinkinaz ve laktat dehidrogenaz

Agirlikli olarak kasta mevcut halde bulunan kreatinkinaz enzimi kas lezyonlar1 sirasinda
artis gosterir. Bu sebeple, artmis kreatin kinaz, spor bilimciler ve spor tibbi ile
ugrasanlar icin, kas hasarmin ya da fazla c¢alismaya bagli yorgunlugun bir belirteci
olarak yorumlanir. Yapilan ¢alismalarda, CK degerleri ile egzersiz boyutu incelenmis ve
CK degerlerinde, egzersiz sonralarinda farkliliklar oldugu ortaya ¢ikmistir (Jastrzebski,
2006; Rumley vd., 1985). Kreatin Kinaz’in, dayaniklilik ¢aligmalar1 sonunda, edinilmis
degerlerinin oldugu calismalar kisitl olmakla birlikte, yapilan dayamiklilik
caligmalarindan sonra, CK degerlerinde artis oldugu saptanmistir. Kuvvet
antrenmanlarinda, CK’nin incelendigi bir calismada, izometrik kas kasilmalarinin
kullanildig1 egzersizlerden sonra CK degerleri nispeten erken artarken, konsantrik
kasilmalardan sonra daha gec¢ ortaya c¢ikmaktadir. Ayrica CK serum degerleri,
sporcunun viicut kompozisyonu ile antrene olma durumu iizerine etkileri heniiz net
degildir (Totsuka vd., 2002). Bir maraton kosusundan sonra, Kreatin Kinaz enzimi 6-24

saat sonra zirveye c¢ikar. Anaerobik yogun yiiklenmelerden sonra kaslarda meydana
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gelen hasar sonrast CK enziminde ylikselmeler yasandigi goriilmesi iizerine, sedanter
bireylerde aerobik bir egzersiz sonrasi, serum CK diizeyi incelenmis ve yine ayni

sekilde artt1g1 belirtilmistir (Algiil & Ozgelik, 2016).

Laktat dehidrogenaz ise, anaerobik glikoliz sirasinda etkin olan bir enzimdir. Pirtivik
asidin, laktata ¢evrilmesinde katalizor gorevi goriir ve kaslarda bulunur (Bakir vd.,
2017). Serum LDH aktivitesinin, uzun siireli egzersizlerden sonra arttig1 tespit
edilmistir. Egzersiz esnasinda kas hiicresi igerisinden salinim yoluyla artan LDH’nin
yorgunluga sebebiyet verdigi diisiiniilmiistiir (J Karlsson vd., 1968). Laktat1 olusturan
LDH enziminin, yavag kasilan kas fibrillerine kiyasla hizli kasilan kas fibrillerinde,

nispeten daha fazla oldugu belirtilmistir (Tesch vd., 1978).

2. 2. 5. Laktik asit birikimi

Glikojenin anaerobik yolla par¢alanmasi sonucu (anaerobik glikoliz), ATP resentezi igin
gerekli enerji saglanirken, son iirlin olarak ortaya laktik asit ¢ikar. Laktik asitin kaslarda
ve kanda yogunlugunun artmasi yorgunluga yol agabilir. Asidik ortam, viicut Ph’mni1
diisiiriir ve enzimleri inhibe ederek, karbonhidratlarin yikimini azaltir (Ergen vd., 2017).
Laktik asit birikimi, tarih boyunca, kas yorgunlugunun sebepleri arasinda gdsterilmistir.
Laktat ve hidrojen, yogun egzersizlerde kaslarda iiretilir. insanlarda 30 mmol’e kadar
cikabilir. Laktat ve H hiicre igerisinde yogun bir sekilde iiretilirse, hiicre i¢inde Ph
diiser. Azalmis kas kuvveti ve Laktat ile H degerlerinin yiiksek olmasi, yorgunlukla
ikisinin iligkili oldugunu diisiindiiriir. Fakat laktik asitin aslinda insanlarda, zarardan ¢ok
fayda sagladigi diisiincesi de giiniimiizde diisiiniilmektedir (D. G. Allen vd., 2008).
Fakat yapilan ¢aligmalar, hala laktik asitin kisitlayici roliinii ortaya koymaktadir. Bunun
ilgili futbolda, yorgunlukla sonuglanan bir dar alan oyunu sonrasinda, sporcularda
Olciilen laktik asit degerlerinin anlamli diizeyde yiiksek ¢iktigir goriilmiis ve yorgunluk
yapici bir madde oldugu diisiiniilmiistiir (Yiicesoy, 2016). Glikojenin anaerobik yollarda
katalizlenmesi, laktik asidin ortamda artmasina yol agarken, laktik asit, laktat ve H’ye
ayrisir. Artan H+, viicut Ph degerlerinin diismesine yol agar. Asidik ortam, enerji
metabolizmasin1 olumsuz etkiler (Hikan Westerblad vd., 2002). Insanlarda istirahat
Ph’1 7.05 olmasima karsin, yogun bir egzersizden sonra Ph degerleri 6,5’e¢ kadar
diisebilir. Bununla ilgili yapilan bir ¢alismada, yogun egzersizin akabinde, sporcunun
Ph degerinin 6,8-6,9 kadar diistligli saptanmistir. Fakat viicut Ph dengesinde diistise yol
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acan bir etken olarak, H+ iyonu g6z Oniine alindiginda, biiyiik bir hidrojen artist
olmaksizin, yinede, viicutta yorgunlugun meydana geldigi belirtilmistir (Bangsbo vd.,
1996). Yine laktat ve asit-baz dengesinin yorgunluk {izerindeki etkilerinin incelendigi
bir caligmada, deneklere 20 dakikalik siddetli egzersiz yiikii verildi. Egzersiz 6ncesinde
ve sonrasinda alinan Orneklerde, kan Ph’inin, istirahatta 7.08 ve egzersiz sonrasinda,
6.60’a diistiigii, laktat degerlerine bakildiginda ise, egzersiz sonrasinda hayli yiiksek
oldugu belirtilmistir. Ayrica bu ¢alismada, kas ve kan laktatindaki artisin, ayni sekilde,
dogrusal olarak viicut Ph’1in diisiisiine yol agtig1 saptanmistir (Sahlin vd., 1976).

2. 2. 6. Noromuskiiler kavsak

Motor sinirin iskelet kaslar1 iizerinde son buldugu spesifik bolge, motor néromiiskiiler
kavsak admu alir. Iskelet kas1 uyarildiginda, motor son plakta sinir ucundan asetil kolin
salinir.  Asetilkolin, sarkolemmanin Na+ gecirgenligini artirir, hiicre zarn
depolarizasyona ugrar ve aksiyon potansiyeli baglar. Motor nérondan impulslarin,
kaslara iletimi, ndromuskiiler son kavsakta gerceklesmektedir (Glinay vd., 2013). Sinir-
kas kavsaginda, yetersiz asetilkolin saliniminin yorgunluga yol actig1 bilinmektedir.
Hizli kasilan kas liflerinde bu hadise daha yogun olmakta ve sonug olarak hizli kasilan
kas lifleri, yavas kasilan kas liflerine gére daha ¢abuk yorulmaktadir (Giinay vd., 2017).
Motor korteks tarafindan azalan uyarilarin sonucu olarak, uzun siireli egzersizlerde daha

zay1f merkezi kontrol meydana gelir (Boyas & Guével, 2011).

Kas fibril tiplerinin 6zellikleri iki grupta incelenmektedir, bunlar, yavas kasilan kas
tipleri ve hizli kasilan kas tipleridir. Yavas kasilan kas lifleri, oksidatif yol ile enerji
tiretirler, dayanikliliklar1 yiiksektir, kiiciik capli fibrillerdir ve diisiik hizda kasilirlar,
hizli kasilan kas lifleri ise, glikolitik yol ile enerji iiretir, yliksek hizda kasilir ve diisiik
dayanikliliga sahiptirler. Hizli kasilan kas lifleri, yavas fibrillere oranla daha kisa siirede
maksimum gerile ulasir (Murathh & Hindistan, 2018). Daha c¢ok uzun mesafeciler,
maratoncular yavag kasilan kas fibrillerine sahip olurken, halterciler, giilleciler ve sprint
kosucular1 daha fazla hizli kasilan kas liflerine sahiptirler (Porter, 1981). Giice dayali
antrenman yapan sporcularin, endurans tabanli antrenman yapan sporculara gore,
yorucu egzersizlerden daha fazla etkilendikleri saptanmistir. Bunun gerekcgesi olarak,
giic tabanli antrenmana maruz kalan sporcularin, daha fazla maksimum istemli kas
kasilmast gergeklestirdikleri ve sahip olduklar1 2/1 kas enine kesit alani fibril orani
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gosterilmektedir. Antrenman ge¢misinin de ndromuskiiler kavsak yorgunlugunda etkili
oldugunu sdyleyebiliriz, fakat bununla ilgili, bilimsel ¢aligmalar tam anlamiyla yeterli
degildir (Garrandes vd., 2007). Nihayetinde, sinir-kas kavsaginda meydana gelen
yorgunluklarin, sinir uglarinda, sinir uyarilarinin yetersiz yayilmasindan, sinaptik
boslukta, uyarma ve norotransmitter salgisi arasindaki baglantinin basarisiz olmasi,
ndrotransmitterin tilkenmesi ya da salimimda azalma, post-sinaptik asetilkolin
reseptorlerinin ve post-sinaptik membranin duyarliliginda bir azalma gibi sebeplerden

kaynaklandigini belirtebiliriz (Boyas & Guével, 2011).

2.2.7. Dehidrasyon ve rehidrasyon

Organizmada gergeklesen tiim biyokimyasal ve fizyolojik aktiviteler, viicudun sivi
dengesine baghdir. Bu denge, fiziksel ¢evre sartlari, fiziksel aktivitelerin durumu gibi
faktorler neticesinde bozulabilir. Sporcularin performansin1 ve sagligin1 korumasi, bu
dengeyi siirdiirmelerine baglidir. Viicut sivilarinda azalmalar, performans verimliligini
diistirtirken, i¢ 1s1 diizeni bozar ve istenmeyen sonuglar ortaya ¢ikarir. Viicut sivilarinin
hayati fonksiyonlar1 yerine getirebilecek diizeyde var olmasi 6hidrasyon olarak
tanimlanirken, sivi kayiplarinin olmasi dehidrasyona, olmasi gerekenden fazla olmasi
ise hiperhidrasyon olarak belirtilir (Cirak & Funda, 2017). Insan bedeni, yapisina gore
degismekle birlikte, ortalama %50-70 su ihtiva eder. insanda enerji verici makro
besinler su vasitasiyla parcalanir, atik maddeler su ile atilir, hiicreler aras1 madde
aligverisi su ile saglanir. Ayrica viicut sistemlerinin, ¢evresel sinir sistemin ¢alismasi
viicutta suyun bulunmasina baglidir. Ayrica sporcu icin kas, eklem ve bir¢ok mekanik
dongii icinde dnem arz eden parametre suyun varliginda verimli olabilir (Cirak& Funda,
2017). Hipohidrasyonun, fizyolojik islev ve egzersiz performansi lizerinde ki etkiyi gz
Oniine aldigimizda, faydali bir toparlanmay1r desteklemek ve sonraki antrenman
boliimlerinin olusturacagir olumsuz etkilerden kac¢inmak i¢in uygun bir rehidrasyon
durumu olusturulmalidir. Sicak havada yapilan egzersizler ve miisabakalar esnasinda
kaybedilen sivi miktarindan daha ¢ok sivi alinmasi gerekmektedir. Fakat kisa siirede
cok yiliksek miktarda sivi tliketilmemeli, siire¢ igerisine yayilmalidir. Terle birlikte
kaybedilen elektrolitlerinde kompanse edilmesi 6nemlidir. Sodyum katkil1 sivilar alarak

elektrolit acig1 kapatilabilir. Ayrica siit icerdigi, karbonhidrat, sodyum ve proteinden
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otiirii 1yi bir rehidrasyon kaynagi olabilir. Bir maratonun sonuna dogru kosucular bazen

¢oker. Genel ¢okiis nedeni sivi tiikkenmesidir (Totsuka vd., 2002).

2. 3. Yorgunlugun Degerlendirilmesi

Yorgunluk giinliik hayatimizda, performansin azalmasiyla sonuglanan bir kavramdir.
Yorgunlugun yillar boyu incelendigi arastirmalar ve c¢aligmalar (Sahlin vd., 1998;
Sjegaard vd., 1988) egzersiz tiirlerini etkileyen yorgunlugun ortaya ¢ikis mekanizmasini
aciklamaya calisirken, yorgunlugun kassal boyutunda hala birgok farkli goriis ortaya
cikmaktadir. Bu farkliliklar, kassal yorgunlugun degerlendirme asamasinda kullanilan
coklu protokoller, egzersiz modelleri ve yontemleri ile kismen aciklanabilir. Olgme
degerlendirmelerin odak noktasini elektrolit degisiklikleri, mekanik 6zellikler ve enerji
devirleri olusturmaktadir (Green, 1997). Yorgunluk calismalari, maksimum istemli
kasilma, tetanik stimulasyonu ve iskemik kosullar1 igeren egzersiz modellemelerini
kullanmistir. Insanlarda, maksimum istemli izometrik kasilma kuvveti olgiimii ile
degerlendirme yapilabilir, bu Olglimiin sinirlayic1 faktorleri arasinda, motivasyon
eksikligi sayilabilir. Bazi durumlarda, kasin kuvveti ve ya kas gii¢ ¢iktisi, kasin
kendisine verilen elektriksel uyarilarla incelenebilir. Istemli kasilmaya gére bu 6l¢iimiin
avantaji merkezi sinir sisteminden gelebilecek siirlandirmalar1 ortadan kaldirmak
olacaktir. Bu sayede kasin giicli Olciilebilecektir (Vellestad, 1997). Tetanik kuvvet
tiretimi, istemli kasilmalarda goriilen kisitlamalar1 ortadan kaldirmak i¢in yapilir. Bu
prosediir, birka¢ arastirmaci tarafindan kullanildi (Bigland-Ritchie vd., 1986; Fitch &
McComas, 1985). Saglikli bireylerde soleus ve solunum kaslarinin kullanildigi bir
calismada, istemli kasilma kuvveti tetanik kuvvetten 2 kat daha hizli diistii ve bunun
aciklamasi olarak istemli kasilmada gergeklesen kuvvet diisiisiiniin yarisinin, merkezi
yorgunluktan kaynaklandigini ileri siirdiiler (Bellemare & Bigland-Ritchie, 1987;
Bigland-Ritchie vd., 1986). Elektromyografide yorgunlugun tarif edildigi bir baska
6l¢tim yontemidir. Elektromyografide, kasin elektriksel hareketleri 6l¢iiliir ve bu yolla
kasa gelen elektriksel aktivitelerde, bir yorgunluk meydana gelip gelmedigi dl¢iilebilir
(Eydoux vd., 2000).Gii¢ ¢ikisi ile kuvvet iiretme kapasitesini Ol¢cen, motorsuz kosu
bantlari, 6zel olarak tasarlanmig sabit hizli bisiklet ergometreleri ve izokinetik araglar ile

maksimum gii¢ ¢ikigin1 farkli hizlarda ve farkli kasilma bigimlerinde dlgerek, her bir
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kasilmada gerceklesen tepe torkun ve egzersize 6zgili degisikliklerin izlenmesine imkan

vererek degerlendirme yapilmaktadir (Vellestad, 1997).

2. 4. Toparlanma

Egzersizden sonra organizmanin normale donme siireci toparlanma olarak tanimlanir.
Sporcularin, antrenman ya da miisabakalardaki yogun yiiklenmeler sonrasinda, ortaya
cikan yorgunlugun giderilmesi ya da sporcunun miisabaka ya da antrenman Oncesi
durumuna geri donmesi i¢in fiziksel ve zihinsel yenilenmesi olarak aciklanabilir
(Glimiigdag vd., 2015). Antrenmanda yiiklenmelerden kaynakli adaptasyonlarin pozitif
etkisi daha ¢ok toparlanma evresinde oldugu diisiiniilmesine ragmen, yapilan bilimsel
calismalarin bircogu antrenman cesitleri ve fiziksel yiiklenme yontemleri iizerinde
durmustur. Toparlanma, yliklenme-uyum siirecinin en az anlasilan ve iizerinde en az
yogunlasilan konusudur. Toparlanmayi, belirli bir faaliyetteki performansi karsilama ve
asma olarak da tanimlayabiliriz (Bishop vd., 2008). Sporcularin ¢ogu, o6zellikle elit
seviyedekiler, giinde 2-3 bazen daha fazla olmak iizere fizyolojik yiiklenmelere maruz
kalmaktadirlar, fizyolojik ve psikolojik smirlarin 6tesine gegen bu calismalar viicutta
harabiyete yol agabilir, performansi da diisiirebilir. Bunun iistesinden gelebilmek i¢in,
sosyal yasam, antrenman durumu ve sporcunun toparlanma hiz1 arasinda ki denge iyi
ayarlanmalidir. Donemimizde antrendrler, sporcularin performanslarini artirmak igin
siirlar1 zorlayict antrenman yontemleri iizerine yogun bir sekilde c¢aligmalidir,
toparlanma da bu bilesenin 6nemli bir unsuru olmalidir. Toparlanma safthasinda uygun
teknikler kullanilarak yorgunluk azaltilabilir ve yenilenme hizlandirilir. Siddetli
antrenman yiiklerinin telafi edilebilirligi kolaylastirilabilir ayn1 zamanda sakatliklarin ve
kas lezyonlarinin da 6niine gegilir. Iyilesme (toparlanma) ¢ok boyutlu bir kavramdir ve
antrenorlerin bunlar bilerek, sporcuya 6zel yaklagim sergilemesi gerekmektedir (Tudor
O. Bompa & Calcina, 1994). Sporcularin birkag¢ giin icerisinde ¢ok defa yarisabildigi
miisabakalar sirasinda, toparlanmanin gii¢lendirilmesi rekabet unsurunu artiracaktir.
Sporcular,gelisimlerinin ¢ogunu toparlanma donemlerinde gegirirler (Terrados vd.,
2009). Sporcular {izerinde toparlanma tam saglanamadan yapilacak olan yiiklenmeler,
sporcuda kronik yorgunluga yol acabilir, kronik yorgunluk sonucu sporcularda
sakatliklar meydana gelebilir. Bu sebeplerden 6tiirii sporcularin toparlanma donemleri

antrenman periyotlamas1 igerisinde kendine yer bulmalidir. Sporcularin yeterli
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toparlanmalari, bir sonraki silirecte yer alacak antrenman ya da miisabaka
yiiklenmeleriyle bas edebilecek ve bu da performans veriminde artislara yol acacaktir.
Toparlanmada amacimiz, homeostatik dengenin korunmasi, enerji kaynaklarinin yerine
konmasi, viicut fonksiyonlarinin normale doénmesi ve yorgunlugu en aza indirip,

geciktirilmesidir (Glimiisdag vd., 2015).

Gilintimiizde sporcular eskiye gore ¢cok daha fazla antrenman sikligina sahipler ve giinde
2-3 antrenman birimine kars1 koymak zorunda kalmaktadirlar. Artan rekabet fizyolojik
ve psikolojik olarak sinirlar1 zorlayici bir hal almaktadir. Bu sebeple, gliniimiizde asir1
antrene (overtraining) olan ya da yetersiz dinlenme saglayan sporcu sayist da
artmaktadir. Pozitif overtraining kavrami, yliklenmelerin performans artirici, istendik,
nihai bir sonucudur ve bu yikim stireci ile ardindan gelen dinlenme ile ortaya ¢ikan
stiper kompanse ilkesiyle yakindan ilgilidir ve bu verimde artirict bir 6zelliktir. Bunun
aksi olarak, “staleness” sendromu denilen, tiikkenmislik kavrami da asir1 antrenmanin bir
ozelligidir. Bu istenmeyen durum yikici ve performans bozucu etkenlere sahiptir. 72
saat i¢erisinde yenilenemeyen bir sporcu, kuvvetle muhtemel bir negatif asir1 antrenman
etkisine girmistir. Bir sporcunun 72 saatten fazla siire ile antrenmandan kaginmasi
tehlikeli bir durumdur ve bu siirecin iyi takip edilmesi gerekmektedir (Kenttdi &
Hassmén, 1998). Antrenman ve dinlenme arasindaki iliski dengesiz bir boyuta
ulastiginda, yorgunluk semptomlar1 gelisir ve akabinde performansta diisiis yasanir
(Tudor O. Bompa & Calcina, 1994). Toparlanma, farkli 6zelliklere sahip sathalarda
meydana gelir. Bunlar sirasiyla uygulama arasi toparlanma (kisa siireli), uygulama

sonrast (uzun siireli) toparlanma olarak belirtebiliriz (T. O. Bompa & Haff, 2017).

Uygulama arasi1 toparlanma: Yapilan aktivitenin uygulama sirasinda devrede olan
biyoenerji 6zelligine bagl olarak gerceklestirilmektedir. Uygulama aninda meydana
gelen yorgunlugun diizeyi, fosfojen diizeyi ile yakin iligkili olarak degismektedir.
Kastaki ATP yogunlugu, siddetli bir uygulama sonrasinda bile %45 oranindan daha
asag1 digsmemektedir. Atp’nin seviyesi ise fosfat, glikolitik ve oksidatif enerji sistemleri
tizerinden, ATP iiretilmesi ile saglanmaktadir. ATP rezervlerini korumak igin
fosfokreatin (PC), 5’sn’nin altinda siiren yiiksek siddetli alistirmalarda %50-70 arasinda
kullanilmakta ve cok yiiksek siddette yapilan egzersizlerde bitkinlige yol acacak
durumda, tamamen tiikenmektedir. ilk 30 sn igerisinde ATP’nin %70 nin yenilenmesi

saglanirken, ATP’nin tam olarak yenilenebilmesi i¢im 3-5 dk gibi bir siire ge¢mesi

20



gerekir. PC rezervlerinin %84’# 2 dk icerisinde, %89°’u 4 dk igerisinde ve %100’ 8 dk
igerisinde yenilenebilir (T. O. Bompa & Haff, 2017).

Uygulama sonrasi toparlanma: Uygulamadan sonra ortaya ¢ikan toparlanma evresidir.
Enerji yedeklerinin yerine konmasi, atik iiriinlerin viicuttan elimine edilmesi, hiicre
diizeyinde onarimin saglanmasi gibi unsurlar igerir. Antrenmanlarin ardindan viicut
hemen normale donemez. Bunda antrenmanda yapilan egzersizin siddeti, siiresi gibi
faktorler etkili olmakla birlikte, asir1 antrenman sonrasi oksijen tiiketimi olarak
belirtilen durum ortaya c¢ikar. (EPOC) Asir1 antrenman sonrasi oksijen tiiketimi,
antrenman sonrasinda bile O2 ihtiyacinin hala fazla olmasiyla tanimlanir. Yogun
kuvvetli antrenmanlar sonrasinda biiyiik EPOC degerlerine sahip olunurken, daha iliml
aerobik antrenmanlar sonunda diisiik EPOC degerleri ortaya ¢ikar. EPOC, ATP-PCr
yenilenmesi, laklatin enerji olarak oksidasyonu, myoglobin ve kas i¢erigindeki oksijenin
yenilenmesi, viicut 1sisinin 1s1 olusturarak yiikseltilmesi, kalp atim hizinda ki artig gibi
etkenlere bagimli olarak antrenman sonrasinda deger kazanir (T. O. Bompa & Haff,

2017).

Toparlanma, ¢ok yonlii karmasik bir siirectir. Bu sebeple, toparlanmay1 etkileyen bir¢ok
faktor bulunmaktadir. Sporcunun yasi, cinsiyeti, antrenman durumu, genetik faktorler,
egzersizin talep ettigi enerji yollari, beslenme durumu, psikolojik ve sosyoekonomik
sartlar, zaman, sakatlik ve saglik durumu gibi etkenler, toparlanmay1 etkileyebilir

(Gilimiisdag vd., 2015).

2. 5. Toparlanma Faktorleri

2. 5. 1. Laktik asit uzaklastirilmasi

Geleneksel olarak, laktik asidozun artigi, proton salinmasma ve asidik tuz sodyum,
laktat olusumuna baglanmistir. Laktat {liretim hiz1 yiiksekse, proton tamponlama
kapasite asilabilir ve bunun iizerine viicut PH seviyesi diiser. Bu kimyasal olaylar zinciri
laktik asidoz olarak tamimlanir. Egzersizde ki laktik asidozun artmasi, viicuttaki
yorgunlugun sebeplerinden oldugu belirtilmistir. Fakat laktat {iretiminin, asidoza tek
basina neden olmadig1 gosterilmistir (Robergs vd., 2004). Laktik asit kastan ve kandan

iki sekilde kaldirilir, dinlenme sirasinda ki yapilacak etkiler bu unsurlar1 etkiler.
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Sporcular, yogunlugu yiiksek anaerobik bir g¢alismadan sonra, dinlenme ya da
toparlanma kisminda pasif toparlanmay1 segerse, yenilenme iki saati bulacaktir. Bu
sirede aktif toparlanma gerceklestirilirse, toparlanma 1 saate kadar diisecektir.
Antrenman Oncesine doniis, aerobik toparlanma ile yapilmasi halinde, yenilenme daha
hizl1 olacaktir. Yiiksek siddetli bir antrenman biriminden sonra sporcu laktik asidin
%50’sini 15 dakikada yok edebilir. Yaklasik olarak 75 dakikada %88’ elimine
edilebilir. VO2max’1 50-60 (110-120 nabiz/dk) civarinda yapilan aerobik egzersizleri
tam toparlanma i¢in idealdir. Bunun daha iistiinde bir siddette yapilacak bir faaliyet
tekrar laktik asit birikimine yol acabilir. Laktik asit bir bolimii bobreklerden ve ter ile
uzaklagtirilirken,  yarisindan ¢ogu glikojene ya da piriivik aside doniisiir. Kreps
sikliisiine girer ve ATP iiretiminde rol oynar (H. Karatosun, 2010). Performans artigini
saglayacak faktorlerden aerobik kapasitenin yliksek olmasi, organizmanin yorgunluga
daha ge¢ girmesine, laktat esiginin yliksek olmasina ve nitekim yorgunluga kars1 koya
koyabilme becerilerinin artmasina neden olacaktir. Ayrica aerobik kapasitesi yliksek
kisiler toparlanma doneminde laktik asidi viicutlarindan daha erken wuzaklagma

kabiliyetine sahiptir (Cecen-Aksu vd., 2008).

2. 5. 2. Oksijen borclanmasi

Antrenmandan sona erdikten sonra, dinlenme sathasina gecen organizma, daha az
enerjiye ihtiyac duyar, fakat yapilan antrenmanin siddeti ve siiresine bagli olarak oksijen
tiketim miktarinda artislar devam eder. Normale donme c¢abasi i¢inde olan
organizmanin dinlenme evresinde, normalden daha fazla oksijen tliketmesi O2
bor¢lanmasi olarak tanimlanir (Diindar, 2012). Hill ve Lupton’un (1924) oksijen
bor¢lanmasi deyimi ile literatiire yerlesen bu kavram daha sonralari, Gaesser ve Brooks
(1984) ile egzersiz sonrasi asirt oksijen tiiketimi (EPOC) olarak genisletilmistir. EPOC,
yapilan egzersiz siddetinin yogunluguna goére degisir. Yapilan caligmalarda, diistik
yogunlukta aerobik olarak yapilan antrenmanlardan sonra, EPOC’un nispeten siiresinin
cok kisa oldugu belirtilmektedir (Short & Sedlock, 1997; Smith & Naughton, 1993).
Fakat yogunlugu yiiksek antrenman birimlerinden sonra, EPOC’un uzun siirelere
yayildigindan s6z edebiliriz. EPOC’un siiresi ile de farkli sonuglar ¢ikmakla beraber
siddetli antrenmanlar sonras1 birkag¢ saat oldugu belirtilmistir. Antrenman sonrasi agiri

oksijen tiiketimi cinsiyete, antrene olma durumuna gore ve yasa gore de degiskenlikler
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gosterebilir. Antrenman diizeyi yiiksek kisilerin, antrenman sonrasi normale donme
hizlariin daha ytiksek oldugunu belirtebiliriz (Bersheim & Bahr, 2003). EPOC, toplam
egzersiz oksijen ithtiyacinin %6-15 arasinda bir degere sahiptir (Laforgia vd., 2006).

2. 5. 3. Enerji kaynaklarinin yenilenmesi

Siddetli antrenmanlar altinda, organizmada H, laktat ve inorganik fosfat iyonlarinin
artmasi gibi bir¢ok reaksiyon gerceklesirken, ayni sekilde enerji tiretecek kaynaklarda
tikkenebilir (Aslankeser, 2010). Spor branglarinin ve yapilan egzersizin kullandig1 enerji
yollar1 ve kaynaklar1 degiskenlik gostermektedir. Dayaniklilik, kuvvet/giic ve takim
sporlar1 kendilerine 6zgii bir cat1 altinda toplanabilir. Dayaniklilik sporlarinda ii¢ enerji
sistemi de, kaynak olarak kullanilabilmektedir. Yine de baskin enerji sistemi olarak
aerobik enerji yolunu kullanir. Dayaniklilik sporculari i¢in baslica enerji yakiti olarak
karbonhidratlar kullanilmaktadir. Uzun siireli yapilan yorucu egzersizler sonunda
glikojen depolar1 bosalabilmekte ve yorgunlugu tetikleyebilmektedir. Uzun maraton
kosucularinin  6000-8000 kal/giin harcadigi g6z Oniinde tutuldugunda, enerji
yedeklerinin doldurulmasi, toparlanma ve daha sonra ki ¢aligmalara hazirlik i¢in ¢ok
onemlidir. Sporcularin basit karbonhidratlardan ziyade daha ¢ok kompleks
karbonhidratlar1 tercih etmeleri gerekir. Giinlikk kg bagina 10-12 gr karbonhidrat alim1
sporcunun performansini artirabilir. Kuvvet sporlarinda protein agirlikli beslenme,
toparlanmayi ¢abuklastirirken, tiim sporlarda egzersizin siddeti ve siiresine bagli olarak
kullanilan enerji yollarina gore kaynaklarin yenilenmesi saglanmalidir. Ayrica, yag
aerobik metabolizmada 6nemli bir enerji kaynagi olmasina ragmen dengeli yag tiiketimi

onerilmektedir (Ozdemir, 2010).

2. 6. Toparlanma Teknikleri

Yeterli toparlanma, fizyolojik yikimlarin normallesmesine, viicut i¢ dengesinin
restorasyonuna, enerji rezervlerinin yenilenmesine ve enzimatik hiicresel enerjinin
yenilenmesine baglidir. Toparlanma yontemlerini kullanirken ise, yorgunlugun tiiriinii
iyl bilmek gerekir. Sporcu sadece fizyolojik olarak degil aym1 zamanda sosyal ve
psikolojik olaraktan yorgunluk icerisinde olabilir. Bunun i¢in yorgunlugun fiziksel

cevre ve periferal unsurlarma dikkat etmek gerekir (Marqués-Jiménez vd., 2017).
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Sporcular {izerinde bir¢cok toparlanma ydntemi uygulanmakta ve bu uygulanan
yontemler, geleneksel olarak ya da modern teknoloji kullanilarak yapilmaktadir

(Nédélec vd., 2013).

2. 6. 1. Aktif toparlanma

Antrenman ya da miisabaka sonunda yapilacak olan aktif toparlanma 15-30 dakikalik,
VO2max’1n %30-60’1 arasinda, aerobik kosullar altinda, jogging, ylizme ya da bisiklete
binilerek yapilir. Pasif toparlanmaya nazaran aktif toparlanma, laktat atilimim
hizlandirir. Fakat burada kistas laktat atilimi olmamalidir. Zira laktatin daha erken
elimine edilmesi, bir sonra ki antrenman siirecinde performans artigini saglayacagi
anlamina gelmemektedir. Hatta pasif dinlenme sonrasi laktat atilim hiz1 yavas olmasina
ragmen, daha sonra ki calismada performansin aktif toparlanmaya gore arttigi da
belirtilmistir. Ayrica yiiksek yogunluklu yapilan bir antrenman sonunda, aktif
toparlanma uygulamasi, glikojen sentezini azalttig1 belirtilmektedir (Nédélec vd., 2013).
Kisa siireli toparlanma araliklarina ihtiya¢ duyan interval ¢aligmalarda, pasif toparlanma
ile aktif toparlanmanin kiyaslandigi bir ¢alismada, aktif toparlanmanin performansi
azalttig1 belirtilmektedir. Kisa araliklarda, aktif toparlanma ile gegirilen siire, myoglobin
ve hemoglobin yeniden yiiklenmesi ve laktat atilimi i¢in gerekli oksijenin daha az
bulunmasina yol agabilecegi savunulmaktadir (Dupont vd., 2003). Aktif toparlanma,
antrenman sonralarinda viicut 1sisinin diisliriilmesini ve antrenman kaynakli kas
agrilarinin azaltilmasini saglamaktadir (Bompa&Haff, 2017). Mika ve arkadaslarinin,
bisiklet iizerinde diisiik siddetli yapilan aktif toparlanma ile pasif toparlanmay1
kiyaslayan caligmalarinda, sporcularin  kuvvet iiretme kapasitelerinde aktif

toparlanmanin daha verimli oldugu belirtilmistir (Mika vd., 2007).

2. 6. 2. Pasif toparlanma

Pasif toparlanma, egzersiz sonrasinda inaktif olmak anlamina gelmektedir. Uyku burada
ana pasif toparlanma yontemi olarak belirtilebilir. Uyku bozukluklart sporcularda, hem
aerobik hem de anaerobik performans bozukluklarina sebep olur. Sporcularin
antrenmanlardan tam verim elde edebilmeleri, antrenmanin ayrilmaz bir bileskenidir.

Bu sebeple sporcularin giinliik 9-10 saatlik uyku uyumalar1 ve bu uyku seanslarinin
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%80-90’min gece vakitlerinde olmas1 gerekmektedir. Yiizdeligin arta kalan boliimiinde
ise sporcular, gilindiiz ara kestirmeler olarak bilinen, kisa giiclendirici uykular
yapmalidirlar. 30 ve daha uzun siirelerde yapilan bu kisa kestirmelerin uyku diizeninin
bozma etkisinden dolayi, kestirmelerin 10-15 dk olmasmna 06zen gdosterilmelidir
(Bompa&Haff, 2017). Pasif toparlanma genellikle diger toparlanma yontemleriyle
kiyaslanarak tartisilmistir ve diger yontemler pasif toparlanmaya gore daha yararlt ve

islevsel bulunmustur (Hausswirth & Le Meur, 2011).

2. 6. 3. S1vi alimi, beslenme ve ergojenik takviyeler

Hiicresel homeostazi ve yasam icin en dnemli bilesen sudur. Biyokimyasal reaksiyonlar
icin ¢Oziicli olan su viicuttaki metabolik 1s1y1 emer. Atik maddelerin atilmasi i¢in ve
besinlerin saglanmasi i¢in de tasiyici rol oynar. Su eksikligi viicut i¢i homeostazide
dengesizlik yaratir ve saglik problemlerine yol acabilir. Asir1 hipotonik sivi alimi ve
diisiik sodyum tiiketilmesi, asir1 viicut suyuna sebep olurken buna paralel, hiicresel
O6dem ve hiponatremiye neden olabilir. Uzun siiren dayaniklilik antrenmani egzersizleri
ile viicut su kaybinin %2’yi1 astig1 durumlarda merkezi sinir sistemi, termoregiilasyon ve
kardiyovaskiiler sistem olumsuz etkilenebilir. Bu sebeple, sivi alimi ihmal
edilmemelidir. Siv1 tiikketimi, kadin ve erkeklerde farkli olmak {izere, giinde sirasiyla
ortalama 2,7 1t ve 3,7 1t olmalidir (Institute of Medicine (U.S.), 2005). Bir magtan sonra
yapilacak olan en etkin toparlanma bigimi, rehidrasyon, karbonhidrat ve protein
tilketimi ile kas hasarinin onarimini iyilestirilecek, su ve substrat depolarini
yenileyebilecektir. Arastirmalar, magtan sonra olusan dehidrasyonun ardindan, alinacak
yiikksek sodyumlu igecegin, 6 saatlik bir hiperhidrasyon durumuna erismede yeterli
olacagini gostermistir (Shirreffs vd., 1996). Bir futbol miisabakasindan hemen sonra,
saatte kilogram basina 1,2 gram karbonhidratin 5 saate kadar 15-60 dakika araliklarla
alimi, kas glikojen depolarinin yenilenmesini optimize edecegi belirtilmistir. Fizyolojik
yiiklenmeler viicut kas protein sentezini ve kas protein yikimini hizlandirdigindan,
egzersizden sonra protein alinmasi, egzersiz sonrasi kas hasarini onarabilir. Protein
tilketimi, kas protein dengesi i¢in gerekli olan kas protein sentezini uyarir. Fakat
proteinin aliminin tiiri ile zamanlamasi hala soru isaretleri ile dolu olsa da, protein
takviyesi, ilk 2 saatteki toparlanma icin esansiyel amino asitlerden 9 gram, siit

proteininden ise 20 gr alinmasi kaslar1 uyarmak icin yeterli olacaktir. Yorgunlugun
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azaltilmas1 ve zihinsel performansin iyilesmesi i¢in dalli zincirli protein diyetleri
miisabaka sonrasi toparlanmay1 artiracaktir (Nédélec vd., 2013). Sivi alimi, performans
verimliligini artirmanin yaninda, viicudun bir¢ok yapisi i¢in elzemdir. Karbonhidrat
metabolizmasinda, her gram karbonhidratin kas glikojenine baglanmasi i¢in 3 gr su
gerekir. Yetersiz sivi alim1 bu sebeple, glikojen depolanmasini olumsuz etkileyebilir

(Kenttd & Hassmén, 1998).

Egzersiz sonrast hem sivi aliminin hem de karbonhidrat tiiketilmesinin sporcuda olusan
yorgunlugun giderilmesi i¢in ¢ok Onemlidir. Bu noktada sporcu igecekleri, bu iki
ihtiyact da karsilayarak endiistrinin de gelismesiyle birlikte sporculara katki
saglamaktadir. Sporcunun antrenmanlar sirasinda ve ya sonrasinda su igmesi elzem bir
gereklilik iken, performansin artirilmasi i¢in ayni zamanda uygun formiile edilmis
karbonhidrat elektrolit sporcu igecegi almasi daha 1yi egzersiz performansi
saglayacaktir. Sporcu i¢eceklerinin ihtivasinda genellikle, sodyum, karbonhidrat ve su
vardir. Sporcu icecekleri sivi formda olduklar i¢in, organizma i¢in acil CHO kaynagi
ve sivi destegini birlikte saglar ve rehidrasyonu hizlandirir. Ayn1 zamanda antrenman
sonrasinda olusacak yorgunluga engel olarak, toparlanmay1 saglar (Shirreffs & Sawka,

2011).

Toparlanma doéneminde rehidrasyon saglamak igin, diiiresize yol acan plasma sodyum
ve ozmalitede biiyiik diislislere neden olmasindan dolayr sadece su aliminin yeterli
olmayacag1 belirtilmistir. Antrenman ya da miisabaka esnasinda kaybedilen sivi ve
elektrolit, yalmizca kaybedilenden daha fazla alindiginda tam sivi toparlanmasi
saglanacaktir. Bunun icin sadece su yetersizdir. Sodyum miktar1 viicutta ne kadar
artarsa, idrar ¢ikisi da buna paralel azalir, bu nedenle viicudun hala su kaybina ugramasi
da engellenir. Tabi, sebebi tam olarak bilinmemekle birlikte, sodyumunda gerekenden

cok daha fazla alinmasi, potasyumdan kayiplara yol acacaktir (Evans vd., 2017).

Viicut hidrasyonunun saglanmasi ve maksimum performans verimi i¢in, son 24 saat
onemli olmakla birlikte, egzersizlerden 6nce sporcularin, az araliklarla cok miktarda su
tilketmesi tavsiye edilmez, onun yerine, diizenli bir sekilde, az miktarlarda s1v1 alinmasi
ve egzersizden 1-2 saati 6nce, 500 ml siv1 tiiketimi gereklidir. Antrenmanlar sirasinda
ise, 15-20 dakikada bir olmak iizere, 150-200 ml s1v1 alinmasi1 onerilmektedir. Egzersiz

sonralarinda ise, kaybedilen agirligin 1,5 kat1 kadar siv1 tiikketimi 6nemlidir. Tam viicut
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stvisinin toparlanmasi, bir sonraki yliklenmeye kadar 3- 3,5 It su ile saglanabilir (Cirak

& Cakiroglu, 2017).

Beslenme, sporcuda toparlanmayi olumlu yonde etkiler. Beslenmenin etkinligi,
sporcunun yasl, cinsiyeti, antrenman durumu ve beslenme durumuyla yakindan ilgilidir.
Dayaniklilik antrenmanlarinda sonra, erken toparlanma fazinda, karbonhidrattan yogun,
hatta az miktarda protein ve 16sin tiiketimi, kas glikojeninin sentezini artirabilir(Nicolas
Terrados vd., 2009). Toparlanmay1 saglamak ic¢in besin tiiketiminin, egzersiz dncesi,
siras1 ve sonrasinda olmasi gerektigi belirtilmektedir. Glikojen kaynaklarinin, uzun ve
yorucu egzersizlerde performans i¢in 6nemli rolii oldugu bilinmektedir (Aras vd.,
2016). Antrenman sonrasinda yiiksek glisemik indekse sahip besinleri tiiketmek,
toparlanmaya daha fazla katki sundugu belirtilmektedir ve bunun kesin kaniti
olmamakla birlikte, dayaniklilik performansina katki sunacagi tahmin edilmektedir
(Burke vd., 2004). Bir enerji kaynagi olarak kullanilan karbonhidratlar, gerekli
miktarlarda alinmazsa, viicut igerisinde keton ve asit artigina yol agar. Viicut sivilarinda
asit artiginin olmasi, Ph dengesini bozar ve neticesinde Ph diiser ve asidik yapar. Diger
yandan, proteinin enerji kaynagi olarak kullanilmasini engelleyerek, protein
gereksinimini azaltir. Beyin i¢in tek enerji kaynagi da olan karbonhidratlarin eksikligi
yorgunluga sebebiyet verir (Cinar vd., 2014). Egzersizlerden sonra hemen karbonhidrat
tiketimi, toparlanmayr saglamak i¢in gerekli goriilmektedir. Yeterli miktarda
karbonhidrat alinmasi1 ile 24 saat igerisinde glikojen depolarinin yenilenmesi

saglanacaktir (Apaydin & Yildiz, 2016).

Sporcu toparlanmasinda, fiziksel ve psikolojik olarak, performans seviyesini artirmak
icin kullanilan yontemlerden olan ergojenik destekler ise, besinsel, fizyolojik,
psikolojik, mekanik, biyomekanik ve farmakolojik yardimcilar olarak belirtilebilir
(Erdogan & Apaydin, 2019). Kosu ayakkabilari, agirlik kemerleri gibi aletler mekanik
destekler, hipnoz ve psikoterapi gibi psikolojik destekler, eritropoietin, kafein gibi
farmakolojik yardimcilar, kan dopingi gibi fizyolojik yardimcilar ve karbonhidrat
yiiklemesi, kreatin fosfat, protein gibi besinsel destekler yer almaktadir (Butterfield,
1996). Kafein ve kreatin, son yillarda ergojenik destek olarak en c¢ok tercih edilen iki
tiriindiir. Yapilan caligmalarla da, kafeinin ve kreatinin, egzersiz Oncesi ve sirasinda
alinmasi, dayaniklilik ¢aligmalarinda sagladigi olumlu etkileri kanitlanmistir (Ivy vd.,

1979; Tarnopolsky, 2010).
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2. 6. 4. Masaj

Masaj binlerce yildir kullanilan, gevsetme ve onarim saglayan dinlenme araci olarak
gorilmektedir. Masaj teknikleri terapistlerin deneyimine bagli olarak degisir. Masaj,
toparlanmanin 6nemli bir parcasi olarak, antrenman Oncesinde hazirlik amacgh ve
sonrasinda yenilenme amach kullanilabilir. Hazirlik masaji, genel 1sinmadan sonra, 15-
25 dk viicudun gevsemesini saglamak, sogumasini onlemek ve canlandirmak igin
uygulanabilir. Antrenman sonrasinda ise 20-30 dk.sonra 7-12 dk.siireli olarak
kullanilabilir (Mancinelli vd., 2006). Masaj ile ilgili ¢caligmalar masajin verimliligini
gostermistir. Fakat burada, fizyolojik iyilesmeden ziyade, psikolojik iyilesmelere atifta
bulunulmustur (Hemmings, 2000; Robertson, 2004). Baska bir calismada ise, kadin
voleybol ve basketbol oyuncularinin 6n yarisma donemine hazirlik sirasinda,
toparlanma yontemi olarak 17 dk.siireli bati teknigine dayali masaj uygulamasinin,
masaj yapmayan sporculara goére, mekik kosusunda gelismelere, agr1 duyusunda
azalmalara ve dik sigrama degerlerinde gelisme saglandig: belirtilmistir (Mancinelli vd.,
2006). Yine yapilan diger bir calismada, masaj ile pozitif ruh hali iligkisi incelenmis,
beden egitimi dersine katilan 6grencilere, yarisma disinda, kosu ve oyunlar oynatilmis
sonrasinda kontrol grubuna masaj yapilarak, diger gruba okuma ve dinlenme sansi
verilmistir. Sonug¢ olarak Isve¢ masajiyla 30 dk. lik uygulama yapilan grubun,
yorgunluk, anksiyete, 6tkede dnemli diisiisler ile siirekli olarak olumlu bir ruh haline

biiriindiikleri belirtildi (Weinberg vd., 1988).

2. 6. 5. Termoterapi

Termoterapi, 1s1 terapi olarak da bilinen, yaygin olarak yaralanmalar1 tedavi etmek
amactyla yillardir kullanilan bir yenilenme bi¢imidir. Temelde fizyoterapide, iyilestirme
amaclt kullanilir. Cesitli terapiler kullanilarak sporcularda antrenmana ya da
miisabakaya bagli yumusak doku, kas ya da eklem agrilarindan kurtulmak igin
kullanilir. Vazodilatasyon ile kan akisini artirirken, metabolizmayr hizlandirarak
iyilesmeyi saglar. Kan akisinin artis1 ile oksijen alimi artar. Is1 terapi ile duyu
sinirlerinin  hassasiyetini azaltma, kas gevsemesi ve fleksibiliteylr arttirma
Ozelliklerinden dolay1 uygulamalar yapilir. Is1 terapide, sicak suya daldirma, sauna,

sicak jakuziler, sicak kompresler, kizil Otesi lambalar, ultraviyole i1smnlar1 gibi
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uygulamalar mevcuttur (Sharma, 2019). Is1 terapide bir¢ok olumlu etkiden s6z ederken,
fazlasiyla olumsuz taraflarindan da s6z edebiliriz. Bunlardan en yaygin bilineni, sicaga
maruz kalan ciltte yaniklarin olusmasidir, ayrica, sicak suya daldirma terapisinde, asiri
nabiz yiikselmesi, hipertansiyon, 1s1 bayilmasi, tasikardi ve bazi durumlarda ise 6liim

olusabilmektedir (Bompa&Haft, 2017).

Termoterapi, doku sicakligini, kan akigini, metabolizmayi, bag dokusunda uzamay1
artirir. Is1 terapi ile artan kan akisi, dokuda, protein, oksijen ve besin saglamasi yaparak,
tyilesmeye yardimci olur. Metabolizmadaki artig ile birlikte, katabolik ve anabolik
stirecler hizlandirilir, metabolik yan iriinlerin kaldirilmasi saglanir. Boylece dokuda
iyilesme meydana gelir. Saglikli bireyler iizerinde yapilan bir calismada, diz
bolgelerine, 38-40-43 °C’lik 1s1l islem uygulamasi sonrasinda kan akisinda, sirasiyla,

%29, %94 ve %200’liik artislar saglanmistir (Nadler vd., 2004).

2. 6. 6. Kreyoterapi

Kreyoterapi, yogun antrenman yiiklenmeleri, ¢ok sik miisabaka takvimleri ile viicutta
olusan yorgunlugun etkisini azaltmak i¢in, bolgesel kas agrilarini azaltici olarak
kullanilmaktadir. Kreyoterapi, buz torbalari, buz ceketleri ve soguk suya daldirma
uygulamalarini kapsar. Isis1 diismiis kasin, dinamik hareketler esnasinda zirve giiciiniin
diisecegi bilinmektedir. Bu sebeple, kreyoterapi uygulamalari lokal 1s1y1 diisiireceginden
performansa katkilar1 sorgulanmaktadir. Soguk suya batirma uygulamasindan sonra
bisikletcilerde onemli bir sprint diisiisii yasandigi belirtilmistir (Crowe vd., 2007).
Fiziksel aktiviteden sonra olusan kas agrilari, akut ve gecikmis baslangi¢ch kas agrilar
diye ikiye ayrilir. Akut agrilar, caligma sirasinda ortaya ¢ikar ve antrenman sonunda yok
olur. Gecikmis baglangigli kas agrilan ise, ilk 24 saat i¢inde agr1 ve rahatsizlik hissi
verirken, 24-72 saat iginde zirve yapar ve 5-7 giin siirer. Gecikmis baslangi¢h kas
agrilari, dayamiklilik performansinda olumsuz etkiler yaparken, kas giliciiniin de
zayiflamasina neden olur. Gecikmis baslangichi kas agrisinin yok edilmesine katki
sunacak bir calismada, Dirsek fleksorlerinin, eksantrik kasilmalarinda olusan agr
diizeylerinin, antrenman sonrast hemen ve antrenmandan 24-48-72 saat sonra olacak
sekilde sicak jakuzi ve soguk jakuzi uygulamasi ile iliskisi incelenmis ve soguk suya
batirma uygulamasi, kas agrilarini azaltmada daha yararli bulunmustur (Kuligowski vd.,
1998). Soguk suya daldirma uygulamasi, 20-30 dk. lik siirelerle, 12 derece sicaklikta bir
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suya bas hari¢ tiim viicudun su ile temasin1 igermektedir. Sporcularda, antrenman ya da
miisabaka sonrasi, 12-18 derece arasi sicaklikta 10-20 dk’lik siirelerle uygulanacak bu
uygulama toparlanmay1 hizlandiracaktir. Alistirma sonrast kas agrilarini tedavi etmek
icin kullanilan diger kreyoterapi uygulamasi buz masajidir. 7-10 dk siirelerle, her 20 dk.

da tekrar olacak sekilde, bolgesel yapilan bir uygulama bi¢imidir (Bompa&Haft, 2017).

2. 6. 7. Non-steroid anti-inflamatuar ilaclar - farmakolojik ajanlar

Diinya genelinde sporcular, kas agrisi, sertligi ve inflamasyonu tedavi etmek ve bunu
yonetebilmek i¢in, antinflamatuar ilaglar kullanirlar. Performansin artirilmasi ve
yiikseltilmesi i¢inde ayrica sporcular tarafindan tercih edilebilirler. Bu ilaglar, olagan
dozlarda regetesiz satilabilirken, yiiksek dozlarda regete edilmelidir. Gastrointestinal,
renal ve kardiyovaskiiler birgok yan etkiye sahip olan bu ilaglarin, agriy1 azaltmasi ve
agriyr gizlemesi sebebiyle, siddetlenen kas hasarlarinda, daha kotii sonuclara sebep
olabilir. Agr1 hissi duymadan gosterilen performanstan sonra, daha siddetli doku

hasarlariyla karsilagilabilir (O’Connor vd., 2019).

Farmakolojik ajan olarak, yaygin bir sekilde, sporcular tarafindan, kas protein
sentezinin tetiklenmesi i¢in anabolik steroidler (metandieone, masterolone, nandrolone)
kullanilirken, adipoz dokudan lipitlerin kullanimimi uyarmak i¢in ise bliylime hormonu
kullanilmaktadir. Oksijen tiikketiminde artiga sebep oldugu ve eritropoiezi uyardig
diisiincesi ile eritropoietin, titremeyi ve anksiyeteyi Onledigi inanciyla beta-blokerler
(metaprolol) tercih edilir. Sempatik sinir sistemine etkisi ve enerji kaynagi olarak,
serbest yag asitlerinin hiicre i¢i kullanimini uyarmak i¢in kafein, kas kasilmasi i¢in
gereken ATP’yi, hiicre icinde artisin1 sagladigi kanitlanan kreatinde de ayrica

kullanilmaktadir (Silver, 2001).

2. 6. 8. Elektromyostimulasyon

Elektromyostimulasyon, kasin kasilmasini saglayan, motor noronlar1 periferik olarak
uyarmak icin yiizeyel elektrotlar vasitasiyla elektriksel uyarilarin aktarilmasi islemidir.
Bu sekilde yapilan toparlanma teknigi ile dokuda hasar1 onaracak kan akimini saglayan
kas pompasi etkisi olusturulmasi hedeflenir (Barnett, 2006). Elektromyostimulasyon

diisiik frekanslarda kaslara verildiginde, kas kan akisini artirir ve toparlanma siiresini
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azaltabilir. Fakat bu yontem daha ¢ok klinik ortamlarda, rehabilite amach
kullanilmaktadir. Ayrica kas hasarinin semptomlarini bir miktar azalttig1 belirtilmekle
beraber, aktif, pasif toparlanma ve elektromyostimulasyon ile toparlanma arasinda
kayda deger bir fark olmadigi belirtilmektedir (Martin vd., 2004). Daha ¢ok profesyonel
takimlarin tercih ettigi bu yontemde, Fransa’da profesyonel futbolcularin %13’ linlin
daha once bu yontemi kullandigir belirtilmektedir. Ayrica elektrik stimiilasyonun,
anaerobik egzersiz tiirlerinde higbir etki yapmadigi ortaya konulmustur. Fakat kas
agrilarin1 azaltmada, suda aerobik toparlanma ve pasif dinlenmeye gore daha etkili

oldugu belirtilmistir (Tessitore vd., 2008).

2. 6. 9. Dar (kompresyon) giysiler

Lenf diigiimlerinde meydana gelen hasarla birlikte, biriken fazla sivi, uzuvlarda sismeye
sebep olur, buna lenfodem denilmektedir. Lenfédem, akut egzersize bagli, doku
yaralanmasinin akabinde, iltithap olusumu sirasindaki siireglerle karakterize edilir.
Sikistirma giysilerinin temelde amact ise, lenfédem sonucu olusan sisme, kanama,
morarmalart yok etmek, azaltmak ve agriyr gidermek icin, kas i¢i mevcut boslugu
daraltmak ve desteklemektir. Derin Ven Trombozu (DVT) (Alt ekstremite venlerinde
ani bir sekilde kan pihtisi olugmasi) gibi rahatsizliklar1 6nlemek amaciyla bacak
sikistirma  coraplar1  son yillarda hayli kullanilmaktadir. Sikistirma giysileri
kullanildiginda, yiizeyel ven damarlarinda basing ile hacim azalmasi ile kanin derin
venlere akisi hizlanmakta ve vendéz doniisiim hizlanmaktadir. Artan vendz doniis ile
kalbe gelen kan miktarinda ve kardiyak ciktida artis yasanmaktadir. Bu artis ile
dokulara ulasan O2 ve besin tedariki artarken, atik {iriinlerin uzaklastiriimasi
saglanmaktadir. Ayn1 zamanda, kalp atim hizinda azalma meydana gelmektedir (Davies
vd., 2009). Sikistirma giysilerinin etkililigi iizerine, yari-profesyonel sporcular iizerinde
yapilan bir ¢alismada, submaksimal kosu siddetinde, 30 dakikalik kosular sonucunda
toparlanma doneminde, kompresyon giysileri kullanan sporcularda standart giysi
kullanan sporculara gore, KAH ve laktat degerleri daha diisiik bulunmustur (Lovell vd.,
2011). Sikistirma giysilerinin etkililigini inceleyen diger bir c¢alismada, sporcular,
pliometrik bir ¢alismaya tabi tutuldu. Egzersizlerin sonrasinda toparlanma igin, bir grup
denek kompresyon giysisi kullanirken, diger grup ise, pasif toparlanma ile siireci

gecirdi. Sikistirma giysilerini toparlanma yontemi olarak kullanan grup, diger gruba
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gore algilanan kas agrisinda daha az deneyim yasadiklarini belirttiler. Ayrica bu
calismada, kas hasar1 belirteci olarak kullanilan laktat dehidrogenaz verilerinde, iki grup

arasinda anlamli bir fark olugsmaktadir (Jakeman vd., 2010).

2.7. Futbolda Toparlanma

Farkli uzmanlik tiirlerine sahip kadinlar, erkekler, cocuklar ve yetiskinler tarafindan
oynanmakta olan futbol, diinyanin en yaygin ve popiiler spor dalidir. Futbol iizerinde,
teknik, taktik, fizyolojik, biyomekanik ve zihinsel alanlar gibi sayisiz faktor, belirleyici
unsur olmaktadir. Futbolun diinyada bu kadar yaygin olmas1 ve genis kitleler tarafindan
sevilmesi ve oynanmasi, bu performans alanlarinin hicbirinde, oynayacak kisilerde, iist
diizey yetkin olma gerekliligine ihtiya¢ duymamasindan kaynaklanir. Bilimsel
temellerle, futbolda fizyolojik etkenlere yonelerek, teknik ve taktik gelisimlerin
saglanmas1 amaclanmaktadir (Stelen vd., 2005). Futbol, aerobik temeller {iizerine
kurulu, aralikli yiiksek yogunluklari olan, zaman zaman yiiksek siddetlerde kendini

gosteren anaerobik agirlikli bir takim oyunudur (A¢ikada vd., 1999).

Futbolda, kalp atim hiz1 ve viicut 1sis1 Olgiimlerine dayali degerlendirmeler {izerine,
oyuncunun aerobik giicli ve dayanikliligina yiiksek talepler bindirir. Nitekim iist diizey
futbolcularin aerobik giicii yiiksektir. Oyuncularin yliksek yogunluklu maclar sirasinda
ve sonrasinda, kas glikojen depolarinin %40-90 azalmaktadir (Bangsbo vd., 2007).
Miisabaka o©ncesi ve sonrasi sporcu diyetlerinde bu faktoériin g6z Oniinde
bulundurulmas: gerekmektedir (Clark, 1994). Futbol miisabakalar1 esnasinda,
VO2max’in %80’inde bir yiik olusmakta ve buna paralele olarak, anaerobik verim, kan
laktat konsantrasyonu ile dogrudan iligkilidir. Futbolda siddet arttikca, kan laktat
degerlerinin arttig1 goriilmiis olup, 12 mmol zirve degerlere ulastig1 bilinmektedir. Bu
degerler yiiksek yogunluklu bir oyun olan futbolda anaerobik metabolizmanin 6énemini
yansitmaktadir (Ekblom, 1986). Futbolda yaklasik 1400 farkli hareket profili
olusturulur, 1,9-2,4 km yiiksek yogunlukta kosular yapilir (Krustrup vd., 2005). Bir
futbol miisabakasinda 140’a yakin yiiksek yogunluklu hareket eylemi gergeklesir, bu da
futbolcularin kreatin fosfat kullaniminin ve glikolizin siklikla tercih edilen enerji
substratt oldugunu gosterir. Futbolcularda en temel ve Onemli enerji kaynagi kas
glikojenidir, buna paralel olarak futbol miisabakasinin sonlarina dogru yorgunlugun
meydana gelmesinin O6nemli faktorlerinden birinin bunun tiikenmesiyle olustugu
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belirtilmektedir. Futbolda, yorgunlugun baglamasi, oyun igerisinde teknik ve taktik
hatalarin meydana gelmesine, verim diizeyinin diigmesine sebebiyet verir. Futbol
miisabakalarinin ikinci yarisinda, birinci yariya kiyasla, yiiksek yogunluklu kosularda
ve toplam kat edilen mesafede azalma oldugu belirtilmektedir. Ayn1 zamanda, ziplama,

kosma ve aralikli egzersiz performansinin diistiigli saptanmistir (Bangsbo vd., 2006).

Elit diizeyde futbolcularda miisabaka sonrasi, tam fiziksel toparlanma ve kas hasar1 ve
inflamasyonunun onarilmasi, 72 ve daha fazla saat gibi bir zaman dilimine ihtiyag
duyar. Futbolda 3-4 giinde bir yapilan yiiksek siddetli miisabakalarin oynanmasi,
sporcularda toparlanmay1 giiclestirmektedir. Futbolcularin miisabaka dncesine erigim
stireleri, miisabakanin siddeti, sahanin zemini, rakip takimin oyuncu profili, yaptig

antrenman durumu, yas ve cinsiyet gibi unsurlardan etkilenebilir (Kiziltoprak, 2020).

Ust diizey futbolcular, yerel, kitasal ve kitalararas1 olmak iizere hem kendi kuliiplerinde,
hem de milli takimlarinda yillik ortalama 70 miisabakaya ¢ikmaktadir. Bunlarin her biri,
oyuncuda, mag¢ sirasinda akut yorgunluk olusturmaktadir. Haftada 2-3 miisabaka
takvimi, oyuncuda akut yorgunlugun &tesinde, kronik yorgunluk belirtileri de
gosterebilir. Futbol, depar atma, ziplama, yon degistirme, top slirme, sut cekme, pas
verme, top kapma gibi bir¢ok teknik ve fiziksel olmak {izere zorlayici hareket
profillerine sahip bir spor dalidir (Nedelec vd., 2012). Bu aktiviteler, sporcunun
dehidrasyon, kas hasari, glikojen tiikkenmesi ve mental yorgunlugunun birlesimiyle mag
sonrasi yorgunlugunu olusturan temel faktorlerdir. Viicutta baski olusturacak sicaklik
degerinin 25C° ve nemin %60 ve lizeri oldugu belirtilmektedir (Kiziltoprak, 2020).
Mohr ve ark.nin yiiriittiigli bir ¢alismada, 31-32 C° ortam sicakliginda, normal mag
kurallarinda ortaya konan performansta, futbolcularda, sivi kaybinin viicut kitlesinin
%2’sinden fazla oldugu, yliksek yogunluklu kosularda, son 15 dakikada azalmalar
oldugu belirtilmektedir (Mohr vd., 2010). Sivi kayb1 aerobik performansi olumsuz
etkileyebilir, fakat dehidrasyonun yasandig1 andan itibaren 6 saat icinde s1v1 tiikketiminin
ve sodyumun alinmasi viicutta toparlanmay1 saglayacaktir (Kiziltoprak, 2020). Aksi
halde, dehidrasyon durumunda, sporcunun viicut 1sis1 yiikseleceginden, hipertermiye
neden olabilir. Hipertermi ile dehidrasyon, performans iizerinde olumsuz etkileri oldugu

calismalarda goriilmiistiir (Distefano vd., 2013; Mohr vd., 2010).
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Futbol miisabakalarinda ve antrenmanlarda gergeklesen yogun yiiklenmeler sonrasinda
organizmada bircok fizyolojik faktor degiskenlik gosterebilir (Ascensdo vd., 2008).
Yapilan bir ¢calismada, aralikli mekik testi ve bir futbol magi1 arasinda ki, kas hasari, kan
16kositleri, kalp atis hizi ve néromuskiiler fonksiyonlarin iliskisi incelendi. Bu c¢aligsma,
futbol macg1 sonrasinda, kalp atim hizinda, lokositlerde, kan plazma (CK)
kreatinkinazda, gecikmis baglatilan kas agrisinda artislar oldugunu belirtti (Magalhaes
vd., 2010).

Futbolda, sporcularin kas glikojenlerinin tiikenmesinin yorgunluga yol acgtig1
bilinmektedir. Bununla ilgili yine yapilan bir ¢alismada, Danimarka 4.lig oyuncularinin,
oynadiklar1 maclardan once glikojen depolarinin dolu oldugu goriiliirken, maglardan
sonra glikojen yiiklerinde azalmalar meydana geldigi saptanmistir. Bu unsurlar,
futbolcularda tekrarlanan yiiksek siddetli kosulardaki verim diizeyinde azalmalar ile

sonuclanabilir (Bangsbo vd., 2006).

Jacops ve ark.’nin (1982) yaptig1 bir arastirmada, miisabaka sonrasi {i¢ giin boyunca kas
biyopsi tanilar ile belirledikleri kas glikojen depolarinin, ikinci giiniinde dahi toplam
depolarin %50 sine ancak ulastiklar1 ifade edilmistir (Jacobs vd., 1982). Krustrp ve
ark.nin (2011) yine yaptiklar1 bir ¢alismada, kas glikojen depolarinin 48 saat sonra
miisabaka oncesi haline ancak yaklastigini belirtilmistir (Krustrup vd., 2011).Futbolda
performansi azaltan bir¢ok faktor vardir. Her iki devrede de yiiksek yogunluklu gecen
donemlerden sonra gerceklesen yorgunluk, kas hiicresi i¢indeki, bozulan homeostazi ve
sarkolemmanin bozulmus uyarimindan kaynaklandigi diisiiniiliirken, ilk yarmin
sonlarina kiyasla daha ¢ok olan ikinci yariin baslarinda ki yorgunluk ise, daha diisiik
kas sicakligi ile acgiklanir. Sonug¢ olarak futbolda yorgunluk, dehidrasyon, glikojen
tilkenmesi, egzersiz sonrasi kas hasar1 ve merkezi sebeplerden kaynaklanmaktadir.
Ayrica futbolda toparlanmay1 saglamak i¢in uykunun tam olarak alinmasi da 6énemli bir
faktordiir. Kaliteli ve nitelikli bir uyku, psikolojik ve fizyolojik pozitif islevselligi olan
ve eksikliginde, azalmis toparlanma algisi olusturabilen bir etkendir (Marqués-Jiménez
vd., 2017). Fullagar ve ark’i1 yaptiklari caligmada gece ve giindiiz maglarinin,
futbolcular iizerinde, uyku siireleri ve uyku kalitesi bakimindan etkileri incelemis,
niceliksel olarak toparlanma algis1 anketi yontemiyle, Avrupali bir grup futbolcu ile
yiirlitilen bu caligmada, gece magclarindan sonra, toparlanma algisinda azalmalar
meydana geldigi belirtilmistir (Fullagar vd., 2016).
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Futbolda, yorgunlugu minimale indirmek, miisabakalardan sonra, tamamen toparlanma
icin gereken siirenin hizint artirmak i¢in, birgok toparlanma teknigi kullanilmaktadir. Bu
tekniklerin kullanilmasi, miisabaka sonrasi organizmada meydana gelen dehidrasyon,
kas hasari, glikojene eksikligi ve psikolojik faktorler ile iliskilidir. Futbol takimlarinda,
besin takviyesi, kompresyon giysileri, stv1 alimi, aktif ve pasif toparlanma, soguk suya
daldirma, masaj, elektro uyaricilar ve uyku Onemli toparlanma teknikleri olarak
kullanilmaktadir. Bir miisabakanin hemen ardindan 5 saate kadar, 15-60 dk araliklarla,
kg bagina 1,2 gr yiiksek glisemik indeksli karbonhidrat takviyesi yapmalidir. Bu yolla
futbolcular karbonhidrat resentezini saglayabilir. Bunun yaninda diisiik karbonhidrath
beslenildiginde, 0,4/kg/s formunda alinacak protein katkilari, kas glikojen sentezini,
insiilin salgilanmasini ve glikoz alimini artirir. Bunun yaninda, miisabaka, kas hasarina
yol agacagindan, miisabaka sonrasi protein alinmamasi, negatif net protein dengesizligi
olusturacaktir. Miisabaka sonras1 hemen ilk 2 saatte, kas protein sentezinin yeterince
olusabilmesi i¢in siit proteininden 20 gr ya da 9 gr esansiyel amino asit kullanim ile
toparlanma gerceklesebilir. Ayrica yiiksek protein alimi, mental zindelik i¢in de olumlu
sonuglar dogurabilir. Toparlanma tekniklerinden, soguk uygulamasi da diinyada en ¢ok
tercih edilen yontemlerdendir. Soguk su uygulamasinda kesin bir protokol olmamakla
birlikte, 10-20 dk. lik, 9-10 derece ile yapilan soguk suda bekletme yontemi, kas
agrilarinin  azaltilmasinda Onemli bir yontemdir. Futbolda kullanilan bir diger
toparlanma yontemi, aktif toparlanmadir. Aktif toparlanma, 15-30 dakika, diistik siddetli
aerobik yapilan egzersizler ile yapilmaktadir. Ayni zamanda, “soguma” fazi da
denilebilir. Aktif toparlanma ile pasif toparlanmada yavas seyreden, viicuttan laktat
atilimimi daha da hizlandirabiliriz ve Ph’in n6tr hale gelmesini ¢abuklastirabiliriz.
Futbolda son zamanlarda ¢ogunlukla tercih edilen bir baska yontemde, kompresyon
giysileri olmaktadir. Bu teknigin mekanizmasi, giyilen dar kiyafetin, alt ekstremitelere
baski uygulayarak, femoral kan akisini artirmak iizere oldugu bilinmektedir. Az sayida

caligmaya gore, kas agrilarinin azaltilmasinda faydali bir tekniktir (Nedelec vd, 2013).

Viicudun belirli bolgelerine ritmik manipiilasyonlarla, kas agrilarin1 azaltic1 bir teknik
olan masaj, agr1 ve yorgunlugu kismen dindirmesine ragmen, kas fonksiyonu ile
performans ilizerinde heniiz tartismalara agiktir giiniimiiz futbolunda az da olsa takimlar,
elektromyostimulasyon teknigine basvurmaktadir. EMS, periferal olarak, motor

noronlar1 uyarici, yiizey elektrotlarinin viicuda verilmesi ile kaslarin kasilmasinin
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sonucu ortaya ¢ikar. Bu yontemde akim, frekans, akim genligi, yogunluk, sekil ve siire
yoniinden uyar1 dongiisii gibi bircok faktor hala tartigilmaktadir. Diisiik frekansli EMS
ile CK klirensi ve laktat elimininasyonu saglandig belirtilmektedir (Nedelec vd., 2013).
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BOLUM 3. MALZEME VE YONTEM

Bu boliimde, arastirmanin modeli, evren ve Orneklem, arastirmada kullanilan veri

toplama araglari, verilerin toplanmasi ile analizi hakkinda bilgiler verilmistir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada, futbol antrendrlerinin kullandiklar: toparlanma teknikleri ve toparlanma
bilgi seviyelerinin saptanmasi, degiskenler arasindaki iligkilerin ve karsilastirmalarin
yapilmasi amaciyla tarama modeli se¢ilmistir. Modelde, deneklere ulasmanin kolayligi,
genis kitlelere yayilma ve zamandan tasarruf gibi avantajlarindan dolayi, online anket
yontemi kullanilmistir. Futbol antrendrlerinin toparlanma bilgi diizeylerinin incelendigi,
bilgi sahibi olduklar1 ve kullandiklar1 toparlanma tekniklerin arastirildigi bu ¢alismada,

arastirma tipi olarak kesitsel arastirma tercih edilmistir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, Marmara Bolgesinde bulunan, Tiirkiye Futbol Federasyonu
araciligiyla antrenorliik belgesi alan tiim futbol antrendrleri olustururken, arastirma
orneklemi ise, Marmara Bolgesinde, ulasilabilen tiim futbol antrendrlerinden meydana

gelmigtir.

Arastirmada, olasiliksiz 6rneklemeden, kolayda drnekleme yontemi ile 254 antrendr

secilmistir.
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3. 3. Veri Toplama Araclar

3. 3. 1. Kisisel bilgi formu

Arastirmada kullanilan anket formu 3 bdliim olusmaktadir. Birinci boliimde, futbol
antrenorlerinin genel bilgileri (yas, egitim durumu, sahip olunan antrendrliik seviyesi,
futbol oynama ge¢misi, antrendrlik gecmisi, calistirilan takimlarin statlisii ve
kademesi), ikinci boliimde, toparlanma hakkinda bilgiye ulagma yollari, toparlanmada
kullanilan yontemler ve kullandiklar1 yontemlerin sikliklarindan meydana gelmistir.

Ucgiincii boliimde, sporda toparlanma bilgi testine (STBT) yer almistir.

3. 3. 2. Sporda toparlanma bilgi testi (STBT)

Sporda toparlanma bilgi testi, toparlanma bilgi seviyesini 6l¢en, toparlanma hakkinda
bilgi sahibi olunup olunmadigi ve ne seviyede olduguna yonelik bilgiler sunan bir
Olgcme aracidir. (Aydemir vd., 2020). Testin glivenirliginin 0.80 olarak bulundugu ve
bilenle bilmeyeni ayirt etmede gecerlilikte oldugu belirtilmistir. Test, 14 adet ¢oktan
secmeli sorudan olugsmaktadir. Tiim sorular ayni1 puan degerine (7,14) sahip ve test
puan1 100 puan iizerinden degerlendirilmektedir. Puanlamada, 0-20 arasi puan alan
katilimcilar, “cok zayif”, 21-40 aras1 puan alan katilimcilar, “zayif”, 41-60 puan
araliginda olan katilimcilar, “orta”, 61-80 aras1 puan alan katilimcilar “iyi” ve 81-100

aras1 puan alanlar “gok iyi” bilgi seviyesi olarak degerlendirilmektedir.

3. 3. 3. Online anket formu uygulanmasi

Aragtirmada kullanilan anket formu, google formlar vasitasiyla olusturulmus, anketlerde
katilimcilardan istenen bilgilerin maddeleri, uzman ziimrelerce ortaklasa varilan bir

karar sonucu olusturulmustur.

Yerel ve ulusal Tiirkiye futbol antrendrleri dernegi yetkilileri ile antrendrlere ulagtirilan
anket formlarinda yanliligt onlemek ve katilimcilarin daha rahat maddelere yanit
vermesi agisindan isim/soyisim ve e-posta gibi kisisel bilgilere erisim istenmemistir.

Tim katilimcilarin  verdikleri yanitlar ortak havuzda toplandiktan sonra STBT
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puanlamasi yapilarak genel veri deposuna yiiklenmistir. STBT puanlarinda yanlis

dogruyu gotliirmediginden, yalnizca dogru cevaplanan yanitlar sisteme kayit edilmistir.

3. 3. 4. Verilerin analizi

Arastirmanin analiz kisminda, katilimcilardan elde edilen veriler, SPSS 22.00 istatistik
programina girilmistir. Arastirmamizda, kisisel bilgiler bolimiinde toplanan veriler,
denek sayisi, ortalama, standart sapma, en biiyiik ve en kiiciik birim degeri, toplam ve
yiizde degerler ile tablolastirilmistir. Anketimizde bulunan kullanilan toparlanma
teknikleri ve bilgiye erisim yollar1 birden fazla segenege imkan tanimis, istatistiksel
olarak sayr ve yiizde olarak ifade edilmistir. Toparlanma tekniklerini kullanim
sikliklarint belirlemede 5°1i likert tipi 6lgek kullanilmis ortalama, yiizde ve standart
sapmalar alinmistir. Kullanim sikligmmin analizinde, bagimsiz gruplarda t testi iki
aritmetik ortalama arasindaki farkin manidarhigin test etmede kullanilmistir. Amator ve
profesyonel takimlarin bilgi diizeylerinin istatistiksel olarak anlamlilik degerine Mann
Whitney U Testi ile ulagilmistir. Egitim durumlarn ile bilgi diizeyleri ve farkl
kademelerde gorev alan antrendrlerin, bilgi diizeylerinin analizi ise, Kruskal Wallis
Testi ile incelenmistir. Egitim durumlarinda anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda
oldugunun analizini yapmak i¢in ise, post-hoc testlerinden, Tamhane testi kullanilmistir.
Antrendrliik yili ile bilgi diizeyleri ve yas ile bilgi diizeylerinin iligkisel analizi,
Spearman’in siralama korelasyon katsayisi testi ile yapilmistir. Anlamlilik degeri 0.05

olarak belirlenmistir.

3. 3. 5. Onem ve simirhliklar

Caligmanin 6nemi; diinya ¢apinda takip edilen ve endiistriyel boyutuyla ekonomik bir
gelir kapisi haline gelen futbolda, bilimsel gelismelerinde katkisiyla her gegen
antrenmanin ~ O6nemi  artmaktadir.  Antrenmanin  en  temel ilkelerinden,
superkompenzasyonun tam olmasi i¢in antrenmanlar arasinda ve sirasinda toparlanma
bliylik 6neme sahip olmaktadir. Toparlanmanin fiziksel ve psikolojik dinglik ig¢in
antrenman O6gelerinden ayrilmamasi gerekmektedir. Bu sebeple toparlanma bilgisi ve
toparlanma tekniklerini kullanma yetenegine gereklilik dogmustur. Toparlanma ayrica

sakatliklardan korunma ve bir sonraki yliklenme i¢in 6n kosul bir gereksinim

39



olmaktadir. Antrendrlerin bu konuda gerekli bilgi birikimi ve donanima sahip olmasi,
oyunlarinin performansini artirmada, miisabakalarda istenilen sonuglarin alinmasinda
anahtar faktor olacaktir. Literatiirde toparlanma konusu ile ilgili ¢alismalarin eksik
kaldig1 gozlenmistir ve bu konuya ilginin yetersiz oldugu goriilmiistiir. Bu ¢alisma ile

sporda toparlanma konusunda eksik kalan bir bosluk doldurulmaya c¢alisilmistir.

Calismamizin sinirhiliklar, katilimcilar, yalnizca Marmara bdlgesinde yer alan ve

ulasilabilen antrendrlerden olusturulmustur.
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BOLUM 4. BULGULAR

Bu bdliimde, arastirma grubunda yer alan katilimcilarin tanimlayict bilgileri ve

istatistiksel analizler yer almaktadir.

Calismaya katilan antrendrlerin sahip olduklar1 futbol lisans kategorileri Tablo 4.1°de

verilmistir.

Tablo 4.1:  Antrendrlerin sahip olduklar: futbol lisans kategorileri dagilimi.
Kategoriler n %
TFF D 15 5.9
TFF Grassroots C 114 449
UEFA B 58 22.8
UEFA A 35 13.8
TFF A Kaleci Antrendrii 8 3.1
TFF B Kaleci Antrendrii 2 0.8
Atletik Performans Antrendrii 7 2.8
UEFA Elit Geng A 9 3.5
Pro 6 2.4
Total 254 100.0

Tablo4. 1’e gore, calismaya katilanantrendrlerinl5’i (%5,9) TFF D, 114’1 (44,9) TFF
Grassroots C, 58’1 (%22,8) UEFA B, 35’1 (%13.,8), 8’1 (3,1) TFF A kaleci, 2’si (%0,8)
TFF B kaleci, 7’si (%2,8) Atletik Performans, 9’u (%3,5) UEFA Elit Geng A, 6’s1

(%2,4) Pro lisansa sahip futbol antrendrlerinden olugsmaktadir.

Antrendrlerin sahip olduklari futbol lisanslarina gore yaslarinin degerleri tablo 4.2°de

verilmistir.
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Tablo 4.2: Antrendrlerin sahip olduklar1 futbol lisans kategorilerine gore yas degerleri.

Kategoriler n X std EK EB
TFF D 15 33.9 6.4 28 53
TFF Grassroots C 114 38.1 8.8 22 64
UEFA B 58 453 7.5 30 63
UEFA A 35 48.8 8.9 33 72
TFF A Kaleci Antrendrii 8 48.9 8.3 33 58
TFF B Kaleci Antrendrii 2 33.5 3.5 31 36
Atletik Performans Antrendrii 7 34.9 9.8 23 54
UEFA Elit Geng A 9 49.9 7.1 40 64
Pro 6 52.8 7.1 43 61
Total 254 42.0 9.8 22 72

Tablo4.2’ye gore,antrendrlerin  futbol lisans kategorilerine gore yas ortalamalar
incelendiginde, TFF D 34, TFF C 38, UEFA B 45, UEFA A 49, TFF A kaleci 49, TFFB
kaleci antrenorlerin 34, Atletik Performans Antrendrlerin 35, UEFA Elit Geng A
antrendrlerin 50, Pro lisansa sahip antrendrlerin 53 yas ortalamasina sahip olduklari

goriilmektedir.

Antrendrlerin sahip olduklar1 futbol lisans kategorilerine gore gorevde gecirdikleri

siireler Tablo 4.3’te verilmistir.

Tablo 4.3:  Antrendrlerin sahip olduklar: futbol lisans kategorilerine gore gorevde gecirdikleri siire

degerleri.

Kategoriler n X std EK EB
TFF D 15 4.8 4.1 1 1
TFF Grassroots C 114 7.0 5.7 18 18
UEFA B 58 13.7 8.1 1 1
UEFA A 35 17.9 7.5 26 26
TFF A Kaleci Antrendrii 8 19.0 3.7 2 2
TFF B Kaleci Antrendrii 2 2.0 1.4 40 40
Atletik Performans Antrendrii 7 10.7 11.3 5 5
UEFA Elit Geng A 9 20.9 5.2 35 35
Pro 6 23.0 5.6 15 15
Total 254 11.2 8.4 1 34

Tablo 4.3’e gore, antrendrlerin sahip olduklar1 futbol lisans kategorilerine gore gérevde
gecirdikleri siire incelenmistir. Buna gore, TFF D lisansina sahip antrenorlerin 4,8, TFF
C 7, UEFA B 13,7, UEFA A 17,9, TFF A kaleci 19, TFF B kaleci antrenérlerin 2,
Atletik Performans Antrendrlerin 10,7, UEFA Elit Gen¢ A antrenérlerin 20,9 ve Pro
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lisansa sahip antrendrlerin antrendrlilk deneyimleri ortalamalari 23 yil oldugu

bulunmustur.

Antrendrlerin sahip olduklar1 futbol lisans kategorilerine gore egitim durumlar1 Tablo

4.4’te verilmistir.

Tablo 4.4: Antrendrlerin sahip olduklar1 futbol lisans kategorilerine gore egitim durumlari.

Lisans ilk6gretim Ortadgretim On Lisans Lisans Lisansiistii
Kategorileri n % n % n % n % n %
TFF D 0 0.0 2 0.8 0 0.0 11 4.3 2 0.8
TFF Grassroots C 1 0.4 21 8.3 27 10.6 57 224 8 3.1
UEFA B 1 0.4 13 5.1 9 3.5 28 11.0 7 2.8
UEFA A 0 0.0 9 3.5 3 1.2 18 7.1 5 2.0
TFF A Kaleci Antrendrii 0 0.0 2 0.8 2 0.8 3 1.2 1 0.4
TFF B Kaleci Antrenérii 0 0.0 1 0.4 0 0.0 1 0.4 0 0.0
ﬁgfrt;ﬁfgformans 0 00 0 00 1 04 2 08 4 1.6
UEFA Elit Geng A 0 0.0 1 0.4 0 0.0 6 2.4 2 0.8
Pro Lisans 0 0.0 2 0.8 1 0.4 2 0.8 1 0.4
Toplam 2 0.8 51 20.1 43 16.9 128 504 30 11.8

Tablo 4.4°’de antrenorlerin sahip olduklar1 futbol lisans kategorilerine gore egitim
durumlar incelendiginde, , ilkdgretim mezunu antrendrlerin TFF C (1) ve UEFA B (1)
lisansa sahip olduklar1 (0,8), ortadgretim mezunu antrendrlerin, TFF D (2), TFF
Grassroots C (21), UEFA B (13), UEFA A (9), TFF A Kaleci (2), TFF B Kaleci (1),
UEFA Elit Geng A (1), ve Pro Lisans (2) sahibi olduklar1 (%20,1), On Lisans egitim
durumuna sahip antrendrlerin, TFF Grassroots C (27), UEFA B (9), UEFA A (3), TFF
A Kaleci (2), Atletik Performans (1) ve Pro Lisans (1) sahibi olduklar1 (%16,9), Lisans
mezuniyetine dahil olan antrenérlerin, TFF D (11), TFF Grassroots C (57), UEFA B
(28), UEFA A (18), TFF A Kaleci (3), TFF B Kaleci (1), Atletik Performans antrenorii
(2), UEFA Elit Gen¢ A (6), ve Pro Lisans (2) sahibi olduklar1 (%50.,4), Lisansiistii
egitim seviyesinde olan antrenorlerin ise, TFF D (2), TFF Grassroots C (8), UEFA B
(7), UEFA A (5), TFF A Kaleci (1), Atletik Performans antrendrii (4), UEFA Elit Geng
A (2), ve Pro Lisans (1) sahibi olduklar1 (%11,8) gézlenmistir.

Antrendrlerin sahip olduklar futbol lisans kategorilerine gore, daha once lisansl olarak

futbol oynayip oynamadiklar1 Tablo 4.5’te verilmistir.
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Tablo 4.5: Antrendrlerin sahip olduklar: futbol lisans kategorilerine gore futbol oynayip oynamadiklari

bilgisi.

Lisans Futbolculuk Ge¢misi Futbolculuk Ge¢misi
Kategorileri (VAR) (YOK)

n % n %
TFF D 11 4.3 4 1.6
TFF Grassroots C 112 44.1 2 0.8
UEFA B 58 22.8 0 0.0
UEFA A 35 13.8 0 0.0
TFF A Kaleci Antrenorii 8 3.1 0 0.0
TFF B Kaleci Antrendorii 2 0.8 0 0.0
Atletik Performans Antrenorii 5 2.0 2 0.8
UEFA Elit Geng A 9 3.5 0 0.0
Pro Lisans 5 2.0 1 0.4
Toplam 245 96.5 9 3.5

Tablo4.5’e gore, antrendrlerin sahip olduklar1 futbol lisans kategorilerine gore futbol
oynaylp oynamadiklar1 incelendiginde, TFF D (11), TFF Grassroots C (112), UEFA B
(58), UEFA A (35), TFF A Kaleci (8), TFF B Kaleci (2), Atletik Performans Antrenorii
(5), UEFA Elit Gen¢g A (9), ve Pro Lisans (5) sahibi antrendrlerden toplamda, 245
(%96,5) antrendriin, antrenorlilk oOncesinde lisansli olarak futbol oynadiklar
belirlenmistir. Ayn1 zamanda TFF D (4), TFF Grassroots C (2), Atletik Performans
Antrenorii (2), Pro Lisans (1) sahibi olan toplamda 9 (%3,5) antrenoériin lisanslh olarak
futbolculuk ge¢mislerinin olmadigr gozlenmistir. Antrendrlerin sahip olduklar1 futbol
lisans kategorilerine gore, suanda gorev yaptiklar1 takimlarin liglerdeki statiisii Tablo

4.6’da verilmistir.

Tablo 4.6: Antrendrlerin sahip olduklar futbol lisans kategorilerine gore gorev yaptiklar1 takimlarin
liglerdeki statiisii.

Lisans Amator Profesyonel
Kategoriler n % n %
TFF D 15 59 0 0.0
TFF Grassroots C 108 42.5 6 24
UEFA B 46 18.1 12 4.7
UEFA A 23 9.1 12 4.7
TFF A Kaleci Antrendrii 1 0.4 7 2.8
TFF B Kaleci Antrendri 2 0.8 0 0.0
Atletik Performans Antrendrii 3 12 4 1.6
UEFA Elit Geng A 5 2.0 4 1.6
Pro Lisans 2 0.8 4 1.6
Toplam 205 80.7 49 19.3
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Tablo 4.6’da, antrendrlerin sahip olduklar1 futbol lisans kategorilerine gore, gorev
yaptiklar1 takimlarin lig statiileri verilmistir. Amator liglerde goérev yapan antrendrler,
TFF D (15), TFF Grassroots C (108), UEFA B (46), UEFA A (23), TFF A Kaleci (1),
TFF B Kaleci (2), Atletik Performans Antrendrii (3), UEFA Elit Geng A (5), ve Pro
Lisans (2)’dan toplamda 205 (%80,7) olusmaktadir. Profesyonel liglerde gorev yapan
UEFA B (12), UEFA A (12), TFF A Kaleci (7), Atletik Performans Antrendrii (4),
UEFA Elit Gen¢ A (4), Pro Lisans (4) sahibi, toplamda 49 (%]19,3)antrendr

bulunmaktadir.

Antrendrlerin sahip olduklart futbol lisans kategorilerine gore gorev aldiklar takimlarin

kademelerinin dagilimi Tablo 4,7°de verilmistir.

Tablo 4.7: Antrendrlerin sahip olduklar1 futbol lisans kategorilerine gore gorev aldiklar: takimlarin
kademe dagilimi.

Lisans A Takim Alt Yapi Futbol Okulu

Kategorileri n % n % n %

TFF D 3 1.2 7 2.8 5 2.0
TFF Grassroots C 50 19.7 44 17.3 20 7.9
UEFA B 28 11.0 26 10.2 4 1.6
UEFA A 18 7.1 15 5.9 2 0.8
TFF A Kaleci Antrendri 7 2.8 1 0.4 0 0.0
TFF B Kaleci Antrendrii 0 0.0 1 0.4 1 0.4
Atletik Performans Antrenorii 3 12 2 0.8 2 0.8
UEFA Elit Geng A 3 1.2 5 2.0 1 0.4
Pro 5 2.0 1 0.4 0 0.0
Toplam 117 46.1 102 40.2 35 13.8

Tabloya 4,7°de, antrendrlerin sahip olduklar1 lisans kategorileri ile gorev yaptiklar
takimlarin kademesi incelenmistir. A takim diizeyinde gorev alan antrendrler, TFF D
(3), TFF Grassroots C (50), UEFA B (28), UEFA A (18), TFF A Kaleci (7), Atletik
Performans Antrenorii (3), UEFA Elit Geng A (3), ve Pro Lisans (5) lisansa sahipken,
toplamda 117 (%46,1) antrendr bulunmaktadir. Takimlarin alt yapilarinda gorev alan
antrenorler, TFF D (7), TFF Grassroots C (44), UEFA B (26), UEFA A (15), TFF A
Kaleci (1), TFF B Kaleci (1), Atletik Performans Antrenérii (2), UEFA Elit Geng A (5),
ve Pro Lisans (1) sahibi iken toplamda 102 (%40,2)antrenérden olusmaktadir. Futbol
okullarinda goérev alan antrenérlerin ise TFF D (5), TFF Grassroots C (20), UEFA B (4),
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UEFA A (2), TFF B Kaleci (1), Atletik Performans Antrenérii (2), UEFA Elit Geng A
(1) toplamda, 35 (%13,8) kisiden olustugu bulunmustur.

Antrendrlerin sahip olduklar1 futbol lisans kategorilerine gore toparlanma ile ilgili

bilgiye erisim kanallar1 Tablo 4.8’de verilmistir.

Tablo 4.8:  Antrendrlerin sahip olduklar: futbol lisans kategorilerine gore toparlanma ile ilgili bilgiye
erisim yollar1.

Lisans Kltap/ Ant. Kurslan Fizyt/Bes.  Ant Gelisim Medya/ Universite
R Dergi Uzmam Sem Internet
Kategorileri
n 11 11 1 6 12 0
TFF D
% 43 43 0.4 2.4 4.7 0.0
n 53 70 23 58 72 9
TFF Grassroots C
% 20.9 27.6 9.1 22.8 28.3 3.5
n 36 38 14 35 33 4
UEFA B
% 14.2 15.0 5.5 13.8 13.0 1.6
n 22 28 7 19 16 2
UEFA A
% 8.7 11.0 2.8 7.5 6.3 0.8
n 6 4 5 2 5 0
TFF A Kaleci Antrendrii
% 24 1.6 2.0 0.8 2.0 0.0
n 0 2 0 2 1 0
TFF B Kaleci Antrenorii
% 0.0 0.8 0.0 0.8 04 0.0
n 5 5 0 4 4 0
Atletik Performans Antrenorii
% 2.0 2.0 0.0 1.6 1.6 0.0
n 7 9 3 8 6 0
UEFA Elit Geng A
% 2.8 3.5 1.2 3.1 24 0.0
n 5 5 3 2 3 0
Pro
% 2.0 2.0 1.2 0.8 1.2 0.0
n 145 172 56 136 152 15
Toplam
% 57.1 67.7 22.0 53.5 59.8 5.9

Tablo 4.8’e bakildiginda, farkli lisanslara sahip antrendrlerin, bilgiye erisim yollarindan,
“Kitap/Dergi” kaynagini segen antrendrlerin sayisi 145, “Antrendrliik Kurslarinmi
belirten antrendrlerin sayis1 172, “Fizyoterapist/Beslenme Uzmani1” kaynagini kullanan
antrenorlerin sayis1 56, “Antrendrliik gelisim seminerleri” ile erisim sagladigini belirten
antrendrlerin sayis1 136, “Medya/Internet” ortamimi kullanan antrendrlerin sayis1 152 ve
“liniversitede” toparlanma bilgisine eristigini belirten antrendrlerin sayist ise 15°tir.
Tim erigsim yollarini sirasiyla belirtmek gerekirse, en ¢ok tercih edilenden, en az tercih

edilene dogru sirasiyla %25,5 ile antrendrliik kurslari, %22,5 medya/internet, %21,5 ile
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kitap/dergi, %20,1 ile antrendrliik gelisim seminerleri, %8,3 ile fizyoterapist/beslenme

uzmanti, %2.2 ile ise iiniversite gelmektedir.

Antrendrlerin sahip olduklar1 futbol lisans kategorilerine gore toparlanma ile ilgili bilgi

sahibi olma ifadeleri asagida Tablo 4.9°da verilmistir.

Tablo 4.9:  Antrendrlerin sahip olduklar1 futbol lisans kategorilerine gore toparlanma ile ilgili bilgi
sahibi olma ifadeleri.

Lisans Evet Hayir Kismen
Kategorileri n % n (A n %
TFF D 10 6,0 3 30 2 2,6
TFF Grassroots C 61 36,7 4 40 49 62,8
UEFA B 40 24,1 1 10 17 21,8
UEFA A 27 16,3 2 20 6 7,7
TFF A Kaleci Antrenori 8 4.8 0 0 0 0
TFF B Kaleci Antrenori 0 0 0 0 2 2,6
Atletik Performans Antrendrii 6 3,6 0 0 1 1,3
UEFA Elit Geng A 8 4,8 0 0 1 1,3
Pro 6 3,6 0 0 0 0
Toplam 166 65,3 10 3,94 78 30,7

Tablo 4.9’e gore, antrendrlerin toparlanma ile ilgili bilgi sahibi olup olmadiklarina
iligkin ifadelerine bakildiginda, “evet” diyenlerin sayis1 166 (65,35%), “hayir”
diyenlerin toplam sayis1 10 (3,94), “kismen” diyenlerin sayist ise 78 (30,71)’dir. TFF
D’ye sahip antrendrlerden, 10 kisi “evet” derken 3’i “hayir”, 2’si kismen” yanitini
vermistir. TFF C’den, 61 evet, 4 hayir, kismen49, UEFA B’de, 40 evet, 1 hayir, 17
kismen, UEFA A’da, 27 evet, 1 hayir, 6 kismen, TFF A kaleci antrendrlerinden, 8 evet,
TFF B kaleci antrenorlerinden, 2 kismen, Atletik Performans Antrenorlerinden, 6 evet,
1 kismen UEFA Elit Geng A’dan, 8 evet, 1 kismen ve Pro Lisans’tan 6 evet yaniti

gelmistir.

Antrendrlerin sahip olduklar1 futbol lisans kategorilerine gore bildiklerini ifade ettikleri

toparlanma teknikleri Tablo 4.10°da verilmistir.
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Tablo 4.10: Antrendrlerin sahip olduklar1 futbol lisans kategorilerine gore bildiklerini ifade ettikleri
toparlanma teknikleri.

TFF TFF UEF
Toparlanma teknikleri TII;F TEF lzJ&EIf IIiE: A B I;Ae :‘le A Pro Top.
Kale Kale Elit
Aktif Toparlanma n 12 99 50 33 8 1 6 7 6 222
% 4.7 39.0 19.7 13.0 3.1 0.4 24 2.8 2.4 87.4
Pasif Toparlanma n 8 64 35 23 8 1 5 6 5 155
% 3.1 252 13.8 9.1 3.1 0.4 2.0 2.4 2.0 61.0
Sivi, Besinsel, Ergojenik n 11 81 40 26 8 1 7 7 4 185
takviyeler % 4.3 31.9 15.7 10.2 3.1 0.4 2.8 2.8 1.6 72.8
Kreyoterapi/Termoterapi n 6 67 32 23 4 ! / > 4 149
% 2.4 26.4 12.6 9.1 1.6 0.4 2.8 2.0 1.6 58.7
.. . n 5 28 16 16 4 0 5 7 2 83
Farmakolojik Ajanlar % 20 110 63 63 16 00 20 28 08 327
n 5 28 16 16 4 0 5 5 2 81
Ultrason - (EMS) % 20 110 63 63 16 00 20 20 08 319
Sikistirma (kompresyon) n 7 30 19 18 5 0 5 6 3 93
Giysileri % 2.8 118 75 7.1 2.0 0.0 2.0 2.4 12 366
Masaj n 11 74 41 22 7 0 7 6 6 174
% 4.3 29.1 16.1 8.7 2.8 0.0 2.8 24 2.4 68.5
n 15 114 58 35 8 2 7 9 6 254
Toplam

% 59% 449 22.8 13.8 3.1 0.8 2.8 3.5 2.4 100.0

Tablo 4.10 incelendiginde, ‘“aktif toparlanmayi bildigini ifade eden 222, “pasif
toparlanmayr 155, “sivi  besinsel ve/veya ergojenik takviyeler’i 185,
“kreyoterapi/termoterapi ve kontrast terapi’yi 149, “farmakolojik ajanlar’”™1 83,
“ultrason/elektromyostimulasyon”’u 81, “sikistirma (kompresyon) Giysileri”ni 93,
“masaj”’1 174 antrendr bulunmaktadir. Aktif toparlanma en ¢ok kullanilan toparlanma
teknigi olurken (15,9%), ultrason/elektromyostimulasyon en az bilinen toparlanma
teknigi (5,8%) olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Tabloya gore, e n fazla bilinen toparlanma
tekniginden, en aza dogru siralayacak olursak, aktif toparlanma, sivi/besinsel ve
ergojenik takviyeler, masaj, pasif toparlanma, kompresyon(sikistirma) giysileri,

farmakolojik ajanlar ve ultrason/Ems olarak belirtebiliriz.

Antrendrlerin sahip olduklari futbol lisans kategorilerine gore takimlarinda kullandiklari

toparlanma teknikleri Tablo 4.11°de verilmistir.

48



Tablo 4.11: Antrendrlerin sahip olduklar: futbol lisans kategorilerine gore takimlarinda kullandiklari
toparlanma teknikleri.

TFF _ TFF UEF
Toparlanma teknikleri TIl;F TgF liE]f liE: A B IZ}::]; A Pro 1:2:1
Kale Kale Elit
. n 10 9 52 3l 6 2 6 6 6 209
AktifToparlanma 5o 554 505 122 24 08 24 24 24 823
pasif Tomarl n 9 62 28 23 6 1 4 3 4 140
astt Toparianma % 35 244 110 91 24 04 16 12 16 551
Stvi, Besinsel, Ergojenik  n 10 71 40 29 8 2 7 6 5 178
takviyeler % 39 280 157 114 3.1 0.8 2.8 2.4 20  70.1
. " n 6 34 16 19 4 2 4 1 3 89
Kreyoterapi/Termoterapi -, )\ 134 63 75 16 08 16 04 12 350
N n 4 15 10 10 3 1 2 1 2 48
Farmakolojik Ajanlar % 16 59 39 39 12 04 08 04 08 189
n 5 1 8 9 2 1 2 0 1 39
Ultrason - (EMS) % 20 43 31 35 08 04 08 00 04 154
Sikistirma (kompresyon)  n 6 14 11 9 3 1 3 2 1 50
Giysileri % 24 55 43 35 12 04 12 08 04 197
Vo n 7 47 27 19 8 1 5 5 6 125
% 28 185 106 75 31 04 20 20 24 492
Toplam n 15 114 58 35 8 2 7 9 6 254

% 59 44.9 22.8 13.8 3.1 0.8 2.8 3.5 24 100.0

Tablo 4.11’e gore, “aktif toparlanma™y1 kullandigin1 ifade eden 209, “pasif
toparlanma™’y1 140, “sivi  besinsel ve/veya ergojenik  takviyeleri 178,
“kreyoterapi/termoterapi ve kontrast terapi”yi 178, “farmakolojik ajanlari™1 83,
“ultrason/elektromyostimulasyon™u 39, “sikistirma (kompresyon) giysileri”ni 50,
“masaj”1 125 antrendr bulunmaktadir. Antrendrlerin, en c¢ok kullanildigimmi bildirdigi
toparlanma teknigi, aktif toparlanma, en az kullanildig1 ifade edilen toparlanma teknigi

ise, ultrason/elektromyostimulasyon olarak belirlenmistir.

Antrendrlerin - sporda  toparlanma  bilgi testi sonucunda aldiklar1 puanlarin

degerlendirmesi Sekil 4.1°de verilmistir.
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Sekil 4.1: Antrendrlerin STBT puanlarimin dagilimi.

Sekil 4.1°de belirtilenlere gore, ¢aligsmaya katilan toplam 254 antrenoriin STBT puanlart

incelendiginde, katilimcilarin %4 iiniinzayif, %20’sininorta,%44 iiniiniyive %32’sinin

cok 1yi puana sahip olduklar1 gézlenmistir.

Antrenorlerin sahip olduklar1 futbol lisans kategorilerine gére STBT puanlar1 Tablo

4.12°de verilmistir.

Tablo 4.12: Antrendrlerin sahip olduklar futbol lisans kategorilerine gére STBT puanlart.

E::‘e“gsorﬂeri n X Std. EKD* EBD* Toplam%
TFF D 15 68.000 224754 29.0 93.0 5.9
TFF Grassroots C 114 71535 16.3199 29.0 100.0 449
UEFA B 58 74362 14.4656 29.0 100.0 238
UEFA A 35 76.800 16.7855 35.0 100.0 138
TFF A Kaleci Antrendrii 8 79.875 16.0663 44.0 93.0 3.1
TFF B Kaleci Antrendrii 2 54.000 5.6569 50.0 58.0 0.8
ﬁ;ﬁﬁfgfomm 7 76.857 14.1472 500 93.0 28
UEFA Elit Geng A 9 73.556 16.3333 370 93.0 35
Pro 6 74.833 246772 29.0 93.0 24
Toplam 254 73.118 16.5563 29.0 100.0 100.0%

*EKD: en kiigiik deger.
**EBD: en biiyiik deger.




Tablo 4.12’ye bakildiginda, antrenérlerden TFF D antrendrliik belgesine sahip olanlarin,
STBT puan ortalamasi 68,0, TFF Grassroots C antrenérlerin 71,5, UEFA B
antrendrlerin 74,3, UEFA A antrenorlerin 76,8, TFF A kaleci antrenérlerin 79,8, TFF B
kaleci antrenorlerin 54, atletik performans antrendrlerin 76,8, UEFA elit geng A
antrenorlerin 73,8, Pro lisans sahibi antrendrlerin 74,1 ortalamasi bulunmaktadir.
Toplamda tiim antrenérlerin STBT puan ortalamalar1 ise, 73,11°dir. Antrenérlerin

minimum puanlar1 29 iken, maksimum puanlar1 100 olarak Sl¢iilmiistiir.

Lisans kategorilerine gore antrenorlerin STBT puanlarinin karsilagtirilabilmesi amaciyla
diisiik sayida antrendriin yer aldig1 gruplar birlestirilerek, UEFA ve TFF tabanl lisans
kategorileri gruplar1 ad1 ile 2 grup olusturulmustur. TFF D, TFF C, TFF A kaleci, TFF
B kaleci antrenorleri TFF grubunda yer alirken, UEFA A, UEFA B, PRO, UEFA Elit
geng A ve Atletik Performans antrendrleri de UEFA grubuna dahil edilmislerdir.

Antrendrlerin  UEFA ve TFF tabam1 gruplarinda STBT bilgi diizeylerinin

karsilastirilmast analizi Tablo 4.13’de verilmistir.

Tablo 4.13: UEFA ve TFF belgeli antrendrlerin STBT bilgi diizeylerinin karsilagtiriimasi.

Sira Sira

Lisans(ant.) n X Ortalamas: Toplam Z Sig.
UEFA 115 75.21 136.18 15661.00 1726 0.084
TFF 139 71.38 120.32 16724.00

Tablo 4.13’te yer alan degerlere gore, UEFA ve TFF tabanli antrenérliik lisanslarina
sahip antrendrlerin STBT bilgi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

yoktur. (p=0.084).

Farkl lig statiisiinde gorev alan antrenérlerin STBT puanlarinin karsilastirilmasi Tablo

4.14°de verilmistir.

Tablo 4.14: Farkl lig statiisiinde gorev alan antrendrlerin STBT puanlarinin karsilastiriimasi.

Sira Sira

Takim lig statiisii n X Ortalamasi Toplam V4 Sig
Amatd 205 71.2 118.56 24304.50

mator 3.998  0.000
Profesyonel 49 80.73 164.91 8080.50
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Tablo 4.14’e gore, amatdr takim antrendrleri ile profesyonel takim antrendrlerinin
toparlanma bilgi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p=0.00).
Profesyonel takim antrenérlerinin toparlanma bilgi diizeyleri, amatér takim

antrenorlerine gore, anlamli olarak yiiksektir.

Katilimeilarin egitim diizeyleri ile STBT puanlar1 arasindaki iligkinin incelendigi
analizde, gruplar arasindaki 6rneklem sayilarinda yiiksek frekans farkliligi gézlenmesi
nedeniyle, gruplar 3 ayr1 kategoride ele alinmustir. {lkdgretim ve ortadgretim seviyesi

(1), onlisans ve lisans seviyesi (2), lisansiistii seviyesi (3) olarak siniflandirilmistir.

Antrendrlerin egitim durumlarina gére STBT puanlarinin karsilagtirilmasi Tablo 4.15°de

verilmigtir.

Tablo 4.15: Antrendrlerin egitim durumlarina gére STBT puanlarinin karsilastiriimasi.

STBT Puan Sira

e , .
Fgltlm durumlar: N Ortalamas1 Ortalamasi Sd X Sig.
llkogretim-orta 53 67.3 100.15 2 12357 0.002
Ogretim

On lisans-lisans 171 73.9 131.02

Lisansiisti 30 78.8 155.73

Tablo 4.15’e gore, ilkdgretim ve ortadgretim egitim seviyesinde 53, on lisans ve lisans
seviyesinde 171 ve lisansiistii egitim seviyesinde 30 katilimci yer almaktadir. Gruplarin

STBT puanlar1 arasinda anlamli fark oldugu gézlenmistir (p=0.002).

Gruplar arasindaki farkin hangi egitim diizeylerinde gercgeklestigini incelemek igin
Tamhane T72 testi kullanilmistir. Egitim durumlari ile STBT puanlarinin karsilastirildigi

analiz sonucu Tablo 4.16°da verilmistir.

Tablo 4.16: Egitim durumlari ile STBT puanlarinin karsilagtiriimasi(Tamhane T72 testi sonuglar).

%95Giiven arahgi
Fark St. Hata Sig. > £
ortalamasi En alt ssmr  En iist stmr
i1kogretim- Onlisans-lisans -6.5421" 2.5590 .036 -12.772 -312
ortadgretim Lisansiistii -11.4748" 3.6937 .009 -20.544 -2.406
. . [k gretim-ortadgretim 6.5421* 2.5590 .036 312 12.772
Onlisans-lisans -
Lisansiistii -4.9327 3.1947 342 -12.892 3.027
) [Ikdgretim-ortadgretim 11.4748" 3.6937 .009 2.406 20.544
Lisansiistii "
Onlisans-lisans 49327 3.1947 342 -3.027 12.892

*0.05 diizeyinde ortalama farklar anlamlidir.
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Tabloya 4.16’ya gore, ilkogretim-ortadgretim egitim seviyesindeki antrendrler ile 6n
lisans-lisans ve lisansiistii egitim seviyesine sahip antrendrlerin STBT puanlar1 arasinda
anlamli bir fark vardir (p=0,36), (p=0,009). Lisansiisti egitim seviyesine sahip
antrenoOrlerin  diger egitim seviyesindeki antrenorlere gore daha yliksek STBT

puanlarina sahip olduklar1 gézlenmistir.

Farkli kademelerde gorev alan antrenérlerin STBT puanlarin karsilastirilmas: Tablo

4.17°de verilmistir.

Tablo 4.17: Farkli kademelerde gorev alan antrendrlerin STBT puanlarinin karsilagtiriimast.

STBT Puan Sira

Takim kategorisi n Ortalamasi Ortalamas: ). & Sd Sig.
A Takim 117 74.0 130.67 2.656 2 0.265
Alt Yapi 102 73.8 130.26
Futbol Okulu 35 67.8 108.86

Tablo 4.17°ye gore, A takim, alt yap1 ve futbol okullarinda goérev alan antrendrlerin,
toparlanma bilgi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir

(p=0.265).

Antrenorlerin yaslar1 ve antrendrliikte gegirdikleri siireler ile STBT puanlariin iligkisi

Tablo 4.18°de verilmistir.

Tablo 4.18: Antrendrlerin yas ve antrendrliik gecmisleri (yil) ile STBT puanlari arasindaki iligki.

Yas Ant. Yili
Korelasyon Katsayisi .007 .063
Sig. 910 316
N 254 254

Tablo 4.18’de, Spearman’in koreldsyon katsayisi analizine gore, arastirma grubundaki
antrenorlerin aldiklari STBT puanlart (bilgi diizeyleri) ile yaslari arasinda iliski
yoktur(r=0.007). Ayn1 zamanda, antrendrlerin aldiklari STBT puanlar ile antrendrliik

deneyimleri (y1l) arasinda da istatistiksel olarak iliski yoktur(r=0.063).

Amator ve profesyonel takimlarda gorev yapan antrendrlerin toparlanma tekniklerini

kullanim sikliklarinin karsilastirilmasi Tablo 4.19°da verilmistir.
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Tablo 4.19: Amatdr ve Profesyonel takimlarda gorev yapan antrendrlerin toparlanma tekniklerini
kullanim sikliklarinin karsilastirilmasi.

Toparlanma Teknikleri Lig statiisii n X std t sig.
Amator 205 2.80 1.113

Pasif Toparlanma 0.140 0.889
Profesyonel 49 2.78 1.046
Amator 205 334 1.024

Aktif Toparlanma -2.834 0.005
Profesyonel 49 3.80 1.000
Amator 205 2.46 1.082

Masaj -4.958 0.000
Profesyonel 49 331 1.045
Amator 205 1.35 0.737

Ultrason/EMS -2.801 0.005
Profesyonel 49 1.69 .895
Amator 205 3.08 1.248

Siv1 ve Besin/Ergo. Tak -3.890 0.000
Profesyonel 49 3.84 1.087
Amator 205 1.69 0.970

Farmakolojik Ajanlar -3.257 0.001
Profesyonel 49 222 1.279
Amator 205 277 1.126

Kreyoterapi/termoterapi -2.973 0.003
Profesyonel 49 331 1.211
Amator 205 1.70 0916

Sikigtirma Giysileri -1.675 0.095
Profesyonel 49 1.96 1.224

Tablo 4. 19’a gore, pasif toparlanma teknigini kullanan amator ve profesyonel takim
calistiricilarinin bu teknigi kullanim siklig1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
yoktur (p=0.889). Aktif toparlanma kullanim sikliginda, profesyonel takimlarda calisan
antrendrlerin, amatdr takimlarda gorev yapan antrendrlerden daha fazla oldugu
gozlenmistir (p=0.005). Masaj, EMS/Ultrason (p=0.05), sivi/besinsel ve ergojenik
takviyeler (p=0.00), farmakolojik ajanlar (p=0.01) ve kreyoterapi/termoterapi
tekniklerinin (p=0.03) profesyonel takimlarda daha yiliksek siklikta kullanildiklar:
gozlenmistir. Sikistirma (kompresyon) giysilerinin kullanim sikliginda iki grup arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p=0.95).
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BOLUM 5. TARTISMA

Bu caligma, Marmara bdlgesinde gorev yapan futbol antrendrlerinin toparlanma bilgi
diizeyleri ile antrenérlerin kullandiklart toparlanma tekniklerini incelemek ve bu
tekniklerin kullanim sikliklarini belirlemek amaciyla yapilmigtir. Caligmaya katilan
antrenorlerin 49’u profesyonel takimlarda gorev yaparken, 204’1 ise amator takimlarda
gorev almaktadir. Katilimcilarin, Tirkiye Futbol Federasyonu tarafindan yapilan
kurslara katilarak, TFF D, TFF C, UEFA A, UEFA B, TFF A Kaleci, TFF B Kaleci,
UEFA Elit Geng A, Pro lisans seviyelerinde belge sahibi olduklar1 goriilmektedir.
Antrendrlerin, yas ortalamalar1 42 ve antrenorliik deneyimleri 11,2 (yil) ortalama ile
bulunmustur. Antrendrlerden, mesleklerinin baglangi¢c asamasi olarak goriilen TFF D
lisansina sahip olanlarin yas ortalamasi 33,9 olarak goriiliirken, en iist seviye olarak
belirtilebilecek kademe Pro lisans seviyesi sahibi antrendrlerin yas ortalamasi ise 52,8
olarak bulunmustur. Bu beklenen bir sonug olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Yine TFF D
lisansa sahip antrendrlerin, antrendrliilk seneleri ortalamasi 4,8 (yil) iken, Pro lisansa
sahip antrendrlerin seneleri 23 (yil) olarak belirlenmistir. Literatiirden erisilen bir
calismada, antrendrlerin, antrendrliikk belge dereceleri ile yaslarin ve antrenorliik
deneyimlerinin arasindaki dogrusal iligskinin bu c¢alismada ortaya c¢ikan sonucla

benzerlik gosterdigi goriilmektedir (Onan vd., 2013).

Calismamizda, antrendrlerin egitim durumlar belirlenirken, toplam antrendrlerden,
%50’sinin lisans seviyesinde egitim gordiigl, %20’sinin ortadgretim, %16,9’unun
lisans, %11,8’inin lisansiistli, %0,8’inin ise ilkogretim seviyesinde 6grenim gordiigi
ifade edilmistir. Egitim diizeyi ile sporda toparlanma bilgi testi sonuglari arasinda,
egitim dilizeyinin arttikca, puanlarin da arttigi bir baska ifade ile egitim seviyesi;

lisanstistii seviyede olan antrendrler ile ilkdgretim ve ortadgretim durumunda olanlarla
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karsilagtirildiginda, lisansiistii egitim seviyesine sahip antrendrlerin anlamli diizeyde
yiiksek puan aldiklar1 goriilmektedir. Dolayisiyla egitim seviyesi daha yukarida olan
antrenorlerin, futbolculara karsi uygulayacaklari toparlanma tekniklerinden verim alma
diizeyi daha verimli olacaktir denilebilir. Nitekim bununla ilgili sporcularin egitim
seviyesi ile toparlanma bilgi diizeyleri arasindaki iligskinin incelendigi bir ¢alismada,
egitim diizeyi arttikca, bilgi diizeyinin de arttifi goriilmektedir (Aydemir, 2020).
Gegmiste lisansli olarak futbol oynayan ile oynamayan antrenodrlerin belirlendigi
maddede, 245 antrendriin, gecmiste lisanshi olarak futbol oynadigi, 9 antrendriin ise
lisansli futbol oynamadigi belirlenmistir. Cok biiyiikk bir istiinliikle, antrendrlerin
gecmiste lisanshi olarak futbol oynadiklari goriilmektedir. Suanda Tiirkiye’de, futbol
antrenorlerinin, geg¢mis yillarda lisansli oynama zorunlulugu bulunmamaktadir. Bu
sebeple, hi¢ futbol oynamamis bireylerinde futbol igerisinde, antrendr olma yolu
acilmistir. Calismamizda, antrendr lisans derecelerinin en iist seviyesi sayilan Pro
lisansa sahip sadece bir antrendriin, lisanshi olarak ge¢miste futbol oynamadig:
gorilmektedir. Hatta diinyada, profesyonel olarak futbolculuk geg¢misi olmamakla
birlikte ¢ok sayida basarilara imza atmis antrendr bulunmaktadir. Futbol antrendrlerinin
futbolculuk ge¢mislerinin incelendigi ayr1 bir ¢calismada, gecmiste lisansh olarak futbol
oynamayanlarin oraninin yaptigimiz ¢alismaya yakin sonuglar ¢iktig1 goriilmektedir. Bu
caligmada, futbol oynamayanlarin toplam yiizdelik pay1 4,2 olarak bulunmustur (Emre,
2008). Sonug olarak, futbol antrendrlerinin biiyilik bir kesimi, ge¢mislerinde futbolculuk

deneyimi yasamislardir.

Calismamiza katilan antrendrlerin, %80,7’si amator takimlarda gorev alirken, %19,3’1
profesyonel takimlarda goérev yapmaktadir. Profesyonel takimlarda gorev yapan
antrenorlerin (STBT) puanlar ile amator takimlarda gérev yapan antrendrlerin (STBT)
puanlar1 karsilastirildiginda, profesyonel takim antrendrleri puanlarinin anlamli olarak
daha yiiksek oldugu bulunmustur. Amator takimlarda gorev alan antrendrlerin maddi
gelir disiikligii, haftalik antrenman sikli§i, mag¢ sikligi ve yillik plan akisindaki

seyreklik ve motivasyon kaybi bilgiye erisim yolunda eksiklik yaratmis olabilir.

Calismamizda futbol antrendrlerinin, A takim, Alt Yap1 ve Futbol okulu gibi
kategorilerde takim calistirdiklar1 bulunmustur. Bu seviyelerde, A takimlarda goérev
yapanlar %46,1, Alt Yapidakiler %40,2 ve Futbol Okullarinda gorev yapanlar

%13,7’liikk paya sahiptir. Farkli kategorilerde gérev yapan antrendrler ile aldiklari
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puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur. Bununla ilgili literatiirde
herhangi bir ¢alisma ile karsilasilmamistir. Calisma grubunda yer alan antrendrlerin
bilgiye erisim yollariin belirlendigi maddede, % 25,5 ile TFF tarafindan yapilan
antrendrliik kurslart yer alirken, % 22,5 ile ikinci sirada, medya/internet yer almaktadir.
Yine sirastyla, %21,5 ile kitap/dergi, %?20,1 ile TFF tarafindan organize edilen
antrendrliik gelisim seminerleri ve %8,3 ile beslenme uzmani/fizyoterapist, %2,2 ile
tiniversite/okul secenekleri karsimiza ¢ikmaktadir. Tiirkiye, 2006 yilinda, Avrupa
genelinde, cagdas ve yiiksek standartlar olusturmak amaciyla antrenor gelisim siirecinde
birlik saglamak i¢in kurulan UEFA (union of european federations associations) JIRA
konvansiyonuna iiye olarak, antrenorliik gelisiminde daha cagdas yolu se¢mistir. Bu
sayede, Tiirkiye’den aliman UEFA temelli antrenorliik belgelerinin Avrupa’da da
gecerliligi saglanmistir (TFF, 2006). Ayrica, antrendrlerin giinlimiizde medya/internet
trafigini kullanarak, bilgiye eristikleri goriilmektedir. E-68renme, webinar, sosyal
kanallar ve uzaktan egitim gibi internet tabanli egitim firsatlarinin oldugu giiniimiizde
ayni zamanda e-boks, e-magazinler gibi yayinlarida takip etmek kolaylasmistir (Saflar

vd., 2020).

“Toparlanma hakkinda bilgi sahibi oldugunuzu diisiiniiyor musunuz?” sorusuna
antrendrlerin %65’ “evet” derken, %4’ “hayir” ve %31’1 kismen yanitin1 verdigi
gbzlenmistir. Profesyonel ve amatdr futbolcular {izerinde yapilan bir ¢alismada,
calismaya katilan futbolcularin %6°lik kisminin toparlanma ile ilgili bilgi sahibi

olmadig1 belirtilmistir (Aydemir, 2020).

Futbol antrendrlerinin, bildiklerini ifade ettikleri toparlanma tekniklerinde ise, ¢oktan
aza dogru sirasiyla, aktif toparlanma, masaj, sivi/besinsel/ergojenik takviyeler, pasif
toparlanma, kreyoterapi/termoterapi, sikistirma (kompresyon giysileri), farmakolojik
ajanlar ve ultrason/EMS gelmektedir. Ayn1 zamanda antrenorlerin, en ¢ok bildiklerini
ifade ettikleri toparlanma teknigi olan, aktif toparlanma sporcular iizerinde en ¢ok
kullanilan teknik olarak goriilmektedir. Literatiirde de ¢aligmalara fazlasiyla konu olan
aktif toparlanma tekniginin verimliligi diger tekniklerle karsilagtirilmakta ve hayli
tartisilmaktadir (Hazir & Giil, 2015; Peake vd., 2017). Avustralya’da takim sporlarinda
yer alan sporcularin, aktif toparlanma igerisinde bulunan esnetme-germe ydntemini en
cok kullandiklar1 toparlanma teknigi olarak belirtilmektedir. Bu bulgu, ¢aligmamizda
c¢ikan sonug ile ortiismektedir (Crowther vd., 2017).
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Caligmamizda, 178 antrendr tarafindan sivi/besinsel ve ergojenik takviyelerin
kullanildig ifade edilmistir. Ozellikle sporcular tarafindan, son dénemde ¢oklukla tercih
edilen besinsel ve sivi takviyelerinin kullanimi, kiiresellesen diinyada, gelisen
reklamcilik anlayis1 ile pazarlanmasindaki kolayliklarin yasanmasi sebeplerinin de
katkisiyla {iist seviyelere ¢ikmaktadir. Ayni zamanda bilimsel olarak yararlarinin
kanitlanmasi ile ergojenik takviyelerin kullanimlar1 da artmistir (Glingor, 2020). Keza
antrenorlerin en ¢ok kullanmay1 tercih ettigi ikinci teknik olarak besinsel ve sivi
takviyeleri karsimiza c¢ikmaktadir. Daha sonra sirasiyla, pasif toparlanma, masaj,
kreyoterapi/termoterapi, dar giysiler, farmakolojik ajanlar ve ultrason/ems teknigi
gelmektedir. Yine Avustralya’da futbolcular iizerinde yapilan bir ¢alismada, toparlanma
teknigi olarak, kan akisini azaltmasi ve kas agrisinda hafifletme gibi sebeplerden otiirii
kreyoterapinin en popliler teknik oldugu belirtilmektedir. Buna ragmen, kreyoterapi
tekniginin, giic ve hipertrofi antrenmanlarindan sonra, gelisimi saglayan anabolik
sinyallerin islevselligini bozdugu ve kazanim adaptasyonlarinda bir takim zayifliklara
yol actig1 belirtilmektedir (Cross vd., 2019). Elektromyostimulasyon teknigi esasinda,
bir elektrik uyarimi ile ortaya ¢ikan kaslarin kasilmasini saglayan, teknolojik bir cihazla
var olan tekniktir. Bu teknik, zahmetli ve maliyetinin yliksek olmasi, kolay
erisilemezligi ve zamansal sorunlardan Otiirli, kullanilmast az beklenen bir teknik

oldugu diisiiniilmektedir (Kacoglu, 2015; Mehmet vd., 2014).

Antrenmanlarda kullanilan toparlanma tekniklerinin kullanim sikliklarinin belirlendigi
ve amator, profesyonel takimlarda gorev yapan antrendrler arasindaki analizin yapildigi
maddede, pasif toparlanma ve sikistirma (kompresyon) giysilerinde, iki grup arasinda
anlamli bir fark yoktur. Fakat diger tekniklerin kullanim sikliklarma bakildiginda,
profesyonellerin toparlanma tekniklerini kullanim sikliklarinin daha yiiksek oldugu
gozlenmistir. Farmakolojik ajanlar, EMS, sivi/besinsel ve ergojenik takviyeler gibi
tekniklerin, pahali ve ulagilmasi giic olmasi, masajin uygulanmasi i¢inde, uzman
masor/masoz’e ihtiya¢c duyulmasi ve aktif toparlanmada ise antrenman ve mag¢ sonu
uygulanmasi i¢in zaman almasi, bu tekniklerin kullanim sikliginda amat6r takim
calistiricilart i¢in, bir dezavantaj teskil etmis olabilir. Literatiirde yer alan bir ¢alismada,
Fransa’da, profesyonel futbol takimlarinin soguk suya daldirma ve kreyoterapi
tekniklerinden yararlanma oranlar1 %88 olarak bildirilmistir (Nedelec vd., 2013).

Ingiltere Premier Lig’te miicadele eden takimlarda, antrenman zamaninin yaklasik
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%40’1nda, aktif toparlanma icerisinde degerlendirilen esnetme-germe egzersizlerinin
tercih edildigi belirtilmektedir (Dadebo vd., 2004). Avustralya’da uluslararasi
organizasyonlarda boy gosteren, takim sporlarina ait branglarda miicadele eden
sporcularin, en ¢ok masaj teknigini tercih ettigi bildirilmektedir. Ayn1 zamanda, uyku ve

masajin toparlanmada en etkili teknik oldugunu belirtmislerdir (Crowther vd., 2017).

Antrendrlerin STBT puanlariin antrendrliik seviyelerine gore analiz edildigi bir bagka
kisimda, antrendrler arasinda en diisiik 29 puan ortaya ¢ikarken, maksimum 100 puana
erisen antrendrlerinde oldugu goriilmiistiir. En diisiikk ortalamaya, 54 puan ile TFF B
kaleci antrendrleri, sonra TFF D antrendrleri sahiptir. En yiliksek ortalamaya sahip ilk 3
antrendrliik sinifi ise, sirasiyla; 79 puan ile TFF A kaleci, 76,8 puan ile UEFA A lisansh
antrenorler ve yine 76,8 puan ile atletik performans antrenorleridir. Pro lisans

seviyesindeki antrendrlerin daha altlarda kalmasi ise diisiindiirticiidiir.

Amator ve profesyonel takimlarin antrendrlerinin toparlanma bilgi diizeyi puanlarinin
analizinde, profesyonel takim antrendrlerinin toparlanma bilgi diizeyleri, amator takim
antrenorlerine gore anlamli olarak yiiksek ¢ikmistir. Calismamizda ortaya ¢ikan sonuca
benzer bir sonug, amator ve profesyonel futbolcularin toparlanma bilgi diizeylerinin
incelendigi farkli bir calismada karsimiza cikmaktadir. Aydemir (2020), yaptigi
calismada, profesyonel futbolcularin toparlanma bilgi diizeylerinin daha yiiksek

oldugunu belirtmistir (Aydemir, 2020).

Calismamizda, A takim, alt yap1 ve futbol okulu calistiran antrendrlerin aldiklar1 STBT
puanlar1 arasindaki anlamliligin incelendigi bir baska analizde ise, istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunamamistir. Antrendrler gilinlimiizde her kademede goérev
almaktadir. Bu kategorilerin, basar1 6l¢iiti olmayacagi bilinmektedir. Nitekim her
kademede donanimli ve yetkin antrendr bulunmasi gerekmektedir. Cikan sonug ile
bunun arasinda bir iligki oldugu diisiiniilmektedir. Antrendrlerin, toparlanma bilgi
diizeylerinin, yaslar1 ile yapilan korelasyonunda iligki bulunamamistir. Antrenorliik
yillart ile STBT puanlar arasindaki koreldsyonda ise, yine iligski yoktur. Ayn1 zamanda
bu puanlarin, sahip olunan antrenorliik yillar1 ile iligkisel analizinde ise yine ayni
sekilde, pozitif yonde fakat zayif bir korelasyon vardir. Yine bu analize benzer sonuglar,
profesyonel ve amator futbolcularin toparlanma bilgi diizeyleri ile yas ve sporculuk

gecmislerinin iliskinin incelendigi baska bir ¢calismada yer almistir (Aydemir, 2020). Bu
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sonuca gore, sanildiginin aksine, yas, sporculuk ya da antrendrliik geg¢misi ile bilgi
sahibi olmanin, donanim ve yeterliligin iliskisinin olmadig1 anlagilmaktadir.
Antrendrlerin aldiklart STBT puanlari ile bir durum degerlendirilmesi yapildiginda ise,
“zayif” (4,33), “orta” (20,08), “iyi” (32,28) ve “cok iyi” (43,38) gibi sonuglar ortaya
cikmistir. Almanya ile Tiirkiye’de bulunan antrendrlerin  donanimsal olarak
karsilagtirildig: bir calismada ¢ikan sonuca gore, Almanya’da gorev yapan antrenorlerin,
daha donanimli, yetenek se¢iminde ve yaptiklari iste daha adil ve yaptiklar isin
bilincinde olduklar1 belirtilmektedir. Tiirkiye’de antrenorlerin, toplum tarafindan maddi
ve manevi saygmliga ve doygunluga erisemedigi ve yeterince kendilerini
yetistiremedikleri goriilmektedir. Almanya’da alt yap1 antrendrlerinin, lilke normlarma
gore, orta diizeyde gelire sahip olduklari, antrendrliigii tek meslek olarak yaptiklar1 ve
ayni zamanda, alt yapidan ¢ikan her sporcu i¢in, ek 6deme aldiklar1 belirtilmektedir.
Fakat Tiirkiye’de futbol antrendrleri, antrenérliigli tek bir meslek olarak
yapmamaktadir. Bu sebeple, iilkemizde futbolun gelisimi sekteye ugramaktadir (Sunay
& Bayram, 2018). UEFA ve TFF tabanli iki gruba ayrilan antrendrlerin, toparlanma
bilgi diizeylerinin incelendigi analizde ise, istatistiksel olarak iki grup arasinda bilgi

diizeyleri agisindan anlamli bir fark olmadig1 ortaya ¢ikmuistir.
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BOLUM 6. SONUC VE ONERILER

Marmara bolgesinde, TFF’ ye kayitli, lisansli antrenorlerin yer aldigi ¢alismada, futbol
antrenorlerinin, toparlanma bilgi diizeyleri incelenmistir. Bu ¢alismada, futbol
antrendrlerinin, bilgi diizeylerinin yani sira, bildikleri toparlanma teknikleri ve kullanma
sikliklar1 da analiz edilmistir. Futbolda toparlanma tekniklerini bilmek, antrenmanlarin
daha verimli hale getirilmesi ve miisabaka igerisinde performansin artigini saglamak i¢in
onemlidir. Sportif performansin artigi, verimli antrenmanin sergilenmesi, yorgunlugun
giderilmesi ve sakatliklarin yasanmamasi icin toparlanma, sporcular i¢in onemli bir
kavramdir. Bu sebeple hem sporcularin hem de antrendrlerin toparlanma bilgilerini de
artmasi zorunluluktur. Bu ¢alisma, antrenorlerin sporda toparlanma bilgi seviyelerine ve
toparlanma tekniklerinin teorik ve pratik yapisinin aydinlatilmasina katki saglayacaktir.

Ayrica, bu konuya iliskin literatiirdeki kaynak eksikligi de giderilmeye ¢aligilmistir.

Calismadan ¢ikan sonuglara gore yapilan analizlerde, calismaya katilan antrenérlerin
STBT puan ortalamasi 73,11 olarak belirlenmistir. Antrendrlerin sadece %32’sinin ¢ok
iyl derecede STBT puanina sahip olduklar1 goriilmektedir. Ayrica, egitim seviyesinin
artmastyla toparlanma bilgi seviyesinin artti1 goriilmektedir. Antrendrlere daha kaliteli
ve genis igerikli egitim sunulmasi faydali olacag: diistiniilmektedir. Profesyonel takim
caligtiricilarinin hem bilgi diizeyleri, hem de toparlanma tekniklerini kullanim sikliklar
anlamli bir sekilde amator takim c¢alistiricilarindan daha yiiksek bulunmustur. Ayni
zamanda, toparlanma bilgi diizeylerinin, yas ile yapilan korelasyonunda iliski
bulunamamigtir. Antrendrliik yillar1 ile STBT puanlar arasindaki koreldsyonda ise,
yine iliski yoktur. Antrendrlerin biliylik cogunlugu toparlanma bilgisine sahip
olduklarini belirtmelerine ragmen, bilgi sahibi olmadigini belirten antrendrlerin mevcut
oldugunu belirtebiliriz. Tiim antrendrlerin, toparlanma konusunu, diger antrenman

bilesenleri gibi
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ele almasi ve bilgi diizeylerini bu dogrultuda artirmasi, hem kendi takimlar1 agisindan,
hem de iilke futbolunun gelisimi agisindan 6nem arz edecektir. A takim, alt yap1 ve
futbol okullarinda gorev alan antrendrlerin, toparlanma bilgi diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Calismada, UEFA ve TFF tabanl
antrenOrliik lisanslarina sahip antrendrlerin STBT bilgi diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark yoktur. Ayrica, ¢aligmaya katilan antrendrlerin ¢ogunlugu
(%70+) vyalmizca bir kac teknigi bilmekte (aktif toparlanma, sivi, besinsel
takviye/ergojenik takviye, pasif toparlanma) ve bu tekniklerden siklikla sadece aktif
toparlanma ve sivi, besinsel/ergojenik takviyeleri kullanmayi tercih etmektedir.
Antrenorlerin, toparlanma konusunda daha genis 6lgekte bilgiye erisimi saglanmali ve

bu konuda daha nitelikli egitimlere katilimi tegvik edilmelidir.
Bu c¢alisma, farkli spor dallarina ait antrenorlerin katilimi ile ayrica yapilabilir.
Kadin antrendrler {lizerinde toparlanma bilgi diizeyleri incelenebilir.

Daha farkli bolgelerde, daha genis katilimla ve bdlgeler arasinda incelemeler

yapilabilir ve seviye farklarimin degerlendirilmesine imkan taninabilir.

STBT futbolcular ve antrendrler iizerinde yapilirken, farkli spor dallarina ait

sporcu ve antrendrler tizerinde gelistirilip, incelenebilir.

Belirli toparlanma teknikleri disinda, geleneksel uygulanan toparlanma

tekniklerinin incelenmesi gercgeklestirilebilir.

Antrendrlerin maddi durumlart c¢alismamizin disinda tutulmustur. Bundan
sonraki caligmalarda, kullanilan toparlanma teknikleri ile maddi durumun

incelenmesi yapilabilir.

Spor Bilimleri Fakiiltesi mezunu antrendrlerle, bunun disinda kalan antrendrler

arasinda bu ¢alisma genisletilebilir.
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EK: Futbol antrendrlerinin toparlanma bilgi diizeylerinin incelenmesi (formlar)

Sayin Katilmc1, bu arastirma Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitlisii kapsaminda Yiiksek Lisans Tez Calismas1 olarak
yiiriitiilmektedir. Calismanin amact Futbol Antrendrlerinin Toparlanma Bilgi
Diizeylerini incelemektir. Calisma Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesinde gorev yapan Dog¢. Dr. Murat Cilli danigmanliginda,

Orhan Ozkan tarafindan yiiriitiilmektedir.

Kiymetli Antrendrlerimiz, vermis oldugunuz tiim cevaplar gizli tutulacak olup,
kisisel degerlendirmeler yapilmayacak ve paylasilmayacaktir. Anket formu ad,

soyad gibi kisisel bilgiler icermez. Katiliminiz i¢in tesekkiirler.
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Yasiniz *

Egitim Durumunuz *Yalnizca bir sikk: isaretleyin.
[Ikogretim
Ortadgretim
On Lisans
Lisans

Lisansiistii
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Sahip Oldugunuz Antrendrliik Belgesi *Yalnizca bir sikki isaretleyin.

(" ) TFFD

C) TFF Grassroots C

D Uefa B

D Uefa A

C) Uefa Elit Geng A

C) Pro

C) Atletik Performans Antrendrii
C) TFF A Kaleci Antrendrii

D TFF B Kaleci Antrendrii

Antrenorlik Yiliniz *

Lisansli Olarak Futbol Oynadiniz m1? *Yalnizca bir sikki isaretleyin.

( ) Evet
D Hayir

Suanda Calistirdiginiz Takimin Durumu*Yalnizca bir sikki isaretleyin.

( ) Amator
D Profesyonel

Suanda Calistirdiginiz Takimin Kademesi* Yalnizca bir sikki isaretleyin.

( ) A Takim
C) Alt Yapt
C) Futbol Okulu

Toparlanma ile ilgili Bilgi Sahibi Oldugunuzu Diisiiniiyor Musunuz? *Yalnizca bir sikki isaretleyin.

( ) Evet
D Hayir
C) Kismen
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Toparlanma ile ilgili Bilgileri Ogrenme Kaynaginiz (birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz) *
Uygun olanlarin tiimiinii isaretleyin.

Antrendrliik Kurslari

Antrenorliik Gelisim Seminerleri

Medya/internet

Kitap/Dergi

Fizyoterapist/Beslenme Uzmani

Diger:

Sporda Toparlanma Bilgi Testi (STBT)

Sayin Antrendriim, asagida sporcularda toparlanma ile ilgili sorular bulunmaktadir. Bu
konudaki bilgilerinizi kullanarak biitlin sorulara cevap vermeye calisiniz.
Degerlendirmeler dogru cevaplariniz {izerinden yapilacak olup yanlis cevaplar
puanlamaya  etki  etmeyecektir.  Kisisel degerlendirmeler  yapilmayacaktir.

Anlayamadiginiz kisimlar1 arastirmaciya sorabilirsiniz.

Liitfen her soruyu dikkatli okuyup cevaplandiriniz, bos birakmayniz.

I. Laktik asidi uzaklastirmak
Il. Kas hasan saglamak
. Odem ve inflamasyonu azaltmak.

Yukarndakilerden hangisi ya da hangilen toparlanmanin
amaclarindan sayilabilir?

1
Tvell
I ve III

I, 11 ve III

Asagidakilerden hangisi antrenman sonrasinda kullanilacak bir toparlanma yontemidir? *

Laktat analizi yapmak
Kaslara masaj uygulamasi yapmak
Kas asitligini artirmak

Kalp atim monitorii kullanmak
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Sporcularda kas gelisimi ve yeni kas olusumu i¢in daha ¢ok hangi besin grubu kullanilmalidir? *

D protein
D Karnitin
() Kreatin
C D vag

Asagidakilerden hangisi sporcularda toparlanmaya etki eden etmenlerden biri degildir? *

D Genetik
() Beslenme
() Kan Grubu
D vas

Bir antrenmanda setler arasi ya da tekrarl sprintler arasindaki toparlanma ¢esidine ne denir? *
C) Uzun siireli toparlanma
D Kisa siireli toparlanma

C) Antrenman toparlanmasi

C) Giiclii toparlanma

C) Yalnz I N .
I. ATP yenilenmesi

C) Il. Kreatin Fosfat{CP) yeniden sentezi
[vell . Glikojen depolanmn yeniden doldurulmasi.

C) 1 ve III Toparlanma sldrecinde yukandakilerden hangisi
va da hangileri olusur?
D I, IT ve III

Yorgunluktan sonra kas onarimi, enerji depolariin yenilenmesi, atik iiriinlerin uzaklastirilmasi, mental

yorgunlugun giderilmesi gibi olaylarin yasandigi fizyolojik ve psikolojik siirece ...... denir. *

C) Toparlanma
C) Uygulama
D Doruklama
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C) Planlama

Toparlanma stirecinde asagidakilerden hangisi olusur? *Yalnizca bir sikk: isaretleyin.

( ) Kanda laktik asit birikimi olusur.
D Kaslarda mikro diizeyde yirtilmalar goriiliir.
C) Kaslardaki glikojen depolari bosalir.

D Viicut oksijen kaynaklar1 yenilenir.

Asagidakilerden hangisi toparlanmanin amaglarindan biri degildir? *Yalnizca bir sikki isaretleyin.

( ) Yorgunlugu gidermek
D Performansi arttirmak
C) Noromiiskiiler kavsagi olusturmak

C) Kaybedilen s1v1 elektrolit dengesini saglamak

Asagidakilerden hangisi toparlanmaya etki edebilecek etmenlerden biri degildir

( ) Antrenman siddeti
C) Antrenman siiresi
C) Antrenman kapsami

C) Antrenman genellemesi

Asagidakilerden hangisi toparlanma siirecinin fizyolojik etkisi ile ilgili degildir?
( ) Viicudun yiiklenmeden 6nceki duruma geri gelmesi
C) Egzersizde hasar goren kas liflerinin onarilmast

D Tiikenen enerji depolarinin yeniden olusturulmasi

C) Kaslarda laktik asit birikiminin artmast

Egzersiz sonrasi titkkenen enerji depolarindan olan kas ve karaciger glikojen depolarmin doldurulmasi igin

en ¢ok hangi besin grubu gorev alir?

C) Posa
D Kreatin
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Karnitin
Karbonhidrat
Antrenman sonrasi beklenen gii¢ ¢iktisinda ve verimde geri doniisiimlii azalmaya ne denir? *
Toparlanma
Antrenman
Stirantrenman
Yorgunluk
Asagidakilerden hangisi Antrenman ya da miisabakalardan sonra kullanilan toparlanma stratejilerden biri
degildir?
Sik1 (kompresyon) giysilerin giyilmesi
Sicak, soguk ve kontrast su terapileri
Yiiklenme siddetinin arttirma uygulamalari

Sivi alim1 ve beslenme

Antrenman Sonrasi Toparlanma Bilgi ve Kullanim Sikhigi

Asagidaki Toparlanma Tekniklerinden Hangisini/Hangilerini Biliyorsunuz? (birden

fazla segenek isaretleyebilirsiniz) *

Uygun olanlarin tiimiinii isaretleyin.
Aktif toparlanma
Masaj
Ultrason - Elektromyostimulasyon (EMS)
Sikistirma (kompresyon) Giysileri
Kreyoterapi (Soguk) / Termoterapi (Soguk) ve Kontrast Terapi
Sivi, Besinsel ve/veya Ergojenik takviyeler (Sporcu igecekleri, vb.)
Farmakolojik Ajanlar (Toparlanmaya katk1 sunan ilaglar)

Pasif toparlanma

Hicbiri
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Asagidaki  Toparlanma  Tekniklerinden = Hangisini/Hangilerini

Uygulatiyorsunuz? (birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz) *

Takimlarinizda

Uygun olanlarin tiimiinii isaretleyin.

|_| Aktif Toparlanma
|_| Masaj

|_| Ultrason - Elektromyostimulasyon (EMS)

|_| Sikistirma (kompresyon) Giysileri

|_| Kreyoterapi (Soguk) / Termoterapi (Sicak) ve Kontrast Terapi

|_| Sivi, Besinsel ve/veya Ergojenik takviyeler (Sporcu igecekleri vb.)

|_| Farmakolojik Ajanlar (Toparlanmaya katk1 sunan ilaglar)

|_| Pasif toparlanma

|_| Higbiri

Toparlanma Teknikleri Kullanim Sikhg *

Her satirda yalnizca bir gikki isaretleyin.

Hig Nadiren = Bazen Sik Sik Her zaman
Pasif Toparlanma - ) - - -
Aktif Toparlanma - () (- - [
Masaj O O o () (-
Ultrason - (EMS) O (G - D >
Sivi,, Besi. Ergo. Tak. (D) O o O -
Farmakolojik Ajanlar ) o > - >
Sicak/Soguk O ) ) O O
Sikistirma Giy. O ') O O )
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OZGECMIS

Ad Soyad: Orhan OZKAN

Dogum Tarihi ve Yeri: | NN

Ogrenim Durumu: Lisans, Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri ve Teknolojisi

Yiiksekokulu/Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

Mesleki Deneyimler: 2014 yilindan itibaren, Milli Egitim Bakanligina bagl 6gretim
kurumlarinda Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni olarak gorev yapmaktadir. Halen

Kocaeli/Izmit Edebali Ortaokulunda 6gretmenlik yapmaktadir.

2015 yilindan beri, Tirkiye Futbol Federasyonuna kayith, futbol antrendrliigi
yapmaktadir.
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