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AMATOR VE PROFESYONEL FUTBOLCULARDA KULLANILAN
TOPARLANMA TEKNIKLERI VE TOPARLANMA BIiLGi
DUZEYLERININ INCELENMESI

OZET

Tezin amaci; Marmara bolgesindeki Kocaeli, Sakarya ve Bursa illerinde ulasilabilen 18-
30 yas arasi, amator ve profesyonel erkek futbolcularin antrenman sonrasi kullandiklar
toparlanma yontemlerini ve bu yontemlerin kullanim sikligini incelemek ve bu
futbolcularin toparlanma bilgi diizeylerini belirlemektir. Ayrica amatdr ve profesyonel
futbolcularin toparlanma bilgi diizeylerine etki edebilecek faktorleri belirlemektir.
Calismaya Kocaeli, Sakarya ve Bursa illerindeki 18-30 yas arasi, 149 amator ve 81
profesyonel erkek futbolcu dahil edilmistir. Sporcularin demografik 6zellikleri, belli
aliskanliklar1 ve toparlanma ile ilgili goriisleri, kullandiklar1 toparlanma teknikleri ve bu
tekniklerin kullanim sikliklari, bilgiye erisim yollar1 karsilastirmali olarak anket halinde
incelenmistir. Ayrica Sakarya uygulamali bilimler tiiniversitesi Lisansiistii Egitim
Enstitlistinde gelistirilen Sporda Toparlanma Bilgi Testi (STBT) ile de futbolcularin
toparlanma bilgi diizeylerine bakilmistir. 14 soruluk 6l¢ekte sporculara, verdikleri dogru
cevaba gore bir puanlama yapilip sporcunun toparlanma hakkindaki bilgi diizeyleri
saptanmigtir. Testin puanlamast 100’liikk sistem {izerinden degerlendirilmistir.
Puanlamada her soruya esit (7.14) puan verilmistir. Puanlama dogru cevaplar tizerinden
yapilmigstir. Puanlamada 0-20 puan arasi alan katilimcilar “’¢ok zayif”’, 21-40 puan arasi
alan katilimcilar “’zayif”’, 41-60 puan arasi alan katilimeilar “’orta’’, 61-80 puan arasi
alan katilimcilar “’1y1>” ve 81-100 puan arasi alan katilimeilar “’cok i1yi’” bilgi diizeyi
olarak degerlendirilmistir. Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde siklik (frekans),
yiizde (%), ortalama ve standart sapma gibi degerler kullanilmistir. Gruplar arasi
istatistiksel farkliliklarmn gdzlenebilmesi igin Iki Yiizde Arasindaki Farkin Anlamlilik
Testi, 1ki Ortalama Arasindaki Farkin Anlamlilik Testi, Tek Yonlii Varyans Analizi testi
(ANOVA) kullanilmis, STBT puani ve degiskenler arasindaki iliski Pearson Momentler
carpimi testi ile gozlenmis ve anlamlilhik diizeyi (a) 0.05 olarak belirlenmistir.
Futbolcularin toparlanma bilgi diizeyi “’orta diizey’’ olarak bulunmustur. Ayrica
profesyonel futbolcularin sporda toparlanma bilgi diizeyleri amator futbolculara gore
anlamli olarak daha yiiksektir. Toparlanma bilgi diizeyine ve kullanilan toparlanma
teknikleri kullanim oranma etki edebilen ya da edemeyen faktorler incelenmistir.
Futbolcularin kullandiklar1 toparlanma teknikleri ve kullanim sikligi genel anlamda
literatiirle paralellik gostermektedir. Calisma daha ¢ok sporcuda, farkli branglarda, farkl
bolgelerde uygulanip genis ¢apli degerlendirmeler yapilabilir.

Anahtar kelimeler: Toparlanma, egzersiz, yorgunluk, futbol, antrenman, toparlanma
teknikleri



RECOVERY TECHNIQUES USED IN FOOTBALLERS AND
EXAMINATION OF RECOVERY KNOWLEDGE LEVELS

SUMMARY

The aim of this thesis is; to examine the recovery methods used by amateur and
professional football players between the age of 18-30, which can be reached in the
provinces of Kocaeli, Sakarya and Bursa in the Marmara region, and to determine the
recovery knowledge level of these players. In addition, to determine the factors that may
affect the recovery knowledge levels of amateur and professional football players. The
study included 149 amateur and 81 professional male football players aged 18-30 in
Kocaeli, Sakarya and Bursa provinces. The demographic characteristics of the athletes,
their opinions about certain habits and recovery, the recovery techniques they use and
the frequency of use of these techniques, the ways of access to information were
examined in a questionnaire. In addition, the recovery knowledge level of football
players was examined with the Sports Recovery Information Test (STBT) developed at
the Sakarya University of Applied Sciences Graduate Education Institute. On the scale
of 14 questions, a score was made according to the correct answer to the athletes and the
level of knowledge of the athlete about recovery was determined. The scoring of the test
is evaluated over a system of 100. In the scoring, each question is given an equal (7.14)
score. Scoring was done based on correct answers. Participants scoring 0-20 points in
scoring are "very weak", participants scoring 21-40 points are "weak", participants
scoring 41-60 are "medium", participants scoring 61-80 " Good " and participants with a
score of 81-100 were evaluated as " very good " level of knowledge. In the evaluation of
the data obtained, values such as frequency, percentage (%), average and standard
deviation were used. In order to observe statistical differences between groups, the
Significance Test of the Two Percent Difference, the Significance of the Difference
Between the Two Means, the One Way Variance Analysis test (ANOVA) was used, the
relationship between the STBT score and the variables was observed with the Pearson
Moments product test and the level of significance (a) was 0.05 It has been identified.
Recovery level of football players was found as "medium level”. In addition,
professional football players' recovery level in sports is significantly higher than
amateur footballers. Factors that may or may not affect recovery information level and
utilization recovery techniques were investigated. The recovery techniques and
frequency of use of football players are in parallel with the literature in general. The
study can be applied to more athletes, in different branches, in different regions and
extensive evaluations can be made.

Keywords: Recovery, exercise, fatigue, football, training, recovery techniques



BOLUM 1. GIRiS

Sporun endiistrilesmesiyle birlikte spor bilimlerinde yapilan bilimsel ¢alismalara verilen
agirlik her gegen giin artarak devam etmektedir. Sporun her alaniyla ilgili arastirmalar
yapilmaktadir. Spor bilimcileri farkli aragtirmalarla sporda bireysel ve takim sporlari
bazinda basar1 odakli arastirmalar yapmiglardir. Bu aragtirmalarda hedef, sporcularda
basariy1 saglamak olmustur. En iyi performansi miimkiin olan en kisa siirede saglamak
ve bu performansi devam ettirmek amaglanmaktadir. Bu yolla gesitli antrenmanlar ve
cesitli uygulamalar yapilmaktadir. Sporcular ve antrendrler daha basarili olmak adina
yeni arayislar i¢indedirler. Yeni arayiglar bundan sonraki donemlerde de devam
edecektir. Bir sporcunun performansini arttirmanin yolu sporcu igin ideal antrenmanlari
yillik antrenman planlamasinin i¢ine dahil etmek (Aybek ve dig, 2004) ve sporcunun
en uygun sekilde dinlenmesini-toparlanmasini saglamaktir (Anderssonve dig, 2008).
Basarinin 6nemli ayaklarindan birisi organizmayi zorlayacak diizeyde antrenmanlar
yapmaktir. Organizma zorlandiginda daha iyi bir gelisime kap1 aralamaktadir. Viicudu
cok zorlamadan antrenmanlarin yapilmasi gelisimi bir yere kadar saglayabilir ancak
belli bir noktadan sonra gelisim duraksar. Bu nedenle organizmanin ug¢ sinirlarinda
zorlayici antrenmanlar yapmak gelisim i¢in gereklidir. Giiniimiizde sporcular giinde bir
ya da daha fazla zorlayic1 antrenman yapmaktadir (Krustrupve dig, 2005). Bu zorlayici
antrenmanlar sonucu viicutta belli yikimlar meydana gelmektedir (Aslan ve dig, 2011).
Yapilan zorlayici antrenmanlar sporcuda ciddi fizyolojik ve psikolojik stres
olusturmaktadir. Bu yiliklenmeler sonucu sporcunun c¢alisma kapasitesindeki diisiis
olarak tamimlanan yorgunluk meydana gelmektedir (Bigland-Ritchie, Cafarelli ve
Vollestad, 1986; Budgett, 1998; Ament ve Verkerke, 2009). Yapilan ¢alismalarda bu
yorgunluga birden ¢ok faktoriin etki ettigi ancak fiziksel yorgunluga etki eden en
onemli faktorlerin enerji tliketimi ve merkezi sinir sistem yorgunlugu oldugu
bildirilmigtir (Bompa, 2009). Yorgunlukta sporcunun hareketini saglayan kas ve

kandaki glikojen depolari, ayn1 zamanda kreatin fosfat (CP) ve ATP enerji depolari,



egzersizin siddetine, kapsamina gore tilkenmeye baglamaktadir. Egzersizle zorlanan
kaslarda hasar ve lokalize inflamasyonlar (yangi veya iltihaplanma) goriilmektedir.
Sporcuda zihinsel olarak yorgunluk bas gosterir, egzersize istek ve motivasyonda
azalma meydana gelmektedir. Bunun yaninda algilanan zorluk seviyesinde artis
goriilmektedir. Kaslarda ve kanda laktik asit gibi metabolik atiklar birikmeye
baslamaktadir. Bunun sonucunda kasta H* (Hidrojen) iyonlarinda artis ve devaminda
kan ve kas asiditesinde artis goriilmektedir. Hiicre igi ve hiicreler aras1 Ca*? (Kalsiyum)
konsantrasyonlarinda degisiklikler bas gostermektedir. Viicut oksijen kaynaklarinda
yetersizlik goriilmektedir. Hormon, enzim ve ndéromiiskiiler kavsaktaki kimyasallarda
da yetersizlik bas gosterir. Biitlin bunlar yorgunlugun sebepleri arasinda sayilmaktadir
(Stupnicki ve dig, 2010; Mathieu Nedelec ve dig, 2012; Thorpe, 2015). Yukarda
sayilanlarin miimkiin olan en kisa zamanda yorgunluktan 6nceki haline geri donmesi
sporcunun bir sonraki antrenman ya da miisabakaya hazir bir sekilde ¢ikmasi i¢in hayati
onem tasimaktadir (Alemdaroglu, 2011). Sporcunun bu yikimlar sonucu yeterince
toparlanamadan bir sonraki antrenmana ¢ikmasi performansini olumsuz etkileyecektir
(Barnett, 2006). Ayn1 zamanda gelisimi sekteye ugratacaktir (Recovery is an Important
Training Principle, erisim tarihi 02.07.2019). Bu noktada ise basarmin diger ayagi olan
toparlanma devreye girmektedir. Yeterince zorlanan sporcu uygun bir toparlanmayla
basartya daha kolay ulagabilir. Yiiklenme ve toparlanma arasindaki denge sporcunun
basarisinda kilit rol oynamaktadir (Bompa, 2009). Yapilan calismalar yiiklenmeden
sonra yeterince toparlan(a)mayan sporcularin verimlerinde ciddi diisiis oldugunu
bildirmektedir (Russell ve dig, 2019). Yeterince toparlanma olmamasi sonucu
sporcularda verim diisiikliigiiniin yaninda antrenman ya da miisabakaya isteksizlik
(Nédélec ve dig, 2013), sik sakatlik (Barnett, 2006), kronik yorgunluk, motivasyon
eksikligi, bagisiklik sisteminde sorunlar (Stacey ve dig, 2010) ve psikolojik problemler
(Dupont ve dig, 2015) goriilebilmektedir. Bunun devam etmesi sporcuda isteksizlik ve
spordan uzaklasmaya kadar gotlirebilen asir1 antrenman sendromuna neden

olabilmektedir (Ament ve Verkerke, 2009).

Toparlanma, herhangi bir egzersizden sonra viicudun egzersizden 6nceki duruma geri
gelme siireci olarak tanimlanir (Tomlin ve Wenger, 2001; Giimiisdag ve dig, 2015;
Causil ve dig, 2016). Baska bir ifadeyle toparlanma viicudun antrenman Oncesi

psikolojik ve fizyolojik kaynaklar1 yeniledigi aktif siirectir (Kellmann, 2010; Kellmann



ve dig, 2018). Herhangi bir egzersizden sonra organizma kendini yenileme siirecine
girmektedir. Organizmada meydana gelen yikimlar iyilestirilmeye ¢aligilir. Organizma
enerji ve oksijen depolarii doldurmaya yonelik ¢alisir. Yiiklenme esnasinda harcanan
enzim hormon ve diger maddeler yerine konmaya calisilmaktadir. Kanda ve kasta
biriken laktik asit vb atik metabolitler uzaklastirilmaya calisilmaktadir. Viicut
homeostazi (i¢ denge) yeniden kurulmaya calisilir. Kas hasari onarim siireci baslar,
inflamasyon azaltilmaya calisilir. Sporcu mental olarak da yiiklenmenin verdigi
psikolojik yiikii iistiinden atmaya calismaktadir (Stupnicki ve dig, 2010). Normal
sartlarda her yiiklenmeden sonra viicut toparlanmayla i¢ dengesini kurup antrenman
oncesi duruma gelmeye calismaktadir. Ancak bu siire¢ antrenmanin siddeti, kapsamu,
sporcunun form durumu vb faktérlere bagl olarak uzun zaman alabilmektedir. Bu
siirede sporcunun gelisimi i¢in ek yiiklenme yapmasi daha fazla yorgunluk anlamina
gelmektedir. Daha fazla yorgunluk daha fazla toparlanmaya vakit ayirmay1 gerektirir.
Yeterince yiiklenmenin olmamasi ise gelisimi saglayamaz. Bu sebeplerden dolay1
toparlanma siirecini dogru bir sekilde hizlandirip antrenman aralarina serpistirmek hem
yiiklenmenin verdigi yikimi iyilestirmeye hem de sporcuyu gelistirmeye yarayacaktir
(Bompa, 2009). Spor bilimcileri bundan hareketle sporcularda toparlanma ile ilgili
arastirmalar yapmaktadirlar. Bu arastirmalarda temel amac her yoniiyle toparlanmay1
¢Ozlimleyip daha etkili toparlanma yollar1 bulmaktir. Miimkiin olan en kisa siirede ve en
etkili toparlanma hem sporcuya zamandan ve enerjiden tasarruf saglar hem de
yorgunluk sonucu gelisebilecek olumsuz durumlar engelleyecektir. Antrenman ve mag
yiiklenmelerinden sonra uygun bir toparlanma ile sporcunun performansi artarak devam
edebilecektir. Etkin bir toparlanmayla sporcu antrenman 6ncesi duruma geri gelir hatta
performans olarak antrenman Oncesi durumdan daha iyi duruma gelebilmektedir
(stiperkompenzasyon = fazla tamlama). Antrenman Oncesi performans durumundan
daha iyi bir seviyede olan sporcu performans konusunda iistiine ekleyerek yoluna

devam edebilecektir.

Spor bilimcileri sporda toparlanmay1 daha etkili hale getirmek i¢in ¢esitli yontemler
denemistir ve bu yontemlere yenileri eklenerek devam etmektedir. Bu yontemlerden en
onemlileri sunlardir; aktif toparlanma, pasif toparlanma, s1vi alim1 ve beslenme, masaj,
ultrason, elektromyostimulasyon, kreoterapiler, soguk sicak ve kontrast su terapileri,

antienflamatuar ila¢ kullanimi, psikolojik rahatlama terapileri, sikistirma (kompresyon)



giysiler, hiperbarik oksijen terapileri ve sayilan bu tekniklerin ¢esitli kombinasyonlarda
kullanimi. Bu tekniklerin etkinligi tartisilagelmistir. Bu tekniklerle ilgili arastirmalar

devam ediyor. Ilerleyen boliimlerde bu konuda daha ayrintili bilgiler verilecektir.

Futbol, miicadele, ziplama, hiz ve yon degisiklikleri gibi bir¢ok aktiviteyi igeren
karmagik bir spordur ki bu spor néromiiskiiler ve metabolik parametreler iizerinde
biiyiik bir baski olusturmaktadir (Andersson ve dig, 2008). Bir futbol mag1 esnasinda
hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemleri devrededir. Miisabaka iginde kuvvet,
teknik ve taktik beceriler ayn1 zamanda dayaniklilik gibi fiziksel 6zelliklerin sik¢a yer
edindigi bir miicadele sporudur (Al-Hazzaa H. veAlmuzaini K., 2001). Yapilan bir
calismada futbolcularin miisabaka esnasinda %25 yiiriime, %37 jog, %20 submaksimal
kosu, %11 sprint ve %7 geri kosular ve yliriime hareketleri yaptig1 sonucuna ulagilmigtir
(Stolen, T ve dig, 1986). Bundan hareketle futbolcularda yapilan bu zorlayict
yiiklenmeler yukarida bahsedilen yikimlara neden olabilmektedir. Ayn1 zamanda sikisik
mag¢ programlari, antrenmanlarin {ist tste yigilmasi, miisabakalar igin yapilan
yolculuklar yeterince dinlenme ve toparlanma gergeklesmediginden futbolcularda
yorgunluk olusturabilmektedir. Viicutta hasara yol agan bu yliklenmeler sonucu
viicudun bir sonraki miisabakaya ya da antrenmana kadar hazir olmas1 gerekmektedir.
Bu durum ancak egzersizlerden sonra yapilacak uygun bir toparlanmayla
saglanabilmektedir. Yani futbolcularda performans gelisimi her ne kadar yiiklenmeyle
saglaniyorsa da yiiklenmenin viicutta olusturdugu yikimlar1 minimalize edemedigimiz
stirece bir gelisimden s6z etmek zor olabilmektedir. Bu nedenle her spor bransinda
oldugu gibi futbolda da antrenman ve maglardan kalma yorgunlugu miimkiin olan en

kisa zamanda ortadan kaldirmak i¢in etkili bir toparlanmaya ihtiyag¢ vardir.

Son zamanlarda futbolcularda toparlanmaya yonelik ¢alismalarin sayisinda artis goriilse
de hala istenilen seviyelerde degildir. Toparlanma ile ilgili caligmalarda daha g¢ok
toparlanmanin 6nemi, toparlanma ve performans, toparlanmanin fizyolojik ve psiklojik
etkileri ile toparlanma yontemleri gibi konular islenmistir. Sporcularin toparlanma
konusundaki bilgileri ve bu bilgileri pratikte kullanip kullanmadiklarina dair herhangi
bir calismaya rastlanmamistir. Bu c¢alismanin amaci ise; hazirlanan anketle
futbolcularda kullanilan toparlanma tekniklerini incelemek ve Sakarya Uygulamali
Bilimler Universitesinde Aydemir, Mirzeoglu ve Kolayis tarafindan gelistirilen sporda

toparlanma bilgi testiyle (STBT) (Aydemir ve dig. 2020) futbolcularin toparlanma bilgi



diizeylerine bakmaktir. Bu sayede futbolcularin toparlanma hakkindaki bilgi diizeyleri
belirlenebilecektir. Ayni zamanda futbolcularin toparlanma hakkindaki goriis ve
tutumlart da incelenecektir. Sporcularin kullandiklar1 toparlanma teknikleri ve
toparlanma bilgi diizeyi incelenerek bilgi eksiklikleri fark edilip bu eksiklikler
tamamlanabilecektir. Bu sayede toparlanma konusunda bilgili olan sporcu ve antrendr
daha etkin bir toparlanma saglayip basariya bir adim daha yaklasabilecektir. Sporcunun

etkin toparlanmay1 bilmesi performans kayiplarinin 6niine gegmesi agisindan 6nemlidir.

1.1. Problem

Amator ve profesyonel sporcularin antrenman sonrast kullandiklar1 toparlanma

teknikleri nelerdir ve bu futbolcularin toparlanma bilgi diizeyleri ne seviyededir?

1.2. Alt Problemler

1. Amator ve Profesyonel futbolcularin toparlanma teknikleri ile ilgili bilgilere
erisim yollar1 nelerdir?

2. Amator ve Profesyonel futbolcularin uyku, beslenme, sigara, alkol, siv1 tiiketim
durumlar1 nasildir?

3. Amatdr ve Profesyonel Futbolcularin toparlanma ile ilgili bilgi sahibi olma
durumlari nedir?

4. Amator ve Profesyonel Futbolcularin bildigi toparlanma teknikleri nelerdir?

5. Amator ve Profesyonel Futbolcularin bildigi toparlanma teknikleri arasinda fark
var midir?

6. Amator ve Profesyonel Futbolcularin kullandigi toparlanma teknikleri nelerdir?

7. Amator ve Profesyonel Futbolcularin kullandig1 toparlanma teknikleri arasinda
fark var midir?

8. Amatdr ve Profesyonel Futbolcular kullandiklar1 bu toparlanma tekniklerini ne
siklikla kullanmaktadir?

9. Amator ve Profesyonel Futbolcularin toparlanma tekniklerini kullanim sikliklari
arasinda fark var midir?

10. Amator ve Profesyonel Futbolcularin toparlanma ile ilgili goriisleri nelerdir?



11. Amator ve Profesyonel Futbolcularin toparlanma ile ilgili goriisleri arasinda fark
var midir?

12. Amator ve Profesyonel Futbolcularin toparlanma bilgi diizeyleri ne seviyededir?

13. Amator ve Profesyonel Futbolcularin toparlanma bilgi diizeyleri arasinda fark
var midir?

14. Futbolcularin ekonomik durumlari ile toparlanma bilgi diizeyleri arasinda iligki
var midir?

15. Futbolcularin egitim durumlar1 ile toparlanma bilgi diizeyleri arasinda iliski var
midir?

16. Futbolcularin spor yili ile toparlanma bilgi diizeyleri arasinda iligski var midir?

17. Sporda toparlanma bilgisine sahip oldugunu diisiinen futbolcularin STBT

sonuclar arasinda iliski var midir?

1.3. Denenceler

1. Amator ve Profesyonel futbolcularin toparlanma teknikleri ile ilgili bilgilere
erisim yollar1 belirlenmistir.

2. Amator ve Profesyonel futbolcularin uyku, beslenme, sigara, alkol, siv1 tiiketim
durumlar1 belirlenmeye ¢alisilmistir.

3. Amatdr ve Profesyonel Futbolcularin toparlanma ile ilgili bilgi sahibi olma
durumlar1 belirlenmistir.

4. Amatdr ve Profesyonel Futbolcularin bildigi toparlanma teknikleri
belirlenmistir.

5. Amator ve Profesyonel Futbolcularin bildigi toparlanma teknikleri arasinda fark
vardir.

6. Amator ve Profesyonel Futbolcularin kullandig1 toparlanma teknikleri
belirlenmistir.

7. Amator ve Profesyonel Futbolcularin kullandig1 toparlanma teknikleri arasinda
fark vardir.

8. Amator ve Profesyonel Futbolcular kullandiklar1 bu toparlanma tekniklerini ne
siklikla kullandiklari tespit edilmistir.

9. Amator ve Profesyonel Futbolcularin toparlanma tekniklerini kullanim sikliklari

arasinda fark vardir.



10.

11.

12.
13.

14.

15.

16.
17.

Amator ve Profesyonel Futbolcularin toparlanma ile ilgili goriisleri tespit
edilmistir.

Amator ve Profesyonel Futbolcularin toparlanma ile ilgili goriisleri arasinda
anlaml bir fark yoktur.

Amator ve Profesyonel Futbolcularin toparlanma bilgi diizeyleribelirlenmistir.
Amator ve Profesyonel Futbolcularin toparlanma bilgi diizeyleri arasinda
anlamli fark vardir.

Futbolcularin ekonomik durumlar ile toparlanma bilgi diizeyleri arasinda
herhangi bir iligki yoktur.

Futbolcularin egitim durumlart ile toparlanma bilgi diizeyleri arasinda iligki
vardir.

Futbolcularin spor yili ile toparlanma bilgi diizeyleri arasinda iligki vardir.
Sporda toparlanma bilgisine sahip oldugunu diisiinen futbolcularin STBT

sonugclar1 arasinda iligki vardir.



BOLUM 2. GENEL BiLGILER

2.1. Yorgunluk

Yorgunluk; kas kasilmasi yoluyla belirli bir giiciin iretilmesinde ya da devam
ettirilmesinde yetersizliklerin goriilmesi, kaslarin gii¢ tiretimini daha fazla siirdiiremeyip
gecici olarak performansin diismesi ve kaslarin kendilerine gelen uyaranlara cevap
yeteneklerinin bozulmasi gibi ciimlelerle ifade edilen kavramdir (Akgiin, 1993).
“’Beklenen giic ya da kuvvet ciktisindaki geri doniisiimlii azalma’® olarak da
tanimlanmistir (Allen ve dig, 1995; Budgett, 1998). Tiirk dil kurumu ise yorgunlugu:
“’Caligma vb. sebeplerle bireyin ruh ve beden etkinlikleri agisindan verimlilik diizeyinin
azalmasi, bitaplik’’ olarak ifade etmektedir (Tiirk Dil Kurumu Soézliikleri, erisim tarihi
29.05.2020). Yorgunlukta kuvvetin ya da giiclin geri doniisiimlii olarak azalmasi
goriilmektedir. Literatiirde yorgunlugun birden fazla tanimi mevcuttur. Her disiplin
yorgunlugu farkli sekillerde anlamlandirmistir. Ornegin biyomekanikgiler yorgunlugu
kuvvet ciktisinin azalmasi olarak ifade ederken, psikologlar tiikenmislik hissi olarak
tanimlarlar. Fizyologlara gore ise fizyolojik sistemdeki baskilanma olarak ifade edilir
(Sharon ve Denise, 2003). Klasik ifadeyle yorgunluk istenen performansin ortaya
cikarilamamasi, fiziksel ve zihinsel olarak verimde eksiklik durumudur. Yorgunluk
fiziksel kapasite dengesini bozar ve zihinsel adaptasyonlarda uyumsuzluk, egzersizi
korumada isteksizlige yol agar. Sporcu yorgunlugu tanimlarken kaslarin agrili, zayif ve
yavas hissedilmesi olarak ifade eder (Billat, 2001). Yorgunluk her zaman tamamen
tikenme hali degildir. Tikenme yorgunlugun ileri safhadaki halidir. Yorgunluk
viicudun hayati faaliyetlerini korumaya aldig1 bir durumdur (Sharon ve Denise, 2003;
Bompa, 2009). Sporcu tiikkendiginde eski giic ve kuvvet ¢ikist saglanamaz bu sayede
organizma kendini korumaya almis olur. Aksi halde yiiklenmenin getirdigi asir1 yiik
sporcunun hayatini tehlikeye atabilecek durumlara sebebiyet verebilir. Yorgunluk geri
dontisiimli bir durumdur ve gelisime katkida bulunur. Antrenman ve antrenman dist

uyaranlarin getirdigi stres etmenlerinden kaynaklanan yorgunluga karsi sporcu etkili bir



dinlenme-toparlanma evresi gerceklestirirse performansta artis goriilebilir. Ancak
yorgunlugun birikerek devam etmesi siirantrenman olarak tanimlanan bir sendroma
sebebiyet vermektedir. Siirantrenman ya da asir1 antrenman, yorgunluk ve toparlanma
arasindaki dengesizlik sonucu yorgunluga birtakim fiziksel ve psikolojik semptomlarin
da eslik ettigi patolojik bir durumdur (Kuipers ve H. A. Keizer, 1988). Yorgunluk geri
dontigimlii olmast ve uygun toparlanmalarla gelisime yardimci olmast agisindan
sporcuda kabul edilebilen bir durumken siirantrenman sporcunun spordan
uzaklagmasina ve ciddi performans kayiplarina sebebiyet vermesi agisindan sporcu i¢in
istenmeyen bir durumdur. Yorgunluktan sonra verim diizeyinin yeniden saglanmasi i¢in
goreceli olarak daha kisa bir siire gerekirken siirantrenman durumunda verim diizeyinin

tam olarak saglanmasi haftalar hatta aylar alabilir (Meeusen ve dig., 2013).

Yorgunlugun tam olarak hangi organda gergeklestigi ile ilgili bir fikir birligi yoktur.
Yorgunluk ¢ok yonlii karmasik bir stirectir (Aslankeser, 2010). Yorgunlugun sebepleri
arasinda geleneksel agiklama, egzersiz sonrasi biriken hiicreler arasi laktat ve H*
iyonlar1 birikimi kasilma (kontraktil) proteinlerinin fonksiyonlarini engelleyerek
performans diisiisiine neden oldugudur. Alternatif olarak yapilan baska bir aciklama ise;
iyonik degisiklikler sonucu aksiyon potansiyeli iizerindeki olumsuz etkileri, cesitli
sebeplerle Ca*? salinimindaki aksakliklar ve reaktif oksijen tiirleridir (ROS) (Allen ve
dig, 2008). Yorgunluk kisinin form grafiine ve yiiklenmenin yogunluguna, siiresine,
tiirtine vb bircok i¢ ve dis faktore baglidir. Genel anlamda literatiirde yorgunluk santral
ve periferik yorgunluk olarak ayrilmistir (Ament ve Verkerke, 2009). Yorgunluk sinir
sisteminin herhangi bir kademesinde goriilecegi gibi néromiiskiiler kavsakta ya da
kaslarin kendisinde de goriilebilir. Sinir sisteminde goriilen yorgunluga santral
yorgunluk, kaslarda goriilen yorgunluga ise periferal yorgunluk denilmektedir (Carroll
ve dig, 2017). Merkezi ve periferik yorgunlugu tamamiyle birbirinden ayirt etmek kolay
degildir. Kas ve sinir baglantisinin oldugu kavsak bdlgesinde meydana gelen
yorgunluga ise noromiiskiiler yorgunluk adi verilmektedir. Kisaca omurilik ve
yukarisindaki iglemler merkezi olarak tanimlanirken periferal sinir, kastaki islemler,
noromiiskiiler birlesme bolgesindeki islemler periferik olarak smiflandirilir (Allen ve
dig, 2008). Bompa yorgunlugu akut ve kronik yorgunluk olarak ayirmaktadir. Akut
yorgunluk inorganik fosfat artisi ve kalsiyum dongiisiindeki degisikliklerin uyari

baglantilarinda kopmalara neden olmasi sonucu ve Ca*? dongiisiiniin diizenlenmesi



sirasinda glikojenin uyarma Ozelliginin azalmasmin eslik ettigi spesifik yorgunluk
durumudur. Siirekli yorgunluk ise sporcunun, yiliklenmelerin getirdigi psikolojik ve
fizyolojik baskilanmalara kars1 yeterince dinlenmeyi saglayamadigr durumlarda ortaya

cikan yorgunluktur (Bompa, 2009).

Bunun yaninda kas yorgunlugu ile kas hasar1 birbirine karigtirllmamalidir. Kas
yorgunlugunda performans ¢iktisinda geri doniisiimlii azalmalar goriiliip toparlanma ilk
birkag saatte gerceklesirken kas hasar1 geri doniisiimii uzun siiren baskilanmalara neden
olur. Kas hasar1 sarkomer hasarlari, membran hasarlar1 ve sitokin salinimini iceren
inflamasyon siireclerini igerir ve toparlanmasi i¢in giinler gegmesi gereklidir (Allen ve

dig, 1995).

2.1.1. Yorgunluk cesitleri

2.1.1.1. Merkezi (santral) yorgunluk

Merkezi sinir sistem kaslarin c¢alisabilmesi i¢in sinirsel uyar1 gonderen sistemdir.
Merkezi sinir sistemindeki herhangi bir etkenden kaynakli yorgunluk santral yorgunluk
olarak adlandirilir. Literatiirde santral yorgunluk ¢’ aktif motor ndronlarin atesleme
frekanslarinin azalmasi sonucun kuvvet azalmasi’’ olarak ifade edilmektedir (Duchateau
ve dig, 2006). Santral yorgunluk motor korteksteki motor yollarin baglangicinda
goriilebilir. Iletilerin (impuls) azalmasi, motor ndron aktivitesinin azalmasi veya motor
sinir boyunca aksiyon potansiyel iletiminde herhangi bir azalma nedeniyle de
gelisebilmektedir(Allen ve dig, 2008). Kuvvet iretiminde sinirsel uyarimlardaki
azalmalar sonucu goriilen yorgunluk ¢esididir. Beyin biitiin istemli kasilmalarin denetim
merkezidir ve bu temel yoneticide de yorulma goriilebilmektedir. Beynin yorgunluga
bagl olarak kasilmay1 azaltmasi viicudu koruma kaynakli bir kontrol mekanizmasidir.
Beyin ve omurga reflekslerinin azalmasi yorgunluk belirtisidir. Kas sarkomerlerinin
gelen sinirlere duyarhiliklarinin azalmasi bagka bir merkezi yorgunluk nedenidir. Ayni1
zamanda sinir uyaranlarinin tepkimelerinde Ca iyonlarinin kullanimlarinin azalmasi
yorgunlugun baska bir nedenidir. Beyinden gelen motor néronlar ve kaslarin arasindaki
bosluga sinir iletimini saglayan araci molekiillerdeki (asetilkolin) azalma yorgunluk
sebebidir. Bunun yaninda sinir iletimini sagladiktan sonra aract madde olan asetilkolin

0zel enzimlerle pargalanmaktadir. O 06zel enzimlerin etkinliklerindeki azalma
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yorgunlugu etkilemektedir. Maksimal istemli kasilma esnasinda kuvvetin azalmasi ile
yorgunluk goriiliirken yiizeyel elektromyografi EMG o6l¢iimiinde de bir azalma
gorilmemistir. Bu bulgu kuvvet azalmasina baglh yorgunlugun kasin yetersiz aktive
edilmesine bagli oldugunu gostermektedir. Bu aktivasyon azalmasmin sebepleri
merkezi sinir sistemindeki motor ndron iletimlerinin azalmasi veya periferdeki elektrik
gecisinin azalmasidir (Bigland-Ritchie ve dig, 1986). Bigland-Ritchie ve arkadaslar
elektriksel uyarim ve maksimum istemli kasilma uyarmmiyla iretilen kuvvetleri
karsilastirip merkezi yorgunlugu arastirmislardir. Bu arastirmada maksimum istemli
kasilma yapan baz1 bireylerde birbirini tekrarlayan kasilmalardan sonra kuvvet
tiretiminde diisiis goriilmiis ve bu bireylerde biitlin motor tinitelerin aktive edilemedigi
goriilmiistiir. Bu durumun santral yorgunluktan kaynaklandigini bildirmislerdir. Ayrica
maksimal istemli kasilma sirasinda verilen ek elektriksel uyar1 kuvvet iiretimine
herhangi bir katkida bulunmamis. Bu da motor lnitelerin tamamiyle aktive oldugu
sonucunu dogurmustur. Korteks transkraniyal manyetik stimulasyon teknigiyle uyarim
yapildiginda ise kas kuvvetinde artis goriilmiistiir. Ayn1 zamanda yorgunlukta a motor
ndronun reflekslerinde baskilanma goriilmiistiir (Gandevia, 2001). Periferik yorgunlukla
karsilastirildiginda merkezi yorgunluk sporcularin motive olma durumuna ve egzersiz
siddetine baglhidir. Yani motivasyonu yiiksek sporcularda merkezi yorgunluk
performans sinirlayict bir faktor olmaktan ¢ikar. Yiiksek sicaklik, yiikselti, rahatsiz edici
nem vb gibi faktorler, kirlilik, kotii koku, giivensiz ortam, giiriilti, gibi kosullar ve
Ozgliven sorunlari, takdir edilememe, gilivensizlik, bezginlik, sevgi eksikligi,
huzursuzluk gibi psikolojik problemler sporcularda ciddi motivasyon eksikliklerine
neden olur. Bu motivasyon eksiklikleri de sporcunun optimal performansin
gostermesinde engel teskil etmektedir. Ayni zamanda yiiksek motivasyon, miizik,
hipnoz, bagirma ya da beklenmedik yiiksek giirtiltii (silah sesi vb) psikolojik destekler,
bazi ilaglar ise merkezi yorgunlugun performans iizerinde sinirlayici bir faktér olmasini
engellemektedir (Noakes, St. ve dig, 2004). Fizyolojik olarak hazir durumda olan
sporcularin  zihinsel olarak yorgun olmast yukarda sayilan sebeplerden
kaynaklanabilmektedir. Nihai olarak sporcuyu fizyolojik olarak hazirlamanin yaninda
psikolojik ve sosyal ihtiyaglarinin karsilanmasi, sporcuya uygun ortamlarin
hazirlanmas1 merkezi yorgunlugun oniine gecip sporcuda basari sansini arttiracaktir.

Merkezi sinir sistemi, c¢alisan kaslara kasilmalari ve is yapabilmeleri icin sinirsel
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uyarilar gonderir. Bu uyarilarin hizi, uyar1 siklig1 ve giicii merkezi sinir sisteminin
kontroliindedir. Uyari sinyali ne kadar giicliiyse performans da o olgiide yiiksek olur

(Bigland Ritchie ve dig, 1983).

Istemli kasilmalar kortekste karmasik yollarla baslatilir ve omurilikteki alt motor
noronlara iletilir. Alt motor ndéronun aksonlart bu hareket potansiyelini kaslarla
Sinirlerin birlesim noktasindaki néromiiskiiler birlesme noktasina iletir. Bu noktaya
kadar herhangi bir yerde goriilebilecek yorgunluga merkezi yorgunluk denilebilir.
Yapilan caligmalar merkezi yorgunlugun performans kayiplarinda 6nemli bir etken
oldugunu ancak iyi motivasyonla iistesinden gelinebilecegini bildirmistir. Allen ve
arkadaslar1 bu nedenle yorgunlugun periferik siire¢lerine odaklanmiglardir (Allen ve

dig, 2008).

- Uyarn frekansina gore yorgunluk ¢esitleri

1. Yiiksek frekansli yorgunluk

Kas uyarilabilirligi yiliksek frekansli uyarilara ¢ok duyarhidir. Yiiksek frekansh
uyarilarda kas uyarilabilirligi hizla azalir. Bunun sonucunda kuvvette hizli bir azalma
meydana gelir. Uyarmin kesilmesinden birka¢ saniye sonra kuvvet kaybi diizelir
(Bigland-ritchie, 1981; Allen ve dig, 1995). Yiiksek frekansli yorgunlukta tekrarlayan
aksiyon potansiyelleri nedeniyle T tiibiil limeninde progresif depolarizasyon artisi
goriliir. Devaminda K (potasyum) artis1 ve Na (sodyum) azalmasi goriiliir. Bunun
sonucunda ise Na kanallar1 inaktive olup hareket potansiyelinin T tiibiilden igeri gegisi
engellenir. Yani bu yorgunluk cesidinde T tiibiillerden uyar1 ge¢isinin baskilanmasi s6z
konusudur. Bu baskilanma hiicre i¢i Ca (kalsiyum) miktarinin azalmasma neden olur
(Westerblad ve Allen, 2009). Bu baskilanma uyari frekansi, T tiibiildeki Na- K pompa
yogunlugu ve aktivitesi, T tiiblil miktar1 ve T tiibiil agikligina baglidir (Bigland-ritchie,
1981).

Bahsedilen yiiksek siddetli aktivitelerin tekrarlanmasi halinde noral basta olmak tizere
organizma kas ve metabolik sistemi lizerinde ciddi baskilanmaya neden olur. Bu
baskilanma hiz1 arttik¢a yorgunluk da artar. Bu durumda sinir-kas birlesme kavsaginin
bir ya da birden fazla yerinde baskilanma goriiliir. Bu baskilanma kuvvet azalmasina

neden olur. Kasin maksimum performans iiretebilmesi igin gereken yiiksek frekansh
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aksiyon potansiyeli liretememeye ve bu sinyalin kasa geg¢isinde aksamalara neden olur

(Allen ve dig, 2008; Westerblad ve Allen, 2009).
2. Distk frekansh yorgunluk

Kasin uzun siire diigsiik frekansli uyarilmaya maruz birakilmasindan kaynaklanan
yorgunluk ¢esididir. Bu yorgunlugun diizelmesi yani eski kuvvetin geri gelmesi giinler
stirebilir. Diisiik frekansli yorgunluga uzun siireli yorgunluk da denilmektedir. Bu tiir
yorgunlugun sebebi hala tam olarak ¢6ziime kavusturulamamistir. Toparlanma siirecinin
giinlerce siirmesi yorgunlugun metabolik olmadigini dogrular niteliktedir. Bu yorgunluk
icin tahmin edilen muhtemel sebeplerden biri Ca*? yogunlugundaki uzun siireli artistir.
Sarkoplazmik retikuluma (SR) ca gecisi ve bu gegisteki bazi proteinler sebep
gosterilmektedir. Bu proteinlerden en bilineni kalmodulindir. Bu protein diisiik
stoplazmik ca kosullarinda daha yavas ¢alisirken yiiksek stoplazmik Ca*? kosullarinda
baskilanir. Yorgun olmayan kaslarda aktif ve inaktif olma durumlart dongiisel olarak
birbirini takip ederken, yorgunlukta stoplazmik Ca*? artisina bagl olarak kalmodulin
baskilanir (Bigland Ritchie ve dig, 1983; Robert, 2012).

Serbest oksijen radikalleri ise bir bagka muhtemel yorgunluk sebebidir. Cogu protein
aktivasyonu oksidasyondan olumsuz etkilenir. Ayni zamanda voltaj sensorlerini

etkilemesi ise bir diger olumsuz etkidir (Robert, 2012).

2.1.2. Yorgunlukta afferent uyar girisleri

Kasilma esnasinda merkeze kaslardan gelen uyarilar asagida siralanmustir;

1. Kas igcik afferentleri: 1-2 saniyeden uzun siiren izometrik kasilmalar esnasinda
kas igciklerinin desarj frekanslarinda azalma goriiliir. Bu azalmadan sonra
yorgunluk bas gosterir. Konsantrik kasilmalarda kas boyundaki degisimlerden
kaynakli igcik afferentleri daha sessiz kalir. Eksantrik kasilmalarda ise gerime
bagli olarak kas igcik afferentlerinde artis goriilebilmektedir (Green, 1997).

2. Golgi tendon organ afferenti: bu afferentler germe olan duyarliliklar
yorgunlugun seviyesiyle degismekle birlikte, kuvvet iiretiminin ilk birkag
saniyesinde adaptasyon saglar (Green, 1997).

3. ligcik olmayan grup II-lll ve IV kas afferentleri: bunlardan grup HI-IV

afferentlerinin desarji yorgunluk esnasinda sonlandiklar1 noktadaki sicaklik,
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mekanik ve kimyasal ¢evreye gore artig gosterir. Yorgunlukla paralel olarak
grup II-III afferentlerin desarj1 artar. Bunun sonucunda kasilmaya verilen cevap

azalir ve kasin gesitli duyarhiliklar (gerim, dokunma) artar (Green, 1997).

2.1.3. Merkezi (santral) yorgunluk ve motor noron

Tiiketici egzersizler merkezi sinir sisteminde dopamin ve serotonin (Davis ve dig, 2000)
yollarii etkileyebilmektedir. Bu etkiler sporcunun uyanikligi, agr1 esigi ve motivasyon
durumu ile ilgilidir. Ayn1 zamanda yorgunluk esnasinda insiilin konsantrasyonundaki
degisiklikler, sempatik sinir sistemindeki artis gibi kasa substrat ulasim miktarim

etkileyen néroendokrin yanitlar olusur (Green, 1997).

Yorgunluk esnasinda sporcularda agri, tiikenmislik hissi gibi 6znel durumlar olusur.
Ancak bu siibjektif degerlendirmeler her sporcuda farklidir. Agr1 duyusu bireyin daha
fazla kas lifini etkinlestirememesi anlamina gelmektedir. Agriya toleransi yiiksek olan
sporcularda etkinlige katilan motor sinirlerde artis oldugu goriilmiistiir. Agriya toleransi
diisiik sporcularda ise bu yedek motor lifler aktiviteye katilmadan sporcunun egzersizi

devam ettiremeyip biraktig1 gériilmiistiir (Noakes ve dig, 2004).

Egzersizin siddeti ve tiiriine bagl olarak tiikenme sirasinda harekete katilan kasin motor
birimlerinin tiimiiniin etkinlige katilmas1 beklenmektedir. Bu beklentiye ragmen yapilan
caligmalarda ilgili kasin biitiin motor nodronlarmin harekete katki saglamadigi
bildirilmistir. Bu bulgu yorgunlugun sadece periferal mekanizmalarla olmadigim
periferin yaninda santral yolaklarin da etkili oldugunu vurgular niteliktedir. Yapilan
sporun amacina ve profesyonelliine paralel olarak kas hareketlerine katilan motor
noron orani yiikselmektedir. Buna ragmen {ist diizey elit sporcularda bile motor
noronlarinin tiimii harekete katilmamaktadir (Noakes ve dig, 2004). Yapilan ¢aligmalar
santral sinir sisteminin organizmay1 korumak amactyla biitiin motor ndronlar1 aktiviteye
dahil etmedigi gortilmiistiir. Bir baska deyisle bu durum santral sinir sisteminin viicudu

korudugu bir tiir savunma mekanizmasidir (Mccomas, 1981).

2.1.3.1. Periferal yorgunluk

Dogrudan kasin kendisinde goriilen yorgunluk cesididir. Merkezi sinir sistemi diginda

goriilen yorgunluk ¢esidi olarak da tanimlanmaktadir. Periferde goriilen kasilma kuvveti
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kaybidir (Ament ve Verkerke, 2009). Iskelet kaslar1 beyinden gelen sinyalleri harekete
gecirmede yetersiz kalmalar1 periferde bir yorgunluk belirtisidir. Periferik yorgunlukta
metabolik ve metabolik olmayan olarak degerlendirilebilir. Metabolik olanda kasilma
icin ihtiya¢ duyulan enerji ve kasin kendisinde meydana gelen maddeler 6n plana ¢ikar.
Aerobik ve anerobik tepkimelerde hareket icin farkli enerji yolaklari kullanilmaktadir.
Aerobik tepkimelerde enerji ihtiyact i¢cin ATP iiretilirken organizmada birikime neden
olabilecek herhangi bir metabolik atik olmazken enerji ihtiyacinin hizli temin edilmesi
gereken anerobik tepkimelerde ATP iiretimi sirasinda metabolik atiklar goriiliir. Biriken
fosfat iyonlar1 (Pi), kreatin, adenozin di fosfat (ADP), adenozin monofosfat (AMP),
inozin monofosfat (IMP), amonyum (NH4+) ve laktik asit konsantrasyonunda
gbzlemlenen artiglar metabolik yorgunlukta rol oynayabilmektedir. Ayn1 zamanda bu
esnada substrat diizeyinde de azalmalar goriilebilir. Bu biriken yan {irlinler ve azalan
substratlar kasilma mekanizmalarin tam anlamiyla etkili ¢aligmalarma engel olup
yorgunluga sebebiyet verebilmektedir (Allen ve dig, 2008; Westerblad ve Allen, 2009).
Bunun yaninda kas enerji kaynaklarinin azalmasi da periferal yogunlugun baska bir
sebebidir. Nitekim viicudun depo ATP enerjisi, CP ve glikojen konsantrasyonlarinda
egzersizin siddeti, siiresi ve kapsamina gore azalmalar goriilmektedir (Noakes ve
Gibson, 2004; Enoka ve Duchateau, 2008). Periferik yorgunluga neden olan etkenlerden
biri de iskelet kasinda kasilma esnasinda goriilen harabiyetlerdir. Yapilan caligsmalar
kasilmalar esnasinda ilgili kasin kasilmalar sonucu tahrip oldugunu ve bunun bir
yorgunluk sebebi oldugunu bildirmektedir. Ozellikle ekzantrik kasilmalar esnasinda bu
harabiyetin daha fazla oldugu bildirilmistir. Bu harabiyetlerden baslicalari,
sarkolemmanin yapisal biitiinliigiiniin bozulmasi, Z bandinda yirtiklar olmasi ve fibril
proteinlerinin bozulmasi sayilabilir (Robert, 2012). Periferik yorgunlugu santralden
ayrran en Onemli noktalardan biri de motor {initelerinde yeterince uyarim olmasina

karsin kaslarin periferde ayn1 desarja cevap verememesidir (Sahlin ve dig, 1998).

- Periferal Yorgunluk Mekanizmalari

1. ATP ve kreatin fosfat (CP) Tiiketimi

ATP (adenozin tri fosfat) viicutta fizyolojik fonksiyonlarin yerine getirilmesinde ve
hareketin saglanmasinda harcanan enerjidir. Kas sistemi hiicre i¢in gerekli enerjiyi yani
ATP’ leri devamli sabit tutmak istemektedir. Bu denge hareketin saglanmasinin yaninda

hiicre i¢i iyon dengesi ve homeostazin da stabil kalmasini saglar. Bu nedenle hiicrelerde
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devamli tiikkenen ve devamli yeniden olusan bir ATP sirkiilasyonu bulunmaktadir
(Thorpe, 2018). ATP molekiilleri arasindaki yiiksek enerjili fosfat baglar1 parcalanarak
enerji acgiga cikar. Parcalanip ayrilan fosfat baglar1 sonucu ATP, ADP (adenozin di
fosfat) ve AMP (adenozin mono fosfat)’ ye doniismektedir. Kreatin fosfat (CP) da ATP
gibi viicutta kreatin ve fosfat iyonlarinin yiliksek enerjili baglarla bir arada bulundugu
bilesiklerdir. Bunlar da depo ATP’ ler gibi viicutta acil enerji ihtiyact durumunda
kullanilmaktadirlar. Yiiksek siddetli egzersizlerde CP arasindaki yiiksek enerjili baglar
parcalanip ortaya hareketi devam ettirmek i¢in gereken enerji aciga c¢ikmaktadir.
Egzersiz siddeti, kapsami, siiresi gibi faktorlere bagl olarak kullanilan enerji kaynaklari
farklilik gostermektedir. Organizma istemli kasilmalar esnasinda enerji ihtiyacin1t ATP’
lerden karsilamaktadir. ATP enerjisi ise gesitli yollardan tedarik edilmektedir. Genel
anlamda aerobik ve anaerobik solunumla ATP iiretimi saglanmaktadir (Bompa, 2009).
Egzersiz siddetine bagli olarak diisiik siddetlerde yeterli oksijen varliginda tiretilen ATP
enerjisi aerobik yolla karsilanir. Egzersiz siddeti arttik¢a artan enerji ihtiyaci ve yetersiz
oksijenden dolay1 viicut ATP {iiretimini yedek ATP depolarindan, yiiksek enerjili CP
bilesiklerinden ve anaerobik solunumdan karsilamaktadir (Sahlin ve dig, 1998). Yedek
ATP ve kreatin fosfat depolar1 viicutta dolu olarak bulunmaktadir. Siddetli egzersizlerde

bu bahsedilen enerji depolar1 azalmaktadir (Westerblad ve Allen, 2009).

Yiiksek sertlikli egzersizlerde ise egzersizin basinda ilk birka¢ saniye viicut enerji
ithtiyacini karsilamak i¢in kaslarda yedek olarak bulunan ATP ve kreatin fosfatlar1 (CP)
kullanir. Yiiksek sertlikli egzersizin devaminda kullanilan ATP ve pargalaninca enerji
aciga c¢ikan kreatin fosfatlarin (CP) azalmasinin devaminda anaerobik enerji iiretim
sistemi devreye girer. Bu enerji sisteminde kaslara enerji temini i¢in depo
glikojenlerden oksijensiz yolla ATP iiretilmektedir (Sahlin, Tonkonogi ve Soderlund,
1998). Yiiklenme devam ettikce biitiin enerji kaynaklarinda azalma ve buna bagli olarak
da yorgunluk goriiliir. Bu ylizden iist diizey sprintler dahi yavaslamaya baslamadan
once hizlarin1t ancak 4 saniye civart koruyabilmektedirler. ATP ve CP depolarn
azalmakla birlikte ATP devamli yeniden iiretildiginden CP kadar azalmamaktadir (Bob
ve Larry, 2017). ATP, CP ve anaerobik glikolizle enerji ihtiyaci karsilanirken viicutta
ADP, AMP, Cr, H+ atik f{irlinleri de birikmeye baslayarak hiicrenin verimli
calisamamasina neden olarak ¢esitli mekanizmalara yorgunluga katkida

bulunmaktadirlar (Bigland-ritchie, 1981). Anaerobik tepkimelerle olusan son firiinler
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hizin ve kuvvetin diismesine, yorgunlugun artarak devam etmesine ve organizmanin
enerji temini icin aerobik yola basvurmasina neden olmaktadir (Noakes ve dig, 2004;
Allen ve dig, 2008). Aerobik yolla enerji iiretilirken sadece glikoz degil yag ve protein
de enerji kaynagi olarak kullanilabilmektedir. Bu enerji liretim modelinde olusan son
tiriin karbondioksit (CO2) ve sudur (H20=dihidrojen monoksit). Bu son iirlinlerden
karbon dioksit* in (CO2) solunumla atilmasi ve suyun da viicutta kullanilabilmesi
aerobik solunumun bir bagka avantajidir (Noakes ve dig, 2004). Bunun yaninda viicutta
glikojen depolar1 simirhidir. Ancak yag ve protein depolar1 viicutta fazlaca
bulunmaktadir. Dolayistyla bu faktdr aerobik solunum lehine bir avantajdir. Aerobik
enerji yolaginda egzersizin daha uzun siire devam ettirilebilir oldugu anlamina

gelmektedir.

Viicutta aerobik egzersizin devreye girmesini saglayan etkenlerin basinda bireydeki
aecrobik kapasite ile yapilan egzersizin siiresi ve siddeti rol oynamaktadir. Genel
anlamda dusiik siddetli egzersizlerde ve/veya yeterli oksijen varliginda aerobik yol
kullanilirken, yiiksek siddetli zorlayici egzersizlerde anaerobik yolak da devreye
girebilmektedir. Aerobik yolakta goriilen yorgunluk sebebi ile anaerobik yolda goriilen
yorgunluk sebebi farklilik gosterebilmektedir (Bigland-ritchie, 1981; Bigland-Ritchie ve
dig, 1986).

2. Glikojen depo tiiketimi ve hipoglisemi

Glikojen, hayvanlar alemindeki tiirlerin ¢ogunda bulunan karmasik bir glikoz
polimeridir. Glikojen, viicutta kasta ve karacigerde glikoz molekiillerinin bir araya
gelmesiyle olusturdugu karbonhidrat depolaridir. Hem aerobik hem de anaerobik sistem
tarafindan kullanilan temel yakit kaynaklarindandir. Ozellikle yogun egzersizlerde
viicudun depo ATP ve CP’ den sonra kullanmaya basladig1 enerji kaynagidir. Kas
glikojen rezervi ortalama bir diyette 300-400g = 1200-1400 kilokaloridir (kkal), bu
miktar kisinin antrenman durumuna ve karbonhidrat yilikleme yontemlerine gore bir
miktar daha artirilabilir. Karaciger glikojen rezervi, ortalama 80-100g = 320-400
kilokaloridir. Kan glikozu ise ort. 5-10g = 70- 110mg/100ml = 5mM = 20-40 kilokalori
kadardir (Ortenblad ve dig, 2013; Murray ve Rosenbloom, 2018).

Arastirmalar performans i¢in glikojen depolarinin 6nemini ve haliyle karbonhidrat

tilketiminin  gerekliligini  bildirmislerdir. Yiksek karbonhidrathi diyet sadece
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dayaniklilik sporculart i¢in degil diger spor branslari i¢in de elzemdir (Allen ve dig,
2008; Ortenblad ve dig, 2013). Glikojen depolarindaki eksiklik, diger kaynaklarda
fazlalik olsa bile performansta eksiklik ve cabuk yorgunlukla iliskilendirilmistir
(Bergstrom, 1967). Glikojen depolari iskelet kaslarinda homojen olarak dagilmak yerine
belli bolgelerde lokalize olarak birikmislerdir (Ortenblad ve dig, 2013). Glikojen
depolar1 azaldiginda egzersiz hizi degismese bile egzersizi devam ettirebilme istegi
azalmakta ve algilanan zorluk diizeyi artabilmektedir. Egzersizlerde 6zellikle siddetli
egzersizlerde viicudun depo glikojenleri glikoza c¢evrilip glikolizle ATP tiretimi
saglanir. Ozellikle anaerobik enerji sisteminde glikozun parcalanip yakita donme orani
cok daha yiiksektir. Yani bir bagka deyisle egzersiz sertlik diizeyi ne kadar yiiksekse,
glikojen tiiketim orani da o derece hizlidir. Karaciger ve kas glikojen depolar1 azalinca
enerji liretimini devam ettirmek amaciyla adipoz dokudan lipidler kullanima dahil olur
(Westerblad ve Allen, 2009). Glikojen depolarinin azalmasiyla yorgunluk paralellik

gostermektedir.

Egzersizin tiirli, kas glikojeninin nasil kullanmildigini belirler. Yiiksek siddetli
egzersizlerde glikojenleri daha c¢ok tip II kas lifleri kullanirken dayaniklilik
egzersizlerinde daha ¢ok tip I kas lifler1 glikojeni yakit kaynagi olarak
kullanabilmektedir. Ayni zamanda harekete daha ¢ok katilan kas grubu daha fazla
glikojeni kullanmaktadir (Ortenblad ve dig, 2013).

Yapilan ¢alismalar uzun siireli egzersizlerde kan glikozunun tiikenme hiziyla bir
iligkisinin oldugunu gostermektedir. Levine ve arkadaslarinin yaptig1 bir ¢aligmaya gore
Boston maratonuna katilan baz1 sporcularin kan glikozunu degerlendirmisler.
Maratonun sonlarina dogru kan glikozunda diisiis goriilmiis ve bu diisiis yorgunluk ve
zayiflikla iliskilendirilmistir (Levine ve dig, 1924). Kan glikozu diisiisii karar verme
mekanizmasinda bozukluk, performansta diisiis, gerginlik, sinirlilik antrenmanda
isteksizlik gibi olumsuzluklara ve yorgunluga yol acabilmektedir. Egzersiz esnasinda
karbonhidrat tiiketimi (sporcu igecekleri, karbonhidrat jelleri vb.) hipoglisemiyi
onlemek ve kan sekerinin stabilitesini korumak acisindan 6nemlidir. Sporcuda glikojen
yedeklerinin tam olmasi ve kan sekerinin dengeli olmasi agisindan spordan once
karbonhidrat agirlikli beslenmeleri 6nemlidir. Ayn1 zamanda merkezi sinir sistemi de

faaliyetleri i¢in glikoz kullanmak zorundadir. Normal sartlar altinda beyin ve sinir
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sistemi glikozu enerji kaynagi olarak kullandigindan hipoglisemide merkezi sinir

sistemi de olumsuz etkilenmektedir (Sylow ve dig, 2017).
3. Kas Iskemisi ve hipoksi

Iskemi, viicutta ilgili dokunun yeterli kan ve oksijen alamamasi durumudur. Hipoksi ise
viicudun yeterince oksijenlenememesi durumudur. Calisan kaslarda aerobik
metabolizmada oksijen en 6nemli kaynaklardandir. Egzersiz siddeti arttik¢a viicudun
kullanabildigi maksimum oksijen seviyesinin asilmasi viicutta ve dokularda oksijen
yetersizligine sebep olur (Hargreaves ve Richter, 1988). Oksijen yetersizligi
tepkimelerin yavaglamasina neden olabilmektedir. Ayn1 zamanda aerobik sistem igin
yeterince oksijenin olmadig1 durumlarda daha fazla ATP ihtiyaci i¢in viicut anaerobik
enerji yolagimi da kullanmaya baslamakta ve bunun sonucunda da metabolik birikim ve
asitlenmeye bagli yorgunluk gelisebilmektedir. Viicudun aerobik kapasitesinin iyi
olmast yorgunlugu geciktirip dayaniklilig1 arttirabilmektedir. Bu noktada maksimum
oksijen tiiketimi (MaxVO2) 6nem arz etmektedir. Kan akimi ¢alisan kaslara oksijeni
tasiyan sistemdir. Dolayisiyla kan akiminin normal seyrinde ve hacminde olmasi kaslara
oksijen iletimi igin bir baska Onemli unsurdur. Dehidrasyon durumunda kan
yogunlugunun artist ve kan akisinin yavaslamasi oksijen iletimini de sekteye
ugratabilmektedir. Dokulara iletilebilen enzim, substrat, oksijen miktarinin azalmasina
neden olabilmektedir. Ayni1 zamanda calisan kaslarda biriken metabolik atiklarin
uzaklagstirilmasini etkin olarak destekleyememektedir. Bu durum yorgunlugun sebepleri
arasindadir. Beyin ve sinir sistemi de oksijeni enerji ihtiyacinda kullanmaktadir. Yiiksek
eforlu egzersizler esnasinda perfiizyon (kanlanma) normal durumdan daha fazla
olmasia ragmen viicudun ihtiya¢ duydugu oksijen miktar1 fazla oldugundan merkezi
sinir sisteminde de oksijen yetersizligi bas gosterebilmektedir. Bu olumsuz durum ise
merkezi sinir sisteminin egzersizi devam ettirebilme istegini engelleyip yorgunluga

sebebiyet verebilmektedir (Abbiss ve Laursen, 2005; Allen ve dig, 2008).

Iskelet kas sisteminin herhangi bir nedenden kaynakli oksijenlenmesinde goriilen
herhangi bir eksiklik yorgunluk sebebidir. Yeterince oksijen alamayan kaslarda verim
disiikliikleri goriilmektedir. Calismalar 1-2 saatlik tiiketici egzersizlerden sonra
hipoksinin yorgunlukla iligskisi oldugunu bildirmektedir (Nicol, 1996; Abbiss ve
Laursen, 2005).
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4. Hipertermi (yliksek 1s1)

Kas kasilmasi esnasinda kas icin kullanilan enerjinin yaninda ortaya yan {iriin olarak 1s1
enerjisi ortaya c¢ikmaktadir. Bu 1s1 enerjisi viicut sicakligimi arttirmaktadir. Viicut
sicakliginin belli seviyeleri gegmesi insanlarda hayati tehlikelere sebebiyet vermektedir.
Bu yiizden yiiksek sicaklikta organizma sicakligi diisiirmeye yonelik tamponlama
mekanizmalar1 devreye sokarken ayni zamanda egzersizin sirdiirilmesini de
engellemeye yonelik sinyal vermektedir. Egzersiz sirasindaki hipertermi, merkezi ve
periferik yorgunlugu tetikler ve fiziksel performansi bozar. Ayn1 zamanda egzersiz
siirecinde goriilen dehidrasyondan kaynakli da sicaklik artis1 goriiliip fiziksel
devamlilig1 sekteye ugratabilmektedir. Ayni1 zamanda kanin 1s1 kaybini saglamasi igin
deriye yonlendirilmesi dokularin kanlanmasi acisindan eksiklik olusturabilmektedir.
Bunlarin yaninda 1s1 artisina bagli olarak sivi ve mineral kaybi da yorgunlugun baska
sebepleridir. Viicut sicakligindaki (¢ekirdek sicaklik) artis diizeyi verim diizeyini
bozmakta ve sicak carpmasi, bitkinlik gibi etkilere de sebebiyet verebilmektedir

(Maughan ve dig, 2012; Douzi ve dig, 2019).

Sporcular 1s1 kaybini saglamak i¢in antrenmandan 6nce sogutma ¢aligmasi (6n sogutma)
ya da antrenman esnasinda sogutma c¢aligmalar1 yapabilmektedir. Sporcularin
antrenmandan once ismnmalari verim diizeylerini diisiirebilmektedir. Sicak ortamda
merkezi ve periferik sistemlerin ¢calisma hizlarinda diisiis goriilmektedir. Bunun yaninda
on sogumanin aerobik ve anaerobik egzersizlerdeki etkisinin ayni olup olmadigi ve
soguma bolgelerinin nereler olmasi gerektigi tartismalidir (Gastin, 2001). Ancak bu 6n
sogumalarin aerobik egzersizlerde anaerobiklere gore etkilerinin daha fazla oldugunu
bildiren calisma sayis1 agirliktadir (Douzi ve dig, 2019). Yiksek sicaklik max VO2’ de
diisiise neden olarak is yiikiinii azaltabilmektedir (Cheuvront ve dig, 2010).

Sonug olarak yiiksek 1s1 ve fazla nem kalp ve kan dolasim sistemin, kaslar ve sinir
sisteminin ¢alismasin1  olumsuz etkileyerek egzersizin niteligini ve egzersizin
sirdiiriilme 1istegini azaltmaktadir. Is1 artisiyla beraber viicut sicaklifinda da artis
hissedilmektedir. Bu olumsuzluklar egzersizin yavaslatilmasina hatta durdurulmasina
sebebiyet vermektedir. Buna karsin bu olumsuz durumu engellemek ya da en azindan

otelemek adina yeterli siv1 (6zellikle soguk, buzlu ve mentollii) almak, uygulamalari
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gblge ve serin ortamda yapmak, 1sinma kismini azaltmak, ve kiyafetleri ¢ikartmak gibi

Onlemler alinabilir (Galloway ve Maughan, 1997).

5. Sivi Kayb1 (dehidrasyon) ve Mineral Eksikligi
- Dehidrasyon

Sivi ve mineral eksikligi c¢ogu sporcuda goriilen temel periferal yorgunluk
sebeplerindendir (Evans ve dig, 2017). Su organizmanin yasamsal faaliyetleri i¢in
zorunlu alinmasi gereken maddelerdendir. Organizmanin devamli ¢alismasi i¢in gerekli,
kalorisiz, inorganik bir bilesiktir. Insan viicudunun ortalama %60 civari sudan
olugmaktadir. Suyun ¢ogunlugu ise kaslarda bulunmaktadir. Hiicre i¢i faaliyetler igin,
substrat tasinmasi i¢in, atik Uriinlerin atilmasi igin, 1s1 regiilasyonu ig¢in, dolagim
sistemleri i¢in su gereklidir. Suyun viicutta belli seviyelerin altina diismesi 6liimciil
olabilmektedir (EFSA Panel on Dietetic Products Nutrition and Allergies (NDA),
2010). Hipovolemi su kaybinin (dehidrasyon) ana etkenlerinden biri olan normalden

daha diisiik kan hacmini tanimlamaktadir (Armstrong ve Johnson, 2018).

Dehidrasyon ve yeterli sivi alimi ile ilgili sayisiz arastirma olmasina ragmen giinliik
yeterli su i¢cimi konusunda hala soru isaretleri bulunmaktadir. Bireyler arasinda giinliik
stvi ihtiyact konusunda farklar bulunmaktadir. Giinliik su i¢imi kisinin yasi, cinsiyeti,
boyu, kilosu, viicut yag orani, deri ter kaybi, beslenme durumu gibi i¢ faktorlerin
yaninda ortamin nem ve sicakligi, yapilan egzersizin siddeti, kapsam1 ve benzeri dis
faktorlere gore degisebilmektedir. (EFSA Panel on Dietetic Products Nutrition and
Allergies (NDA), 2010).

Viicudun faaliyetlerini siirdiirmesi i¢in yeterli sivi bulunmasina O6hidrasyon
(euhydration), viicudun ihtiyag duydugu sividan daha fazla sivi bulunmasina
hiperhidrasyon ve viicudun ihtiyaci olan sividan daha az sivi bulunmasi hipohidrasyon
olarak ifade edilmektedir. (Coleman, 2000). Hipohidrasyon gibi hiperhidrasyon da
performans eksikligine yol agabilmektedir (Nuccio ve dig, 2017). Sivi kayb1 sporcuda
fizyolojik olumsuzluklarla egzersiz sertligini bozmaktadir. Ayn1 zamanda psikolojik
olarak da egzersizin devam ettirebilme istegini azaltmaktadir. Egzersiz esnasinda viicut
terle egzersizin siddetine, sporcuya ve ortam sartlarina bagl olarak ciddi sivi ve mineral
kaybedebilmektedir. Bu kaybedilen sivi ve mineral sporcuda yorgunluk sebebi

olmaktadir (Thomas ve dig, 2016). Hidrasyon sonucu sporcuda hipovolemi ve
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hipertermi goriilebilmektedir. Bu olumsuzluklar yukarda bahsedilen yorgunluga katkida
bulunan bagka faktorlerdir. Nitekim viicut suyundaki her %]1’lik azalma viicut
sicakliginda 0.13° C artis anlamima gelmektedir (EFSA Panel on Dietetic Products
Nutrition and Allergies (NDA), 2010). Yapilan baska bir calismada %3’liik dehidrasyon
sonucu atletik performansta diislis, yorgunluk ve oksidatif hasar goriilmiistiir.
Kaybedilen sivi yerine kondugunda ise bu olumsuz durumlarin diizeldigi goriilmiistiir
(Paik ve dig, 2009). Ter, idrar, solunum, diski sivi kayb1 sebepleridir. Bu kaybedilen
stvinin yerine konulmasi gerekmektedir. Her sporcunun sivi ihtiyaci farkli oldugu icin
ortak goriis egzersiz sonrasi kaybedilen kilo kadar sivi tiiketimi yoniindedir. Nitekim
sporcu antrenman esnasinda agirliginin %2’si kadar kilo kaybi yasiyorsa bu sivi
kaybidir ve yerine konulmalidir. Aksi halde dehidrasyona bagli yorgunluk kacinilmaz
olur (Thomas ve dig, 2016).

Viicuttaki su kaybini tayin etmeye yonelik ortak goriis birligine varilmig bir yontem
bulunmamaktadir. Sekil 2.1°de (VIS semas1) viicut agirligi kaybi, susama hissi ve idrar

rengiyle s1vi kayb1 belirlenebilmektedir (Ersoy, 2013).

vicut agirlik
kaybi(v)

susam

duygusu(s idrar

rengi(i)

Ik1 gosterge varsa @ : Dehidrasyon olasiligi vardir.
Ug gosterge varsa @ : Dehidrasyon olugmustur.

Sekil 2.1: VIS (viicut agirligi, idrar ve susama duygusu) semas.
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- Na-K Degisiklikleri

Iskelet kasi uyarilarinda iyon konsantrasyonlarinda bazi degisiklikler meydana
gelmektedir. Uzun siireli ve yiiksek siddetli aktivitelerde Na-K pompasi iyon dengesini
korumakta yetersiz kalmaktadir (Bigland-ritchie, 1981; Lieber ve Bodine-Fowler,
1993). Yiiksek frekansli uyarilarda T tiibiillerinde Na azalirken K iyon birikimi goriiliir.
Bunun sonucunda Na kanallar1 inaktive olur. K miktarindaki degisiklikler gii¢ ¢iktisinda
azalmaya neden olur. Bunun yaninda Na konsantrasyonlarindaki azalma, SR’dan Ca*?

salinimini baskilayarak kuvvet {iretimini inhibe eder (Bigland-ritchie, 1981).
6. Inorganik fosfat (Pi)

Fosfat iyonlar1 (Pi) ATP hidrolizi ve kreatin fosfatlarin (CP) parcalanmasi sonucu

olusan artik maddelerdir. Bu tepkime kreatin kinaz katalizorliigiinde gergeklesir.
PCr + ADP + H* Cr (creatine) + ATP.

Her egzersizden sonra CP ve ATP kullanimina baglh olarak Pi konsantrasyonunda artis
gortliir. Pi’deki artis miyofibrillerde kalsiyuma (Ca*?) karsi hassasiyeti azaltarak SR
(sarkoplazmik retikulum)’dan Ca*? salinimini inhibe etmektedir. Bu baskilanma ile gii¢
ciktisinda azalma meydana gelmektedir. Yapilan caligmalar fosfat iyonlarmin SR’da
Ca*™ kanallarina etki edip intraseliiler Ca*? konsantrasyonlarinda artisa neden olup
dogrudan yorgunluga sebebiyet verdigini bildirmektedir. Ayn1 zamanda SR’dan Ca*?
gecisini inhibe ederek enerji iiretimini sekteye ugratirlar. Bazi caligmalarda in vitro
deney ortaminda fosfat iyonlarinin miyozin ve aktinin birbirine baglanmasini
zayiflatabildigi kaydedilmistir. Ancak invivo ortamda benzer sonucun goriliip
goriilmeyecegi tartigsmalidir (Sahlin ve dig, 1998; Allen ve Westerblad 2001; Dahlstedt
ve dig, 2001).

7. Kalsiyum (Ca*?) iyon degisiklikleri

Kalsiyum (Ca*?) iyonlarmin, kas kasilmasi, sekresyon, hiicre fiizyonu, kan pihtilagmasi,
dollenme ve ara metabolizma kontrolii dahil olmak iizere biyolojik aktivitelerin merkezi
diizenleyicileri oldugu yaygin olarak kabul edilmektedir (Islam ve Ochs, 2006).Yapilan
calismalar iskelet kasinin yorgunluk sebeplerinden birinin de Ca iyon dengesizlikleri
oldugunu belirtmisledir. Yorgunluk esnasinda artan fosfat iyonlar1 (Pi) sarkoplazmik

retikuluma girerek Ca*™ salinimini baskilamaktadir. Kasilmalar esnasinda Ca’nin
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yeniden SR’a pompalanmasi i¢in gereken enerji destegi azaldigindan serbestlenen Ca
miktart azalmaktadir (Westerblad ve Allen, 2009). Bu esnada kalsiyum tampon
mekanizmalarinda eksiklikler goriilebilmektedir. Aymi zamanda hiicrede PH
degisiklikleri Ca’nin troponin C’ ye baglanmasini azaltmaktadir. Yorgunlukta artan Pi
iyonlarinin miyofibrillerin kalsiyuma olan duyarliliklarmi azalttigi diisiiniilmektedir.
Yorgunluk Ca*? iyonlarinin yeniden SR’a pompalayan aktivitede goriilen azalmadan
dolay1 gevseme siiresinde de azalmalar goriilmektedir. Buna bagli olarak da SR’da Ca*?

konsantrasyonlarinda diisiis goriilmektedir (Juel, 1998; Allen ve dig, 2008).
8. Amonyak (NH3) birikimi

Amonyak, fizyolojik ve biyokimyasal sistemler {izerinde ¢ok sayida etki yaratan her
yerde bulunan bir metabolik iiriindiir. Amonyak konsantrasyonu egzersiz esnasinda
yiikselmektedir. Bu yiikselis ¢ogunlukla piirin niikleotit dongiisliniin artistyla birlikte
olmaktadir. Viicut enerji ihtiyacim1 karsilamak amaciyla glikozun yaninda lipid ve
proteinleri de parcalayabilmektedir. Bu durumda amino asitlerin deminasyonundan
kaynakli amonyak (NH3) birikimi olmaktadir (Banister ve Cameron, 1990). Siddetli
egzersizlerde ATP depolarmin tilkenmeye baslamasiyla biriken adenozin monofosfat
(AMP), inozin monofosfata (IMP) doner. Yiiksek 1s1 ve diisiik asiditede Adenozin
monofosfat deaminaz (AMPD) enzim katalizorliiglinde gerceklesen bu reaksiyonda
ortaya amonyak c¢ikar (Meyer ve Terjung, 1980). Biriken amonyak egzersizin siddetine
bagli olarak calisan kaslardan kana ve dokulara gegebilmektedir. Ayrica amonyak kan
beyin bariyerini gecip merkezi sinir sisteminin ¢alisma kapasitesini bozarak merkezi
yorgunluga sebebiyet verebilmektedir. Ayn1 zamanda periferde de biriken amonyak
periferde calisma kapasitesinde olumsuzluklara yol acgarak periferal yorgunluga

sebebiyet verebilmektedir (Banister ve Cameron, 1990).
9. Laktik Asit Birikimi ve Metabolik Asitlenme

Laktik asit, egzersizler esnasinda anaerobik tepkimeler sonucu olugan organik bir atik
tiriindiir. Normal sartlarda hafif egzersizlerde ve dinlenme esnasinda viicut ihtiyag
duydugu enerjiyi aerobik yolla karsiladigindan dolayr kanda ve kaslarda laktik asit
birikimi olmaz ve stabil bir laktik asit dongiisii vardir. Ancak egzersiz siddeti arttik¢a
organizma ihtiyag¢ duydugu enerji gereksinimini daha hizli elde edebilmek icin

anaerobik yolu da kullanmaya baslamaktadir. Bu yolagi da kullanmaya baslayinca
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anaerobik tepkimeler sonucu kaslarda ve kanda laktik asit birikimi goriiliir (Robergs ve
dig, 2004; Allen ve dig, 2008). Bir taraftan laktik asit birikimi olurken 6te yandan
olusan bu atik madde uzaklastirilmaya calisilir. Ancak olusan laktik asit uzaklastirilan
laktik asit miktarindan daha fazla oldugundan birikim ka¢inilmaz olur. Artan bu laktik
asit konsantrasyonu kaslarda ve kanda artig gosterir (Abbiss ve Laursen, 2005; Allen ve
dig, 2008). Normalde kanda belli bir seviyede bulunan laktik asit (LA) birikimi artan
egzersiz siddetiyle hizlica artmaktadir. Biriken laktik asit hiicre PH’sinda laktat
anyonuna ve H+ iyonlarina ayrilir. Laktik asit dogrudan glikolizi baskilayarak enerji
tiretim metabolizmasini olumsuz etkilemektedir. Ayn1 zamanda H+ iyonlar1 miyozin
ATP az enzimi {lzerinde baski olusturarak enerji donilisiimiini inhibe ettigi
belirtilmektedir (Knicker ve dig, 2011). Baz1 calismalarda laktat iyonlarinin kas
kasilmasi tlizerinde ¢ok hafif etkilerinin oldugu sdylenmesine karsin (P6s6, 2002) diger
bazi ¢aligmalar laktadin dogrudan sarkomer fonksiyonlar tizerinde baskilayict etkiyle

yorgunluga neden oldugu bildirilmistir (Van Hall, 2000).

Egzersiz siddetindeki artisa paralel olarak glikolizde artis ve akabinde laktik asit
birikiminde artig goriilmektedir. Hiicre igindeki laktik asit kararsiz yapida olup laktat
iyonuna ve H+ iyonuna doniisiir. Laktat, laktat dehidrogenaz enzimiyle (LDH) piruvata
dontisiip tekrar enerji dongiisiine girebilmektedir (Westerblad ve dig, 2002; Robergs ve
dig, 2004). Ya da laktat molekiilii kas hiicrelerinden kan dolagimina katilabilmektedir.
Kandaki laktad: diger dokular piruvata cevirerek enerjiye doniistiirebilirler ya da
karaciger gibi baz1 dokular glukoneogenezle bu laktad: tekrar glikoza doniistiirebilirler.
Laktadin yaninda olusan H+ iyonlar1 ve akabinde goriilen asidite hiicrenin fizyolojik
isleyisine zarar vermektedir. Bu asidik ortam hiicrede kas kasilmasini ve ATP iiretimini
siirlandirip yorgunluga sebebiyet vermektedir. Ayni zamanda H+ iyonlar1 Ca
iyonlarinin goérevlerini tam olarak yerine getirememesine neden olup kasilma
mekanizmasinda olumsuz etkilere neden olabilmektedir (Cevidanes, 2002). Diisen
PH’dan kaynakli viicudun zarar gérmemesi adma ¢esitli tamponlama mekanizmasi
gelistirmistir. Bunlar; hiicre i¢i fosfat iyonlar1 (Pi), protein ve bikarbonat molekiilleridir

(Abbiss ve Laursen, 2005).

Sporcularda form grafigine bagli olarak ortalama max VO2’nin %50-60 civarinda
yapilan egzersizlerde laktik asit birikiminin  basladigi  goriilmiustiir.  Siddetli

egzersizlerde laktik asit miktar1 kasta 40 mmol/L kanda ise 10-25 mM/L seviyelerine
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ciktig1 bildirilmistir (Juel, 1998; Westerblad ve Allen, 2009). Biriken laktik asit

konsantrasyonu ¢alisan kaslarda kandan daha fazladir.

Laktadin yorgunlukla ilgili oldugu diisiiniiliirken son calismalar laktattan ziyade PH
diisiisliniin yorgunluk sebebi oldugunu bildirmektedir (Abbiss ve Laursen, 2005). Ayni
zamanda yiiksek asidite grup III-IV afferent noronlar1 aktive ederek yorgunluk algisina
neden olmaktadir (P6s6, 2002). Calisan kaslarda goriilen diisik PH santral sinir
sistemini de olumsuz etkileyerek agri, bulanti hislerinin olusmasina ve koordinasyon

kaybina neden olabilmektedir (Cevidanes, 2002).

10. Enzimler
- Laktat dehidrogenaz (LDH)

Laktat dehidrgenaz enzimi (LDH) viicutta ¢esitli fonksiyonlari olan bir enzimdir. Bu
fonksiyonlardan biri ¢alisan kaslarda ortaya ¢ikan piriivat ve laktat metabolizmasinda
gorev almasidir. Aynm1 zamanda krebs siklusunda NAD*/NADH (nikotinamid adenin
diniikleotit) degisiminde rol almaktadir (Robergs ve dig, 2004). LDH enzimi piruvati
NAD’ a ve laktata parcalar. Bu esnada proton molekiilleri de kullanilir. Bu sayede
hiicrede asidite azalir. LDH asiditeyi tamponlayarak hiicre i¢ini alkalize etmeye ¢aligir.
Toplam LDH konsantrasyonuna bakildiginda yavas tiplerine gore hizli kas liflerinde
daha fazla bulunmaktadir. Ayrica yiiksek siddetli sprinterlerde dayaniklilik sporcularina
gore daha fazla miktarda LDH bulunmaktadir (Robergs ve dig, 2004). Yiiklenme
sonrast olusan kas hasar1 sonras1 kanda LDH miktarinin yiikseldigi belirtilmektedir. Bu
yiikksek LDH diizeyi toparlanma esnasinda 48-72 saatte normale doner. LDH kaslarda
laktat formunu kontrol eder ve laktat doniistimiinii diizenler. Kasta (M) ve kalpte (H)

formu olmak iizere iki formu ve 5 izotipi bulunmaktadir (Van Hall, 2000).
- Kireatin kinaz (CK)

Kreatin kinaz enzimi kas i¢inde fosfokreatinin (PCr) parcalanmasini saglayan enzimdir.
Bu sayede ADP’ den yeniden ATP sentezleyerek enerji iiretiminde rol almaktadir. CK-
MB (miyokard), CK-MM (iskelet kas1), CK-BB (beyin) olmak iizere 3 farkli izoformu
vardir. Iskelet kasindaki kreatin kinazin neredeyse tamami (%99) CK-MM
izoenziminden olusur. Kreatin kinaz kas harabiyetinde artan bir enzimdir. Dolayisiyla
egzersiz fizyolojisinde ve spor hekimliginde sakatlik, yorgunluk ve hasar durumlarinda

incelenmektedir (Totsuka ve dig, 2002). Yorgunluk siirecinde artan kreatin kinaz,
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egzersizin baslamasiyla ilk 24 saatte maksimum seviyeye c¢ikar, 48 saatte azalmaya
baslar ve 72 sonunda egzersizden onceki hale geri gelmektedir. Yorgunlukta artan
kreatin kinaz (CK) kas hiicresi disina ¢ikabilmektedir. Sporcuda olusan CK miktar1 yas,
cinsiyet, egzersiz siddeti, irk... vb. faktorlere gore degiskenlik goOsterebilmektedir.
Toparlanma esnasinda uzaklagtirilan kreatin kinaz konsantrasyonu ise egzersiz siddetine
bagli olarak olusan hasarin diizeyine ve lenf akimina bagli olarak degisebilmektedir
(Lieber ve Bodine-Fowler, 1993; Totsuka ve dig, 2002). Egzersiz sonrasi sporcularda
farkli kreatin kinaz (CK) konsantrasyonunun goriilmesi her bireyin hiicrelerinin enzim
gecirgenliginin farkli olmasindan kaynaklaniyor olabilir (Med, 1985). Ayni zamanda
viicut kitle indeksi (BKI), kas lifi tipi ve viicut kas kitlesi gibi faktorlerin serum CK
tizerinde belirli olabilecegi diisiiniilmektedir (Havas ve dig, 1997; Brancaccio ve dig,
2007). Nitekim tip 2 kas liflerindeki kas hasarinin tip 1 liflerden fazla olmasina paralel
olarak tip 2 kas liflerinde kreatin kinazin fazla olabilecegi diisiiniilmektedir (Rose ve
dig, 1970). Kreatin kinaz farkli izoformlariyla viicutta farkli gdrevler
istlenebilmektedir. Ayn1 zamanda farkli yerlerde konumlanabilmektedir. Nitekim CK-
MM izoformu iskelet kasinda ¢apraz kopriilere yakin konumlanmistir. Farkli gorevleri
olan kreatin kinazin en 6nemli gorevlerinden biri CP’ den ATP olusturup ihtiyag
duyulan enerji devamliligmmi saglamaktir. Aymi zamanda enerji aktarimi ve
mitokondride olusan ATP ‘nin miyofibrillere tasinmasinda da etkisi oldugu

bilinmektedir (Carmona ve dig, 2019).
11. Reaktif oksijen tiirleri (ROS)

Reaktif oksijen tiirleri (ROS) viicutta belli mekanizmalar sonucu olusup viicudun
calisma kapasitesinde olumsuzluklara neden olabilen ve bazi kronik hastaliklarla
iliskilendirilen metabolik iriinlerdir. Bu maddelerin baslicalar1 siiperoksit (027),
hidrojen peroksit (H202) ve hidroksil (OH) radikalleridir. Organizma bu tiirlere karsi
antioksidan savunma gelistirip olumsuz etkilerini minimalize etmeye ¢aligmaktadir. Her
viicudun bir antioksidan kapasitesi bulunmaktadir. Viicudun bu antioksidan

savunmasinin yaninda digaridan da beslenmeyle antioksidan alinabilir.

Egzersizle artan reaktif oksijen tiirleri hiicrenin deoksiribo niikleik asit (DNA), protein,
lipit vb biyokimyasal yapilarina zarar vererek ve hiicrede bazi tagima sistemlerini (K

gibi) olumsuz etkileyerek yorgunluga neden oldugu bildirilmistir. Ancak bu konuyla
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ilgili daha ¢ok calismaya ihtiyagc vardir (Ide ve dig, 1999). Ozellikle uzun siireli
dayaniklilik egzersizlerinde kas liflerinde hasarlar ve oksidasyon sonucu viicutta reaktif
oksijen tiirleri goriilebilmektedir. Bu serbest oksijen tiirlerinin yorgunluk sebebi oldugu

bildirilmistir (Allen, Lamb ve Westerblad, 2008).

2.1.3.2. Noromiiskiiler yorgunluk

Noromiiskiiler kavsak, beyinden gelen motor néronlarinin kas lifleriyle iletisime gegtigi
bolgeye verilen isimdir. Bu bolgede beyinden gelen uyarilar sinir hiicresinden kas
hiicresine aktarilirken bazi aract molekiiller kullanilir. Bu araci molekiillere
norotransmitter denir. Bu araci molekiillerin en bilineni asetil kolindir. Egzersiz
esnasinda beyinden gelen uyari siddeti ve stiresiyle birlikte bu araci molekiillerinin
konsantrasyonlarinda degisiklikler goriilebilmektedir. Bu degisiklikler yorgunlukla
iligkilendirilmektedir (Boyas ve Guével, 2011). Noromiiskiiler kavsakta sinir
iletiminden sorumlu asetil kolin salinimdaki azalma, asetil kolin esteraz
konsantrasyonundaki degisiklikler, kas lifi membranindaki degisiklikler kasin
uyarilmasini dogrudan etkileyerek yorgunluga sebebiyet verebilmektedir. Asetil kolin
salimimindan sonra asetil kolini pargalayan enzim konsantrasyonundaki degisiklikler de
noromiiskiiler yorgunluga etki edebilmektedir (Westerblad ve Allen, 2009). Siirekli,
uzun siireli egzersizler sonucu merkezi sinir sisteminde motor noron, korteks gibi
merkezi  komuttaki azalmalar sonucu serebral noérotransmiterlerde azalma
goriilebilmektedir. Bu da merkezi yorgunlugun ndromiiskiiler yorgunlugu etkiledigini

gostermektedir (Boyas ve Guével, 2011).

2.1.3.3. Farkh Kkas tiplerinde yorgunluk

Insan viicudunda kas hiicreleri; tip I (yavas kasilan) ve tip II (hizli kasilan) kas lifleri
olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Tip I kas lifleri daha ¢ok dayaniklilik egzersizleri i¢in
ozellesmisken, tip II kas lifleri daha ¢ok hizli ve patlayict kuvvet gerektiren egzersizler
icin Onemlidir. Tip I motor lnitelerini yonlendiren motor noronlar tip I iiniteleri
yonlendiren motor ndronlardan daha kii¢tliktiir. Bunun yaninda tip I motor tinitelerindeki
kas lifi sayis1 tip II motor tinitelerindeki kas lifi sayisindan daha azdir. Bu durum tip II

kas liflerinin kasilma esnasinda daha hizli ve daha fazla gii¢ drettigi anlamina
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gelmektedir. Tip II kas lifleri daha hizli ve patlayict kuvvet {iretimi igin 6zellestiginden
tip I liflerden daha biiyiiktiir. Daha hizli bir Ca dongiisii i¢in daha geligsmis bir SR’ a
sahiptirler. Tip I liflerde ise daha ¢ok oksidasyon saglamak adina daha fazla mitokondri
organeli bulunmaktadir (Boyas ve Guével, 2011). Aerobik enerji liretimini daha ¢ok tip
I lifleri ve anaerobik enerji liretimini ise daha c¢ok tip II kas lifleri kullanmaktadir.
(Bigland-ritchie, 1981; Duchateau ve dig, 2006). Tip I kas lifleri dayaniklilik
egzersizlerinde daha ¢ok kullanildigindan egzersiz siddeti arttik¢a ve harekete tip II kas
lifleri katildik¢a yorgunluk daha erken goriilmektedir (Bigland-Ritchie ve dig, 1983).
Hizli kasilan kas lifleri (tip II) enerji tiretimi igin glikolizi kullanirken yavas kasilan kas
lifleri (tip I) glikozu, yag1 ve proteini okside edebilmektedir. Kaslardaki tip I ve tip II
kas lifleri sayis1 farklilik gosterebilmektedir. Bu lif dagilimi genetik olarak belirlenirken

gelistirilmeleri i¢in uygun antrenmanlar kullanilabilmektedir (Boyas ve Guével, 2011).

Tip II kas liflerinde goriilen yorgunlugun sebebi daha ¢ok metabolik birikim (LA, HY,
Pi, ADP) yiiksek asidite, enerji tilkenmesi (glikoz, glikojen, ATP, PCr) iken, tip | kas
liflerinde goriillen yorgunlugun sebebi ise daha ¢ok uzun siireli egzersiz kaynakli
goriilen kas hasar1 ve ortaya ¢ikan reaktif oksijen tiirleridir (ROS) (Abbiss ve Laursen,

2005; Carmona ve dig, 2019).

2.1.3.4. Yorgunlugun degerlendirilmesi

Yorgunluk, bireyin form grafigine, cinsiyete, yasa, yiiklenme siddet ve kapsamina,
bireyin motivasyonuna vb i¢ ve dis faktorlere gore degiskenlik gdsteren c¢ok yonlii
karmagik bir siiregtir. Yorgunluk egzersizin basindan itibaren goriiliir ve beyinde giic
iretimi sinyalinin verildigi yerden periferdeki kas liflerine kadar herhangi bir yerde ve
farkli sekillerde goriilebilir. On yillardir ¢alismalar farkli egzersiz tiirlerinde goriilen
farkli yorgunluklari aragtirmaktadir. Bu arastirmalar yorgunlugun degerlendirilmesinin
hi¢ de kolay olmadigini gostermektedir. Ayn1 zamanda yorgunlugun tek bir dl¢limden
ziyade farkli olgiimlerle degerlendirilebilecegini gdstermektedir. Hedeflenen kuvvet
uretiminde yetersizlik yorgunluk belirtisidir (Vellestad, 1997). Yorgunlugun
degerlendirilmesinde farkli 6lgiim yontemleri kullanilmaktadir. Bu yontemler arasinda
metabolik birikime sebep olan maddeler, tiikenen maddeler, kas yapisinda meydana
gelen degisiklikler, farkli goriintiileme teknikleriyle kas ve sinir sisteminde meydana

gelen biyokimyasal ve elektriksel degisimler sayilabilir. EMG ile 6l¢iim, MVC
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(Maximum Voluntary Contraction) yani maksimum istemli kasilma ve kaslara verilen

elektriksel uyarilar bu yontemlerin en bilinenleridir (Daube, 1981; Vgllestad, 1997).

Elektromyografi (EMG) kasin elektriksel aktivitesini kaydeden bir 6l¢iim yontemidir.
Bu sayede kasa gelen motor yoldaki elektriksel aktivitelerde herhangi bir yorgunlugun
olup olmadig olgiilebilmektedir (Eydoux ve dig, 2000). Bu kayittaki sinyaller yag doku
miktarina, kas lifi c¢apina, elektrotlarin Ozelliklerine bagli olarak degiskenlik
gosterebilmektedir. Yiizey elektrotlar1 yiizeyel kas elektriksel aktiviteyi toplar ve
sinyalin gii¢ ve genlik spektrumu belirlenebilir (Vollestad, 1997). Maksimum izometrik
kasilmalarda EMG genligi diismeye baglar. Bu diisiis muhtemelen motor iinitelerindeki
kasilma oranlarinda bir azalmayla iliskilendirilir (Bigland Ritchie ve dig, 1983).
Yorgunlukta EMG ve maksimum istemli kasilma olgiimleri arasinda paralellik

mevcuttur. Ancak aradaki neden ve baglanti heniiz net degildir.

Maksimum istemli kasilma (MVC) kasin iiretebildigi maksimum kuvvettir. Bu yontem
yorgunlugun degerlendirilmesinde bir ¢esit altin standart gibi goriilmektedir (Vollestad,
1997). Izometrik kasilmalar MVC igin ideal kasilmalardir. Bu yiizden genelde izometrik
kasilmalarda MVC kullanilmaktadir (Noakes ve dig, 2004). Antrenmanlarla motor
birimlerin  katitlimi  ve kontraktil maddelerin adaptasyonuyla MVC artisi

gorilebilmektedir.

Yorgunluk degerlendirilmesinde kullanilan yontemlerden biri de elektrik uyarisiyla
tretilen kuvveti maksimum istemli kasilmayla karsilastirmaktir. Bu uygulamay:
yaparken katilimcilarin iyi motive olmasi dnemlidir. MVC elektrik uyarisina ragmen
kuvvet artisinin goriilmemesi kas kuvvet artisinin periferik kaynakli oldugunu
gostermektedir (Stirn ve dig, 2013). Disaridan verilen elektrik uyarisi kasta kuvvet
artisina sebep oluyorsa santral yorgunluktan s6z edilebilir. Buna karsin santral sinir
siteminde optimal uyartya ragmen gii¢ azalmasi varsa bu durum periferik yorgunluk

belirtisidir (Allen ve dig, 2008).

2.1.3.5. Antrenman ve yorgunluk iliskisi

Yorgunluk bireyin form grafigine, cinsiyetine, yasina, genetik yapisina vb gibi
faktorlerin yaninda yiliklenmenin siddeti ve kapsami gibi faktorlere de baghdir. Ayni

zamanda anaerobik ve aerobik yiiklenmelerin yorgunluklar1 farklilik gosterebilmektedir.
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Ornegin yiiksek siddetli antrenman yorgunlugu ile dayamklilik antrenman yorgunlugu
arasinda fark vardir. Bir i¢ saha mag¢indan sonra bir futbolcuda goriilen yorgunluk ile
sezon sonuna dogru bir sporcuda goriilen genel yorgunluk hali de farklidir. Bu
farkliliklar da yorgunlugun ¢ok yonlii ve farkli bilesenlerinin oldugunu bir kez daha
ortaya koymaktadir. Buradan hareketle yorgunluk kullanilan metabolik yol (aerobik,
anaerobik), biriken son iiriinler (LA, Pi), tiikketilen enerji kaynaklar (glikoz, lipit, ATP,
CP), kas hasarlar1 yorgunlugun farklilik gésterme sebepleri arasindadir (Bompa, 2009;
Abdullah F. Alghannam, 2012).

- Anaerobik antrenman ve yorgunluk

Bu yiiklenmeler antrenman siddetinin maksimale yakin oldugu ve enerji i¢in daha ¢ok
glikolizin kullanildig1 nispeten daha kisa siireli (sprint vb) yiiklenmelerdir. Bu
yiiklenmelerde gii¢ iiretiminin daha fazla siirdiiriilemeyip diismesi yorgunluk
belirtisidir. Elit sporcularda bile bu egzersizler yapilirken giiciin 3-4 saniye
korunabildigini akabinde giiclin diistiigii bildirilmistir (Abdullah F. Alghannam, 2012).
Anaerobik antrenmanlarda yorgunlugun genel sebebi metabolik asitlenme ve biriken
son Uriinler ve enerji depolarindaki azalmalardir. ATP ve CP depolar1 yiliklenmeler
esnasinda azalmaktadir. Bu azalmalar yorgunluk sebepleri arasinda goriilmekle birlikte
hi¢gbir zaman tam olarak tiilkenmemektedir. Bunun sebebi belli bir siireden sonra
glikolizle enerji yoluna gidilmesidir. Ayn1 zamanda ATP ve CP tiikkenmesiyle artan Pi
uyartlma ve kasilma eslesmesini inhibe edebilmektedir. Ayrica diisen PH Ca*?
iyonlarinin sarkoplazmik retikulumdan (SR) salimimini baskilamakta ve bu iyonlarin
tekrar SR’a geg¢isini inhibe etmektedir. Bu inhibisyon etkili bir gii¢ liretimine engel
olabilmektedir. Biriken K* iyonunun da yorgunluk sebebi oldugu bildirilmistir. Bazi
antrenmanlarda ve miisabakalarda hem aerobik hem de anaerobik yollar bir arada
kullanilmaktadir. Bu antrenmanlara futbol, basketbol 6rnek verilebilir. Bu tiir branslarda
anaerobik yiliklenmelerin arasinda aerobik yiiklenmeler ve dinlenme araliklari
mevcuttur. Bu dinlenme aralarinda ATP ve CP depolarinda kismi artiglar
goriilebilmektedir (Seebohar, 2011; Abdullah F. Alghannam, 2012). Biitiin bunlara ek
olarak anaerobik egzersizlerde kas lifi tipinin de yorgunlukla iliskili oldugu
bildirilmigtir. Nitekim tip II kas liflerinde ATP ve CP konsantrasyonlar1 daha yiiksek ve
yorgunluklar1 da buna bagli olabilmektedir (Enoka ve Duchateau, 2008).
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- Aaerobik yiliklenmeler ve yorgunluk

Bu tiir yiiklenmeler nispeten orta ya da diisiik siddette yapilan uzun siireli egzersizlerdir.
Bu yiiklenmelerde aerobik enerji yolagr kullanilmaktadir. Dolayisiyla kullanilan
substrat karbondioksit (CO2) ve suya (H20) kadar parcalanip enerji acia ¢ikar.
Herhangi bir attk madde birikim olmadigindan yesil enerji de denilebilmektedir.
Metabolik herhangi bir birikimin olmamasi egzersizin uzun siire devam ettirilebilmesine
imkan tanimaktadir. Ayni1 zamanda anaerobik yiiklenmelerde glikoz kullanildigindan
glikojen depolarinin tiikkenmesi s6z konusudur. Ancak aerobik enerji yolaginda
kullanilan madde glikoz ve/veya lipit ve protein olabileceginden ve adipoz dokunun
viicutta yeterince bulunabileceginden enerji stoklarinin tiikkenebilecegi ihtimali
neredeyse yoktur. Aerobik yiiklenmelerde goriilebilen yorgunluk sebebi daha ¢ok kas
hasar1 ve inflamasyonlardir. Bu olumsuzluklar egzersizin siirdiiriilebilirligini
baskilayabilmektedir (Abbiss ve Laursen, 2005; Abdullah F. Alghannam, 2012). Aym
zamanda reaktif oksijen tiirleri (ROS) de aerobik yorgunluk sebepleri arasinda

goriilmektedir (Ide ve dig, 1999).

2.1.3.6. Yorgunluga karsi gelisen adaptasyonlar

Antrenman viicutta fonksiyonel ve / veya morfolojik degisimlere sebep olan bireyin
sportif verimini yiikseltmek amaciyla belli zaman araliklarinda yapilan egzersizlerdir
(Bompa, 2009). Bir baska deyisle antrenman sportif performansi arttirmak ve verimini
saglamak amaciyla diizenli araliklarla ve sistematik olarak yapilan egzersizlere denir
(Billat, 2001). Yapilan antrenmanlarla viicutta degisiklikler olur. Bu degisiklikler uyum
(adaptasyon) olarak tanimlanir. Bu adaptasyonlarla organizma bir sonraki antrenmana
daha hazir bir sekilde ¢ikabilmektedir. Antrenmana adaptasyon, performans artisi, daha
fazla yiiklenmeyle daha iyi gelisim, daha fazla dayaniklilik ve yorgunluga daha fazla
diren¢ anlamima gelmektedir (Matthay ve dig, 2009). Antrenmana uyumun optimal
olmast kaliteli bir yasam, etkili antrenman donemlemesi ve etkili dinlenme ve
toparlanmadan gecer. Bu nedenle antrenoriin antrenman kapsamini, siiresini, siddetini
dengeli ayarlamasi onemlidir. Antrenmanlar arasinda dinlenmeye ve toparlanmaya
yeterli siire tanmnmalidir. Adaptasyon asamalarinda baslangigta genel aerobik
kapasitenin gelistirilmesi uygun olmaktadir. Burada amag¢ bireyin temel motorik

ozelliklerinin gelistirilmesi olmalidir. ilerleyen zamanlarda bireyin birim zamandaki
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giiclinli arttirmak adina siddetti arttirilmis antrenmanlar donemlemeye dahil edilebilir.
Antrenman siddeti ve kapsami spora ve sporcuya Ozel olarak degiskenlik

gosterebilmektedir (Matthay ve dig, 2009).

Aerobik adaptasyon: uzun siireli dayaniklilik egzersizlerinde yorgunlugun ge¢ ortaya
cikmasi performans devamliligi i¢in elzemdir. Dolayisiyla aerobik adaptasyonlarda
amag aerobik kapasiteyi gelistirerek yorgunlugu geciktirmektir. Sporcu yorgunlugu ne
kadar ge¢ hissederse basari sansi o kadar yiiksek olmaktadir. Bu tiir sporcularda
gelismis bir aerobik kapasiteden dolayr anaerobik esik diizeyi daha yiiksek seviyelerde
olabilmektedir. Yapilan c¢aligmalar futbol gibi uzun siireli performans gosteren
branglarda oksidatif kapasiteyle basarmin iligkili oldugu goriilmiistiir. Bu amagcla
oksidatif kapasiteden sorumlu organ sistemlerinin adaptasyonu yorgunlugun daha geg
hissedilmesi ve performansin siirdiiriilmesiyle iliskilendirilmistir. ~ Aerobik
metabolizmadan sorumlu kas liflerinde hipetrofi, mittokondriyal say1 ve hacimde artis,
enzim ve substratlarda artig, oksijen depolayici ve tasiyici sistemlerden myoglobin ve

hemoglobinlerde artis goriilen baslica adaptasyonlardir (Matthay ve dig, 2009).

Anaerobik adaptasyonlar: anaerobik yiiklenmelerde pik gii¢ ve anaerobik kapasitenin
arttirllmas1 hedeflenmektedir. Bu yliklenmelerde daha ¢ok tip II kas lifleri gorev
almaktadir. Dolayisiyla adaptasyon daha ¢ok bu kas lifi tipinde goriilmektedir. Nitekim
anaerobik antrenmanlardan sonra tip 11 kas liflerinin enine kesitinde artig goriiliirken tip
I kas liflerinde herhangi bir artig goriilmemektedir. Hatta bazi arastirmalar anaerobik
antrenmanlardan sonra tip II kas liflerinde artis ve tip I kas liflerinde ise azalma so6z
konusu oldugunu bildirmislerdir (Green, 1997). Anaerobik antrenmanlarla ATP, CP ve
glikolitik enerji yolaklarinda bir gelisim goriiliir. Ayn1 zamanda bu antrenmanlarla
glikolitik enzim miktar ve aktivitelerinde de artig goriiliir. Bu enzimlerin bilinenleri:
fosforilaz, fosfofruktokinaz ve laktat dehidrogenaz enzimleridir (Bompa, 2009).
Anaerobik yliklenmeler sonucu laktat esiginde de yiikselme goriilmektedir. Bu yiikselis
yorgunlugun daha ge¢ olusmasi anlamina gelmektedir. Ayni zamanda anaerobik
antrenmanlar sonucu olusan asiditeye karsi organizmanin gelistirdigi tamponlama
sistemlerinde de gelisme goriiliir. Organizmay: asiditeye karst koruyan bikarbonat ve
kas fosfatlart H* iyonlariyla birleserek asiditenin daha da artmasini Onleyerek
yorgunlugu geciktirebilmektedir. Anaerobik antrenmanlarla tamponlama sistemi

gelistirilebilirken aerobik antrenmanlarin tamponlama sistemine herhangi bir etkisinin
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olmadig1 bildirilmistir. Anaerobik adaptasyonu olan sporcular kan ve kaslarinda daha
fazla laktad1 biriktirebilirler. Biitiin bu uyum ve tamponlama sistemlerine ragmen
yiiksek siddetli egzersizin devam etmesi daha fazla asiditeye neden olmaktadir. Bu
durum bir noktadan sonra glikolitik enzimlerin inhibe edilmesiyle sonlanir ve yorgunluk

meydana gelir (Cheetham ve dig, 1986).

Anaerobik antrenmanlardan biri de interval antrenman modelleridir. Bu antrenman
modeli yiiksek siddetli antrenmanlar ve ara dinlenmelerden olugmaktadir. Yapilan
calismalar interval antrenmanlardan sonra daha az laktik asit ve daha az yorgunluk
oldugunu bildirmistir (Billat, 2001). Interval antrenmanlarmda yiiksek siddetli
yiiklenmeler arasina dinlenme imkani taninmistir. Bu sayede CP ve ATP sentezi
aralarda gerceklesmektedir. Bu da dayanikliliin artmasina ve yorgunlugun gecikmesine

olanak saglamaktadir (Cheetham ve dig, 1986).

2.1.3.7. Asir1 antrenman (siirantrenman) ve asiriya erisim

Siirantrenman ya da asir1 antrenman, yorgunluk ve toparlanma arasindaki dengesizlik
sonucu yorgunluga birtakim fiziksel ve psikolojik semptomlarin da eslik ettigi patolojik
bir durumdur (Kuipers ve Keizer H.A.,1988). Egzersiz ve toparlanma arasindaki
dengesizlik sonucu goriilmektedir. Yogun yiiklenme yapan sporcularin %10-20’s1 spor
kariyerlerinin bir noktasinda asir1 antrenman sendromunu yasamaktadirlar (Seebohar,
2011). Asirt antrenman asiriya erisim kavramiyla da karistirilabilmektedir. Asiriya
erisim: antrenman ya da antrenman dis kaynaklarinin yarattig1 stres etmenleri sonucu
meydana gelen yorgunlugun birikmesiyle olusan kisa siireli verim diistikliigii olarak
tanimlanmaktadir. Asiriya erisim, siirantrenman gibi psikolojik ve fizyolojik belirtiler
ortaya ¢ikmadan olusmaktadir. Asirtya erisim sonucu goriilen yorgunluklar birkag giin
ila birka¢ hafta icinde giderilebilmekteyken asir1 antrenman haftalar hatta aylar
stirebilmektedir. Asirtya erisim normal antrenman donemlemesinin bir parcasi olarak
kabul edilmektedir. Asir1 yiiklenmeden sonra normal antrenmana ya da dinlenmeye ve
toparlanmaya gecilmesi sporcuda siliperkompenzasyon (fazla tamlama) denilen
sporcunun gelisiminde artisla sonuglanabilmektedir. Siiperkompenzasyon yani fazla
tamlama ise antrenman yiiklenmeleri ve nitelikli toparlanmayla sporcunun veriminde
gelisim saglanarak antrenmanlardan 6nceki seviyesinden daha yliksek seviyelere ¢ikma

durumudur.
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Asirt antrenman sinirsel iglevlerde bozukluk, motor birim katilimlarinda azalma,
hormonal diizensizlikler, kasilma problemleri, istah problemleri, enerji yedeklerinde
yetersizlikler, dinlenme kalp hizinda artis, bagisiklik sisteminde yetersizlik, uyku
problemlerinde artis, duygusal uyumsuzluklar gibi fizyolojik ve psikolojik bozukluklara
yol agabilmektedir (Bompa, 2009). Bu sendromu spor bilimciler sempatik ve
parasempatik asir1 antrenman diye ikiye ayirmislardir. Sempatik asir1 antrenmanda
dinlenme durumunda artmis bir sempatik aktivite goriliirken parasempatik asiri
antrenmanda ise baskilanmis bir sempatik aktivite ve dominant (baskin) bir
parasempatik aktivite goriliir (Kuipers ve H.A. Keizer, 1988). Siireantrenmani
Olcebilecek ya da teshis edebilecek spesifik bir tan1 ya da 6l¢iim araci heniiz mevcut
degildir. Siirantrenman sendromu yasamamak adma spor bilimciler (Viru, 1984)
siiperkompenzasyon  olmadan  diger  yliklenmeye  gecilmemesi  gerektigini
bildirmislerdir. Giiniimiizde asir1 yiiklenmeler hemen hemen her spor dalinda
bulunmaktadir. Bu yiiklenmelerin getirdigi ylik ve antrenman dis1 stres kaynaklarinin
uygun toparlanmayla giderilmesi gerekmektedir. Bu da antrenman planlamasinin igine
toparlanmanin yerlestirilmesiyle ve bunun uygulanmasiyla miimkiindiir. Siirantrenman
hem antrenér hem de sporcu icin ciddi bir sorun teskil etmektedir. Genellikle
miisabakalara hazirlik asamasinda asir1 yiiklenmeler sonucu olusan siirantrenman
kaynakli basarisizlik sporcular ve antrendrler i¢in aci bir deneyim olabilmektedir.
Stirantrenman  ¢ok stk goriilmesine ragmen  patofizyolojisi tam  olarak
netlestirilememistir. Spor uzmanlar1 bu konuda aragtirmalarin1 devam etmektedirler

(Kuipers ve H. A. Keizer, 1988).

2.1.3.8. Gecikmis kas agris1 (GKA-DOMYS)

Egzersize bagh kaslarin agrili, sert ve hassas hissedilmesi kas agris1 olarak bilinir.
Egzersizin siddet ve kapsamina bagli olarak her sporcuda goriilebilir ve egzersizden
sonra toparlanmanin etkinligine bagl olarak azaltilmaya calisilmaktadir (Herberd M. ve
dig, 2011). Gecikmis kas agris1 (GKA) ya da literatiir ifadesiyle DOMS (delayed onset
muscle soreness) egzersizden genelde 8-24 saat sonra ortaya ¢ikan kas agrisidir. Bu agri
24-48 saatleri arasinda maksimum seviyeye ¢ikmaktadir. Tamamen iyilesme
toparlanmaya, kas yapisina, yasa, cinsiyete, yapilan antrenman siddetine vb faktorlere

bagl olarak 1 haftaya kadar siirebilir. Bu semptom kaslarda genelde siskinlik, incinme,
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agri, giic iretiminde azalma ve antrenmana isteksizlikle kendini gosterir. Sporcularin
disiik antrenmanli dinlenme sezonundan sonra hazirlik sezonunda ve antrenman
siddetini ve kapsamimi arttirdiklar1 sezonda daha yaygin goriiliir. Ayni1 zamanda
sporcular belli bir aktivite tiirliyle ilk kez karsilastiklarinda daha yaygin goriiniir. Bu
semptom ekzantrik kasilmalarda diger kasilmalara gore daha sik goriilmektedir (Brown
ve dig, 1997; Cheung ve dig, 2003). Clinkii ekzantrik kasilmalarda kaslarda daha fazla
ve daha sik mikro yirtiklar, 6dem ve inflamasyonlar goriilmektedir. Arastirmacilara
GKA ‘nin muhtemel sebeplerinin kasilmalar esnasinda goriilen mikro yirtiklar ve iyon
dengesizlikleri ve akabinde olusan sivi ve inflamasyonlar oldugunu bildirmislerdir
(Contro ve dig, 2016). Gecikmis kas agrist her daldan tiim sporcular1 ve antrenérleri
yakindan ilgilendiren 6nemli bir konudur. Literatiirde uygun toparlanmalarla gecikmis
kas agrisinin hafifletilebilecegi bildirilmistir. ilerde toparlanma teknikleri kisminda bu
konudan bahsedilecektir. GKA’ nin tespitinde c¢esitli yontemler kullanilmaktadir.
Fiziksel bulgular1 agri, sislik ve hassasiyet hissi iken fonksiyonel bulgulari yorgunluk,
giic azalmasi, eklem hareket genisliginde azliktir. Kas hasarinin dogrudan bilinebilmesi
i¢in biyopsi ve MRG (manyetik rezonans goriintiileme) gibi tekniklere bagvurulmalidir.
Ayn1 zamanda biyokimyasal belirtecler icin de CK, LDH ve AST (aspartat amino
transferaz) gibi enzimlere bakilabilmektedir (Cheung ve dig, 2003; Contro ve dig,
2016). GKA normalde herhangi bir tedavi gerektirmeden kendiliginden
iyilesebilmektedir. Ancak idrar renginde asir1 koyuluk ve kaslarda ge¢cmeyen sislik

mevcutsa medikal tedaviye bagvurulmasi gerektigi bildirilmistir (Contro ve dig, 2016).

2.2. Toparlanma

Toparlanma, herhangi bir egzersizden sonra viicudun egzersizden 6nceki duruma geri
gelme siireci olarak tanimlanmaktadir (Tomlin ve Wenger, 2001; Giimiisdag ve dig,
2015; Causil ve dig, 2016). Baska tanimlamayla ifade etmek gerekirse toparlanma,
viicudun psikolojik ve fizyolojik kaynaklar1 yeniledigi aktif siirectir (Kellmann, 2010;
Kellmann ve dig, 2018). Herhangi bir egzersizden sonra organizma kendini yenileme
stirecine girmektedir. Viicut yiiklenmenin verdigi yikimi toparlanma siirecinde
atlatmaya calisir. Bu siirecte bir¢ok psikolojik, fizyolojik ve biyokimyasal degisiklikler
goriiliir. Antrenmandan hemen sonra viicut hemen antrenman Oncesi duruma geri

donememektedir. Bir siire daha yiiksek oksijen ve enerji tiiketimi devam etmektedir. Bu
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sayede egzersiz sonrasi toparlanmaya katkida bulunmaktadir. Toparlanma sporcular i¢in
biiyiilk 6nem tagimaktadir. Normalde sporcular toparlanmaya antrenmanlardan daha
fazla zaman harcamak zorunda kalmaktadirlar. Buna ragmen toparlanma konusu hala
arastirilmaya gerek duymaktadir. Baz1 spor bilimciler toparlanmayi setler ya da tekrarlar
aras1 ve antrenmanlar/yarigmalar arasi toparlanma diye iki gruba ayirmaktadir (Terrados
ve dig, 2009). Bompa’ya gore toparlanma uygulama arasi, uygulamalar sonrast ve uzun
siireli toparlanma olarak ayrilabilmektedir. Uygulama arasi toparlanmada egzersizle
diisen kas fosfojen diizeyi arttirilmaya ¢alisilir. ATP ve CP resentezi yapilir. Uygulama
sonrast toparlanmada ise uygulamalarin kesilmesinden sonraki fizyolojik ve
biyokimyasal siirecleri iceren toparlanma tiirii olarak kabul edilmektedir. Bu siirecte
yiiklenmeden kalan atiklar uzaklastirilmaya calisilir. Tiikkenen enerji depolart yeniden
doldurulmaya ve doku onarimi yapilmaya calisilir. Aynt zamanda viicutta azalan
oksijen depolar1 tamamlanmaya galisilir. Uzun siireli toparlanmada ise donemleme
icinde degerlendirilmektedir. Bu toparlanma tiiriinde ise sporcu antrenmanlardan sonra
uzun siire takip edilerek performansinda genel anlamda diisiis ve yiikselis incelenir. Bu
sekilde fizyolojik ve psikolojik toparlanmasi degerlendirilebilmektedir (Bompa, 2009).
Literatiirde ise genel anlamda toparlanma cabuk toparlanma, kisa siireli toparlanma ve
uzun siireli toparlanma diye {i¢ ana baglik altinda incelenmektedir (Bishop ve dig, 2008;
Oods, 2008). Biz de toparlanmay1 c¢abuk, kisa ve uzun siireli toparlanma olarak ayirip

degerlendirecegiz.

Sporda basariyr saglamak adina antrenman sayr ve sikliginda artis saglanmasi
kacimilmazdir. Bu yiiklenmelerle viicutta ciddi baski olusturup gelisimi zorlamak ve
adaptasyon saglamak amaglanmaktadir. Viicudu zorlayici antrenmanlar yapmadan
gelisimi siirdiirmek zordur. Sporcunun basarili olabilmesi icin 6n kosul siki bir
calismadan gecer nitekim normal hayatta da bir insanin sinirlarint zorlamadigimiz
siirece onun gercek potansiyelini bulamayiz. Bu nedenle sporcunun performans
sinirlarint antrenmanlarla zorlayip basariya ulasmak gerekmektedir. Gegmiste bir sporcu
giinde ortalama bir antrenman yaparken gilinlimiizde sporcu basar1 saglamak i¢in giinliik
birden fazla antrenman yapmak zorunda kalmaktadir (Kenttdi ve Hassmén, 1998).
Antrenman sayi, kapsam ve sikligindaki bu artis sporcularda ciddi fizyolojik ve
psikolojik stres yaratmaktadir. Sporcunun bu stresi miimkiin olan en kisa zamanda ve en

etkili sekilde minimalize etmesi verimi acisindan ¢ok énemlidir. Bu noktada toparlanma
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sporcular i¢in 6nem arz etmeye baslamaktadir. Sporsal basar1 sadece antrenmanlarla
degil antrenman Oncesi ve antrenman sonrast kisimlar1 da degerlendirmeyle olabilir.
Antrenman Oncesi degerlendirmede sporcuyu tanimak, miisabakalara hazirlamak
onemlidir. Antrenman sonrast ve antrenmanlar aras1 degerlendirmelerde de sporcunun
toparlanmasint degerlendirmek Onem tagimaktadir. Etkin bir toparlanmayla sporcu
miisabaka ya da antrenmanlardan ve antrenman dist fizyolojik ve psikolojik stres
faktorlerinden korunmus olmaktadir. Ayn1 zamanda sporcu bir sonraki antrenmana da
daha hazir bir sekilde ¢ikabilmektedir. Bu durum sporcunun verimi agisindan da pozitif
bir sonu¢ dogurabilmektedir. Aksi halde bu bahsedilen stres faktorleri sporcuda
yorgunluk birikimine neden olmaktadir. Yeterli toparlanma olmamasi durumunda ise
biriken bu yorgunluk asir1 antrenman sendromuna yol agabilmektedir. Asir1 antrenman
durumu sporcularin performansini ciddi diizeyde diistirebilmektedir. Antrenmana olan
istek azalmakta, sporcu kendini tiikenmis hissedebilmektedir. Bu durum sporcunun
sporu birakmasima dahi yol agabilmektedir. Aslinda yeterli toparlanmayla sporcu bu
sendromdan kurtarilip spor diinyasina kazandirilabilir. Aksi halde belki de cok 1iyi
basarilara imza atabilecek bir sporcu yanlis antrenmanlarla ve yetersiz toparlanmalarla
spordan uzaklastirilip kaderine terk edilebilmektedir. Sporcularda miisabakalara hazirlik
periyodu miisabakalardan uzun bir siire Once baslamaktadir. Antrendrler ve spor
bilimciler sporculart turnuvalara hazirlamak ig¢in uzun bir siiregte yorucu mesailer
harcamaktadirlar. Sporcular da bir donem boyunca sadece miisabakalar i¢in y1l boyunca
performanslarin1 arttirmaya caligmaktadirlar. Performansini arttirmak icin de sporcu
yorucu antrenmanlar yapmaktadir. Bu antrenmanlardan kalma fizyolojik yikimlar,
yaklasan mag stresi, yolculuk stresi, ¢evresel baskilar, sporcularin yasadigi duygusal
degisimler ve bunlara benzer stres olusturan tiim faktorler sporcularin omuzlarinda ciddi
yik olusturmaktadir. Bu noktada sporcularin uygun fizyolojik ve psikolojik
toparlanmalarla bu stresleri kontrol altinda tutmalar1 miisabakalara hazir ¢ikmalari igin
elzemdir. Sporcunun miisabakalara hazir bir sekilde c¢ikmasi i¢in ise verimli bir
toparlanma silireci atlatmis olmasi gerekmektedir. Bu sebeple spor biliminde

toparlanmanin 6nemi daha fazla anlagilmaya baglanmistir.
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2.2.1. Toparlanma Siirecinde Meydana Gelen Olaylar

Toparlanma siireci bir¢ok faktore bagl olarak degismekle birlikte anlasilmast i¢in daha
cok arastirmaya ihtiya¢ duyan karmasik bir siirectir. Toparlanma siireci ve sekli
yiiklenmeye bagli olarak da farklilik gosterebilmektedir. Nitekim agirlik kaldiran bir
sporcuyla uzun mesafe kosucusunun toparlanma yaklagimlar1 farkli sekil ve siirelerde
olacaktir (Oods, 2008). Yiiklenmenin getirdigi fizyolojik ve psiklojik degisikliklerle
viicutta yikimlar ve yetersizlikler olusmaktadir. Bu yikimlar ve yetersizlikler sonucu
viicutta yorgunluk olugmaktadir. Toparlanmanin amaci ise bu yikimlar1 azaltip
organizmayi gelistirmek, verimi arttirmak ve sporcuyu bir sonraki antrenman ya da
misabakaya hazir tutmaktir. Antrenmanlar esnasinda zihinsel anlamda yorgunluk
goriilmektedir. Aktif motor ndronlarda atesleme frekanslarindaki eksiklik yorgunluk
sebebidir. Ayrica merkezi sinirden kaslara sinir iletimi yapilirken néromiiskiiler
kavsaktaki asetil kolin gibi araci molekiiller ve bunlarla iliskili enzimlerdeki eksiklikler
de o bolgede yorgunluga sebebiyet verebilmektedir. Bunun yaninda kaslarin kendisinde
meydana gelen bazi degisiklikler ise periferdeki yorgunluga sebep olmaktadir.
Periferdeki yorgunluklarin genel sebebi ise enerji depolarindaki tiikkenme, metabolik atik
tirtin birikimi, enzim ve hormon yetersizlikleri, yetersiz doku oksijenlenmesi, asit-baz
degisiklikleri ve buna benzer olaylardir. Toparlanma siireci iki  fazh
degerlendirilmektedir. Ik faz ilk 10 saniyeden birka¢ dakikaya kadar, ikinci faz ise
birka¢ dakikadan saatlerce hatta giinlerce siirebilmektedir (Gaesser ve Brooks, 1984).
Biitiin bu yorgunluklarin sporcuda kalic1 yorgunluklara, performans diislisiine sebep
olmamas1 adina toparlanmaya ihtiya¢ vardir. Asagida toparlanma siirecinde gerceklesen
ana olaylar siralanmigtir. Teorikte toparlama siirecini bilmek uygulamada kolaylastirici

bir faktor olacaktir.

2.2.1.1. Laktik asit (LA) uzaklastirilmasi (Eliminasyonu)

Laktik asit, egzersizler esnasinda anaerobik tepkimelerin devreye girmesiyle olusan atik
iirlindiir. Laktat esiginin altinda hafif siddetli egzersizlerde ve dinlenme esnasinda viicut
ihtiya¢ duydugu enerjiyi aerobik yolla karsilar. Aerobik enerji yolaginda ise son iiriin
olarak laktik asit olusumu goriilmez. Bu yiizden kanda ve kaslarda laktik asit

birikiminde artis gériilmez. Normal kosulda 100 cc kanda 10 mg (veya 1.1 mmol/lt)
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laktik asit bulunur. Stabil bir laktik asit dongiisii mevcuttur. Yani iiretilen ve harcanan
laktik asit birbirine esittir. Ancak egzersiz siddeti arttik¢a organizma ihtiya¢ duydugu
enerji gereksinimini daha hizli elde edebilmek i¢in anaerobik yolu da kullanmaya
baslamaktadir. Anaerobik tepkimelerin katkisiyla kaslarda ve kanda laktik asit birikimi
goriiliir (Robergs ve dig, 2004; Allen ve dig, 2008). Bir taraftan laktik asit birikimi
olurken 6te yandan olusan bu atik madde uzaklastirilmaya ¢alisilir. Ancak olusan laktik
asit hiz1 uzaklastirilan/metabolize edilen laktik asit hizindan daha fazla oldugu igin
laktik asit birikimi goriilmektedir. Artan bu laktik asit konsantrasyonu kaslarda ve

kanda artig gosterir (Abbiss ve Laursen, 2005; Allen ve dig, 2008).

Toparlanma esnasinda biriken bu laktik asit uzaklastirilmaya calisilir. Egzersizle biriken
laktik asit kas, iskelet kas1 karaciger ve deri tarafindan kullanilabilmektedir (Falk ve dig,
1995). Kas ve kanda biriken laktik asidin uzaklastirilabilmesi i¢in ortalama 1-2 saat
stirenin gecmesi gerektigi belirtilmistir. Ayrica egzersizden sonra toparlanma esnasinda
disik ve orta siddetli egzersizlerle laktik asidin daha etkin uzaklastirilabildigi
bildirilistir. Laktik asidin yarilanma émrii ortalama 25 dk olarak bildirilmistir (Belcastro
ve Bonen, 2017). Burada dikkat edilmesi gereken anaerobik esigin gecilmemesi. Clinkii
anaerobik esigin asilmasi tekrar laktat birikimi anlamina gelmektedir. Toparlanma
esnasinda yapilan aerobik egzersizlerle kan ve kasta birikmis laktik asit dokulara
dagitilir ve tekrar metabolize edilmeye calisilir. Bazi ¢alismalar aerobik kapasiteyle
laktat uzaklastirma hiz1 arasinda pozitif iligki oldugunu bildirmektedir. Aksine bazi
calismalar ise bu ikili arasinda herhangi anlamli bir iliskiye ulasamamistir. Nitekim
aerobik kapasitenin yiiksek olmasi egzersiz esnasinda laktat birikiminin ge¢ olmasini
saglayarak dayanikliliga olumlu katki saglarken, toparlanmada da laktik asit
uzaklastirma hizini arttirarak hizli toparlanmaya katkida bulunmaktadir. Bu sebeple
antrendrler ve sporcular sezon baglarinda aerobik kapasiteyi arttirmaya Ozen

gostermektedirler (Causil ve dig, 2016; Lucertini ve dig, 2017).

Siirekli egzersizde toparlanma esnasinda biriken laktadin yaklasik %75°1 oksidasyonla
metabolize edilirken ortalama %25 ‘i ise glikoza doniisebilmektedir. Karacigerde glikoz
olmayan kaynaklardan glikoz {iretimi (glikoneogenez) gerceklesmis olmaktadir
(Brooks, 1986). Nihai olarak yorgunluga ve performans diislisiine neden olan laktat
birikimi nitelikli bir toparlanmayla daha hizli uzaklastirilip sporcuya avantaj

saglamaktadir. Sporcu sikistirllmis ma¢ ve antrenman programlarinda nitelikli
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toparlanmayla laktadi daha hizli uzaklastirabilir ve bu sayede asitlenme ve yorgunlugu

onleyebilir.

2.2.1.2. Oksijen bor¢lanmasi

Herhangi bir antrenman esnasinda yiiklenme bittikten sonra bile metabolik hiz bir
miktar daha yiiksek seyretmektedir. Kalp atim hizi antrenmandan sonra hemen 6nceki
duruma diismemektedir. Bir slire daha yiiksek seyretmektedir. Hatta diisiik antrenmanli
insanlarda bu siire daha da uzayabilmektedir. Uygulamanin kesilmesinden sonra
organizma egzersiz kaynakli yikimlari onarmaya c¢alismaktadir. Atiklarin
uzaklagtirilmasi, yorulan kaslara substrat ve oksijen gotiiriilmesi, hasar goren kas
liflerinin onarilmaya ¢alisilmasi, enerji yedeklemelerinin saglanmasi bu gorevlerden bir
kismidir. Antrenman ya da mag sonrasi yiiksek seyreden bu metabolizma hizina baglh
olarak hizli kalp atimi ve hala artmis bir kan dolasimi devam etmektedir. Artmis
metabolizma hizina artmis bir oksijen kullanimi eslik etmektedir. Nitekim egzersizden
sonra hala normalden bir miktar yiiksek seyreden oksijen tiikketimine egzersiz sonrasi
fazla oksijen tiiketimi (ESFOT/EPOC) ya da oksijen bor¢lanmasi denilmektedir. Bazi
calismalar bu fazla oksijen tiiketiminin toparlanma esnasinda birka¢ saat daha devam
ettigini bildirse de bazi ¢aligsmalara gore bu siire daha azdir (Borsheim, 2014). EPOC’un
biiylikliigli ve siiresi antrenman siirecinde olusan fizyolojik degisimler (antrenman
siddeti ve/veya kapsami) tarafindan belirlenmektedir (Gupta ve dig, 1996). Oksijen
bor¢lanmas1 sporcularin ve antrendrlerin toparlanma esnasinda iistiinde durmasi
gerektigi onemli konularin basinda gelmektedir. Ayrica arastirmalara gore egzersiz
yogunluguyla egzersiz sonrasit fazla oksijen tliketimi arasinda da paralel bir iligki
mevcuttur. Hafif aerobik antrenmanlardan sonra goriilen fazla oksijen tiiketimi birkag
dakika ile birka¢ saat arasinda siirebilirken egzersiz siddeti yliksek olan anaerobik
yiikklenmelerden sonra yiiksek seviyelerde oksijen tiiketiminin normale dénmesi daha
fazla siirelere ihtiya¢ duyabilmektedir (Laforgia ve dig, 2006). Sonug¢ olarak egzersiz
sonrast bir slire daha yiliksek seyreden fazla oksijen tiiketimi toparlanmaya katkida
bulunmaktadir. Calismalar EPOC’un bir egzersizde ortalama oksijen tiikketiminin %6-15
‘ini olusturdugunu bildirmektedir (Laforgia ve dig, 2006). Ayrica max VO2’ nin

gelistirilmesi egzersiz sonrast fazla oksijen tiiketimini etkileyebilmektedir. Yani
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sporcudaki aerobik kapasite EPOC’u etkileyen bilesenlerdendir (Tomlin ve Wenger,
2001).

2.2.1.3. Enerji kaynaklarimin yenilenmesi

Egzersiz esnasinda enerji harcamasi egzersiz siddetine bagl olarak degisebilmektedir.
Kullanilan enerji yolagiyla paralel olarak viicutta tliketilen enerji kaynaklart farklilik
gostermektedir. Aerobik yolakta oksijen kullanimindan dolayr devamli ATP {iretimi
genelde glikoz ve lipitlerden karsilanmaktadir. Anaerobik enerji sistemlerinde ise
glikolizle enerji tiretilmeye ¢alisilmaktadir. Ancak viicuttaki glikojen depolart sinirhidir.
Bu durumda egzersizden sonra toparlanma evresinde tiikkenen glikojen depolarinin
tekrar doldurulmasi gerekliligini ortaya c¢ikarmaktadir. Egzersiz bitiminden itibaren
bosalan glikojen depolar1 tekrar doldurularak viicut toparlanmaya calisilir. Bu noktada
viicutta biriken laktik asitlerden hepatik glikoneogenezle glikojen depolari
doldurulmaya ¢alisilir (Murray ve Rosenbloom, 2018). Ayrica en biiyiik glikojen
kaynagi besinlerden karbonhidrat alimiyla glikojen depolari doldurulmaya galigilir (Ivy
ve dig, 2002). Viicutta depo halde bulunan bir diger enerji kaynag: kreatin fosfatlardir.
Yiiksek siddetli ve patlayict kuvvet gerektiren egzersizlerle birlikte viicudun ihtiyag
duydugu hizli enerji kaynaklarindan olan kreatin fosfat enerji depolar1 tiikenmeye
baglar. 5 saniyenin altinda ve yiiksek sertlikli antrenmanlarda kullanilan CP, egzersiz
siddeti yiiksek seyrettikce tamamiyle de tiikenebilmektedir (Hirvonenve dig, 1987).
Toparlanma esnasinda ise tiikenen bu CP depolar1 yeniden olusmaya baslamaktadir.
Kreatin fosfatlar yliklenme esnasinda kreatin (C) ve fosfat iyonlarina (Pi) ayrilmaktadir.
Toparlanma esnasinda ise tekrar bir araya gelerek ani enerji ihtiyacinda kullanilmak
tizere tekrar yenilenmektedir (Bessman, 1985). CP ilk birka¢ saniyeyle birka¢ dakika
arasinda yenilenebilirken, glikojen depolar tiiketilen besine gore ve antrenmana bagl
degismekle birlikte birkag saatle birka¢ giin arasinda siirebilmektedir (Hirvonen ve dig,

1987; Hargreaves ve Richter, 1988).

2.2.1.4. Myoglobin oksijenlenmesi

Myoglobin iskelet ve kalp kasinda bulunan, kas i¢i oksijen depolanmasindan ve

mitokondriye iletilmesinden sorumlu, demir igerikli bir proteindir. Bu proteinde oksijen
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molekiilleri depo halinde bulunmaktadir. Ayn1 zamanda kanda oksijen taginmasindan
sorumlu protein ise demir igerikli hemoglobin proteinidir. Egzersizlerle beraber
solunumla ihtiya¢ duyulan oksijen karsilanamadigi durumlarda kaslarda bulunan
myoglobin depolarinda bulunan oksijen kullanilabilmektedir. Yiiklenme sonrasi ise
bosalan myoglobin oksijen depolar1 toparlanmayla tekrar oksijenlenmektedir. Bu
depolarin yenilenme siiresi 1-2 dakika igerisinde tamamlanir. Myoglobin depolarinin
oksijenle doyurulmasi bir sonraki yiiklenme i¢in 6nemlidir. Myoglobin igerigi fazla olan
kas lifleri igerigindeki demirden dolay1r daha ¢ok kirmizi renkte goriilebilmektedir.
Nitekim oksijene daha fazla ihtiya¢ duyan tip I kas lifleri kirmiz1 renkteyken daha az
oksijene ihtiya¢ duyan tip II kas lifleri soluk beyaz renkte olabilmektedir (Masuda ve
dig, 1999; McEwan, 2003).

2.2.2. Toparlanmada amag

Toparlanmanin asil amaci sporcuyu antrenmandan 6nceki duruma miimkiin olan en kisa
stirede getirip performans diisiisiinii 6nlemek, performans artis1 saglamak ya da yiiksek
performansi1 devam ettirmektir. Viicudun fizyolojik ve biyokimyasal kaynaklarini
yenileyerek performansin1 arttirabilmek bir sonraki antrenmana hazir olabilmek
toparlanmada temel amaclardandir (Oods, 2008). Ayni1 zamanda sporcuda goriilen
mental yorgunluklar1 gidermek de bir baska amag¢ sayilmaktadir. Sporcu toparlanma
sayesinde antrenmanlar arasi dengeyi saglar ve kronik yorgunluk, sakatlik ve benzeri
olumsuzluklardan korunmaya calisir. Viicudun i¢ dengesini saglamak ve tiikkenen enerji,
enzim, substrat vb maddeleri tekrar yerine koymak amaglanmaktadir. Bir sporcu spor
hayati boyunca bir¢ok i¢ ve dis (fiziksel, ruhsal, ¢evresel...) stres faktoriine maruz
kalabilmektedir. Bu  maruziyetler — sporcunun  nitelikli is  yapabilmesini
engelleyebilmektedir. Performansint  olumsuz etkileyebilmektedir. Bu noktada
toparlanma devreye girerek sporcunun yasadigi tiim bu stresleri azaltip yok etmeyi
amaclamaktadir (Bishop ve dig, 2008). Kisaca fonksiyonlarin normallesmesi,
homeostatik denge, enerji kaynaklarinin yenilenmesi ve telafi edilmesi, hiicresel

fonksiyonlar ve enzimatik iyilesme amacglanmaktadir (Jeffreys, 2005).
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2.2.3. Toparlanma cesitleri

Toparlanma yenilenme, rejenerasyon, dinlenme gibi kavramlari da kapsayan semsiye
kavramdir (Kellmann ve dig, 2018). Literatiirde toparlanma, ¢abuk, kisa siireli ve uzun
siireli toparlanma diye 3 ana baslikta incelenmistir (Bishop ve dig, 2008; Oods, 2008).
Baz1 spor bilimciler ise toparlanmayr setler ya da tekrarlar aras1 ve
antrenmanlar/yarigmalar arasi toparlanma diye iki gruba ayirmaktadir (Terrados ve dig,
2009). Aynm1 zamanda Bompa da toparlanmay1 uygulamalar arasi, uygulama sonrasi ve
uzun siireli toparlanma diye 3 gruba ayirmistir (Bompa, 2009). Genel anlamda
arastirmacilar toparlanma zamanindan yola ¢ikarak bir ¢esitlendirme yapmiglardir. Bu
siregte de hemen uygulamayr takip eden, setler ya da antrenmanlar arasi ya da
uygulamadan sonra uzun siireli toparlanma diye 3 boliime ayirmislardir. Toparlanma
cesitleri sporcudan sporcuya degiskenlik gosterdiginden net bir ayrim s6z konusu

olamamaktadir (Kellmann ve dig, 2018).

2.2.3.1. Cabuk toparlanma

Egzersiz esnasinda goriilen yliklenmeden hemen sonraki toparlanma ¢esididir. Cok kisa
stireli egzersizlerde goriilen toparlanmaya verilen addir. Bu siirecte kisa siireli
egzersizler arasi gorillen ATP ve CP depolar1 toparlanmaya calisir. CP ilk birkag
saniyeyle birka¢ dakika arasinda yenilenebilmektedir (Hirvonen ve dig, 1987;
Hargreaves ve Richter, 1988). ATP depolar1 ilk 30 saniyede %70 yenilenebilirken,
%100 ‘iiniin yenilenebilmesi i¢in 3-4 dakikaya ihtiya¢ vardir. Fosfokreatinin %841 ilk
2 dakikada yenilenebilirken %89’u icin 4 dakika ve tamami i¢in ortalama 8 dakikaya
ithtiya¢ vardir (Hultman ve dig, 1967). Genel anlamda cabuk toparlanmada fosfojen
yedeklerinde toparlanma gergeklesir. Fosfojen yedekleri aerobik metabolizmayla
toparlanmaya karsin yiiksek sertlikli antrenmanlarda hizli glikoliz yoluyla da
olusabilmektedir (Harris ve dig, 1976).

2.2.3.2. Kisa siireli toparlanma

Setler arasi, tekrarli sprintler arasindaki toparlanma ¢esididir (Bishop ve dig, 2008).
Egzersizin kesilmesinden sonra ortaya ¢ikmaktadir. Bu siiregte enerji depolar1 yenilenir.

Viicut oksijen kaynaklari doldurulmaktadir. Azalan ya da bosalan (enzim, substrat)

44



biyokimyasal maddeler yeniden yerine konulur. Biriken atiklar (La, NH3...)

uzaklagtirilir. Bu toparlanma ¢esidinde sporcu bir sonraki yiiklenmeye hazirlanmaktadir.

2.2.3.3. Uzun siireli toparlanma

Sporcunun uzun vadede fizyolojik, psikolojik ve duygusal stres faktorlerine karsi
toparlanmasimni saglamak bu toparlanma ¢esidinin gorevidir (Jeffreys, 2005). lyi
planlanmis bir donemlemede mutlaka bulunmasi gereken parcalardan birisidir. Bu
sayede bir fazla tamlama etkisi gosterebilmektedir (Bompa, 2009). Birbirini takip eden
iki antrenman ya da miisabaka arasindaki toparlanmayi ifade etmektedir. Antrenman
toparlanmasi da denilmektedir. Sikisik antrenman ve/veya mag programlamalarinda bu
toparlanma bi¢imi ¢ok daha 6nemli hale gelmektedir. Bu toparlanma ¢esidinde 6zellikle
glikojen yedekleri tamamlanmaktadir. Bu yiizden egzersizden sonra karbonhidrat
tilketimim miktar1 ve zamanlamasi 6nemlidir (Terrados ve dig, 2009). Ayn1 zamanda
yiikklenme sonucu hasar goren kas liflerinde iyilesme siiregleri devreye girmektedir.
Sporcu bir sonraki miisabakaya psikolojik olarak hazirlanmaya ¢alismaktadir.

Antrenmanlarin verdigi uzun siireli stres faktorleri azaltilmaya ¢alisiimaktadir.

2.2.4. Toparlanmay etkileyen etmenler

Toparlanma sporcunun egzersiz esnasinda kaybettigi giicii tekrar kazanip gelisimi
sagladig1 siiregtir. Bu siirecte viicutta birgok degisiklik goriilmektedir. Bahsedilen bu
toparlanma ise birgok faktdrden etkilenebilmektedir. Bu faktorler antrenmana baglh
faktorler olabilmektedir (antrenman siddeti, sikligi, siiresi, kapsami, zamani). Ayni
zamanda bireye 6zgii faktorler olabilmektedir (yas, cinsiyet, genetik, aerobik kapasite,
antrenmana uyum, ruhsal ve psikolojik durum, egitim durumu, finansal faktorler,
deneyim...). Toparlanmaya etki eden dis faktérlerden de bahsetmek gerekir (spor
brangi, ¢evresel etmenler, bulunan ortam, aile, 6zel yasanti, ulasilabilecek imkanlar vb).
Antrendrler ve sporcular biitlin bu etkenleri g6z dnilinde bulundurmalidirlar. Buna baglh
olarak antrenman planlamasi ve toparlanmay1 gergeklestirmelidirler. Toparlanma
planlamasi yapilirken de ¢ok boyutlu ve bireysel yaklasim onemlidir (Jeffreys, 2005).
Toparlanmada psikolojik, sosyal ve fizyolojik stres faktorlerinin getirdigi yiikiin

birikimi mevcuttur. Bu yiizden Kentta ve Hassmen bu yiikleri psikososyofizyolojik
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tabiriyle ifade etmislerdir (Kenttd ve Hassmén, 1998). Bu karmasik stres faktorleri géz
ontinde bulundurulup sporcu bazli bir toparlanma planlamasinin yapilmasi

gerekmektedir. Sekil 2.2’de toparlanmaya etki eden faktorler gosterilmistir.

Toparlanma yontemleri Antrenman Beslenme ve ek besin

Uyku l

Yolculuk

Sosyal yasam

Is ya da okul

Cevresel etmenler

Psikolojik etmenler

Genetik Fizyolojik etmenler

Sekil 2.2: Antrenmana uyum ve toparlanmaya etki eden etmenler (Bompa, 2009)
2.2.4.1. Yas

Yasam boyunca fizyolojik biiyiime ve gelisme belli yaslara kadar olur. Belli yasa kadar
viicutta anabolizma (yapim) tepkimeleri katabolizma (yikim) tepkimelerinden daha
fazla olmaktadir. Bu sayede biliylime ve gelisme gerceklesmektedir. Ancak yasamin
ilerleyen zamanlarinda anabolizma ve katabolizma arasindaki denge katabolizma
yoniine dogru kaymaktadir. Yani viicutta yikimlar daha fazla olmaktadir. Yash
insanlarda kas giiclinde diigiis, hareket yetenegi ve kapasitesinde azalma meydana
gelmektedir. Ayrica bu durum toparlanmaya da yansimaktadir. Geng sporcularda
toparlanma yaglh sporculara gore daha etkin ve daha hizlidir. Kirk yas {istii sporcularda
geng sporculara oranla toparlanma daha yavastir (Dedrick ve Clarkson, 1990). Ayrica
18 yas alt1 sporcularda 18-40 yas arasi sporculara gore daha uzun bir toparlanma
stirecine ihtiyag duyuldugu bildirilmektedir. Dolayisiyla toparlanma ve antrenman
planlanmasinda yas faktorii goéz oOnilinde bulundurulmalidir (Rowland, 1990). 18
yasindan kii¢iik ve 40 yas iistii sporculara ek toparlanma siireleri verilebilir ayrica

antrenman siddetleri hafifletilebilir.

46



2.2.4.2. Cinsiyet

Toparlanmada cinsiyet bazli degisikliklerle ilgili arastirmalar son zamanlarda artis
gostermistir. 1980’11 yillara kadar arastirmalar genelde erkeklerle yapiliyordu ve
kadinlarla erkeklerin farklihg1 g6z ardi edilmekteydi. Sonraki yillarda kadin
metabolizmasiin farkliligindan dolayr arastirmalar cinsiyet bazi yapilmaya baslandi.
Sporda toparlanmada cinsiyetin etkili olup olmadigiyla ilgili ¢aligmalar tartigsmalidir.
Calismalar arasindaki celigkilerin nedenleri arasinda yapilan egzersizlerin yogunlugu,
siklig1 ve kadinlardaki menstrual dongii zamanlarindaki farkliliklardir. Kadinlarda farkl
menstrual dongiilerdeki egzersize ve toparlanmaya verdigi yanit farkli olabilmektedir
(Hausswirth ve Le Meur, 2011).Dogal olarak aerobik gii¢ ve kas giicii, viicut biiyiikligi
ve bilesimindeki farkliliklar, hormonal durum, sosyo-kiiltiirel etkiler ve diyet
aliskanliklar1 kadin ve erkeklerde farklidir. Kas kitlesi kadinlara gore erkeklerde daha
fazladir. Egzersiz sonrast toparlanmada iyilesme siirecleri, metabolik siirecler,
termoregiilator siirecler ve inflamasyon siiregleri cinsiyetler arasinda farklilik
gosterebilmektedir. Egzersiz sonras1 kadinlarda 1s1 diizenleme kapasitesi diisiik
oldugundan dolay1 6zellikle toparlanmada soguk uygulamalar faydali olabilmektedir.
Ek olarak, kadinlarda egzersiz sonrasi arteryel kan basincinda erkeklerden daha fazla
azalma goriilmektedir. Glikojen depolari doldurulmasi konusunda cinsiyetler arasinda
fark goriilmemistir. Glikojen depo dolumu daha c¢ok karbonhidrat alim miktar1 ve

zamanlamasi ile ilgilidir (Murray ve Rosenbloom, 2018).

2.2.4.3. Uyku

Uyku hem optimal bir performans i¢in hem de optimal bir toparlanma siireci i¢in hayati
faktorlerden birisidir. Hem sporcular hem de sporcu olmayan insanlar i¢in 6nemli
olmakla birlikte, sporcular i¢in uyku kalitesi ve siireci diger insanlardan nispeten daha
fazla olabilmektedir. Ancak bir¢ok sporcu (6zellikle geng sporcular) uykusunu yeterince
alamamaktadir. Bu durum performanslarinda ciddi disiisle iliskilendirilmektedir
(Walters, 2002). Uyku kalitesi bir¢cok psikolojik ve fizyolojik fonksiyonu etkilemektedir
(Nédélec ve dig, 2015). Normalde bir sporcunun giinliik ortalama optimum uyku stiresi
8-9.5 saat civaridir. Ayn1 zamanda uyku kalitesi de esit miktarda dnemlidir (Jeffreys,

2005). Uyku dongtileri yaklasik olarak 90 dakikada meydana gelmektedir. Bu dongiide
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derin uyku (3 ve 4. evre) ve REM (rapid eye movement) uykusu donemlerinden
olusmaktadir. Derin uyku yenilenme ve fizyolojik gelisim i¢in Onemliyken, REM
uykusu noral fonksiyonlarin restorasyonu i¢in dnemlidir (Nédélec ve dig, 2015; Nédélec
ve dig, 2015). Uyku mekanizmalar1 hala tam olarak a¢iga kavusturulamamistir. Bu
konuda sayisiz ¢alismanin yaninda uyku ve toparlanma ile ilgili yeni ¢aligmalara ihtiyag
vardir (Nédélec ve dig, 2015). Uyku bozuklugunun futbol magi sonrasi yorgunluk
mekanizmalar tizerindeki zararli etkileri, kas glikojen resentez inhibisyonu, kas hasari
artist ve / veya kas hasart onariminin bozulmasi, biligsel fonksiyon bozuklugu ve
zihinsel yorgunluk artisidir (Nédélec ve dig, 2015). Uykunun metabolizmasi tam olarak
anlasilinca toparlanmayla iligkisi de tam olarak agiga ¢ikacaktir. Kaliteli bir uyku igin
yataga gitme saatinin benzer saatler olmasi 6nemlidir. Ayn1 zamanda uyunan yerin
sessiz, koyu karanlik, gilivenilir, temiz olmas1 gerekir. Kisi uyumadan Once agir
yemekler tiketmemelidir. Alkol, sigara ya da benzer kotii aligkanliklart birakmasi
gerekir. Psikolojik stres faktorlerini azaltmalidir. Uyku diizensizlikleri toparlanmay1
olumsuz etkilemektedir. Sporcu miimkiin olan en kisa silirede uyku diizenini
saglamalidir. Uzun yolculuklarda kisinin biyolojik dongiisii ve gittigi yerin yerel saatleri

[54

arasindaki dengesizlikten kaynaklanan jetlag®”” denilen durumdan kaynakli da
uykusuzluklar goriilebilmektedir (Waterhouse ve dig, 2004). Bu durumda da kisi ¢esitli
onlemler alarak bu durumu hafifletmeye ¢alismalidir. Aksi takdirde performans diisiisii

ve verimsiz toparlanma kaginilmazdir.

2.2.4.4. Beslenme

Biiylime, gelisme, yasami idame ettirme, sagligi korumak i¢in viicuda besin
maddelerinin almmmasina beslenme denir. insanin temel gereksinimlerinin baginda
beslenme gelmektedir. Bu bilim dalinda esas olan besin tiirleri, besinlerin miktari,
saglikla iligkisi, besin igerikleri, besin iiretimi ve viicutta kullanimi, farkli gruplarda
besin tiiketimi gibi konular islenmektedir (Baysal, 2009). Her alanda oldugu gibi spor

alaninda da beslenme ¢ok 6nemlidir.

Sporcunun en iyi performansi sergilemesi igin ihtiyact olan enerjiyi besinlerden
kargilamaktadir. Bunun yaninda sporda viicut Olgiilerinin uygunlugu sporcunun
hareketleri i¢in dnemlidir. Spora 6zgii kilo, kas kitlesi, yag kitlesi ve viicut sivilarinin

miktar1 performans belirleyici faktorlerdendir. Bunun yaninda her antrenmana hazir
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cikabilmenin bir yolu da beslenmeden gecer. Yetersiz besin grubu almis, hastalikli,
yorgun bir bedenden maksimum bir performans beklemek akil disidir. Bu yiizden
sporcu beslenmesi -hem antrenman ya da mag zamani1 hem de diger zamanlarda- basari
icin elzemdir. Bir sporcu normalden daha fazla yeterli ve dengeli bir beslenmeye dikkat

etmelidir.

Viicudun ihtiya¢ duydugu enerjiyi ve besin gruplarini tam 6Sl¢iisiinde almasi ve bu besin
gruplarindan her birisini dengeli bir sekilde ve miktarda almasina yeterli ve dengeli
beslenme denir. Yani organizma i¢in gereken enerjiyle beraber ihtiya¢ duyulan her
besin grubunun (karbonhidrat, yag, protein..) dengeli oranlarda alinmasidir. Sporcunun
beslenmesindeki amag cinsiyet, yas ve fiziksel ¢alismaya gore harcanan enerjiyi ve
harcanan-kullanilan besin Ogelerini karsilamaktir. Sporcular i¢in yeterli ve dengeli
beslenmenin yaninda beslenme zamanlar1 ve donemleri de 6nemlidir (Terrados ve dig,
2019). Antrenman Oncesi besin c¢esitlenmesi farkliyken antrenmanlardan sonra
toparlanma evresinde kullanilacak besin gruplari oranlar farklilik gdsterebilmektedir.
Sporcularda uygulanan antrenman siddetine bagli olarak ¢esitli besin gruplari enerji
temininde  kullanilabilmektedir. Kisa siireli egzersizlerde glikoliz  yoluyla
karbonhidratlar kullanilir. Daha wuzun siireli dayaniklilik egzersizlerinde ise
oksidasyonla karbonhidratlar ve yaglar kullanilir. Sinirli karbonhidrat aliminda ise
viicut amino asitleri ve proteinleri enerji i¢in kullanilmak zorunda kalabilmektedir.
Sporcu i¢in en uygun enerji kaynagi karbonhidrat iken (karbonhidratlar yaglardan %4-5
daha elverisli) en fazla bulunan enerji kaynagi ise yaglardir. Ayn1 zamanda merkezi
sinir sisteminin genel olarak enerji kaynagi da karbonhidratlardan karsilanir (Baysal,

2009).

Egzersizle birlikte enerji depolari tiikenmeye baslar. Ozellikle ATP, CP ve glikojen
depolar1 egersizin sonunda tlikenebilmektedirler. Bunun yaninda egzersiz viicutta
vitamin, mineral enzim ve hormon gibi yapilarin azalmasina yol ag¢maktadir.
Egzersizden sonra optimal toparlanmada tiikenen enerji depolarinin doldurulmasi
gerekmektedir. Bunun i¢in toparlanma esnasinda glikojen depolar1 i¢in karbonhidrat
tiiketilmelidir. Ayn1 zamanda azalan substratlar yerine konulmalidir. Hasar goren kas
liflerinin 1iyilesebilmesi ve yeni kas olusumu i¢in de yapitasi olan amino aside yani
proteine ihtiyag¢ vardir. Ayrica kaybedilen sivi ve minerallerin tekrar yerine konulmasi

gerekmektedir. Biitiin bu sayilanlar ise yeterli ve dengeli bir beslenmeyle karsilanabilir
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(Abdullah F. Alghannam, 2012). Egzersiz sonrasi gida ve sivi alimimin kalitesine,
miktarina ve zamanlamasina veya enerji depolarinin doldurulmasi, rehidrasyon, kas lifi
onarimi ve adaptasyon gibi islemleri optimize etmek i¢in 6lgiilii besin alim1 ¢ok 6nemli
olmaktadir (Burke ve Mujika, 2014). Sonug olarak etkili bir toparlanma i¢in beslenme

en Onemli faktorlerden biridir.

Egzersiz sonrasi toparlanmayr en iyi diizeyde saglamak icin spor diyetisyenleri,
arastirmacilar farkli besin destekleri kullanmiglardir. Bu yonde arastirmalar devam
etmektedir. Bu yonde igerikler farkli oranlarda olmak kaydiyla sporcu icecekleri, enerji
jelleri, c¢ikolatali siitler, meyve sular, zenginlestirilmis c¢esitli igecekler

kullanilabilmektedir (Pritchett ve Pritchett, 2013). Bu konuya ilerde deginilecektir.

2.2.4.5. Sporcunun antrenman durumu (antrenman uyumu)

Antrenman viicutta fonksiyonel ve / veya morfolojik degisimlere sebep olan bireyin
sportif verimini yiikseltmek amaciyla belli zaman araliklarinda yapilan egzersizlerdir
(Bompa, 2009). Antrenman sportif performansi arttirmak ve verimini saglamak
amaciyla diizenli araliklarla ve sistematik olarak yapilan egzersizlere denir (Billat,
2001). Yapilan antrenmanlarla viicutta esitli degisiklikler goriiliir. Bu degisiklikler
uyum (adaptasyon) olarak tanimlanir. Bu adaptasyonlarla organizma bir sonraki
antrenmana daha hazir bir sekilde ¢ikabilmektedir. Antrenmana adaptasyon, performans
artis1, daha fazla yiiklenmeyle daha iyi gelisim, daha fazla dayaniklilik ve yorgunluga
daha fazla diren¢ anlamina gelmektedir (Matthay ve dig, 2009). Aym1 zamanda
antrenmana uyumlu sporcularda daha nitelikli ve hizli bir toparlanma anlamina
gelmektedir. Aerobik kapasitenin gelismis olmasi egzersizden sonra atik maddelerin
hizl1 uzaklastirilmasi, hizli oksijenlenme ve hizli iyilesme anlamina gelmektedir. Ayrica

tiikkenen enerji depolarinin daha hizli olusmasi anlamina gelmektedir.

2.2.5. Toparlanma yontemleri (Toparlanma Stratejileri-Teknikleri)

Nitelikli bir toparlanma basarmin anahtarlarindandir. Bu sebeple uzun yillardir spor
bilimcileri en iyi toparlanma yontemleri i¢in sayisiz arastirmalar yapmaktadir. Bu
aragtirmalar sonucu literatiirde toparlanma icin kullanilan yontemler (teknikleri-

stratejileri) belirtilmistir. Ancak bu yontemlerin etkinligi hala tartismalidir (Marqués-
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Jiménez ve dig, 2017). Bu yontemlerden bir kism1 geleneksel olarak kullanilagelirken
bir kism1 da son donem teknolojileri kullanilarak uygulanmaktadir. Bu yontemlerin
baslicalar1 asagida siralanmistir. Bu yontemler genel anlamda toparlanmayi
hizlandirmak, kas sakathigini iyilestirmek ve yorgunlugu uzaklastirmak amaglanarak
uygulanmaktadir (Nédélec ve dig, 2013). Bu tekniklerden baslicalari, aktif toparlanma
(hafif kosu, jogging, streching), pasif toparlanma, siv1 ve besinsel uygulamalar, soguk,
sicak ve kontrast su terapileri, siki (kompresyon -dar) giysiler, masaj, ultrason (USG),
elektromyostimulasyon (EMS), hiperbarik oksijen terapileri, farmakolojik ajanlar
(ilaglar), akupunktur, psikolojik rahatlama terapileri ve bu sayilanlarin kombine
kullanimlar1 olarak sayilabilmektedir (Barnett, 2006). Ayn1 zamanda akupunktur, yoga
gibi ve bunlara benzer daha az kullanilan yontemler de mevcuttur. Gelecekte
toparlanma teknikleri tek tek uygulanip etkinlikleri incelenebilir. Ayni zamanda bu
yontemlerin kombinasyonlar1 arastirilabilir (Nédélec ve dig, 2013). Toparlanma
teknikleri incelenirken, toparlanma belirteglerine verdigi etkilerle Slgiilebilmektedir.
Ornegin masajin DOMS iizerine olumlu etkleri varsa toparlanmada masajin kas
agrilarimi azaltip daha hizli toparlanmaya katkis1 oldugu sdylenebilir. Dolayisiyla bu
teknikler kullanilirken sporcuya uygun olmasi ve sporcuyu hangi yonlerden toparlamak
istiyorsak o belirtegleri géz Oniinde bulundurmak akillica olabilmektedir. Nitekim
amacimiz kas agris1 6dem ve inflamasyonu olan bir sporcuyu toparlamak ise dncelikle
masaj, kreoterapi gibi uygulamalarla kas agris1 ve iltihaplarini azaltmak amaglanabilir.
Ya da sporcu miisabakadan bir siire sonra tekrar bir maca ¢ikacaksa glikojen depolari ve
stvi kaybmi telafi etmek i¢in sivi ve besinsel uygulamalar oOncelikli tercih
edilebilmektedir. Sporcuyu miimkiin olan en kisa siirede toparlayabilmek adina birkag
toparlanma teknigi birlikte uygulanarak yeterli sivi ve besinsel uygulamalarinin yaninda
egzersizle olusan atik Urlinler uzaklastirllip kas hasar1 ve inflamasyonlar1 en aza

indirilebilmektedir (Reilly ve Ekblom, 2005).

2.2.5.1. Aktif toparlanma

Aktif toparlanma ya da 1sinma, maksimum oksijen tiiketiminin (Max VO2)’nin ortalama
%40-65 arasinda yapilan egzersizlere denir. Diigiik tempolu hafif kosular, bisiklet siirme
ya da ylizme aktiviteleri bu gruptadir (Dupont ve dig, 2015). Yillardir spor bilimcileri

yorgunlugun bir nedeni olarak kanda ve kaslarda biriken laktik asidi ve ortaya ¢ikan H+
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iyonlarin1 gormektedirler. Bu nedenle yorgunlugun giderilmesi igin laktik asidin
uzaklastirilmas: gerektigini bildirmislerdir. Egzersiz sonrasi metabolik bir iiriin olarak
biriken laktik asit dinlenmeyle ortalama 1.5-2 saatte viicutta bazal seviyelere
donebilmektedir (Hermansen ve Stensvold, 1972). Ancak sikisik ma¢ programlarinda
hizl1 toparlanma saglamasi acisindan daha hizli uzaklastirilmasi igin ¢esitli aragtirmalar
yaptlmistir. Bu aragtirmalar devam etmektedir. Literatiirde egzersizden sonra aktif
toparlanmanin laktat eliminasyon hizim1 arttirdigini  ve haliyle toparlanmayi
hizlandirdigini bildiren birgok ¢alisma mevcuttur. Nitekim orta ve diisiik siddetli
egzersizlerin biriken laktadi uzaklastirmada etkin oldugu bildirilmektedir. Aktif
toparlanmada yapilan egzersiz siddetinin de Onemi biiyiiktiir. Laktat birikim esigini
gecebilecek siddette yapilacak egzersizler sporcuda laktadi uzaklastirmaktan ziyade
daha fazla laktat birikimine neden olarak toparlanmanin hedefinden sapmasina neden
olabilmektedir (Belcastro ve Bonen, 2017). Aktif toparlanmada yapilmasi gereken
egzersizin siddeti ile ilgili degisik goriisler olasina ragmen genel literatiirde ortalama
Max VO2 ‘nin %30-60 civarlarinda antrenman yapilmasi tavsiye edilmektedir. Yapilan
bir caligmada egzersizden sonra yapilan aktif ve pasif toparlanma karsilastirildiginda
aktif toparlanmada anlaml1 derecede daha fazla gii¢ iiretildigi bildirilmistir (Bogdanis ve
dig, 1994). Orta ve hafif siddetli egzersizler aerobik metabolizmay1 aktif tutarak biriken
laktadin dokularda okside olmasint arttirabilmektedir. Ayni zamanda yapilan
caligmalarda aktif toparlanmanin doku oksijenlenmesini arttirdigi, hemoglobin ve
myoglobin seviyesinin daha fazla oldugu bildirilmistir (Koizumi ve dig, 2011). Bu
durum dogal olarak dokulara daha fazla oksijen tasinimi, dokularda daha fazla oksijen

birikimi ve atik {iriinlerin daha hizli okside olmasi anlamina gelmektedir.

Genel olarak sikisitk mag¢ programlarinda hizli toparlanma gerektiren durumlarda
egzersizden sonra yapilacak bir aktif toparlanma laktat eliminasyonunu ve homeostazi
olumlu etkileyerek toparlanmaya katkida bulunabilmektedir (Hausswirth ve Le Meur,

2011).

2.2.5.2. Pasif toparlanma

Genel anlamda egzersizden sonra higbir islem yapmadan sporcunun yatarak, oturarak
dinlenmesine pasif toparlanma denir. Tiim toparlanma yOntemleri arasinda en temel

yontemdir. Pasif toparlanmada hicbir ek girisim yapilmadan viicudun kendi kendine
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toparlanmasi beklenir. Uyku en temel pasif toparlanma yontemlerinden biridir (Ian ve
dig, 2006). Genellikle arastirmalar diger iglemlerle (aktif, masaj, germe egz..) pasif
toparlanmay1 karsilastirmali inceleme yoluna gitmislerdir. Diger islemler haliyle pasif
toparlanmadan daha etkili olmaktadir (Hausswirth ve Le Meur, 2011; Belcastro ve
Bonen, 2017).

2.2.5.3. Sivi alimi, beslenme ve ergojenik takviyeler

Sivi alim1 ve beslenme konusu egzersizden once performans i¢in her ne kadar
Oonemliyse toparlanma esnasinda da yenilenme ve bir sonraki antrenman ya da
miisabaka i¢in gereklidir. Yiiklenme sonrasi kaybedilen s1vi ve elektrolitlerle kaybedilen
enerjinin yerine konulmasi, zedelenen kaslarin yeniden onarilmasi ve yeni kas olusumu
icin besinler hayati Onem tagimaktadir. Sporcular genelde antrenmandan Once
beslenmelerine azami diizeyde dikkat etmektedirler. Egzersizden sonra ise toparlanma
esnasinda besin alim1 konusunda ne yazik ki yeterli 6nemi vermemektedirler. Halbuki
gelisimin devam etmesi i¢in antrenmandan sonra kaybedilen biitiin viicut ihtiyagclar
ancak uygun bir toparlanmayla yerine konulabilir. Egzersizle ciddi diizeyde su kayba,
cesitli miktarlarda mineral kaybi, glikojen, yag depolarinda tiiketim ve kaslarda hasarlar
meydana gelmektedir. Bu kayiplar i¢in egzersizden hemen sonra kaybedilen sivinin
yerine konmasi (rehidrasyon) saglanmalidir. Kaybedilen sivi ve bu siviya eklenmis
mineral tiiketilmelidir. Ayn1 zamanda harcanan glikojen depolar1 i¢in belli miktarda
karbonhidrat tiiketimi ve kas onarimi ve yeni kas olusumu igin de oOlgiilii miktarda
protein tiiketimi Onerilmektedir (Nédélec ve dig, 2013). Alinan besinlerin yag ve lif
orani diisiik (mide bosalmasina yardimci olmak i¢in), protein agisindan orta diizeyde ve
karbonhidrat agisindan yiiksek olmalidir. Tiiketilecek karbonhidratin da glisemik
indeksi (GI) orta ve/veya yiiksek olmasi tercih edilmelidir (Shephard, 2007). Genel
anlamda tiiketilecek besinlerin miktari, tilketim zamani ve besin igerigi Oonemlidir.
Tiiketim zamani olarak da egzersizden hemen sonra tliketilen karbonhidrat ve
egzersizden 2 saat sonra tiiketilen esit miktarda karbonhidrat karsilastirildiginda
egzersizden hemen tiiketilen grupta glikojen dolumu daha iyi seviyelerde olmustur
(Jeffreys L., 2005). Karbonhidrat ve sivi tiikketiminin egzersiz performansi agisindan
onemli oldugu ¢alismalarla desteklenmektedir. Ayn1 sivi ve karbonhidratlar toparlanma

icin de ¢ok onemlidir (Kuipers ve H. A. Keizer, 1988). Siv1 tiikketimi, performansin
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devami ve etkili toparlanmanin yaninda glikojen depo olusumunda da rol oynamaktadir.
Nitekim her bir karbonhidrat gramimin kas glikojenine baglanmasi igin 3 gr suya
ihtiyaci vardir. Yani yetiskin bir insandaki kas glikojen deposu (1000 gr) i¢in ortalama
3000 gr suya ihtiya¢ vardir (Kenttd ve Hassmén, 1998). Eger glikojen tiiketimi siirekli
hale geliyorsa ve sporcu toparlanma esnasinda bu kaybedilen glikojeni beslenmeyle
tamamlayamiyorsa asirt antrenman sendromu meydana gelebilmektedir (Snyder, 1998).
Egzersiz sonrast su tiketimi i¢in susama hissi zayif bir belirte¢ olarak ifade
edilmektedir. Yani sporcunun antrenmandan sonra su igmesi i¢in susamay1 beklemesi
dogru bir yaklasim olamamaktadir. Genel olarak normal bir hidrasyon seviyesi igin
egzersizden sonra kadinlarin ortalama 2.7, erkeklerin ise ortalama 3.7 litre tiiketmeleri
gerekmektedir. Idrar rengindeki grafiklerle birlikte antrenman Oncesi ve sonrasi
agirliklarin izlenmesi, yeterli miktarda suyun tiiketilip tiikketilmedigine dair bir gosterge

olarak kullanilabilir (Institute of Medicine, 2004).

Sporda kullanilan sivi ve besinsel uygulamalar ¢ok genis bir skalada bulunmaktadirlar.
Genel anlamiyla; ticari olarak temin edilebilen bazi spor igecekleri, karbonhidrat
tirevleri (lif, piruvat, laktat), protein ve protein tiirevleri (bozulmamis protein, dalli
zincirli amino asitler (BCAA), elemental amino asitler, keto-analoglari, kreatin,
karnitin, yaglar (gliserol, orta zincirli triagilgliseroller, kolin), mikro besinler (B
vitaminleri, antioksidan vitaminler, krom ve vanadyum, oksijenli sivilar) kafein,
bikarbonat tamponlari, sifali bitkiler, ginseng, ginkgo biloba ve benzerleridir (Shirreffs,
2003).

Toparlanmada ise; Enerji, vitamin ya da mineral yoniinden zayif diyetler sporcularda
erken yorgunluga ve haliyle performans diisiikliigline sebep olabilmektedirler.
Dayaniklilik sporcularinda demir tiiketimi normalden daha fazladir. Dolayisiyla
dayaniklilik sporculart i¢in demirden zengin beslenmek onemlidir. Nitekim kadin ve
erkek dayaniklilik sporcularinda idrar, disk: ve terle demir ve diger minerallerde kayip
meydana gelmektedir (Oods, 2008). Demir oksijen tasiyan hemoglobin ve oksijen
depolayan miyoglobin proteinlerinin yapisinda bulunmaktadir. Demir mineralinin
eksikligi yeterli oksijen taginmasi ve depolanmasini olumsuz etkileyerek performans ve
toparlanmanin optimal olmasini engellemektedir. Bunun yaninda egzersizle kaybedilen
onemli minerallerden biri de sodyumdur (Na). Egzersiz sonrasi toparlanma igceceginde

sodyum bulunmasi énemlidir. Diiz, sade yani herhangi bir vitamin, mineral ya da baska
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bir besin grubu eklenmemis su toparlanma icecegi acgisindan dogru bir tercih degildir.
Nitekim aragtirmacilar alinan sivida elektrolitler bulundugunda plazma hacminin daha
iyl muhafaza edildigini ve bu etkinin, igeceklerde sodyum varligmma bagli oldugunu
tespit etmislerdir (Shirreffs, 2003). Egzersiz sonrasi sadece su i¢imi plasma
osmolalitesini ve sodyum konsantrasyonunu diisiirmektedir. Bu durum dehidrasyona
neden olabilmektedir. Ek olarak Na tiiketimi ince bagirsaktan glikoz emilimini
kolaylastirarak glikojen depo olusumuna katkida bulunmaktadir (Shirreffs, 2003). Na
tiikketimi ile egzersiz sonrasi idrar olusumu arasinda ters orant1 bulunmaktadir (Shirreffs
ve Maughan, 1998). Yani toparlanmada su ve sodyum tiiketimi kaybedilen suyun emilip
kullanilabilmesi agisindan hayati 6nem tasimaktadir. Na gibi toparlanma i¢eceklerinde
kullanilmast gereken iyonlardan biri de potasyumdur (K). Nitekim sodyum hiicre dis1
(ekstra seliiler) sivinin en ¢ok bulunan iyonu iken potasyum (K) ise hiicre i¢inin (intra
seliiler) en fazla bulunan iyonudur. Dolayisiyla hiicre i¢i ve digi iyon dengesi i¢in bu iki
mineral dnemlidir. Maughan ve arkadaslar1 egzersizle viicut kitlesinin %2’si kadar sivi
kaybettirip dehidrate ettikleri sporculara esit miktarda sadece glikoz iceren igecek,
sodyum igeren igecek (NaCl), potasyum igeren icecek (KCIl) ve her {i¢iinii de iceren
icecek vermislerdir. Arastirma sonucu her {i¢ bileseni de igeren dengeli icecek tiiketen
sporcularda idrar olusumu daha az goriilmiis ve kaybedilen siv1 ve elektrolitlerin yerine
konuldugu sonucuna ulasilmistir (Maughan ve dig, 1994). Egzersiz esnasinda
kaybedilen sivilarda magnezyum (Mg) kaybi1 da olmaktadir. Dolayisiyla toparlanma
iceceklerine kas kramplari ve magnezyum kaybi olmamasi acisindan eklenmesi
gerektigi sOylenmektedir. Sonug olarak egzersiz esnasinda kaybedilen agirlik kitlesi
kadar (ort viicut agirliginin %2’s1) ya da daha fazla sivi tiiketimi tavsiye edilmektedir.
Yani kaybedilen terin %150-200’ti olarak belirlenebilmektedir. Bu igecekte
karbonhidrat, ve sodyum, potasyum, magnezyum gibi mineraller bulunmalidir (Shirreffs

ve dig, 1996; Barnett, 2006).

Egzersiz esnasinda ve egzersiz sonrasi karbonhidrat ve protein igeceklerinin tiikketimi
onerilmektedir. Bu besin desteklerinin kullanilmas1 kas glikojen olusumunu
saglamaktadir. Ayn1 zamanda sivi ve mineral takviyeyi dengelemektedir. Egzersiz
sonrast insiilin ve biliylime hormonlar1 gibi anabolik hormon yanitlarinin yiiksek
olmasina, antrenman sonrasi kas protein sentezinin artmasina ve kas protein yikiminin

azalmasina neden olmaktadir (Bompa, 2009). Egzersiz sonrasi tliketilmesi gereken
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karbonhidrat miktar1 yapilan yliklenme siddeti ve siiresine bagli olmakla birlikte
ortalama saatte 1.2 gr/kg yiiksek glisemik indeksli (GI) karbonhidratlarin 15-60 dk
araliklarla tiiketilmesi optimum glikojen deposuna katkida bulunabilmektedir (Nédélec
ve dig, 2013). Egzersizden sonra birka¢ saat karbonhidrat tiiketimi saglanamazsa
glikojen olusum orant ortalama %50 civarlarina kadar diisebilmektedir. Glikojen
olusumunda iki faz bulunmaktadir. ilk faz hizl glikojen olusumunun oldugu ve insiiline
ihtiyacin olmadig1 30-60 dk siirdiigii fazdir. Ikinci faz ise birkag¢ saat siiren ve daha
yavas glikojen olusumunun oldugu kasilma ve insiilin varligina bagli yavas fazdir
(Bielecki ve dig, 2011). Yiiksek glisemik indeksli gidalarin bir sonraki performansa
pozitif katkilarinin bulunup bulunmadig1 konusu ise tartismaya agiktir. Bir karbonhidrat
takviyesine belirli amino asitlerin ve/veya proteinlerin eklenmesi kas glikojen sentezini
artirabilmektedir. Bunun muhtemel sebebi artmis insiilin yanitina baglanmistir. Egzersiz
sonrasi diizenli araliklarla ortalama 1.2 gr/kg karbonhidrat kullanildiginda ek aminoasit
ya da proteinin kullanilmasi olusan glikojen depolarina ek bir katkis1 olmamistir. Yani
karbonhidrat (CHO) yeterli kullanildiginda proteine gerek olmadan glikojen depolari
tamamlanir. Ancak diisitk CHO kullaniminda ek protein glikojen deposunun artmasina
katkida bulunabilmektedir (Bielecki ve dig, 2011). Genel anlamda egzersizden sonra ilk
yarim saat i¢inde kilogram basma 1.5 gr karbonhidrat tiiketilebilir. Tiiketilen
karbonhidratin yaninda 4:1 oraninda ise protein eklenebilir (Jeffreys, 2005). Eklenen
proteinin hidrolize whey proteini olmasi tavsiye edilmektedir (Calleja-Gonzalez ve dig,
2016). Tablo 2.1°de egzersiz sonrasi kullanilan besinsel uygulamalar ile ilgili bir tablo

gosterilmistir (Jeffreys, 2005).

Tablo 2.1: Egzersiz esnasinda ve sonrasinda besin takviyesi.

Zamanlama Tiiketilen Besin Tipi

Yiiklenme 6ncesi (2 saat dnce) Diisiik glisemik indeks (GI) karbonhidrat (veya
orta ve diisiik GI ile karigik 6giin), orta miktarda
protein. Egzersizden 2 saat 6nce 500 ml su.

Eger ihtiyag varsa yiiklenmeden hemen 6nce Az miktarda protein igeren orta veya yiiksek GI
<10 dk karbonhidrat
Mag ya da antrenman esnasinda Orta veya yiiksek GI sporcu iirtinleri. Miimkiin

oldugunca fazla sivi ve daha uzun seanslarda
elektrolit destegi.

Yiiklenmeden hemen sonra Yiiksek GI karbonhidrat ve protein (1.5g / kg
karbonhidrat kullanilarak 4: 1 oraninda
karbonhidrat / protein)

Egzersiz sonrasi takip Orta veya yiiksek GI karbonhidratlari ve
proteinli karigik yemekler.
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Egzersiz kas hasar1 ve negatif protein dengesi olusturabilmektedir. Bu sebeple egzersiz
sonrast toparlanmada pozitif bir protein dengesi i¢in protein ya da aminoasit (a.a)
tikketimi Onerilmektedir. Protein tiiketimi, pozitif kas protein dengesi i¢in gerekli olan
kas protein sentezini uyarir, egzersiz sonrasi kas protein sentezini en ist diizeye
¢ikarmak icin protein aliminin miktari, tiirii ve zamanlamasi tartisma konusu olmaya
devam etse de egzersiz sonrasi ortalama 20 g siit proteini tiiketimi veya 9 g esansiyel
amino asitler kas protein sentezi igin yeterli goriinmektedir. Egzersiz sonrasi
toparlanmanin ilk 2 saati boyunca tiiketilmesi zamanlama agisindan 6nemlidir (Nédélec
ve dig, 2013). Dall1 zincirli amino asitlere sahip yiiksek proteinli bir diyet, zihinsel
performans veya yorgunluk hissi gibi toparlanma ile ilgili diger faktorleri de olumlu
olarak etkilemektedir. Egzersiz sonrast aromali siit tiiketimi hem ucuz hem islevsel
olabilmektedir. Siitte toparlanmay1 saglayacak hem CHO hem de protein
bulunmaktadir. Calismalar egzersiz sonrasi g¢ikolatali siit tiiketiminin bir sonraki
performans i¢in de faydali oldugunu bildirmektedir (Pritchett ve Pritchett, 2013). Ayrica
kiraz suyu, visne suyu ya da dut suyu gibi meyve ve sebze sular1 da toparlanmada
kullanilmaktadir (Shirreffs, 2003). Toparlanma ile ilgili besinsel takviyelerden kreatin
de incelenmistir. Yapilan c¢alismalar kisa siireli toparlanmada kreatinin pozitif
etkilerinin oldugu bildirilmistir (Branch, 2003). Ginseng gibi bazi takviyelerin
toparlanmaya etkisi heniiz kanitlanamamistir (Bishop ve dig, 2008). Probiyotiklerin
ergojenik etkisine yonelik bilimsel kanitlar eksik olmakla birlikte, probiyotikler
sporculara yorgunluktan iyilesme, bagisiklik fonksiyonunun iyilesmesi ve saglikli
gastrointestinal sistem fonksiyonunun siirdiiriilmesi yoluyla atletik performansi olumlu

yonde etkileyebilecek ikincil saglik yararlar1 saglayabilir (Nichols, 2007).

Bazi aragtirmacilar kas hasarlanmasinda reaktif oksijen tiirlerinin mekanik travmalardan
daha fazla etkiye sahip oldugunu bildirmektedirler. Bu durum antioksidanlarin
toparlanmada 6nemine isaret etmektedir (Oods, 2008). Viicudun antioksidan kapasitesi
serbest radikallere karsi kendini savunmada yetersiz kalirsa oksidatif stres meydana
gelir. Reaktif oksijen tiirleri, oksidatif stresin ana kaynagidir ve egzersiz sonrast kas
liflerine zararin baglamasi ve ilerlemesinde dnemli bir rol oynar. Bu hiicreleri C ve E
vitaminleri, karotenoidler ve flavonoidler gibi serbest radikallerden korumak icin gesitli

antioksidanlar diyete eklenebilmektedir (Calleja-Gonzalez ve dig, 2016).
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2.2.5.4. Masaj

Masaj geleneksel olarak ylizyillardir cesitli sekillerde rehabilitasyon, tedavi ve
toparlanma protokollerinde kullanilagelmistir. Sporcular da masaji rahatlama ve etkili
toparlanma i¢in kullanmaktadir. Masajda genel kani kas agrilarini ve sislikleri azalttig1,
merkezi sinir sistem yorgunlugunu hafiflettigi ve viicuda kan akisini arttirarak
biyokimyasal substratlarin yenilendigi yoniindedir. Bir¢ok masaj ¢esidi ve uygulama
yerleri bulunmaktadir. Spor i¢in yapilan masajin daha sert yapildig1 bildirilmektedir.
Aragtirmalar masajin  dogru kisilerce yapilmasi  gerektigini  bildirmislerdir.
Toparlanmada masajin kullanilmasiyla ilgili geliskili ¢alismalar bulunmaktadir. Nitekim
Weber ve arkadaslarinin (Hilbert ve dig, 2003) yaptigi bir calismada egzersizden sonra
8 dk’lik masajin GKA {izerinde herhangi bir etkisinin olmadigin1 gosterirken Ernst ve
arkadaslarinin yaptig1 ¢alismaya gore ise egzersizden 2 saat sonra yapilan 30 dk’lik
masajin  GKA iizerinde pozitif etkilerinin oldugunu bildirmistir (Ernst, 1998).
Toparlanmada masajin fizyolojik etkilerinin yaninda psikolojik ve biyokimyasal etkileri
de g6z ardi edilmemelidir (Dupont ve dig, 2015). Genel anlamda kas agrisini
hafifletmesinin yaninda kan akisini kolaylastirarak toparlanmaya katki sagladigina dair
goriisler mevcuttur. Ancak tekrarli sprint testlerinde herhangi bir olumlu etki
gostermemistir (Calleja-Gonzalez ve dig, 2016). Bilinen herhangi bir yan etkisi de
belirtilmemistir (Oods, 2008). Masaj ile aktif ve pasif toparlanma karsilastirildiginda
laktat uzaklagtirilmas1 konusunda masaj ile pasif toparlanmada herhangi bir farklilik
gozlenmezken aktif toparlanmada laktat eliminasyon hizi daha fazladir. Masaj laktat
eliminasyonu konusunda etkili olmasa da toparlanmanin diger belirte¢lerinden olan kas
agrisini hafifletmede ve psikolojik rahatlama saglamada pozitif etkileri bildirilmektedir

(Oods, 2008).

2.2.5.5. Elektromyostimulasyon (EMS)

Elektrik stimiilasyonu, motor ndéronlar1 periferik olarak uyarmak ve bodylece kas
kasilmalarin1 ortaya g¢ikarmak icin elektriksel darbelerin yiizey elektrotlar1 yoluyla
iletilmesini igerir (Dupont ve dig, 2015). Egzersiz sonrast deri altina yapilan uygun
elektrik uyarimlarla kas uyarimi ve motor néron uyarimiyla toparlanma ydntemine

dayanan bir toparlanma teknigidir (Pinar ve dig, 2012). Bu yontem toparlanmanin
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yaninda performans ve gii¢ c¢iktist i¢in de kullanilabilmektedir. Nitekim
elektromyostimulasyon (EMS) kullanimiyla gii¢ ve kuvvet iiretiminde olumlu etkiler
gorildiigi bildirilmistir (Science ve Federation, 2007). Toparlanma yontemi olarak
kullanilmast son zamanlarda olmustur. Nitekim bu yeni yontemin toparlanmaya pozitif
etkileri ¢alismalara gore hala netlestirilememistir. Calismalar arasinda tutarsizliklar
mevcuttur. Bu yontemin kullanilmasiyla kas agrisinda ve sisliklerde azalma, toparlanma
kalitesinde artis, kan akisinda artis, kas pompalama aktivitesinde artis, doku yenilemesi
ve iyilesmede pozitif etkilerle iliskilendirilmektedir (De La Camara Serrano ve dig,
2018). Bu yontem lokal olarak viicudun belli bolgelerine uygulandigi gibi tiim viicuda
da uygulanabilmektedir.

Ultrason viicuda belli frekanslardaki ses dalgalar iletilerek ¢esitli fizyolojik iyilesmeler
saglama yontemidir. Doku iyilesmesine yardimci olmak icin; agriy1 azaltmak; dolasimi
artirmak; derin bir 1sitma etkisi yaratmak i¢in toparlanmada ultrason (USG) yontemi

kullanilmaktadir (Therapy, tarih 16.10.2019).

2.2.5.6. Dar giysiler-kiyafetler (kompresyon giysileri)

Sikistirilmis giysilerin calisma prensipleri, alt ekstremitelerde bilekte basing olusturarak
vendz dolasimin daha etkili olmasini saglamak. Aym1 zamanda damar tikanikligim
onlemek. Geleneksel olarak ¢esitli lenfatik ve dolasim rahatsizliklarinin tedavisinde
kullanilmistir. Yaratilan dis basingla kas i¢i bosluklar azaltilarak kas hizalanmasini
kolaylagtirmak O6dem birikimini azaltmak ve agriyr hafifletmek amacglanmaktadir
(Barnett, 2006). Sikistirma giysileriyle ilgili yetersiz ¢aligmalar olmakla birlikte
yapilmis ¢alismalar ise bu toparlanma tekniginin kas kuvveti, kreatin kinaz azalmasi ve
GKA azaltmada orta derecede etkili olabildigini gostermektedir. Dar kiyafetlerin
giyilmesiyle yapilan toparlanmanin tekrarli sprint performansina, maksimal gii¢
ciktisina, izokinetik kuvvete ve sigrama performansina olumlu herhangi bir etkisinin
olmadig1 bildirilmektedir (Nédélec ve dig, 2013). Sonug olarak bu teknik 6zellikle uzun
yolculuklarda derin ven trombozunu Onlemek ve Odem birikimini 6nlemek igin

kullanilabilmektedir (Dupont ve dig, 2015).
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2.2.5.7. Sicak, soguk, kontrast su terapileri

Sicak, soguk ve hem sicak hem soguk uygulama (kontrast su terapisi) son zamanlarda
siklikla sporcular tarafindan kullanilan bir toparlanma ydntemi olarak karsimiza
cikmaktadir. Soguk ve sicagin viicut iizerindeki fizyolojik etkileri baz alinarak
uygulanmaktadir. Egzersizden hemen sonra uygulanan suya daldirma terapisinde net bir
standardizasyona heniiz ulasilamamistir. Farkli sicakliklarda farkli zamanlarda ve
viicudun farkli bolgelerinde uygulanabilmektedir (Ian ve dig, 2006). Kullanilan suyun
sicakligr viicut sicakligina es olan durumlar da literatiirde bildirilmistir. Nitekim sauna
da bir toparlanma yoOntemi olarak kullanilabilmektedir. 36° C’den daha yiiksek
sicakliklarda viicudun suya batirilmasi viicudun temel sicakliginda yiikselise neden
olmaktadir. Bu yontem su altindaki hidrostatik basing ve yiiksek sicakligin viicutta
fizyolojik degisimlere neden olabilecegi varsayimina dayanmaktadir. Geleneksel olarak
kullanilsa da toparlanmaya pozitif etkinligi ¢caligmalarla desteklenmemektedir. Soguk su
uygulamalart ise 9-10 °C yaklastk 10-20 dakikalik soguk suya daldirma
uygulamalaridir. Sicak su ise genelde 36-38 °C ile 42 °C arasindaki uygulamalardir
(Rezaee ve dig, 2012). Egzersiz sonrast soguk suya daldirma uygulamalarinda
anaerobik performansta, sprint ve sigrama testlerinde pozitif etkiler goriilmiistiir. Ayni
zamanda bu uygulama sonrasi kas agrisinda, kreatin kinazda azalmaya katkida
bulunmustur. Soguk suya daldirmanin toparlanmaya olumlu etkileri hidrostatik
basingtan ziyade daha ¢ok soguk suyun fizyolojik etkilerinden kaynaklanmaktadir
(Nédélec ve dig, 2013). Spor diinyasinda toparlanmada soguk su uygulamalarinda

viicudun tiimii ya da belli boliimleri suya daldirilabilmektedir.

Suya daldirmanin temel prensibinde sporcunun suya batirilmasiyla olusan su basincina
dayanmaktadir. Suya daldirmayla su basinci olusturularak ekstremitelerden viicudun
merkezine dogru sivi akiginin yer degistirilmesi saglanmaktadir. Suya daldirma kalp
debisinin bir sonucu olarak artan kan akimiyla aktif toparlanmaya benzer etkiler
olusturabilmektedir. Nitekim artan akiskanliga bagli olarak atik madde uzaklastirilmasi
ve tilkenen maddelerin yerine konulmasinda olumlu fizyolojik katkilar sunmaktadir (Ian
ve dig, 2006; Wilcock ve dig, 2006). Ayn1 zamanda suya daldirmada basing farkindan
dolay1 6dem birikiminde azalma olmaktadir. Odem antrenman ya da kas hasari sonucu

olugmus fizyolojik yanittir. Biriken 6dem daha iyi kanlanmaya engel olabilmektedir. Bu
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sebeple kaslara daha fazla oksijen iletimini engelleyebilmektedir. Suya daldirma ile
doku hasari, inflamasyon ve kas agrilarim1 azaltip kasilma islevini arttirabilmektedir
(Wilcock ve dig, 2006). Aynm1 zamanda suya daldirmalar egzersiz sonrasi rahatlama
saglayabilmektedir. Sonu¢ olarak egzersiz sonrasi toparlanma esnasinda kullanilan su
terapileri fizyolojik ve psikolojik acidan olumlu etkiler saglamaktadir. Mevcut
literatliirde suya daldirmanin en az 10 dk olmasi gerektigini bildirmektedir. Bunun
yaninda son ¢alismalarda 15-20 dakika suya daldirmalar kullanilmistir. Gene de suya

daldirma konusunda en uygun zaman i¢in daha ¢ok aragtirmaya ihtiya¢ vardir (Bompa,

2009).

Termo-terapi (sicak su) dokularin 1sisinin arttirilmasini saglar. Boylece artan sicaklikla
damarlarda genisleme ve gevseme goriiliir. Akabinde kan akist hizlanir. Kan akiginin
hizlandirilmasiyla kaslarin elastikiyeti arttirilabilir. Ayn1 zamanda metabolik triinlerin
temininde kolaylik saglanabilir ve agr1 duyusunda azalma goriilebilmektedir. Buna ek
olarak ylizeysel sicak terapisi sinir iletim hizim1 azaltabilmektedir. Vazodilatasyon
sonucu dolasimdaki bu artis dokularda oksijen artisina ve metabolize olmus
molekiillerin ~ (laktik asit vb) temizlenmesine yardimer olup toparlanmay:

kolaylastirabilmektedir (Cochrane, 2004).

Kontrast terapilerde ise sicak uygulama ile baglanir akabinde soguk uygulamaya gegcilir
ve 20-30 dakika bu seanslar yenilenir. Yani soguk ve sicak uygulamalar dontisiimlii
olarak kullanilmaktadir. Ortalama 4 dakikalik sicak uygulamasindan sonra hedef bolge
ortalama 2 dk soguk su ya da buz uygulamasina maruz birakilmaktadir. Bu sayede
vendz dolasim kolaylasir ve 6dem birikimi azaltilarak hizli toparlanma saglanmaya
calisiimaktadir (Therapy, tarth 16.10.2019). Genel anlamda literatiirde kontrast suya
daldirma uygulamalariin toparlanmada kullanilabilecegi tavsiye edilmektedir. Egzersiz
sonrast kas sakatliklarinda, agrilarinda ve sisliklerde kullanilabilmektedir. Sicak ve
soguk uygulamalarla kaslarda ve kan akisinda vazodilatasyon (damar genislemesi) ve
vazokontriiksiyon (damar biiziismesi) olusturarak kan akisini arttirip hizli iyilesmeye ve

siskinlik ve 0dem atimmi hizlandirmaya yardimeci oldugu bildirilmistir (Cochrane,
2004).
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2.2.5.8. Farmakolojik ajanlar (ilaclar)

Sporcularda yiiksek siddetli zorlayic1 egzersizler sonrasi kaslarda islev bozuklugu, agri,
iltihap olusumlar1 kaginilmaz olur. iltihap (inflamasyon) iskelet kaslarmda uyumun bir
parcasidir. Ozellikle biiyiik oranda ekzantrik yiiklenmeler kas harabiyetini
arttirmaktadir. Tahrip olan kas liflerinin gelisimi etkin toparlanmayla 6énceki durumdan
daha iyi seviyeye ¢ikabilmektedir. Dolayisiyla inflamasyon gelisim siirecinin bir ara
basamagidir (Bompa, 2009). Ancak inflamasyonun daha hizl1 toparlanma yontemleriyle
giderilmesi sporcunun bir diger antrenmana uyum ve performansinin diismemesi
acisindan 6nemlidir. Bu yiizden toparlanma yontemleri sporcunun inflamasyonlu kas
liflerini miimkiin olan en kisa zamanda tedavi etmesi hedeflenmektedir. Bu sayede
sporcu sonraki yiiklenmelere daha hazir olarak cikabilmektedir. Kas hasarlari, agri,
duyarlilik, tutukluluk antrenmandan 48-73 saat sonra en iist diizeye ¢ikmaktadir (Vaile
ve dig, 2007). Bu durumda sporcular steroit olmayan antienflamatuar (NSAI) ilaglar1
kullanarak iltihaplanmay1 azaltmay1 denemektedirler. Steroit olmayan antienflamatuar
ila¢ kullanimiyla 1ilgili kisa siireli kullanimda kas agris1 ve siskinligi gidermeye yardime1
oldugu ancak uzun siireli kullanimin gelisimi engelleyebilecegi belirtilmektedir (Lanier,
2003). Aym1 zamanda protein sentezini olumsuz etkileyebilmektedir (Barnett, 2006).
Sonug olarak bu tiir ilaclarin kullanimi hizli toparlanma gerektiren egzersizler arasinda
kas agris1 ve inflamasyonu azaltip performansi siirdiirmek adina, spor hekiminin
tavsiyesiyle kisa siireli kullanilabilir. Ancak uzun siireli ve bilgisizce kullanimi her

ilacta oldugu gibi yarardan ¢ok zarar verebilmektedir.

2.2.6. Futbolda toparlanma

Futbol aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin her ikisinin de kullanildig1 yiiksek
siddet i¢eren bir spor bransidir. Futbol, miicadele, ziplama, hiz ve yon degisiklikleri gibi
bir¢cok aktiviteyi igeren karmasik bir spordur. Futbol, néromiiskiiler ve metabolik
parametreler iizerinde biiyiik bir baski olusturur. Futbolda ikili miicadele, sprint, hafif
kosu, yon degistirme, ziplama, topa vurma gibi bedeni zorlayici faaliyetlerin yaninda
teknik, taktik ve hiicum savunma gibi zihinsel faaliyetler de mevcuttur. Yapilan bir
calismada futbolcularin miisabaka esnasinda %25 yiiriime, %37 jog, %20 submaksimal

kosu, %11 sprint ve %7 geri kosular ve yiirlime hareketleri yaptig1 sonucuna ulagilmistir
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(Stolen ve dig, 1986). Futbolda aktif oyunun toplam siiresi genellikle 90 dakikadir. Mag
sirasindaki birincil enerji kaynaginin aerobik glikolizle beslendigini belirtilmektedir.
Mag sirasinda ortalama maksimum oksijen alimi (VO2max) %70-80 civart oldugu
belirtilmektedir. Oyuncularin ortalama ve en yiiksek kalp atis hizlarinin sirasiyla 85 ve
98 civarinda oldugu tahmin edilmektedir (Krustrup ve dig, 2005; Andersson ve dig,
2008). Futbolda kapsanan toplam mesafenin, aktif oyun sirasinda 1500 kcal enerji
harcamasi ve toplam harcanan mesafenin genellikle 10-11 km arasinda oldugu tahmin
edilmektedir (Dellal ve dig, 2011). Ayn1 zamanda sporcu bunlarin yaninda bir¢ok
antrenman ve antrenman digi uyaranla da ugrasmak zorunda kalmaktadir. Biitiin bu
faktorlerin yarattig1 stresi uygun toparlanmayla uzaklastirmasi sporcunun basarisi igin
hayatidir (Abdullah F. Alghannam, 2012). Mag¢in sonlarina dogru bir¢cok futbolcuda
yorgunluk bas gosterir. Bir futbolcu sezon i¢inde haftalik en az bir mag¢ ve birden ¢ok
antrenman yapmaktadir. Elit sporcularin bir sezonda ortalama 60 maga ¢iktig
bildirilmektedir. Bu durumda aylik ortalama 5.5 mag¢ anlamina gelmektedir (Doeven ve
dig, 2018). Ayn1 zamanda kupa maglar1 da eklenince haftalik dongiide yaptigi mag
sayist artabilmektedir. Kimi zaman da elit futbolcuysa milli takim miisabakalarina da
cikabilmektedir. Bu durumlar futbolcular {istiinde ekstra yiik anlamina gelmektedir.
Ekstrant ve ark 2002 FIFA diinya kupasinda diisiik performans gosteren sporcularin
hepsinin kupadan onceki 10 haftada ortalama 12.5 maca ¢iktigini bildirmistir. Ayrica
beklenenden yiiksek performans gosteren futbolcularin ise 10 haftada ortalama 9 maca
ciktigini gozlemlemisler (Ekstrand ve dig, 2004). Ek olarak Dupont ve arkadaslarinin
yaptig1 bir caligmaya gore haftada 2 mag¢ yapan sporcularda sakatlanma orani haftada 1

mag yapanlara gore 2.6 kat daha ytiksektir (Dupont ve dig, 2010).

Toparlanma bilgisi ve imkani daha fazla olan futbolcular yorgunlukla daha etkin
miicadele edebilir. Yorgunlugu geciktirebilir ya da etkilerini hafifletebilir. Ayrica
sakatlanma riskini en aza indirebilir. Calismalar bir futbolcunun bir magtan sonra
toparlanabilmesi i¢in 48-72 saate ihtiyag duydugunu bildirmisleridir. Her ne kadar 24
saatte bazi toparlanma parametreleri tamamlansa da metabolik i¢ denge (homeostaz),
inflamasyon ve anaerobik performans disiisleri i¢in daha uzun siireye ihtiyag
bulunmaktadir (Ispirlidis ve dig, 2008; Russell dig, 2015). Yetersiz toparlanma
performans disiisiiniin yaninda darbe kaynakli olmayan sakatliklara da davetiye

cikarabilmektedir. Futbolda enerji ihtiyaci genelde karbonhidrat kaynakli glikojen
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depolarindan karsilanirken yag ve protein tiikketiminin oldugu da goz Onilinde

bulundurulmalidir (Hawley ve dig, 2006).

2.2.7. Futbolda toparlanma belirtegleri

Egzersizle birlikte organizmada cesitli psikolojik, fizyolojik ve biyokimyasal
degisiklikler ~goriilmektedir. Bu degisiklikler sporcuda yorgunluga sebebiyet
verebilmektedir. Bu yorgunluk sonucu sporcuda performansta diislis ve gii¢ ¢iktisinda
azalma goriilebilmektedir. Bunun yaninda sik hastaliklar ve sakatlanmalar da
goriilebilmektedir. Bu olumsuz durumdan kurtulmak etkili bir toparlanmayla
saglanabilmektedir. Sporcuda toparlanmanin ne seviyede oldugunu ve etkili olup
olmadigini net bir sekilde belirlemek zordur. Bu nedenle bazi belirtegler kullanilarak
toparlanma seviyesi ve niteligi ile ilgili yorum yapilabilmektedir. Bir sporcuda etkili
toparlanma saglayabilmek i¢in yorgunlugun ¢esidi ve altinda yatan nedenleri belirlemek
Oonem arz etmektedir. Yorgunluk sebebi ve altindaki mekanizma kesfedildikten sonra
ona 0zgl toparlanma seanslar1 belirlenerek sonu¢ odakli is yapilabilir. Toparlanmay1
degerlendirebilecek genel bir mekanizma olmamasina ragmen sporcularda bazi
toparlanma belirtecleri kullanilarak sporcuda toparlanma durumu degerlendirilmeye
calisiimaktadir (Marqués-Jiménez ve dig, 2017). Baz1 performans saha testleri
uyguladiginda ek olarak yorgunluga sebep olabilmektedir. Bu yiizden ekstra yiik
getirmeyecek belirteglerin kullanimi 6nemlidir. Ne yazik ki hala sporda sporcularda
toparlanmay1 takip edebilecek bir test lizerinde goriis birligine varilamamistir (M
Nedelec ve dig, 2012). Toparlanma ve performansit Slgmek icin farkli testler ve
Olctimler kullanilabilir. Kullanilabilecek c¢oklu fiziksel performans testi (6rnegin,
sigrama, sprint, kuvvet, c¢eviklik, esneklik, teknik ve aerobik testler) vardir. Ayni
zamanda kan ve tiikiiriik 6rneklerinden kreatin kinaz (CK), kortizol (K) ve testosteron
gibi toparlanmanin altinda yatan mekanizmalar1 ve toparlanma zamanini belirleyebilen
testler kullanilabilmektedir (Doeven ve dig, 2018). Birka¢ indirekt yontem toparlanma
belirtegleri olarak kullanilabilmektedir. Bu yontemler performans, noromiiskiiler,
stibjektif ve biyokimyasal belirteclerdir (Bishop ve dig, 2008; M. Nedelec ve dig, 2012).
Dengeli antrenman programlart olusturmak i¢in performansindaki degisimin
biiylikliigiinii ve/veya Onceki karsilasmanin yogunlugunu yansitan biyokimyasal

belirteclerin bilgisi gereklidir. Bu sayede bir sonraki antrenman ile mag arasinda uygun
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zaman belirlenip sakatlanma, hastalanma ve asir1 antrenman gibi olumsuz durumlardan
uzak durulabilmektedir. Toparlanma belirtecleri birbirinden bagimli ya da birbirinden
bagimsiz da olabilmektedir. Johnson ve ark. (Johnston ve dig, 2016) yapmis oldugu
caligmaya gore yliklenmeden sonra performansta diisiis ve kreatin kinazda artig
goriilmistiir. Egzersizden 2 saat sonra performans yiiklenme Oncesi duruma geri
gelmistir. Ancak altta yatan toparlanma belirteglerinden olan kreatin kinaz (CK)

egzersizden 2 saat sonra bile hala artmaya devam etmistir.

Fiziksel performans testleri: Fiziksel performansi 6l¢iip toparlanmanin olup olmadigini
ya da ne seviyede oldugunu bildirmeye yarayan testlerdir. Sigrama testleri, maksimum
istemli kasilma, sprint, tekrarli sprint, ¢eviklik, pik gii¢, mekik kosu testleri, aralikli
kosu testleri, ortalama kuvvet gibi testlerdir. Ayrica esneklik ve eklem hareket genisligi,
beceri ile ilgili testler de toparlanma belirtegleri olarak kullanilabilmektedir. Maksimum
istemli gii¢ testi daha ¢ok merkezi yorgunlukla ilgili iken kas hasar1 ve inflamasyon gibi
belirtegler daha ¢ok periferal yorgunlukla alakali oldugu belirtilmistir (Mathieu Nedelec
ve dig, 2012; Doeven ve dig, 2018). Sicrama testlerinde egzersizden sonra toparlanma
esnasinda ortalama 0 ila % 12 arasinda diisiis gozlenmektedir. Bu diisiisiin tam
toparlanmasi icin ise 48 ile 72 saate ihtiya¢ duyulmaktadir. Ayrica diz ekstansor ve
fleksorlerinin egzersizden sonra sirasiyla %0-36 ve %0-25 araliginda azalma gosterdigi
belirtilmistir (Mathieu Nedelec ve dig, 2012). Baz1 i¢ ve dis faktdrler bu toparlanma
stirecindeki fiziksel performans testleri arasindaki farkliliktan sorumludur. Sporcunun
psikolojisi, motive olma durumu, antrenmana hazirlik siireci vb i¢ faktorlerle magin
oynandig1 yer (i¢ saha, deplasman), macin 6nem derecesi (lig, kupa, hazirlik mac),
maglup-galip durumu vb dis faktorler yorgunlugun derecesine etki etmektedir. Bu
farkliliklar ise haliyle toparlanma esnasinda fiziksel performans testlerini

etkilemektedir. Ayn1 zamanda saha ve iklim sartlar1 da bu durumu etkilemektedir.

Biligsel fonksiyon: karar verme, gorsel, farkindalik gibi futbola 6zgii becerileri
degerlendiren testlerdir. Nitekim yorgunluk reaksiyon zamanlamasina ve karar verme
yetenegine olumsuz etkide bulunmaktadir. Sonug olarak, psikomotor hizi potansiyel
olarak iyilesme siirecini takip etmek i¢in ek bir iyilesme belirteci olarak kullanilabilir

(Mathieu Nedelec ve dig, 2012).
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Oznel (subjektif) belirtegler: Subjektif kas agris1 hissindeki degisikliklerin
degerlendirilmesi de iyilesmenin belirleyici bir gostergesidir. Sporcularda kas agrisi
egzersizden hemen sonra belirgindir. Bu agrinin pik yaptig1 saatler egersizden sonraki
24-48 saatleridir ki bu agriya gecikmis kas agris1 (DOMS) denmektedir. Toparlanmanin
¢ok yonlii degerlendirilmesini yapabilmek i¢in uyku kalitesi, kas agrisi, yorgunluk hissi
ve stres gibi siibjektif degerlendirilmeler dikkate alinmalidir. Kentta ve Hassmen
psikofizyolojik iyilesmeyi 6lgmek icin toplam iyilesme dlgegini gelistirmistir (ruh hali
durumlar1 ve ac1 veya agirlik hissi). Glinlik yasam degerlendirilmesi yorgunluk ve
toparlanma siirecini takip etmek i¢in ucuz ve zahmetsiz yontemlerdendir (Kenttd ve
Hassmén, 1998). Sporcu anketi i¢in gilinlik yasam talepleri analizi (DALDA) ayrica
yorgunluk ve toparlanma durumlarindaki genel degisiklikleri izlemek igin

kullanilabilecek sporcuyu yormayan bir 6nlemdir (Rushall, 1990).

Biyokimyasal belirtegler: egzersiz sonrasi viicutta bazi biyokimyasal degisiklikler
meydana gelir. Bu degisiklikler biyokimyasal belirtegler olarak kullanilabilmektedir.
Kreatin kinaz (CK) en sik kullanilan biyokimyasal belirte¢lerden biridir (Doeven ve dig,
2018). Siddetli egzersizlerde kas hasari durumunda kas proteinleri olan kreatin kinaz
(CK) ve myoglobin kas membranindan plazmaya sizarak kanda konsantrasyonu
arttirmaktadir. Egzersizden hemen sonra CK konsantrasyonu yiikselir, magtan 24-48
saat sonra zirve yapar ve zirvenin biiyiikliigline bagli olarak 48 ila 120 saat arasinda
taban ¢izgisine geri doner (Mathieu Nedelec ve dig, 2012). Miyoglobin ise 24 saat sonra
normal seviyelere donmektedir. Kas hasar1 sitokinlerin salinimini igeren lokal
inflamasyon yanitin1 olusturur. Bu sitokinlerden en ¢ok salinanlardan biri interlokin -6
(IL-6). IL-6 magtan hemen sonra yiikselmeye baslar ve 24 saat i¢inde normale
donmektedir. Bunun yaninda inflamasyon belirteci c-reaktif protein (CRP) bakilan
baska bir belirtectir (Wiewelhove ve dig, 2015). Aym1 zamanda kortizol (K) ve
testosteron da kullanilan baska biyokimyasal belirteclerdendir (Saw ve dig, 2016).
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BOLUM 3. MATERYAL VE YONTEM

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

toplama araglari, verilerin toplanmasi ile verilerin analizi hakkinda bilgi verilmistir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma amator ve profesyonel futbolcularin kullandiklar1 toparlanma yontemleri,
kullanim sikliklar1 ve toparlanma hakkindaki bilgi diizeylerini incelemeye yonelik bir
durum tespiti oldugundan dolay1 ¢alisma, bir tarama modelidir. Bu modelde zamandan
tasarruf saglamak ve daha c¢ok katilimciya ulagabilmek amaciyla anket yoOntemi

kullanilmistir.

Bu aragtirma Marmara bolgesinde ulagilabilen 18-30 yas arasi, amatdr ve profesyonel
erkek futbolcularda toparlanma bilgi diizeyleri, toparlanma ile ilgili goriisleri,
kullandiklar1 toparlanma stratejileri ve bunlarin kullanim sikligini 6lgmeye yonelik

kesitsel bir arastirmadir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evreni Marmara Bolgesi’nde Kocaeli, Sakarya ve Bursa illerindeki futbol
oynayan 18-30 yas aras1 biitlin amator ve profesyonel erkek futbolculardir. Calismanin
orneklemi ise ad1 gegen bolgede oynayan ve anketle ulasilabilen 18-30 yas aras1 amator
ve profesyonel erkek futbolculardir. Arastirma kolayda Orneklem yontemiyle

secilmistir.
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3.3. Veri Toplama Araclari

3.3.1. Kisisel bilgi formu

Arastirmada sporcularin kisisel bilgileri, belli aliskanliklari, toparlanma ile ilgili bilgiye
erisim yolu, ilgi, goriis ve davranislarimi Ogrenmeye yonelik bir anket formu
olusturulmustur. Olusturulan anket uzman kanisi alinarak diizenlenmistir. Anket
sorulart; yas, boy, egitim durumu, meslek vb. sorularinin bulundugu tanimlayici bilgiler

boliimii (A),

Mevcut besin tiiketimi, uyku diizeyi vb sorularin bulundugu uyku, beslenme, sigara,

alkol ve sivi alim durumu (B)

Toparlanma teknikleri, kullanim sikliklar1 ve toparlanma ile ilgili goriislerinin oldugu

(C) 3 boliimden olusmaktadir.

3.3.2. Sporda toparlanma bilgi testi (STBT)

Sporda Toparlanma Bilgi Testi (STBT) (Aydemir ve dig, 2020) Aydemir ve arkadaglar
tarafindan gelistirilmistir. Bu test sporcunun sporda toparlanma hakkinda bilgisinin olup
olmadigini ve bu bilgilerinin ne seviyede oldugunu 6lcen bir testtir. Testin gegerlik ve
giivenlik caligmasi, 18-30 yas arasi 159 katilimciyla yapilmistir. Adi gegen testte
sporcunun bilgi diizeyini 6lcen 14 soru bulunmaktadir. Testin ortalamast X =8.80,
standart sapmas1 S=3.48, ortalama gii¢liigii = 0.62 ve KR-20 giivenirlik katsayis1 0.80
olarak bulunmustur. Test gelistirme teknigine uygun olarak hazirlanmis olan “Sporda
Toparlanma Bilgi Testi (STBT) nin, sporcularin toparlanma bilgi diizeylerini 6l¢—meye
yonelik, 4 se¢enekli ¢oktan se¢cmeli bir test oldugu ve testin kolay, bilenle bilmeyeni
yeterince ayirt edebilen 6zellikte, gecerli ve giivenilir bir test oldugu sdylenebilir. Testin
puanlamasi 100’liik sistem {izerinden degerlendirilmektedir. Puanlamada her soruya esit
(7.14) puan verilmistir. Puanlama dogru cevaplar tizerinden yapilmaktadir. Puanlamada
0-20 puan aras1 alan katilimcilar “’¢ok zayif’’, 21-40 puan aras1 alan katilimcilar
“zay1f”’, 41-60 puan arasi alan katilimcilar “’orta’’, 61-80 puan aras1 alan katilimeilar
“1y1”” ve 81-100 puan arast alan katilimcilar “’¢cok iyi’” bilgi diizeyi olarak

degerlendirilmektedir.

68



3.4. Uygulama

Arastirma verileri anket teknigiyle toplanmistir. Anket sorulari detayli bir literatiir
taramasindan sonra uzman kanisi alinarak hazirlanmistir. Hazirlanan anket (EK 1)
sorular1 arastirmadaki hedeflere uygun belirlenmeye c¢alisilmistir. Hazirlanan anket
deneklere uygulanmistir. Ayrica anketten hemen sonra sporculara, Aydemir ve
arkadaslar1 tarafindan gelistirilen STBT (EK 2) yiiz yiize gorliisme yoOntemiyle
uygulanmistir. Futbolcular anketi ve testi kendileri doldurmuslardir. Anketler
doldurulmadan o©nce sporculara arastirma hakkinda bilgi verilmis ve katilimda
goniillilik esas alinmistir. Katilimcilar anlayamadiklar1 sorular1 arastirmaciya
sormuslardir. Arastirma futbolcularin kendilerini rahat hissettigi bir ortamda yapilmaistir.
Anketler futbolculara miisabaka yada antrenmanlarindan 1 saat once uygulanmistir.
Zamanlamanin bodyle belirlenmesi futbolcularin antrenmanlara 1 saat kala gelip
hazirlanmaya baslamalar1 ve bir arada bulunmalarindan dolay1 segilmistir. Anketin
miisabakadan once uygulanmasi futbolcularin odaklanma ve konsantrasyon, agisindan
sikinti cekmemeleri adina 6nemlidir. Miisabakalardan sonra boyle zihin yorucu testler
futbolcularin testi isteksiz ve eksik doldurmalarina sebep olabilmektedir. Bir

futbolcunun anket formunu ve STBT’y1 doldurmas1 toplamda ortalama 30 dk stirmiistiir.

Sporculardan her soruya yanit verilmesi istenmistir. Testte puanlama sadece dogru
cevap sayist lizerinden yapilmistir. STBT puanlamasi %100 liikk sistem iizerinden
puanlanmigtir. Katilimeilarin herhangi bir tedirginlik durumlar1 olmamas1 agisindan

ankette isim, soy isim gibi kisisel bilgiler istenmemistir.

3.5. Verilerin Analizi

Veriler toplandiktan sonra tek tek SPSS ‘e girilmistir. Elde edilen verilerin
degerlendirilmesinde siklik (frekans), yiizde (%), ortalama ve standart sapma gibi
degerler kullanilmistir. Sporculardan toplamda 240 anket toplanmistir. Ancak bu
anketlerden 10 tanesi sorulara eksik cevap verme ya da sorular1 hatali doldurma gibi
islemlerden dolay1 calismaya eklenmemistir. Calismaya eksiksiz doldurulmus 230 anket

dahil edilmistir.

Elde edilen verilerin SPSS 16.00 programinda normallik dagilimlar1 degerlendirilmis ve

normal dagilima uygun oldugu gozlenmistir (p>0.05). Anketin A boliimiinde elde edilen
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verilere ait tanimlayict istatistikler aritmetik ortalama, standart sapma, frekans ve

yiizdelerle ifade edilmistir.

Mevcut besin tiikketimi, uyku diizeyi vb sorularin bulundugu uyku, beslenme, sigara,
alkol ve sivi alim durumunu sorgulayan B bdliimiinde degiskenlere ait say1 ve yiizde
degerleri ile birlikte sporcularin uyku, beslenme, alkol aligkanliklarini sorgulayan
boliimleri 5°li likert 6l¢egiyle degerlendirilmistir ve ortalama ve standart sapmalari
dikkate alinmistir. Toparlanma teknikleri, kullanim sikliklar1 ve toparlanma ile ilgili
goriislerinin oldugu C boliimiinde sayr ve ylizde degerleri toparlanma teknikleri
kullanim sikliklar1 ve toparlanma ile ilgili goriisleri yine 5°1i likert oOlcegiyle

degerlendirilmistir ve ortalama ve standart sapmalari dikkate alinmistir.

Gruplar arast istatistiksel farkliliklarin gzlenebilmesi i¢in Iki Yiizde Arasindaki Farkin
Anlamlilik Testi, Iki Ortalama Arasindaki Farkin Anlamlilik Testi, Tek Yénlii Varyans
Analizi testi (ANOVA) kullanilmis, STBT puani ve degiskenler arasindaki iligki
Pearson Momentler ¢arpimi testi ile gozlenmis ve anlamlilik diizeyi (o) 0.05 olarak

belirlenmistir.

3.6. Onem ve Smirhliklar

Calisma Kocaeli, Sakarya ve Bursa illeriyle sinirlanmistir. Ayrica 18-30 yas arasi ve

erkek futbolcularla yapilmasi diger sinirlandirmalardir.

Calismanin 6nemi: Hem amatér hem de profesyonel futbolcular performanslarim
arttirmak adina zorlayici antrenmanlar yaparken bu antrenmanlarin getirdigi fiziksek,
zihinsel yikimlari ve yorgunluklari uzaklagtiramamaktadirlar. Bunun sebeplerinden biri
de futbolcularin toparlanma hakkinda yeterli bilgi sahibi olamamalaridir. Futbolcular
toparlanma konusunda eksik bilgileri olduklarint fark ederlerse toparlanmaya 6nem
vermeye baglarlar. Ayrica futbolcular arasinda kullanilan toparlanma teknikleri ve bu
tekniklerin kulanim sikliklar1 belirlenerek toparlanma hakkinda dogru kullanimlar
tesvik edilip yanlis kullanimlar terk edilebilecektir. Bu arastirma bahsedilen sporcularin
sporda toparlanma hakkindaki bilgi diizeylerini belirlemek adina énem arz etmektedir.
Bu sayede toparlanma bilgi diizeyini belirleyen futbolcular alanda eksikliklerini
tamamlayabileceklerdir. Amator ve profesyonel futbolcularin kullandiklar: toparlanma

teknikleri ve futbolcularin toparlanma bilgi diizeylerini belirlemeye yonelik literatiirde
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yerli ve/veya yabanci olarak arastirmalarda eksiklik mevcuttur. Bu ¢aligma bu alandaki

boslugu da doldurmaya yardimci olabilecektir.
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BOLUM 4. BULGULAR

Bu béliimde arastirma grubundan elde edilen veriler, demografik bilgiler ve istatistiksel

analiz bulgular1 hakkinda bilgiler verilmistir.
- Bazi Tanimlayici Istatistikler

Sporcularin amatdr ve profesyonel sayilart ve bazi tanimlayici istatistikleri Tablo 4.1°de

verilmistir.
Tablo 4.1: Katilimcilarin yas, boy ve viicut agirligi ve spor yili dagilimu.
N X+£S EKD EBD

Yas (yil) 149 21,22+3,17 18 30

Boy (cm) 149 178,72+6,9 165 204
Amator ?’k‘g‘“ ABIthEL 49 75042808 50 03
Spor Yil1 (y1l) 149 9,7343,82 2 24
Yas (yil) 81 23,90+4,07 18 30

Boy (cm) 81 178,31+6,31 160 190
Profesyonel X(lé():ut Agirhig 81 72.4348.43 50 90
Spor Yili (yi) 81 12,17+4,49 5 22

Tabloya gore deneklerin 149°u (%64.8) amatér ve 81’1 (%35.2) profesyonel
futbolculardan olugmaktadir. Amator futbolcularin yas ortalamast 21,22 iken
profesyonellerde bu rakam 23,9 olarak goriilmektedir.Viicut agirliklarina bakildiginda
amatorlerin viicut agirligi ortalamasi 72, profesyonel futbolcularin da 72 kg’dir. Boy
ortalamalar1  degerlendirildiginde amator futbolcularin boy ortalamalart 178,

profesyonellerin boy ortalamalar1 da 178 cm’dir. Spor ge¢mislerine bakildiginda amator
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futbolcularin spor yil1 ortalama 9,73 yil iken profesyonellerin spor yil1 12,17 yil olarak

karsimiza ¢ikmaktadir.

Katilimcilarin meslekler bakimindan degerlendirilmesi Tablo 4.2°de belirtilmistir.

Tablo 4.2: Katilimcilarin mesleklere gore dagilimu.

Meslek Say1  Yiizde (%)
Ascl 2 1,3
Bed. Egt. Ogr. 1 7
Eczaci 1 v
Elektrikg¢i 2 1,3
Futbolcu 32 21,5
Garson 3 2,0
Isci 10 6,7

Amator Kasap 1 7
Kasiyer 2 1,3
Muhasebeci 2 1,3
Ogrenci 74 49,7
Postac1 1 v
Serbest
Meslek 17 114
TOPLAM 149 100,0
Bankaci 1 1,2
Bed. Egt. Ogr. 1 1,2
Futbolcu 52 64,2
Gayrimenkul 1 12
Dan
Isci 2 25

Profesyonel Memur 1 1,2
Operator 1 1,2
Ogrenci 16 19,8
Ogretmen 1 1,2
Serbest
Meslek 5 6.2
TOPLAM 81 100,0

Amator futbolcularda 74 (%49,7) 6grenci, 32 (%21,5) futbolcu, 17 (%]11,5) serbest

meslek 10 (%6,7) is¢i bulunmanin yaninda ¢esitli mesleklerden de bulunmaktadir.

Profesyonel futbolculardan 52°si (%64,2) kendisini futbolcu olarak tanimlamistir.

Ayrica 16’s1 (%19,8) 6grenci, 5’1 (6,2) serbest meslek erbabi olarak tanimlamistir.

Profesyonel futbolcular arasinda da ¢esitli meslekten sporcular bulunmaktadir.

Futbolcularin medeni hallerine gore dagilimi Tablo 4.3’te gosterilmistir.

73



Tablo 4.3: Katilimcilarin medeni halleri.

Medeni Hal Say1 Yiizde (%)

Evli 9 6,0
Amator Bekar 140 94,0
Toplam 149 100,0
Evli 23 28,4
Profesyonel | Bekar 58 71,6
Toplam 81 100,0

Amator futbolcularin 9’u (%6) profesyonellerin 23’10 (%28) evlidir. Amator
futbolcularin 140’1 (%94) bekardir. Profesyonel futbolcularda ise bekar sayis1 58 olarak

goriilmiistiir. Yani profesyonel futbolcularin %71,6 ‘s1 bekardir.

Amator ve profesyonel futbolcularin egitim durumu Tablo 4.4°te verilmistir.

Tablo 4.4: Katilimcilarin egitim durumlari.

Egitim Durumu  Say1 Yiizde (%)
Amator Hkégretim 10 6,7
Lise 87 58,4
On Lisans 18 12,1
Lisans 31 20,8
Lisansiistii 3 2,0
Profesyonel ilkogretim 7 8,6
Lise 52 64,2
On Lisans 6 7.4
Lisans 15 18,5
Lisansiisti 1 1,2

Tabloya gore amatdr sporcularin 87’si lise mezunudur. Yiizdelik olarak bakildiginda
amator sporcularin %58,4’1 lise mezunudur. 31°1 (%20,8) lisans, 18’1 (%12,1) 6n lisans,

10°u (%6,7) ilkogretim mezunudur.

Profesyonel futbolcularin egitim durumu incelendiginde 81 profesyonel futbolcunun
52’s1 (%64,2) lise mezunudur. Ayrica lisans mezunlarinin sayisi 15 (%18,5), 6n lisans

mezunu sayist 6 (%7,4) ilkogretim mezunlari ise 7 (%8,6)’dir.

Futbolcularin ekonomik durumu Tablo 4.5’te gosterilmistir.
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Tablo 4.5: Katilimcilarin aylik gelir tablosu.

«“ Aylik Kazang (TL)  Sayi Yiizde (%)

Amator 2000 alt1 86 57,7
2000-5000 arasi 56 37,6
5000 {istii 7 4,7
Toplam 149 100,0

Profesyonel 2000 alt1 22 27,2
2000-5000 arast 40 49,4
5000 isti 19 235
Toplam 81 100,0

Amator sporcularin 86’s1 (%57,7) aylik kazanglarinin 2000 TL’nin altinda oldugunu
belirtmislerdir. 56’s1 (%37,6) 2000-5000 TL arasinda aylik kazanglarinin oldugunu
bildirmislerdir. 7’si (%4,7) ise 5000 TL’nin {stiinde kazang elde ettiklerini
bildirmislerdir.

Profesyonel futbolcularin 22’si (%27,2) aylik kazanglarimin 2000 TL’nin altinda
oldugunu bildirmislerdir. 2000-5000 TL aras1 aylik kazancinin oldugunu bildiren sayis1

40 (%49,4) ve 5000 TL tstii aylik kazancinin oldugunu sdyleyen profesyonel futbolcu
sayist ise 19 (%23,5) dur.

Futbolcularin sporda toparlanma ile ilgili bilgiye hangi vasitayla ulastiklarin1 gdsteren

tablo Tablo 4.6’da belirtilmistir.

Tablo 4.6: Katilimcilarin sporda toparlanma ile ilgili bilgiye erigim tablosu.

Amator Profesyonel

Bilgiye Ulagim Yolu Say1 % Say1 %

Doktor 7 %4,6 12 %14,8
Diyetisyen 3 %2 11 %13,5
Antrendr 119 %78,8 61 %75,3
Fizyoterapist 5 %3,3 15 %18,5
Medya/ Internet 61 %40,4 48 9059,2
Okul 27 %17,9 16 %19,7
Kitap/Dergi 16 %10,6 20 %24,6

Tabloya gore amatdr futbolcularin sporda toparlanma ile ilgili bilgiye %78,8°1 (119)
antrendr, %40,4 (61) medya/internet, %17,9 (27) okul, %10,6’s1 (16) ise kitap/dergi
vasitastyla ulastigini bildirmistir. Profesyonel futbolcularin %75,3°ti (61) antrendr,
%359,2 (48) medya/internet, %24,6’s1 (20) kitap/dergi, %19,7’si (16) okul vasitasiyla

toparlanma bilgisine eristigini bildirmislerdir.

Futbolcularin uyku, sivi alimi, beslenme durumu ve bazi aligkanliklarii gosterir tablo

Tablo 4.7°de belirtilmistir.
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Tablo 4.7: Katilimcilarin uyku, sivi ve beslenme durumu ile bazi aligkanliklarini gosterir tablo.

n X S EKD EBD

Geceleri Diizenli Olarak Amator 149 3,58 1,08 1 5
Uykumu Alirim Profesyonel 81 3,72 0,88 1 5
Sigara Kullanirim Amator 149 1,85 1,36 1 5

Profesyonel 81 1,94 1,40 1 5
Alkol Tiketirim Amator 149 1,40 0,73 1 4

Profesyonel 81 1,51 1,03 1 5
Saglikli Beslendigimi Amator 149 3,55 1,07 1 5
Diistiniiyorum Profesyonel 81 3,69 0,70 2 5
Ginliik 3 Ana Ogﬁn Amator 149 3,62 1,27 1 5
Beslenirim Profesyonel 81 3,81 0,85 2 5
Antrenmandan Sonra Amator 149 3,43 1,14 1 5
Toparlanmada Besin Profesyonel 81 3,68 1,03 1 5
Tiiketirim
Yeterli Sivi Aldigimi Amator 149 3,93 1,06 1 5
Diisiiniiyorum Profesyonel 81 3,81 1,00 1 5
Antrenmandan Sonra Amator 149 3,68 1,07 1 5
Toparlanmada Sivi Profesyonel 81 3,96 0,91 2 5
Tiiketiyorum
Giinliik Ortalama Uyku Amator 149 7,80 1,09 5 10
(Saat) Profesyonel 81 8,04 0,75 6 10
Gtinliik Ortalama Sigara Amator 149 3,25 5,68 0 20
(Adet) Profesyonel 81 3,96 6,65 0 20
Giinliik Ortalama Su (L) Amator 149 2,70 1,39 1 15

Profesyonel 81 2,79 0,82 1 5

Tabloya gore futbolcularin verdigi cevaplar 5’11 likert 6l¢egiyle degerlendirilmistir. Bu

Olgekte katilimcilar;

1- hig, 2- nadiren, 3- bazen, 4- sik sik, 5 her zaman segencklerine gore cevap

vermislerdir. Verilen cevaplara gore ortalamalar yukarda tabloda belirtilmistir.
Tablodan da anlasilacagi iizere;

Amator ve profesyonel futbolcular geceleri diizenli olarak uykumu alirim segenegini

strastyla ortalama 3.58 ve 3.72 oraninda isaretlemislerdir.

Sigara kullanirim diyenlerin ortalamasi amatdrlerde 1.85, profesyonellerde 1.94

isaretlenmistir.

Alkol tiiketiminde ise amator futbolcular ortalama olarak 1.4°1 isaretlemislerdir.

Profesyonellerde ise alkol tiiketirim ortalamasi 1.51 bulunmustur.

Saglikli beslenirim segenegini profesyonel futbolcular ortalama 3.55 amator futbolcular

3.69 olarak isaretlemislerdir.
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Giinliik 3 ana ogiin tiiketirim sorusuna amatorler ortalama 3.62 isaretlerken profesyonel

futbolcular ortalama 3.81 secenegini isaretlemislerdir.

Antrenmandan sonra toparlanmada besin tiiketirim secenegini isaretleyen amator
futbolcular ortalama 3.43 seceneginde karar kilarken profesyonel futbolcular 3.68

secenegini igsaretlemislerdir.

Yeterli sivi aldigimi diigiinen amator futbolcular ortalama 3.93, profesyonel futbolcular

3.81 seceneginde birlesmislerdir.

Antrenmandan sonra toparlanmada s tiiketirim sorusuna verilen cevaplara

bakildiginda amatorler 3.68 ve profesyoneller 3.96 secenegini isaretlemislerdir.

Giinliik ortalama uyku saati amatorlerde ortalama 7.8, profesyonellerde 8.04 saat olarak
gOriilmiistiir.

Giinliik ortalama sigara (adet) tiiketimi amatorlerde 3 profesyonellerde 4 adet olarak
tespit edilmistir.

Giinliik ortalama sivi tiiketimine bakildiginda amatorlerde ortalama 2.70 L, profesyonel

futbolcularda ise 2.79 L olarak bulunmustur.

Amator ve profesyonel futbolcularin sporda toparlanma konusunda bilgi sahibi olup-

olmadigim diisiinenler Tablo 4.8’de belirtilmistir.

Tablo 4.8: Katilimeilarin (kendi beyanlarina gore) sporda toparlanma konusundaki bilgi sahibi olup
olmama durumu.

Bilgi Sahibi  Say Yiizde (%)
Amator Evet 68 45,6
Hayir 11 7,4
Kismen 70 47,0
Toplam 149 100,0
Profesyonel | Evet 65 80,2
Hayir 3 3,7
Kismen 13 16,0
Toplam 81 100,0

Amator sporcularin %45,6’s1 (68) sporda toparlanma konusunda bilgi sahibi

diisiiniirken profesyonel sporcularin %80’1 bu konuda bilgi sahibi oldugunu belirtmistir.
Amator futbolcularin %7,4’i (11) profesyonel futbolcularin ise %3,7’si (3) sporda
toparlanma konusunda herhangi bir bilgilerinin olmadigin1 diistinmektedirler. Amator

futbolcularda bu konuda kismen bilgi sahibi oldugunu belirtenlerin sayis1 70 (%47) iken
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profesyonellerde bu say1 13 (%16) olarak goriilmiistiir. Biitiin katilimcilar baz
alindiginda sporda toparlanma hakkinda bilgi sahibi oldugunu diisiinen futbolcularin
orani %57,8 iken bu konuda bilgi sahibi olmadigini belirten futbolcu oran1 %6,1 ve

kismen bilgili oldugunu diisiinenlerin orani ise %36,1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Amator ve profesyonel futbolcularin sporda toparlanma teknikleri hakkindaki

bilgilerinin bilen ve bilmeyen olarak dagilim tablosu Tablo 4.9’da verilmistir.

Tablo 4.9: Katilimcilarin sporda toparlanma teknikleri hakkindaki bilgi durumlari tablosu.

Amator Profesyonel
Toparlanma Bilen Bilmeyen Toplam Bilen Bilmeyen Toplam
Teknikleri Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 %

Aktif Toparlanma 137 919 12 81 149 100 78 96.3 3 3.7 81 100
Pasif Toparlanma 125 839 24 161 149 100 74 914 7 8.6 81 100

Masaj 95 638 54 362 149 100 72 889 9 111 81 100
USG-EMS 18 121 131 879 149 100 18 222 63 778 81 100
z‘}‘;jf;;f‘a (Dar) 24 161 125 839 149 100 28 346 53 654 81 100
Sicak, Soguk,

Kontrast 101 678 48 322 149 100 67 827 14 173 81 100
Su Terapileri

S1vi, Besinsel ve

Ergojenik 81 545 68 456 149 100 61 753 20 247 81 100
Takviyeler

Farmakolgii 15 101 134 899 149 100 10 123 71 877 81 100
Ajanlar(Ilaglar)

Tablodan anlasildig1 lizere amator futbolcularda aktif toparlanmayi bilen sayisi 137
(%91), pasif toparlanmay1 bilen sayis1 125 (%83.9), masaj1 bilen sayisi 95 (%63.8),
USG-EMS bilen sayist 18 (%12.1), sikistirma (dar) giysileri bilen sayist 24 (%16),
sicak, soguk ve kontrast su terapilerini bilen 101 (%67.8), sivi, besin ve ergojenik
takviyeleri bilen sayis1 81 (%54.5) ve farmakolojik ajanlari (ilaglar) bilenlerin sayist 15
(%10.1) olarak bulunmustur. Profesyonel futbolcularda aktif toparlanmay1 bilen sayisi
78 (%96.3), pasif toparlanmay1 bilen sayis1 74 (%91.4), masaj1 bilen sayist 72 (%88.9),
USG-EMS bilen sayis1 18 (%22.2), sikistirma (dar) giysileri bilen sayis1 28 (%34.6),
sicak, soguk ve kontrast su terapilerini bilen 67 (%82.7), sivi, besin ve ergojenik
takviyeleri bilen sayis1 61 (%75.3) ve farmakolojik ajanlar: (ilaglar) bilenlerin sayis1 10

(%12.3) olarak bulunmustur.

Amator ve profesyonel futbolcularin sporda toparlanma teknikleri hakkindaki

bilgilerinin amatdr ve profesyonel olarak fark tablosu Tablo 4.10°da verilmistir.
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Tablo 4.10: Katilimcilarin sporda toparlanma teknikleri hakkindaki bilgi durumlar fark tablosu.

Say1 % p

Aktif Toparlanma Amatdr 137 91.9 ,20
Profesyonel 78 96.3

Pasif Toparlanma Amator 125 83.9 11
Profesyonel 74 91.4

Masaj Amator 95 63.8 ,00*
Profesyonel 72 88.9

USG-EMS Amator 18 121 ,04*
Profesyonel 18 22,2

Sikistirma (Dar) Giysiler Amator 24 16,1 ,00*
Profesyonel 28 34.6

Sicak, Soguk ve Kontrast Su terapileri Amator 101 67.8 ,02*
Profesyonel 67 82.7

Sivi, Besin ve Ergojenik Takviyeler Amator 81 545 ,00*
Profesyonel 61 75.3

Farmakolojik (laglar) Ajanlar Amator 15 10,1 ,60
Profesyonel 10 12,3

*p<0,05

Tabloya gore amatér ve profesyonel futbolcularin hakkinda bilgi sahibi olduklar
toparlanma teknikleri verilmistir. Yapilan analizlere gore amatér ve profesyonel
futbolcularda masaj teknigini bilme konusunda anlamli bir fark vardir (p=,000%).
Profesyonel futbolcular bir sporda toparlanma teknigi olarak masaji1 amatdr futbolculara
gore anlamli olarak daha fazla bilmektedirler. Amatér ve profesyonel futbolcular
arasinda USG-EMS tekniklerini bilme bakimindan profesyonel futbolcular amatdrlere
oranla anlamli olarak daha fazla bilmektedirler (p=,043%*). Sikistirma (kompresyon=dar)
giysileri toparlanma teknigi olarak bilme agisindan profesyonel futbolcular amatérlere
oranla anlaml olarak daha fazla bilmektedirler (p=,001%*). Sicak, soguk ve kontrast su
terapilerinin bir toparlanma teknigi olarak kullanilmasinin bilinmesiyle ilgili amator ve
profesyonel futbolcular arasinda anlamli olarak fark vardir. Profesyoneller amatorlere
gore bahsedilen teknigi anlamli olarak daha fazla bilmektedirler (p=,015%*). Sivi,
besinsel ve ergojenik takviyelerin toparlanma teknigi olarak kullanilmasinin bilinmesi
bakimindan gruplar arasinda fark vardir. Profesyonel futbolcularda amatorlere gore bu

bilgiyi bilme oran1 anlamli olarak yiiksektir (p=,002%).

Aktif toparlanma, pasif toparlanma ve farmakolojik ajan (ilag) gibi toparlanma
tekniklerinin bilinmesi agisindan amator ve profesyonel futbolcular arasinda herhangi

bir fark bulunamamustir.

Amator ve profesyonel futbolcularin kullandiklar1 toparlanma teknikleri ve kullanim

sikligini belirten tablo ve dagilimi Tablo 4.11°de verilmistir.
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Tablo 4.11: Katilimcilarin kullandiklar toparlanma teknikleri ve kullanim sikligi tablosu.

Antrenman Sonras1 Kullanilan Grup n X S EKD EBD
Toparlanma Teknikleri
Pasif toparlanma kullanimi1 Amator 149 329 114 1 5
Profesyonel 81 349 116 1 5
Aktif toparlanma Kullanimi Amator 149 362 112 1 5
Profesyonel 81 4,04 101 1 5
Masaj kullanimi Amator 149 220 1,07 1 5
Profesyonel 81 290 1,20 1 5
USG-EMS Kullanimi Amator 149 122 058 1 4
Profesyonel 81 1,39 063 1 3
Sikistirma giysileri kullanimi Amator 149 138 087 1 5
Profesyonel 81 137 062 1 3
Sicak, soguk, kontrast su kullanimi | Amator 149 261 1,38 1 5
Profesyonel 81 284 119 1 5
Sivi, besinsel ve ergojenik takviye | Amatdr 149 252 144 1 5
kullanimi Profesyonel 81 317 124 1 5
Farmakolojik ajan (ilag) kullanim1 | Amator 149 1,15 049 1 5
Profesyonel 81 1,33 0,76 1 4
Diger kullanim Amator 149 1,01 0,08 1 2
Profesyonel 81 1 0 1 1

Tabloya gore futbolcularin verdigi cevaplar 5’11 likert 6lcegiyle degerlendirilmistir. Bu

Olgekte katilimcilar;

1-hig, 2- nadiren, 3- bazen, 4- sik sik, 5 her zaman segeneklerine gore cevap
vermiglerdir. Verilen cevaplara gore ortalamalar yukarda tabloda belirtilmistir. Tabloya
gore pasif ve aktif toparlanma kullanim siklig1 her iki grupta da ortalamanin iistiinde
goriilmiistiir. Pasif toparlanma kullanim siklig1 amatorlerde 3.29 profesyonellerde 3.49
gorilmistiir. Aktif toparlanmada ise sirasiyla amatdrler ortalama 3.62, profesyoneller
ise 4.04 siklikta kullanmaktadirlar. Ayn1 zamanda amator futbolcularda sivi, besinsel ve
ergojenik takviyeleri kullanim sikligi 2.51 olarak goriilmiistiir. Profesyonel futbolcu
grubunda ise sivi, beslenme ve ergojenik yardimcilart kullanim sikligi ortalama 3.17
goriilmistiir. Masaj kullaniminda amatdrlerde 2.20 ve profesyonellerde 2.90 gibi bir
ortalama bulunmustur. Diger kalan toparlanma yontemlerinin kullanim siklig1 ise

ortalamanin altinda goriilmustiir.

Amator ve profesyonel futbolcularin toparlanma tekniklerini kullanim sikliklar1 grafigi

sekil 4.1°de verilmistir.
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B Amator Lik. Ort. Puani B Profesyonel Lik. Ort. Puani

5
4
3
2
0
Pasif Aktif Masaj USG-EMS Sikistirma  Sicak, Soguk Sivi, Besin ve Farmakolojik Diger
Toparlanma Toparlanma Giysisi ve Kontrast  ergojenik ajanlar
su Takviyeler
Kullanimi

Sekil 4.1: Amator ve profesyonel futbolcularin toparlanma tekniklerini kullanim sikliklari.

Amator ve profesyonel futbolcularin antrenman sonrasi kullandiklar1 toparlanma

teknikleri siklik fark tablosu Tablo 4.12°de verilmistir.

Tablo 4.12: Amator ve Profesyonel futbolcularin toparlanma tekniklerini kullanim sikligi fark tablosu.

Toparlanma Teknikleri  Grup X S t p

Pasif Toparlanma Amator 3,29 1,14 -1,29 0,20
Profesyonel 3,49 1,16

Aktif Toparlanma Amator 3,62 1,12 -2,77 0,01*
Profesyonel 4,04 1,01

Masaj Amator 2,20 1,08 -4,52 0,00*
Profesyonel 2,90 1,20

USG-EMS Amator 1,22 0,58 -2,11 0,04*
Profesyonel 1,40 0,63

Sikistirma Giysileri Amator 1,38 0,87 0,05 0,96
Profesyonel 1,37 0,62

Sicak Soguk ve Amator 2,61 1,38 -1,26 0,21

Kontrast Su Terapileri | Profesyonel 2,84 1,19

S1vi, Besinsel ya da Amator 2,52 1,44 -3,47 0,00*

Ergojenik Takviyeler Profesyonel 3,17 1,24

Farmakolojik Ajanlar Amator 1,15 0,49 -2,17 0,03*
Profesyonel 1,33 0,76

Diger Amator 1,01 0,08 0,74 0,46
Profesyonel 1,00 0,00

Tabloda yapilan istatistiksel analizlere gore amator ve profesyonel futbolcularin

toparlanma teknikleri kullanim sikligina bakildiginda;

Pasif toparlanma, sikistirma (kompresyon) giysileri, sicak, soguk ve kontrast su

terapileri ve sivi, besinsel ve ergojenik takviyeler incelendiginde amator ve profesyonel
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futbolcular arasinda bu teknikleri kullanim sikligi bakimindan istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmamustir.

Aktif toparlanmanin kullanim siklifinda amatér ve profesyonel futbolcular arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir. Profesyonel futbolcularin amatérlere gore
aktif toparlanma kullanim sikligi istatistiksel olarak daha fazladir (p=0,01%).
Profesyonel futbolcularin amatorlere gore masaj teknigini kullanim sikligr istatistiksel
olarak daha fazladir (p=0,00%*). Profesyonel futbolcularin amatérlere gore USG-EMS
kullanim siklig1 istatistiksel olarak daha fazladir (p=0,04%*). Profesyonel futbolcularin
stvi, besinsel ve ergojenik takviyeleri kullanma siklif1 amatorlere gore istatistiksel
olarak daha fazladir (p=0,00%). Profesyonel futbolcularin farmakolojik ajanlar1 (ilaglar)

kullanim siklig istatistiksel olarak amatorlere gore daha fazladir (p=0,03%).

Amator ve profesyonel futbolcularin sporda toparlanma ile ilgili goriis ve diisiinceleri

Tablo 4.13’te verilmistir.

Tablo 4.13: Katilimeilarin sporda toparlanma ile ilgili goriisleri.

Toparlanma ile lgili Goriisleri n X S t p

Toparlanma tekniklerini Amator 149 3,91 1,04 -1,67 ,10

kullaninca kendimi iyi Profesyonel 80 4,14 .92

hissederim

Toparlanma teknikleri gereklidir | Amat6r 149 4,06 ,92 -,67 ,50
Profesyonel 81 4,15 99

Toparlanma tekniklerini Amator 149 4,11 ,85 ,49 ,62

kullaninca dayanikli olacagima Profesyonel 81 4,05 1,11

inaniyorum

Toparlanma tekniklerini Amator 149 4,16 ,92 ,55 ,58

kullaninca performansimin Profesyonel 81 4,09 1,07

artacagina inantyorum

Toparlanma tekniklerini Amator 149 4,20 ,92 21 ,84

kullaninca daha az Profesyonel 81 4,17 1,13

sakatlanacagima inantyorum

Tabloya gore futbolcularin verdigi cevaplar 5’li likert 6l¢egiyle degerlendirilmistir. Bu

Olcekte katilimcilar;

1- hi¢ katilmiyorum, 2- katilmiyorum, 3- kararsizim, 4- katiliyorum, 5- tamamiyle
katiliyorum seceneklerine gore cevap vermislerdir. Verilen cevaplara gore ortalamalar

yukarda tabloda belirtilmistir.

Amator futbolcularda;
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Toparlanma tekniklerini kullaninca kendisini iyi hissedenlerin orani ortalama olarak

3.91 segenegini secmislerdir.

Toparlanma teknikleri gereklidir diye diisiinenler ortalama olarak 4.06 secenegini

isaretlemislerdir.

Toparlanma tekniklerini kullaninca dayanikli olacagina inandigini belirtenler ortalama

olarak 4.11 segenegini isaretlemislerdir.

Toparlanma tekniklerini kullaninca performansinin artacagini diisiinenler ortalama 4,16

secenegini secmislerdir.

Toparlanma tekniklerini kullaninca daha az sakatlanacagina yonelik goriis bildirenlerin

orani ise ortalama 4,20 goriilmiistiir.
Profesyonel futbolcularda;

Toparlanma tekniklerini kullaninca kendisini iyi hissedenlerin orani ortalama olarak

4.14 gortilmiistiir.

Toparlanma teknikleri gereklidir diye diigiinenler ortalama olarak 4.15 secenegini

isaretlemislerdir.

Toparlanma tekniklerini kullaninca dayanikli olacagina inandigini belirtenler ortalama

olarak 4.05 se¢enegini isaretlemislerdir.

Toparlanma tekniklerini kullaninca performansinin artacagini diisiinenler ortalama 4,09
secenegini se¢mislerdir.
Toparlanma tekniklerini kullaninca daha az sakatlanacagina yonelik goriis bildirenlerin

orani ise ortalama 4,17 gorilmiistiir.

Amator ve profesyonel futbolcular arasinda toparlanma ile ilgili goriisleri konusunda
anlamli  bir farklihga wulasilamamistir. Bu sonu¢ 11 numarali denenceyi

desteklemektedir.

Amator ve profesyonel futbolcularin sporda toparlanma bilgi diizeyi ve fark tablosu

Tablo 4.14’te belirtilmistir.
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Tablo 4.14: Katilimeilarin STBT puani ve fark tablosu.

n X S EKD EBD t Sig
Amator STBT 149 50,58 22,01 7,00 100,00 2,42 ,02*
Profesyonel | Puani 81 58,44 26,20 14,00 100,00

Futbolcular son olarak 14 soruluk Sporda Toparlanma Bilgi Testini (STBT)
cevaplamislardir. Puanlamalar dogru sayisi lizerinden belirlenmistir. Puanlama 100’liik
sistemle yapilmistir. 14 sorunun hepsini cevaplayan 100 puan almistir. Bu tabloya gore
amator sporcularda en diisiik puani alan futbolcu 7 puan en yiiksegi 100 puan almistir.
Profesyonel futbolcularda ise en az puan 14 ve en ¢ok puan 100 olarak goriilmiistiir.
Amator sporcularin ortalama puami 50.58 (orta bilgi diizeyi) iken profesyonel
futbolcularin ortalama puani 58.44°tiir (orta bilgi diizeyi). Yapilan analiz sonucunda
amator ve profesyonel futbolcular arasinda sporda toparlanma bilgi diizeyi bakimindan
anlamli bir fark vardir (p=0,016*). Buna goére profesyonel futbolcularin sporda
toparlanma bilgi diizeyleri amatorlere gore anlamli olarak yiiksektir. Bu sonug¢ 13

numarali denenceyi desteklemektedir.

Amator ve profesyonel futbolcularin verdikleri cevaba gore sporda toparlanma bilgi
diizeyleri asagidaki grafiklerde verilmistir. Testin puanlamasi1 100’liik sistem iizerinden
degerlendirilmistir. Puanlamada her soruya esit (7.14) puan verilmistir. Puanlama dogru
cevaplar iizerinden yapilmistir. Puanlamada 0-20 puan arasi alan katilimcilar “’cok
zay1f”’, 21-40 puan arasi alan katihmcilar “’zayif>’, 41-60 puan arasi alan katilimcilar

orta’’, 61-80 puan arasi alan katilimcilar “’iyi’> ve 81-100 puan aras1 alan katilimcilar

“’cok 1y1”’ bilgi diizeyi olarak degerlendirilmistir.

Profesyonel ve amator futbolcularin Sporda Toparlanma Bilgi Diizey grafigi sekil

4.2’de verilmistir.

84



Profesyonel Amator

¢ok
zayif
cok iyi 4%
26%

cok iyi| cok
8% |zayif
8%

zayif

22%

Sekil 4.2: Profesyonel ve amator futbolcularin Sporda Toparlanma Bilgi Diizey grafigi.

Grafiklerden de anlasilacagi lizere profesyonel futbolcular toparlanma konusunda, %4

29

oraninda “’cok zayif’’, %26 oraninda “’zayif’’, %26 oraninda “’orta’’, %18 oraninda

“1y1”” ve %26 oraninda ‘’¢ok 1yi’’ bilgi diizeyine sahiptir.

Amator futbolcular ise %8 oraninda “’¢ok zayif>’, %22 oraninda “’zayif’’, %37 oraninda

“orta’’, %25 oraninda “’iyi”’ ve %8 oraninda ‘’¢ok iyi’’ bilgi diizeyine sahiptir.

Futbolcularin ekonomik durumuna gére STBT puanlar arasindaki fark tablosu Tablo

4.15’te gosterilmisgtir.

Tablo 4.15: Katilimcilarin ekonomik durumu ile STBT puanlari arasindaki fark tablosu.

STBT Puani
Aylik kazang (TL) | n X S F Sig.
2000 alt1 108 54,10 22,42 0,12 0,89
2000-5000 aras1 96 52,49 26,25
5000 istii 26 53,38 20,51

Futbolcularin ekonomik durumlartyla Sporda Toparlanma Bilgi Testi (STBT) puam
arasinda anlamli herhangi bir farka ulasilamamistir. Bu sonu¢ 14 numarali denenceyi

desteklemektedir.

Egitim durumu (ilk &gretim + Lise) / On lisans, Lisans, Lisans Ustii) olarak
gruplandirildiginda futbolcularin egitim durumuna gore STBT fark tablosu Tablo

4.16’da verilmistir.
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Tablo 4.16: Egitim durumu ve STBT puanlari arasindaki fark tablosu.

STBT Puam
Egitim Durumu n X S t p
Ilk 6gretim ve Lise 156 45,97 1991 -7,63 0,00*
On lisans, Lisans ve Lisans Usti 74 68,91 23,99

*p<0,05

Egitim durumunda lise ve alt1 1, on lisans, lisans ve {istli 2 olarak gruplandirilip
analizleri yapildiginda istatistiksel anlamda bir fark goriilmiistiir. On lisans, lisans ve
istii egitim durumuna sahip tiim futbolcularin STBT puan; lise, ortaokul ve ilkokula
gore anlamli olarak daha fazladir (p=0,00*). Bu sonu¢ 15 numarali denenceyi

desteklemektedir.

Futbolcularin yas, spor yili1 ve STBT puani arasindaki korelasyon tablosu Tablo 4.17°de

verilmigtir.
Tablo 4.17: Futbolcularin yas, spor yili ve STBT korelasyon tablosu.
STBT Puani Yas Spor Yili
STBT Puani 1 14 15
,04* ,02*

Yapilan analiz sonucu futbolcularin spor yili ile STBT puanlar1 arasinda pozitif yonlii
zay1f bir iligki vardir (p=0,19*). Bu sonug¢ 1.2.17 numarali denenceyi desteklemektedir.
Ayni zamanda futbolcularin yas1 ve STBT puani arasinda da pozitif yonlii zayif bir

iliski vardir.

Sporda toparlanma bilgisine sahip oldugunu diisiinen futbolcularin STBT puani

sonuglar arasindaki iligki tablosu Tablo 4.18’de gdsterilmistir.

Tablo 4.18: Toparlanma ile ilgili bilgi sahibi olma durumu ve STBT puan fark tablosu.

STBT Puani
Toparlanma ile ilgili bilgi sahibi olma durumu | n X S F Sig
Evet 133 48,00 42 15
Hayir 14 53,10
Kismen 83 54,07
Toplam 230

Yapilan analizlerden de anlasilacagi lizere futbolcularin sporda toparlanma konusundaki
bilgi durumlar1 ile STBT puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur. Bu analiz sonucu 17

numarali denenceyi desteklememektedir.
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BOLUM 5. TARTISMA

Bu ¢alisma, Marmara bdlgesinde Kocaeli, Sakarya ve Bursa illerinde futbol oynayan,
18-30 yas arasi amatér ve profesyonel erkek futbolcularin sporda toparlanma
konusundaki bilgi diizeylerini incelemek ve bu futbolcularin kullandiklar1 toparlanma
teknikleri, bildikleri toparlanma teknikleri ve bu tekniklerin kullanim siklig1 ayrica bu
futbolcularin toparlanma hakkindaki goriis ve diisiincelerini incelemek amaciyla
yaptlmistir. Caligmanin futbolcularin sporda toparlanma konusundaki bazi soru
isaretlerine cevap bulabildigi sOylenebilir. Bu bolgede ulasilabilen 230 futbolcuyla
yapilan c¢alismada, futbolcularin 149’u amatdér futbolcu ve 81’1 profesyonel
futbolculardan olusmaktadir. Futbolcularin %64.8°’1 amatdr, %35.2°si profesyonel
futbolculardan olusmaktadir. Katilimda amator futbolcular lehine bir yogunluktan
bahsedilebilmektedir. Arastirmaya gore amator futbolcularin yas ortalamasi 21.22 iken
profesyonel futbolcularin yas ortalamasi 23.9 bulunmustur. Yas ortalamalarinda amator
sporcularin profesyonellere gore daha gen¢ bir ortalamaya sahip oldugundan
bahsedilebilmektedir. Erisilebilen literatiirde 18-30 yas araliklarim1 toparlanma hiz1 ve
kalitesi bakimindan karsilastiran calismalara rastlanmamistir. Ancak literatiirde 18 yas
alt1 (geng) sporcular ve 40 yas Ustli sporcularin karsilastirildig: calismalar bulunmustur.
Bu calismalardan birinde geng sporcularda toparlanma, yasli sporculara gore daha etkin
ve daha hizli olabilmistir (Dedrick ve Clarkson, 1990). Toparlanma ve antrenman
planlanmasinda yas faktorii g6z onlinde bulundurulmalidir. Ayrica futbolcularin yast ve
STBT puanlar1 arasinda zayif yonlii pozitif iliskinin olmas1 yasin toparlanma bilgisinde
etkili olabilecegini gostermektedir. Toparlanma ve yas iliskisi i¢cin daha detayli
caligmalara ihtiyag vardir. Her iki grupta da boy ortalamalar1 178 cm olarak
goriilmistiir. Viicut agirliklar1 degerlendirildiginde ise her iki grupta da ortalama 72 kg
olduklart goriilmiistiir. Futbolcularin  viicut agirlhiklar1  arasinda  bir  farklilik
goriilmemistir. Boy ve viicut agirligimin toparlanma bilgisine bir etkisi goriilmemistir.

Spor gecmisleri karsilastirildiginda amatdr sporcularin (9 yil) profesyonel sporculara

87



(12 y1l) gore daha az bir spor ge¢misine sahip olduklar1 belirlenmistir. Bu farklilik
sporda toparlanma bilgisine etki edebilecek degiskenlerdendir. Analizler yapildiginda
futbolcularin spor ge¢misi ve STBT puani arasinda pozitif yonlii zayif bir iliski
saptanmistir. Bu durum tecriibenin sporda toparlanma bilgisine zayif bir katkida
bulunabilecegini gostermektedir. Futbol ge¢misi daha eski futbolcular yeni futbolculara
nispeten daha fazla toparlanma hakkinda bilgi sahibidirler. Ancak bu bilginin

caligmalarla desteklenmesi gerekmektedir.

Futbolcularin hangi meslekten olduklar1 degerlendirildiginde ise Ogrenci cevabi
cogunluktadir. Genel dagilimda kendisini futbolcu olarak tanimlayan katilimci sayist
(32 amator, 52 profesyonel) 84’tiir. Bu rakam toplam katilimcilarin %36.5’ine denk
gelmektedir. Buna dayanarak meslek soruldugunda bu kisilerin ortalama figte biri
futbolcu cevabii vermistir. Geri kalanlar kendisini 68renci, bankaci, memur, is¢i vb.
gibi diger mesleklerden tanimlamistir. Buradan hareketle katilimcilarin ¢ogu tek basina
futbolculuk meslegini yap(a)madiklarina ulasilabilmektedir. Bu, futbolcularin bilgi,
zaman ve ilgilerini tamamiyle spora ve futbola veremediklerini gostermektedir. Bu
durum ise futbolcularin, sporda toparlanmaya ayrilacak bir vakitlerinin

olamayabileceklerini diisiindiirmiistiir.

Amator futbolcularin %6°s1 evliyken bu rakam profesyonellerde %28 goriilmiistiir.
Bunun altinda yatan neden yas, maddi kazang, profesyonellik vb olabilecegi
diisiiniilmektedir. Bu konunun aydinlatilabilmesi i¢in bu konuya odaklanmis caligmalara

ithtiyag vardir.

Egitim durumu sporcularin toparlanma bilgi diizeyleri i¢in 6nemli bir degiskendir. Her
konuda oldugu gibi sporda da egitimli sporcularin artarak devam etmesi
istenebilmektedir. Bilgi ¢ag1 toplumlari olarak her alanda oldugu gibi spor alaninda da
yeterli bilgiyle basariya daha da yaklasmamiz miimkiin olabilmektedir. Egitim durumu
yiiksek sporcularin bilgiyi alma ve bu bilgiyi uygulama konusunda egitim seviyesi
diisiik sporculara gore daha i1yi olduklar1 diisiiniilmektedir. Futbol sadece bedenle degil
zekayla oynanan bir oyundur. Egitim durumu iyi seviyede olan oyuncular daha iyi
teknik, taktik, daha verimli antrenman ve daha etkili toparlanma saglayabilmektedirler.
Ayrica egitim seviyesi yliksek oyuncularin futbolculuk meslegine uygun sosyal yasam,

aligkanliklar ve beslenme durumlarimi g6z Oniinde bulundurarak hareket ettikleri
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disiiniilmektedir. Egitim seviyesi futbolda toparlanma konusunda da fark
olusturabilmektedir. Egitimli futbolcular toparlanmay1 daha iyi kavrar tekniklerini daha
1yl uygulayabilmektedirler. Bunlarin yaninda egitimli sporcular dogru bilgiye ulasma
konusunda da daha basarili olabilmektedirler. Toplam katilimcilara bakildiginda lise
listli (On lisans, lisans ve lisansiistii) futbolcu sayisi 74 (%32) iken lise ve alti
(ilkogretim, lise) sayist 156°dir (%68). Egitim durumlari bu sekilde simiflandirilip
degerlendirildiginde 6n lisans, lisans ve lisansiistii egitim durumuna sahip futbolcularin
STBT puani lise ve ilkdgretim egitim durumuna sahip futbolculara gére anlamli bir
sekilde daha ytiksektir. Yani lise {istii egitim durumuna sahip futbolcular beklenildigi
gibi sporda toparlanma konusunda daha bilgilidirler. Buradan hareketle bir futbolcunun
en uygun toparlanmay1 saglayabilmesi icin egitim kalitesini ve seviyesini arttirmalidir.
Egitimli futbolcu giiniimiizdeki yalan bilgi bombardimanindan korunup kendisi i¢in en
uygun bilgiyi en uygun zamanda alip performans artisina katkida bulunabilecektir.
Nitekim  egitim  seviyesi iyl futbolcular dogru ve etkili toparlanma
saglayabilmektedirler. Etkili toparlanma futbolcunun basarisinda Onemli yap1
taglarindan  sayilabilmektedir. Dogru  toparlanmay1r bilen futbolcu basari
basamaklarindan birisini daha basariyla adimlamis olabilmektedir. Nitekim Albert
Moraska (Moraska, 2007) sporculari masaj terapistlerine rastgele atadiktan sonra
terapistlere 450, 700 ve 900 saatlik masaj egitimi vermistir. Daha sonra terapistler,
ogrendikleri masaj egitiminin sporculara uygulamislardir. Terapistlerin uyguladig:
masajlardan sonra sporcularin egzersiz sonrasi kas agrilar1 degerlendirilmis ve 900 saat
didaktik masaj egitimi alan terapistlerin 450 ve 700 saat egitim alanlara gore verdikleri
masaj terapisi sonucu sporcularin kas agrilarinda anlamli olarak daha fazla iyilesme

goriilmiistiir.

Ekonomik kazan¢ bakimindan degerlendirildiginde, genel toplamda amatdr ve
profesyonel futbolcularin 108’1 (%47) aylik 2000 TL alt1 bir kazanglarinin oldugunu
bildirmislerdir. Bu tezin verilerinin toplandigi 2019 yilinda asgari ticret aylik 2000 TL
civar1 oldugu bildirilmistir (Asgari Ucret 2019 - Asgari Ucret Ne Kadar? (2019-2018)
Sakarya Serbest Muhasebeci Mali Miisavirler Odasi, 20.05.2019). Bu rakam sinir
aliarak aylik kazan¢ belirlenmistir. Futbolcularin neredeyse yarisi aylik kazanglarinin
asgari licretin altindadir. Toplam futbolcularin 96°s1 (%42) aylik 2000-5000 TL arasinda
bir kazanca sahip olduklarini bildirmislerdir. Aylik 5000 TL {istii kazanan futbolcu
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sayist ise 26’dir (%I11). Amatér ve profesyonel bazli degerlendirildiginde ise
amatorlerin %58’1, profesyonellerin ise %27’si asgari iicretin altinda bir aylik kazanca
sahiptir. 2000-5000 TL aylik kazanca sahip amator futbolcular %38 iken
profesyonellerde bu oran %49.4 olmustur. 5000 stii aylik gelire sahip amatorlerin orani
%35 civarinda kalirken profesyonellerde bu rakam %23.5 goriilmiistiir. Buradan
anlasilacagi iizere amatdr futbolcularin aylik kazanci profesyonellere gore ¢ok daha
diisiik bir seviyededir. Buna ragmen ekonomik durum ile STBT puani arasinda herhangi
bir anlamli bir iligkiye rastlanmamistir. Daha ¢ok aylik gelire sahip bir futbolcu daha az
aylik gelire sahip bir futbolcuya goére sporda toparlanma konusunda daha bilgili
olmadig1 goriilmiistiir. Buradan hareketle bir futbolcunun aylik kazanci baz alinarak

sporda toparlanma konusunda bilgili olup olmadigina ulasilamamaktadir.

Futbolcular ~ sporda  toparlanma  konusundaki  bilgilerine  ¢esitli  yollarla
ulasabilmektedirler. Bu bilgiye erisim kanallar1 antrenér, doktor, diyetisyen,
fizyoterapist, medya/internet, okul ve kitap/dergi olabilmektedir. Bu bilgiye erigim
kanallar tek tek belirlendikten sonra futbolcular bu yollardan hangisi veya hangileri
vasitasiyla sporda toparlanma bilgisine ulastiklarini isaretlemislerdir. Verilere
bakildiginda sporda toparlanma hakkindaki bilgiye erisim icin antrendr kanalini
kullanan futbolcular ¢ogunluktadir. Bu rakam amatérlerde %78.8 iken profesyonellerde
%75’tir. Antrendriin sporda toparlanma konusundaki bilgisi futbolcularin bu konudaki
bilgisini dogrudan etkilemektedir. Nitekim futbolcularin spor konusunda bilgi kaynag:
genel anlamda antrenérlerdir (Jacob ve dig, 2016). Bilgili, kendini gelistirmis ve
bilgilerini devamli giincelleyen bir antrendr futbolcular i¢in ¢ok 6nemlidir. Sporda
toparlanma konusunda da antrenor egitimi 6nemli bir basamak gibi goériinmektedir.
Antrendrden sonra medya/internet kanali sirasiyla amatorlerde %40, profesyonellerde
ise %59 gelmektedir. Yani amator ve profesyonel futbolculardan toparlanma ile ilgili
bilgilere medya ve/veya internet vasitasiyla ulagabilenlerin sayisi pek de azimsanacak
degildir. Bilgiye ulagsmada medyanin rolii gittikge artmaktadir. Bu durumda akilci
medya ve internet kullanim1 ve dogru bilginin se¢iciligi devreye girmektedir. Nitekim
medya ve internette yiginca yanlis bilgi de mevcuttur. Medyanin ve internetin bilgiye
erisim yolu olarak kullanilirken dogru kullanilmasi basli basina bir arastirma konusudur
(Berk ve Bayrak, 2019). Bunun i¢in dogru medya ve internet kanallar1 secilmelidir.

Bilimsel, zamana uygun, gecerli ve giivenilir bilgiyi sunan kaynaklar tercih edilmelidir.
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Sporculara akilc1 ve dogru medya kullanim egitiminin verilmesi sporcularin toparlanma
bilgi diizeyine dolayli yoldan etki edebilecektir. Bilgiye erisim yollarindan bir digeri

okuldur.

Amator futbolcular %18, profesyoneller %20 oraninda bilgiye erisim kanal1 olarak okul
secenegini belirtmislerdir. Futbolcularin bu kismi muhtemelen bir spor okulundan
mezun oldugu i¢in ve okul miifredatlarinda da benzer derslerde bu konular islendigi i¢in
bu secenegi isaretlemislerdir. Nitekim spor okullarindan mezun olanlara sporda
toparlanma konusunda egitimler verilebilmektedir. Kitap/dergi gibi bilgiye erisim
kanallar1 da futbolcularin sporda toparlanma konusunda bagvurduklari yollardandir.
Nitekim amator futbolcular %11, profesyonel futbolcular ise %25 oraninda bu yolu
isaretlemislerdir. Alaninda uzman kisiler tarafindan yazilan ve giincel bilgileri igeren
kitap ve dergiler sporcular i¢cin degerli olabilmektedir. Futbolcular da bu basim
yollarindan sporda toparlanma konusunda dogru bilgiye ulasabilmektedirler. Burada
dikkat ¢ceken bir bagka konu da amatdrlerin profesyonellere oranla daha az kitap/dergi
okumasi. Bu durum egitim durumu ya da ekonomik durumdan kaynaklaniyor olabilir.
Doktor, diyetisyen ve fizyoterapist gibi meslek gruplart kendi alanlariyla ilgili
sporculara destek olabilmektedirler. Calismalar toparlanmaya disiplinler arasi bir
yaklagimin olmasi gerektigini bildirmektedir (Mclean ve dig, 2015, Meeusen ve dig,
2013). Nitekim bir futbolcu, s1vi alimi, beslenme ve ergojenik takviyeleri toparlanmada
etkili kullanmak adina alaninda uzman bir diyetisyenden yardim alabilmektedir. Bir
spor diyetisyeninin varligi sporcularda daha saglikli besin tercihlerini ve daha etkin
toparlamay1 saglamistir (Hull ve dig, 2017). Ayrica USG-EMS, ya da ilag¢ kullanimim
toparlanma siirecinde kullandiginda bir spor hekimi kontroliinde olmasi1 sporcu basarisi
ve sagligi icin elzem olabilmektedir. Ayrica etkili toparlanma konusunda c¢esitli
yontemler ve teknikler i¢in bir fizyoterapist destegi futbolcu i¢in ¢ok Onemli
olabilmektedir (Mclean ve dig, 2015). Beklenildigi gibi bu meslek gruplarina ulasimda
profesyoneller amat6r futbolculara gore daha avantajlidir. Profesyonel futbolcularin
kendi kuliiplerinde sorumlu doktor, diyetisyen ve fizyoterapistleri olabilmektedir.
Amator takimlarin boyle bir sanslart ne yazik ki ¢cogunlukla bulunmamaktadir. Kisa
vadede kuliiplerinde bu meslek gruplarindan olmayan amator ve profesyonel
futbolcularla belli araliklarla goriisiiliip alanlariyla ilgili egitimler verilebilir. Nitelikli

bir toparlanma i¢in multidisipliner (antrenor, doktor, diyetisyen, fizyoterapist, spor
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psikologu, masor vb) yaklagim Onemlidir. Son zamanlarda bu meslek gruplarinin
sporculara daha ¢ok ulagsmasi bu sorunun ¢ozliimiinde umut verici olmaktadir.
Literatiirde genelde sporcularin 6zelde futbolcularin toparlanma konusundaki bilgiye
erisim yollariyla ilgili yeterli veriye ulasilamamistir. Bu ¢alisma bu konudaki eksikligi

kismen giderebildigi diisiiniilmektedir.

Sporcularda toparlanma basaris1 igin genel aligkanliklarinin bilinmesi ve iyi
aliskanliklarin tesvik edilmesi kotii aliskanliklarin ise ortadan kaldirilmas: ¢ok
O6nemlidir. Bu yiizden anket sorularinda sporcularin uyku, beslenme, sigara, alkol vb
aligkanliklarin1  6grenmeye yonelik sorular da bulunmustur. 5°1i likert Olcegiyle
degerlendirme yapildiginda sporcular 1- hig, 2- nadiren, 3- bazen, 4- sik sik, 5 her
zaman seceneklerine gore cevap vermislerdir. Amatdr ve profesyonel futbolcularin her
iki grubu da sik sik geceleri diizenli uykularini aldiklarini belirtmislerdir. Sporcularin
etkili bir toparlanma saglayabilmeleri i¢in her zaman diizenli uykuya sahip olmalidir.
Verimli uyku toparlanmanin 6nemli bilesenlerinden oldugundan her zaman verimli
uyku hedeflenmelidir. Benzer sekilde yapilan bir ¢alismada sporcularin %67’si diizenli
bir uykuya sahip olduklarini bildirmislerdir. Bu sonu¢ bizim c¢aligmamizla paralellik
gostermektedir. Ayrica bu sporcular degisen miktarda sabahlar1 uykusuzluk problemi
cekebilmiglerdir. Ek olarak bu sporcularin %47’s1 bazen, %17’si diizenli olarak ve %4’i
her zaman giin icinde kestirebildigini sdylemislerdir (Venter ve dig, 2009). Diizenli
uyku sporcunun verimli bir toparlanma gerceklestirmesi i¢in hayati konulardandir
(Halson, 2008; Hugh ve dig, 2015). Sigara kullanirim diyenlerin ortalamasi her iki
grupta da nadiren isaretlenmistir. Diger bireylere oranla sporcular arasinda sigara
kullanim1 az olmasma ragmen yine de kullanan sporcular bulunmaktadir. Bu kot
aligkanlik sporcular arasinda tamamen bitene kadar caligmalar devam etmelidir.
Hutchinson ve arkadaslarinin Ingiltere’de 1559 futbolcu iizerinde yaptig1 bir calismada
sporcular arasinda sigara kullanimi %5 civarinda bulunmustur. Ayni ¢alismada ligler
bazinda da degerlendirilmis ve 1. Ligde kullanim oram1 %3.2 iken 4. Ligde kullanim
orant %6.9 gorlilmiistiir. (Hutchinson, Mountain ve Mclatchie, 1986). Bir bagka
calismada 327 bireysel ve takim sporu sporcularinda yapilan ¢aligmada sigara tiiketim
siklig1 %16.8 gibi yiiksek bir oranda bulunmustur. Bu ¢alismada dikkat ¢ceken bir baska
nokta, basketbol ve futbol gibi takim sporcularinda yiizme gibi bireysel sporculara gore

sigara kullanimi 3 kat daha fazla goriilmiistiir (De Nitto ve dig., 2020). Bu ¢alismada ise
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amator ve profesyonellerin sigara kullanimlart birbirine yakin oranlarda ve kullanim
siklig1 olarak da nadiren ¢ikmistir. Sigara kullanimi sporcularin kas iskelet, sindirim,
dolasim ve solunum sistemlerine ¢esitli zararlar verebilmektedir (Alderson ve dig, 1985;

Forey, Thornton ve dig, 2011).

Performans1 olumsuz etkiledigi kanitlanmistir (Feinberg ve dig, 2015). Ayrica
toparlanmaya da engel teskil etmektedir. Nitekim Don Jin Jang ve arkadaglar1 20-24 yas
arast sigara icen ve igmeyen sporcu iizerinde yaptiklari calismada; maksimum
egzersizden sonra 1. ve 3. dakikalarinda toparlanmada kalp atis hiz1 sigara icmeyenlerde
icenlere gore anlamli derecede daha diisiik ¢ikmistir (Jang ve dig, 2017). Alkol
tiketiminde ise amator futbolcular ortalama olarak hi¢ alkol tiilketmediklerini
isaretlemislerdir. Profesyonellerde ise alkol tiiketirim ortalamasi i¢in nadiren se¢enegini
isaretlemislerdir. Alkol tiiketimi insan fizyolojisinde ciddi olumsuz etkilere yol
acabilmektedir. Ayn1 zamanda toparlanma zamanim1 uzatabilmekte ve toparlanma
kalitesini olumsuz etkileyebilmektedir (Vella ve Cameron-Smith, 2010). Alkol
tilkketiminin sinirlandirilmasi hedeflenmektedir. Amatdrlere gére profesyonellerde alkol
kullanim1 daha yogun goriinmektedir. Bunun ¢esitli sebepleri olabilmektedir. Ekonomik
durum, ulagilabilirlik, sosyal c¢evre bunlardan sayilabilir. Nitekim profesyonel
futbolcularin 6nemli miisabakalardan sonra kutlama yapmasi ve bu ortamlarda alkol
tiketilmesi gozlemlenmektedir. Alkol tiiketiminin sporcu performans ve toparlanma
kalitesine olumsuz etkileri vurgulanmal1 ve sporcular bu iirlinlerden uzak tutulmalidir.
Saglikli beslenirim secenegini her iki grup da ortalama sik sik olarak isaretlemislerdir.
Performans artis1 ve etkili toparlanma saglayabilmek adina saglikli beslenmenin etkisi
su gotiirmez gerceklerdendir. Burada dikkat edilmesi gereken konu sporcu i¢in uygun
miktarda uygun zamanlamayla besin alimmi saglamaktir. Futbolcular saglikli
beslendiklerini diislinmektedirler. Futbolcularin beyanmma dayandirilmadan saglikli
beslenip beslenmediklerine yonelik c¢alismalar yapilarak nitelikli  bir sonug
cikarilabilmelidir. Nitekim sporcu saglikli beslendigini diisiiniiyor ancak saglikli
beslenmenin tam olarak ne oldugunu bilmiyor olabilir. Saglikli beslenme algis1 insanlar
arasinda farklilik teskil etmektedir. Futbolcular arasinda da bu farkliliklara
rastlanmaktadir. Kimi futbolcu dogal gidalari kimi hayvansal beslenmeyi kimi bitkisel
beslenmeyi kimi protein agirlikli beslenmeyi saglikli beslenme olarak gorebilmektedir.

Ancak saglikli beslenme ¢ok genis bir konudur ve 6grenilmesi zaman almaktadir. Bu
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konuda bir diyetisyenden yardim alinabilir. Bu savi destekleyen calismalar da
mevcuttur. Tiirkiye’de amator ve profesyonel futbolcular iizerinde yapilan beslenme
bilgi diizeyiyle ilgili ¢alismalar, sporcularin beslenme konusunda yeterli bilgiye sahip
olmadiklarini antrendrlerin ve futbolcularin diizenli olarak beslenme konusunda
bilgilendirilmesi gerektigini bildirmislerdir (Saygin ve dig, 2009; Goral ve dig, 2010).
Saglikli beslenmenin sporda toparlanma iizerindeki etkilerine genel bilgiler konusunda
detaylica yer verilmistir. Futbolcular genel anlamda saglikli beslenmeyi tercih ettiklerini
bildirmiglerdir. Sporcularda saglikli beslenme bilinci performans artis1 ve toparlanma
kalitesi i¢in Onem arz etmektedir. Antrenmandan sonra toparlanmada besin tiiketirim
secenegini isaretleyen amatdr futbolcular ortalama bazen seceneginde karar kilarken
profesyonel futbolcular sik sik secenegini isaretlemislerdir. Antrenmandaki yikimlari
minimalize etmek ve bosalan enerji depolarini tekrar doldurmak, tiikkenen maddeleri
yeniden yerine koymak adma antrenman veya miisabakadan sonra beslenme g¢ok
onemlidir. Sporcularin her zaman antrenmandan sonra yeterli ve dengeli bir sekilde
kaybettigi sivi, elektrolit ve enerjiyi yerine koymalidir (Nédélec ve dig, 2013; Pritchett
ve Pritchett, 2013; Armstrong ve Johnson, 2018). Bunu da uygun besin alimiyla
saglayabilmektedir. Analizlerden de anlasildigi lizere amator futbolcular profesyonellere
gore toparlanma esnasinda besin tiiketimine yeterince dnem verememektedirler. Tiim
sporcular antrenmanlardan sonra toparlanmada besin ve sivi alimina tesvik edilmelidir.
Bu sayede daha etkili bir toparlanma gergeklesebilmektedir (Collins ve dig, 2017).
Antrenmandan sonra toparlanmada sivi tliketirim sorusuna verilen cevaplara
bakildiginda her iki grup da ortalama olarak sik sik segenegi isaretlenmistir. Buradan
hareketle antrenmandan sonra siv1 tiikketimi konusunda her iki grup da sik sik tiiketirken
amatOr futbolcular profesyonellere nispeten antrenmandan sonra daha az siklikta su
tilketmektedir. Antrenmanlarda ve / veya miisabakalarda siddete bagli olarak sivi,
mineral ve enerji depolar1 tiikenmektedir. Toparlanma esnasinda miimkiin olan en kisa
zamanda kaybedilen bu maddelerin yerine konulmasi gerekir. Bunun i¢in antrenmandan
sonra siv1 ve besin alimi dnerilmektedir. Bir futbolcu her antrenmandan sonra eforuna
gore yeterli sivi alimmi gergeklestirmelidir (Coleman, 2000). Rachel Venter ve
arkadaslarinin yaptig1 bir arastirmada sporcularin (futbol, rugby, netbol, hokey) %44’
toparlanmada sivi, besinsel veya ergojenik takviye almamaktadir. %151 bazen, %22

diizenli olarak ve %19’u ise her zaman aldigin1 belirtmistir (Venter ve dig, 2009).
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Futbolculara bu konuda egitim verilip toparlanmada sivi ve besin alimi hedeflenen

diizeylere cikartilabilir.

Giinliik ortalama uyku saati her iki grupta da 8 saat olarak goriilmiistiir. Uyku hem
optimal bir performans i¢in hem de optimal bir toparlanma siireci i¢in en gerekli
faktorlerdendir. Sporcu olsun olmasin her insan i¢in ¢ok dnemlidir. Sporcular i¢in daha
da 6nem arz etmektedir. Sporcular yeterli ve kaliteli bir uyku gergeklestiremediklerinde
bu durum performanslarinda diisiise neden olmaktadir (Walters, 2002). Uyku kalitesi
bir¢cok psikolojik ve fizyolojik fonksiyonu etkilemektedir (Nédélec ve dig, 2015).
Normalde bir sporcunun giinliik ortalama optimum uyku siiresi 8-9.5 saat civaridir.
Ayn1 zamanda uyku kalitesi de esit miktarda dnemlidir (Jeffreys, 2005). Calismamizin
sonucuna bakarak futbolcularin ortalama 8 saat uyuduklarina ve bu saatin altina
diismemeleri gerektigine ulasabiliriz. Nitekim optimum saatler olan 8-9.5 saatin alt
simirinda bir ortalamaya sahipler. Ayrica 2009’da yapilan bir ¢alismada Afrikali
sporcular giinliik ortalama 6-8 saat uyuduklarini belirtmislerdir (Venter ve dig, 2009).

Giinliik ortalama siv1 tiiketimine bakildiginda ise her iki grupta da tiiketilen s1vi miktari
ortalama 3 litre olarak karsimiza c¢ikmistir. Sivi alimi toparlanmanin en OSnemli
konularindandir. Giinliik alinmas1 gereken sivi performans ve toparlanma ig¢in c¢ok
onemlidir. Buradan hareketle arastirmacilar toparlanmada sivi ihtiyacina yonelik
arastirmalar yapmiglardir. Egzersizden sonra alinmasi gereken sivi miktarinin
belirlenmesinde antrenman dncesi ve sonrasi agirlik kaybi, susama hissi, idrar rengi gibi
belirtegler kullanilmaktadir (Ersoy, 2013). Buradan hareketle erkeklerin ortalama
egzersizden sonra 3.7 L sivi tiiketmeleri Onerilmistir (Institute of Medicine, 2004).
Bizim calismamizdaki giinliik sivi miktar1 da benzer ¢ikmistir. Burada dikkat edilmesi
gereken bagka bir konu da alinan gidalardaki sivi orani. Sivi alimi akla sadece suyu
getirmemelidir. Suyun yaninda ¢ay, corba, ayran, meyve, sebze, salata, meyve sulari,
toparlanma icecekleri vb. gibi farkli oranlarda sivi igerige sahip gidalar da goz oniinde

bulundurulabilir.

Amator ve profesyonel futbolculara sporda toparlanma hakkinda bilgili olup olmadigi
sorulmus ve sporculardan bu konuda bilgi sahibi olup olmadiklar1 evet, hayir ve kismen
bilgi sahibi gibi seceneklerden herhangi birini isaretlemeleri istenmistir. Sporcularin

kendi beyanlarina dayanarak genel toplamda %58’1 (133) evet segenegini isaretleyerek
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bilgi sahibi olduklarini sdylemislerdir. Tiim futbolcularin %6’s1 (14) sporda toparlanma
konusunda bilgi sahibi olmadiklarini beyan etmislerdir. Biitiin futbolcularin %36’s1 (83)
sporda toparlanma konusunda kismen bilgi sahibi olduklarini beyan etmislerdir. Amator
ve profesyonel futbolcu ayrimi yaptiktan sonra degerlendirildiginde ise amator
futbolcularin  %46’s1 (68) sporda toparlanma konusunda bilgi sahibi oldugunu
diisiiniirken profesyonel sporcularin %80’i bu konuda bilgi sahibi oldugunu belirtmistir.
Amator futbolcularin %7’si (11) profesyonel futbolcularin ise %4’ (3) sporda
toparlanma konusunda herhangi bir bilgilerinin olmadigin1 diisiinmektedirler. Amator
futbolcularda bu konuda kismen bilgi sahibi oldugunu belirtenlerin sayis1 70 (%47) iken
profesyonellerde bu say1 13 (%16) olarak goriilmiistiir. Rakamlardan da anlasilacagi
izere profesyonel futbolcularin ezici ¢ogunlugu bilgi sahibi olduklarini bildirmislerdir.
Amatorlerde ise bu oran daha diisiik seviyelerdedir. Yapilan analizlere gore ise
sporcular evet, hayir ve kismen cevaplar1 vermelerine ragmen STBT puanlari arasinda
bir fark bulunamamistir. Futbolcular farkli oranlarda toparlanmay1 bildiklerini, kismen
bildiklerini ya da bilmediklerini beyan etmelerine ragmen sporda toparlanma bilgi
diizeyleri benzer c¢ikmistir. Futbolcularin bir kismi toparlanma konusunda bilgili
olduklarimi diisiinmektedirler ancak bu durum gercegi yansitmamaktadir. Bu sebeple
futbolcularin toparlanma bilgi diizeylerinin tespiti i¢in kendi kisisel beyanlar1 yerine
gecerlik ve giivenirligi kanitlanmis STBT ile toparlanma bilgi diizeyleri tespit edilip ona
gore toparlanma egitimi verilebilir. STBT nin bir baska faydasi ise futbolcularin
toparlanma konusundaki bilgi diizeylerini gormeleridir. Toparlanma bilgi diizeyi
konusundaki farkindalik, futbolcularda bu konudaki bilgi eksikliklerini tamamlamaya
tesvik edebilmektedir. Bu durumda sporculara ve/veya antrendrlere toparlanma ile ilgili
egitimler verildikten sonra STBT tekrarlanarak aldiklari puanlar karsilastirilip verilen
sporda toparlanma egitiminin sporcularin bu konudaki bilgi diizeylerini arttirip
arttirmadigina ulasilabilecegi diistiniilmektedir. Antrendrler genel anlamda toparlanma
egitimini almadan gozlemlerine gore hareket edip tecriibe ettikleri toparlanma
tekniklerini uygulamaktadirlar. Bu arastirma savini destekler nitelikte bir ¢aligmaya
gore antrendrlerin sporcularda kullandiklar1 toparlanma tekniklerini nasil kullandiklar
sorulmus ve cogunlugu kendi kisisel deneyimleriyle uyguladiklarini ve bu konuda
bilimsel bir raporlamadan ziyade go6zlemlere dayanarak uygulama yaptiklarini

bildirmislerdir (Simjanovic ve dig, 2009). Kisisel deneyimlere ek olarak toparlanma
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egitimlerinin  verilmesi toparlanma konusunda pratik ve teorik eksiklikleri

tamamlayabilecektir.

Sporcularda kullanilan ¢esitli toparlanma teknikleri bulunmaktadir. Bu arastirmada
sOylenen bu teknikler aktif, pasif toparlanma, masaj, USG-EMS, sikistirma (dar)
giysiler, sicak, soguk ve kontrast su terapileri, sivi, besinsel ve ergojenik takviyeler,
farmakolojik ajanlar (ilaglar) gibi gruplara ayrilmistir. Tiirk ve diinya literatiirinde de
genel anlamda toparlanma teknikleri bu gruplara ayrilarak incelenmistir. Ayrica bunlara
ek olarak rahatlama terapileri, nefes egzersizleri, miizik, akupunktur, yoga, meditasyon
vb gibi ¢ok daha az kullanilan tekniklerde mevcuttur (Venter ve dig, 2009). Amator ve
profesyonel futbolcularin hangi teknikleri bildiklerini gosteren tablo bulgular kisminda
(Tablo 4.9) verilmistir. Ayrica hangi teknigi bilme konusunda anlamli bir farkin olup
olmadig1 da verilmistir. Yapilan analizlere gére amator ve profesyonel futbolcularda
masaj teknigini bilme konusunda anlamli bir fark vardir. Profesyonel futbolcular bir
sporda toparlanma teknigi olarak masaji amator futbolculara gore anlamli olarak daha
fazla bilmektedirler. Burada dikkat edilmesi gereken noktalardan biri de amator
futbolcularin ~ %36’s1  masaj uygulamasinin bir toparlanma teknigi olarak
kullanilabilecegini bilememektedir. Profesyonel futbolcularda bu rakam daha diisiik
seviyelerdedir. Buradan hareketle masajin sporda toparlanma teknigi olarak
kullanilabilecegi egitimi futbolculara verilmelidir. Afrikali takim sporculari iizerinde
yapilan bir calismaya gore sporcularin %43’{i bir terapist tarafindan masaj teknigini
kullandiklarini belirtmislerdir (Venter ve dig, 2009). Amator ve profesyonel futbolcular
arasinda USG-EMS tekniklerini bilme bakimindan profesyonel futbolcular amatdrlere
oranla anlamli olarak daha fazla bilmektedirler. USG-EMS son teknolojilerle kullanilan
toparlanma yontemlerindendir. Dolayisiyla alaninda uzmanlagmus kisiler ve iyi egitimli
sporcular disinda bilinmesi beklenmemektedir. Bu teknigin de sporda toparlanmada
kullanilabilirligi sporculara ogretilebilmektedir. Nitekim bu tekniklerin futbolcu
camiasinda cok bilinmedigi gozlenmistir. Sikistirma (kompresyon=dar) giysileri
toparlanma tekni8i olarak bilme acisindan profesyonel futbolcular amatorlere oranla
anlaml olarak daha fazla bilmektedirler. Ancak bu teknik her iki grupta da yiizdelik
olarak diisiik seviyelerde bilinmektedir. Genel anlamda tiim futbolcularin sadece %22’si
bu teknigin toparlanmada kullanilabilecegini bilmektedir. Sicak, soguk ve kontrast su

terapilerinin bir toparlanma teknigi olarak kullanilmasinin bilinmesiyle ilgili amatdr ve
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profesyonel futbolcular arasinda anlamli olarak fark vardir. Profesyoneller amatorlere
gore bahsedilen teknigi anlamli olarak daha fazla bilmektedirler. Her iki grupta da bu
teknik yliksek diizeylerde bilinmektedir. Sivi, besinsel ve ergojenik takviyelerin
toparlanma teknigi olarak kullanilmasinin bilinmesi bakimindan gruplar arasinda fark
vardir. Profesyonel futbolcularda amatorlere gore bu bilgiyi bilme oran1 anlamli olarak
yiiksektir. Burada dikkat c¢ekilen bir noktay1 vurgulamakta fayda var. Sivi, besin ve
ergojenik takviyelerinin toparlanma teknigi olarak kullanilmasini bilmeyen amator
futbolcular tiim amatorlerin neredeyse yarisina denk gelmektedir. Profesyonellerin ise
dortte biri bu bilgiden mahrum goriinmektedir. Bu durum toparlanma egitiminin

verilmesi gerektigini agikca gdstermektedir.

Aktif toparlanma, pasif toparlanma ve farmakolojik ajan (ilag) gibi toparlanma
tekniklerinin bilinmesi agisindan amatér ve profesyonel futbolcular arasinda herhangi
bir fark bulunamamistir. Nitekim genel anlamda aktif ve pasif toparlanma sporcular
arasinda en ¢ok bilinen tekniklerdendir. Iki grup da bu teknikleri yiiksek yiizdelerle
bilmektedir. Farmakolojik ajanlar ise sporcular arasinda bir toparlanma teknigi olarak

¢ok az bilinmektedir.

Sporcularda kullanilan gesitli toparlanma teknikleri vardir. Bu arastirmada bahsedilen
teknikler aktif, pasif toparlanma, masaj, USG-EMS, sikistirma (dar) giysiler, sicak,
soguk ve kontrast su terapileri, sivi, besinsel ve ergojenik takviyeler, farmakolojik
ajanlar (ilaglar) gibi gruplara ayrilmisgtir. Bu toparlanma tekniklerinin (stratejileri)
amatér ve profesyonel futbolcular arasinda kullanilip kullanilmamalar1 ve kullanim
sikliklar1 degiskenlik gostermektedir. Bu ¢alismada da cesitli oranlarda bu teknikler
kullanilmistir. Aktif, pasif toparlanma, sivi-besinsel uygulamalar ve sicak, soguk ve
kontrast su terapileri ¢cogunlukla kullanilirken diger teknikler daha az kullanilmaktadir.
Benzer bir ¢calisma Fransa elit futbolcularinda yapilmistir. Mart 2011°de Fransa’da 32
takim degerlendirilmis ve bu takimlarda kullanilan mevcut toparlanma tekniklerini
uygulayan uygulayicilara ulagilmis ve bunlarla anket calismasi1 yapilmistir. Calismaya
gore katilimcilar soguk suya daldirma ve kontrast su terapilerini %88, aktif
toparlanmay1 %81, masaji %78, germe egzersizlerini (streching) %50, sikistirma (dar)
giysileri %22, elektrik uyaranlart %13, sivi, besinsel uygulamalart %97 oraninda
uyguladiklarini belirtmislerdir (Nédélec ve dig, 2013). Bu ¢alismaya benzer bir ¢alisma
Afrikali ragbi, netbol, futbol ve hokeyciler ilizerinde yapilmistir. Toplamda 890 elit
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Afrikali takim oyuncusunda yapilan ¢aligmaya gore futbol, netbol ve hokey ¢ogunlukla
aktif toparlanmayi kullanirken ragbi oyunculart en ¢ok sivi alimi (rehidrasyon) teknigini
kullanmaktadir. Masaj kullanim oran1 %43 goriilmiistiir (Venter ve dig, 2009). Ayrica
Crowter ve arkadaglarinin yaptig1 calismaya gore yerel, bolgesel, ulusal ve uluslararasi
takimlarda kullanilan toparlanma teknikleri sekil 5.1°de belirtilmistir. Buna gore genel
anlamda aktif toparlanma, sivi alim1 ve beslenme, suya daldirma ve masaj uygulamalari
agirlikli olarak kullanilmaktadir (Crowther ve dig, 2017). Bu c¢alismada da genel
anlamda kullanim1 pratik, rahat ve bilinen teknikler olarak aktif, pasif toparlanma,
masaj, stvi alimi ve besinsel takviyeler genel cogunlukta kullanilmaktadir. Buna
dayanarak aragtirmanin yapildig1 futbolcularda kullanilan toparlanma teknikleri diinya
literatiirindekilerle paralel goriinmektedir. Ayrica farkli spor dallarindan antrendrlere
yapilan bir anket caligmasinda ¢ogunlukla kullanilan toparlanma teknikleri olarak
besinsel uygulamalar, aktif toparlanma, germe egzersizleri ve kontrast su terapileri
tercih edilmistir (Simjanovic ve dig, 2009). USG-EMS, kompresyon (dar kiyafetler)
giysileri, suya daldirmalar, ilaglar gibi toparlanma teknikleri zahmetli, maliyetli, pratik
olamamalar1 ve ulasilmast zor olmalari, bilinmemeleri gibi sebeplerle daha az
kullanilmaktadir (Simjanovic ve dig, 2009). Bu konuda farkli bolgelerde, farkli
cografyalarda, gelismis ve gelismemis iilkelerde anket ¢aligsmalar1 yapilarak toparlanma
tekniklerini ne seviyede kullanildiklar1 ve bu tekniklerin ne seviyede bilindikleri
karsilagtirmali olarak incelenebilir. Ayrica kullanilan ve kullanilmayan ya da
kullanilamayan tekniklerin kullanim sebepleri ve bu kullanimlar etkileyen faktorler

arastirilabilir. Bu konu ileri arastirmalara ilham olabilir.

Sporcularin lokal, bolgesel, eyalet, ulusal ve uluslar arasi kullandiklar1 toparlanma

teknikleri ve bu tekniklerin kullanim sikliklart sekil 5.1 de verilmistir.
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Sekil 5.1: Sporcularin lokal, bolgesel, eyalet, ulusal ve uluslararasi kullandiklar: toparlanma teknikleri ve
sikliklar1 (Crowther ve dig., 2017).
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Amator ve profesyonel futbolcularin bu sayilan toparlanma tekniklerini kullanim
sikliklar1 Tablo 4.11°de verilmistir. Tabloya gore amatdr ve profesyonel futbolcularin
pasif toparlanma kullanim sikligia bakildiginda bu teknigi her iki grup da ortalama
bazen kullandiklarini gormekteyiz. Bu teknigi kullanim konusunda gruplar arasinda
herhangi bir anlamli farka da ulagilamamistir. Pasif toparlanma hicbir girigimsel
uygulama yapilmadan viicudun kendi kendine toparlanmasinin beklenildigi tekniktir.
Bu teknik i¢in 6zel bir bilgi ve kullanima da gerek yoktur. Sporcular arasinda da siklikla
kullanilmaktadir. Nitekim bu ¢alismada da en c¢ok bilinen ve en c¢ok kullanilan
tekniklerdendir. Pasif toparlanma c¢alismalarda diger toparlanma tiirleriyle
karsilastirmali incelenmistir (Hausswirth ve Le Meur, 2011; Belcastro ve Bonen, 2017).
Aktif toparlanmaya bakildiginda amator futbolcularin bu toparlanma teknigini kullanim
siklig1 ortalama sik sik (3.62) goriilmiistiir. Profesyonel futbolcularin aktif toparlanmay1
kullanim siklig1 ortalama sik sik (4.04) goriilmiistiir. Her iki grup karsilastirildiginda
aktif toparlanmay1 kullanma bakimindan anlamli bir fark goriilmistiir. Profesyonel
futbolcular amatorlere gore bu teknigi anlamli derecede daha yiiksek kullanmaktadir.
Aktif toparlanma maksimum oksijen tiiketiminin %40-65’inde yapilan orta siddetteki
egzersizlerdir. Hizli toparlanma saglanmast acisindan aktif toparlanma siklikla
kullanilmaktadir. Nitekim bu ¢aligmada da futbolcular aktif toparlanmay1 siklikla bilip
kullanmaktadirlar. Literatiirde aktif toparlanma yonteminin toparlanma hizina ve
kalitesine olumlu katki sagladigina yonelik bir¢cok ¢alisma mevcuttur (Ahmaidi ve dig,
1996; Monedero ve Donne, 2000; Calleja-Gonzalez ve dig, 2016; Dupuy ve dig, 2018).
Buna dayanarak aktif toparlanma kullanim sikligin1 arttirmak hedeflenebilir. Kullanilan
tekniklerin toparlanma kalitesine olumlu etkisinden bahsederken karsimiza gesitli
toparlanma belirtegleri ¢ikmaktadir. Fiziksel, psikolojik, biyokimyasal, immiinolojik
acilardan degerlendirmek gerekmektedir (Stacey ve dig,2010). Degerlendirmeden sonra
sporcu bazli diisiiniip sporcuyla beraber ona en uygun toparlanma teknigine karar
vermek dogru bir strateji olabilmektedir. Yani sporcunun ihtiya¢ duydugu toparlanma
tekniklerini ve zamanlamasini belirlemek daha akillica olabilmektedir. Ornegin sicak
havalarda soguk uygulamalar ve sivi ve mineral takviyesi ilk diisiiniilen tekniklerden
olabilmektedir. Ya da yogun bir egzersizden sonra kas agrisi mevcutsa masaj, suya
daldirmalar distintilebilmektedir. Yolculuk ya da yogun mac¢ temposundan kaynakli

yorgun ve uykusuz hisseden sporcularda kisa siireli uykular tercih edilebilmektedir. Kas
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kitlesini arttirmaya yonelik zorlayic1 egzersizlerden sonra besinsel takviye olarak
protein, karbonhidrat takviyeleri diisiiniilebilir. Antrenman aralarinda laktik asit
birikimini azaltmak igin aktif toparlanma denenebilir. Onemli turnuvalarda sporcunun
stres seviyesini diisiirmeye yOnelik rahatlama terapileri, miizik vb uygulamalar
psikolojik toparlanmadan sayilabilmektedir. Bahsedilen bu tekniklerin gesitli
kombinasyonlar1 denenebilmektedir. Buradan c¢ikarilacak sonug; toparlanma sporcuya
0zgii distintliip planlanmalidir. Sporcunun ihtiyag duydugu uygun toparlanmayi
belirlemek ve bunu uygun zamanda uygulamak icin daha fazla arastirmaya ihtiyag
vardir. Ayrica toparlanma teknikleri farkli belirteglere etki etmektedirler. Ornegin aktif
toparlanmanin sporcu toparlanmasina olumlu etkisi daha c¢ok biriken laktadi
uzaklagtirmasidir (Monedero ve Donne, 2000; Koizumi ve dig, 2011). Ek olarak aktif
toparlanma kan akisinin hizlanmasi ve bu hizlanmanin enzim substrat ve oksijen
tedarikini kolaylastirabilecegi ve bu sekilde hizli toparlanmaya katkida bulunacagi
diisiiniilmektedir (Koizumi ve dig, 2011). Ote yandan aktif toparlanmanin diger
toparlanma parametrelerine etkisinin olup olmadigina bakilan ¢alismalarda fiziksel
(¢oklu sigrama testi, sprint kabiliyeti, maksimum istemli diz fleksiyon ve ekstensiyon)
ve biyokimyasal (CK diizeyi, iire, iirik asit) parametrelerle algilanan yorgunluk diizeyi
incelenmigstir. Calismada aktif ve pasif toparlanma arasinda bu parametrelerde anlaml
bir fark gézlemlenmemistir (Dupont ve dig, 2004; Andersson ve dig, 2008). Yani diger
toparlanma tekniklerinde oldugu gibi aktif toparlanma da hedefe yonelik olmalidir.
Masaj teknigini kullanim sikligina bakildiginda amator futbolcularin ortalama nadiren
profesyonellerin ise bazen kullandiklar1 goriilmiistiir. Profesyonellerin bu teknigi
kullanim1 amatdrlere gore anlamli olarak daha fazladir. Ancak genel anlamda masaj1 bir
toparlanma teknigi olarak kullanim orani yapilan calismaya gore diisiik seviyelerde
goriilmiistiir. Masaj tekniginin etkili bir toparlanma saglayabilecegi konusunda
caligmalarda bir fikir birligi yoktur. Cesitli toparlanma belirteglerine anlamli etkide
bulundugu bazilarina ise etkide bulunmadig belirtilmektedir. Ornek vermek gerekirse
yapilan bir c¢aligmada masaj, aktif ve pasif toparlanmalar karsilastirildiginda bir
toparlanma belirteci olan laktik asidi uzaklastirma hizinda aktif toparlanma masaj ve
pasif toparlanmaya gore anlamli olarak daha hizli uzaklastirirken masaj ve pasif
toparlanma arasinda anlamli bir fark goriilmemistir (Recover ve dig, 1996). Ancak ayni

calismada oksijen tliketiminde pasif toparlanmaya gore masajda daha fazla tliketim
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goriilmiistiir. Weber ve arkadaslarinin (Weber ve dig, 2003) yaptig1 bir calismada
egzersizden sonra 8 dk’lik masajin GKA fizerinde herhangi bir etkisinin olmadigini
gosterirken Ernst ve arkadaglariin yaptigi ¢calismaya gore ise egzersizden 2 saat sonra
yapilan 30 dk’lik masajin GKA iizerinde pozitif etkilerinin oldugunu bildirmistir (Ernst,
1998). Baydil ve arkadaglarinin 18-27 yas aras1 erkek sporcularda yaptiklari ¢aligmada
masaj ve pasif toparlanmanin toparlanma parametreleri {izerindeki etkisi
karsilastirilmistir. Calisma sonucunda kalp atim hizi, sistolik kan basinci, diastolik kan
basinglarinda bir farklilik gériilmemistir. Ancak kan laktik asit degerlerinde anlaml1 bir
farklilik goriilmistiir. Yani toparlanma olarak masaji uygulayan katilimcilarin kan laktat
degerleri pasif toparlanma uygulayanlara gore anlamli olarak daha hizli disis
gostermistir (Baydil ve dig, 2017). Mancinelli ve arkadaglar1 kadin sporculara
uyguladiklar1 17 dk’lik klasik bati1 toparlanma masaji sonucu masaj yapmayanlara gore
mekik kosusu uygulama siiresini korudugunu, agr1 hissinde azalma sagladigini ve dikey
sicrama degerlerinde pozitif etkiler gosterdigini belirtmistir (Mancinelli ve dig, 2006).
Toparlanmada masajin fizyolojik etkilerinin yaninda psikolojik ve biyokimyasal etkileri
de g6z ardi edilmemelidir (Dupont ve dig, 2015). Genel anlamda kas agrisini
hafifletmesinin yaninda kan akisini kolaylastirarak toparlanmaya katki sagladigina dair
goriisler mevcuttur. Masaj laktat eliminasyonu konusunda etkili olmasa da
toparlanmanin diger belirteglerinden olan kas agrisin1 hafifletmede ve psikolojik
rahatlama saglamada pozitif etkileri bildirilmektedir (Oods, 2008). Sonug¢ olarak masaj
teknigi hedefe yonelik olmas1 ve bilinen ellerde yapilmasi toparlanmada pozitif etkiler
olusturacaktir. Bu yiizden toparlanma hedefine yonelik olarak masaj tekniginin
kullanilmasinin tesvik edilmesi gerekmektedir. USG-EMS tekniklerinin bir toparlanma
teknigi olarak kullanim sikligit amatorlerde ve profesyonellerde ortalama hig
kullanilmadigi goriilmiistiir. Son zamanlarda adi duyulmaya baslayan bu teknigin
sporcular arasinda bilinmemesi ve haliyle kullanilmamasi beklenen bir durumdur.
Ayrica bir toparlanma teknigi olarak kullanildiginda pozitif etkilerinin olabilecegi hala
tartismalidir. Bu konuda yapilan bir calismada kas agrisinda ve sislikte azalma, artmis
kan akis1, artmis doku yenilenmesiyle iliskilendirilmistir (De La Cdmara Serrano ve dig,
2018). Marmara tiniversitesinde yapilan bir calismada masaj, EMS ve pasif
toparlanmanin etkinligi karsilastirilmistir. Katilimcilara wingate egzersiz testi

uygulandiktan sonra rastgele secilip 3 gruba ayrilmislardir (pasif toparlanma, masaj ve
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EMS grubu). Daha sonra bu gruplardan kalp atim hizi, laktat degeri, ortalama gii¢, pik
giic, algilanan yorgunluk orani (RPE) ve toplam toparlanma kalitesi (TQR) gibi
Olctimler alinmistir. Yapilan analizlere gore bu ii¢ teknik arasinda yukarida bahsedilen
Olctimler bakimindan higbir fark goriilmemistir. Buradan hareketle arastirmacilar masaj
ve elektromyostimulasyonun toparlanma teknigi olarak pasif toparlanmadan daha etkili
olamadig1 sonucuna varmiglardir (Pinar ve dig, 2012). Bu ¢alismada da USG-EMS gibi
tekniklerin ¢ok az kullanildigi sonucuna ulasilmistir. Nihayetinde adi1 gecen bu teknigin
kullanimi; pozitif etkilerinin kesin olmamasi, zahmetli ve maliyetli olmasi, yeterince
bilinmemesi ve benzeri sebeplerden dolay1r c¢ok kullanilmamaktadir. Teknolojinin
sporda daha ¢ok uygulanmasiyla kaslara uygulanan elektrik akim yontemleri de artig
gosterecektir. Bu konuda daha fazla ¢alismaya ihtiyag vardir. Sikistirma (kompresyon)
giysilerin toparlanma teknigi olarak kullanim sikligina bakildiginda adi gecen teknigin
kullanim siklig1 ortalama hi¢ kullanilmadigi goriilmiistiir. Bu tekniklerin kullanim
siklig1 bakimindan her iki grup arasinda anlamli bir farka ulagilamamistir. Hem amator
hem de profesyonel futbolcular bu teknigi kullanmadiklarini belirtmislerdir. Bazi
calismalar ise sikistirma giysilerinin kullaniminin bir sonraki performans gii¢ ¢iktisinda
faydali olabilecegini bildirmektedir (De Glanville ve Hamlin, 2012). Hedefe yonelik
toparlanmada uzun yolculuga ¢ikmis sporcularda kullanilmasi sporcuya fayda
saglayabilir (Dupont ve dig, 2015). Andrew Murray ve arkadaslarinin yaptig1 calismada
katilmcilarin ~ yaris1  kompresyon giysilerinin  bir toparlanma teknigi olarak
kullanildigina inanmiyor ve bu teknigi kullanmamaktadir (Murray ve dig, 2018). Bu
tekniklerin kullanimi ve pozitif etkilerinin oldugu konusu tartigmalidir. Toparlanmaya
yardimc1  oldugu tezi bedene ve ekstremitelere basing olusturarak dolagimi
kolaylastirdig1 ve kan akisini arttirabilecegine dayanmaktadir. Agriy1r hafifletip biriken
O0demi azalttig1 bildirilmistir (Barnett, 2006). Ancak diger toparlanma belirteclerine
ekstra anlamli bir katkida bulunmadigi da literatiirde bildirilmistir (Nédélec ve dig,
2013). Soguk, sicak ve kontrast su terapilerinin bir toparlanma teknigi olarak
kullanimina bakildiginda her iki grupta da ortalama bazen se¢enegi isaretlenmigstir. Adi
gecen bu teknigin kullanimi ve kullanim siklig1r konusunda amatdr ve profesyonellerde
anlaml bir farka ulagilamamistir. Her iki grupta da kullanim orta diizeyde goriilmiistiir.
Bu durum literatiirle de ¢elismemektedir. Yukarda belirtildigi gibi bazi ¢alismalarda

sicak, soguk ve kontrast terapiler orta diizeyde kullanilirken (Crowther ve dig, 2017)

104



bazi ¢alismalarda daha fazla yilizdeliklerde kullanilabilmektedir (Nédélec ve dig, 2013).
Sicak, soguk ya da kontrast su terapileri (suya daldirma) son zamanlarda sporcular
arasinda toparlanmada kullanilan popiiler tekniklerdendir. Bu toparlanma teknigi sicak,
soguk uygulamalarin  ve hidrostatik basincin  viicuda etki etme prensibine
dayanmaktadir. Cesitli sicak, soguk ve hem sicak hem soguk yani kontrast su terapileri
toparlanmada kullanilmaktadir. Burada uygulanan terapinin sicaklik derecesi, miktari ya
da uygulama siiresi hala tartismalidir. Aym1 zamanda farkli viicut bolgeleri igin
kullanilabilmektedir. Toparlanmada bacaklar igin 10-20 dk, 37-40 °C, kollar i¢in 37-45
°C ve tim viicut i¢in 37-39 °C arasindaki sicakliklar uygulanabilmektedir (Bompa,
2009). Sivi, besinsel veya ergojenik takviyelerin kullanim sikligma bakildiginda
amatorlerde kullanimi1 ortalama bazen (2.52) segenegi isaretlenmistir. Profesyonel
futbolcular degerlendirildiginde bu teknigin kullanim sikligi ortalama bazen (3.17)
goriilmustiir. Bu teknigin kullanimi konusunda profesyonel futbolcularda amatdrlere
gore anlamli olarak daha yiiksek goriilmiistiir. Ancak her iki grupta da sivi ve besin
aliminin toparlanmada kullanim siklig1 hala arzulanan seviyede degildir. Nitekim
yukarida da bahsedildigi gibi toparlanmada sivi, besin ve ergojenik takviyelerin alimi
toparlanmanin siiresini kisaltip kalitesini arttirabilmektedir (Coleman, 2000; Pritchett ve
Pritchett, 2013; Armstrong ve Johnson, 2018). Literatiirde bu toparlanma tekniginin
kullanim oranlar1 bu calismadan daha yiiksek oranlarda goriilmiistiir (Venter ve dig,
2009; Neédélec ve dig, 2013; Crowther ve dig, 2017). Calismanin yiiriitiildiigi 3 ildeki
amatdr ve profesyonel futbolcular sivi, besinsel uygulamalar1 ¢ok diisiik yiizdeliklerde
kullanmamalarina ragmen istenen diizeylerde de degildir. Buradan anlasilacag: {izere
sivi, besinsel destek uygulamalarinin futbolcular arasinda daha yiiksek siklikta
kullanilmalar1 tavsiye ve tesvik edilmelidir. Farmakolojik ajanlarin kullaniminda da
profesyonel futbolcularin amatorlere nazaran kullanim sikliklarinda anlamli  bir
yiikseklik karsimiza ¢ikmistir. Profesyonel futbolcularin toparlanmada ila¢ kullanimi
amator futbolculara nazaran fazla olsa da genel kullanimdaki sikliklar1 her iki grupta da
¢ok az kullanilmaktadir. Bu durumun cesitli sebepleri vardir. En 6nemli sebebi medikal
kullanim sebebidir. Sadece futbolcularda degil tiim insanlarda ilag kullaniminin
bilingsizce olmasi hayati tehlike dogurabilmektedir. Bu sebeple hekim tavsiyesi
olmadan ila¢ kullanilmamalidir. Profesyonellerin amatorlerden daha fazla kullanmasi

ilaca ve tip doktoruna ulasilabilirligiyle agiklanabilmektedir. Profesyonel takimlarda
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bulunan kuliip doktoru esliginde toparlanmada kontrollii ila¢ kullanilabilmektedir.
Biitlin bunlara ek olarak bilingsiz ila¢ kullaniminin sporcular arasinda artig gosterdigine
tanik olmaktayiz. Bu konuda da sporculara diizenli olarak akilc1 ilag kullanimi

anlatilmalidir.

Amator ve profesyonel futbolcularin toparlanma ile ilgili goriis ve diisiinceleri
incelenmistir. Yapilan arastirmada amatdr ve profesyonel futbolculara toparlanma
hakkindaki goriis ve diisiincelerini sorgulamaya yonelik sorular sorulmustur. Sorulan
sorulara verilen cevaplar 5’li likert olg¢egiyle degerlendirilmistir. Sporcular 1- hig
katilmryorumdan 5- tamamiyla katiliyorum segenekleri arasinda onlarin goriislerine en
yakin herhangi bir secenegi cevaplamalart istenmistir. Yapilan cevaplamalara gore
ortalama analiz ve fark tablosu (tablo 4.13) hazirlanmistir. Tablodan da anlasilacag

tizere Amator futbolcularda;

Toparlanma tekniklerini kullaninca kendisini iyi hissedenlerin orani, toparlanma
teknikleri gereklidir diye diisiinenlerin orani, toparlanma tekniklerini kullaninca
dayanikli olacagina inandigin1 belirtenlerin orani, toparlanma tekniklerini kullaninca
performansinin artacagini diisiinenlerin orani ve toparlanma tekniklerini kullaninca daha
az sakatlanacagina yonelik goriis bildirenlerin oram1 ortalama olarak katiliyorum

seceneginde birlesmislerdir.
Profesyonel futbolcularda da;

Toparlanma tekniklerini kullaninca kendisini iyi hissedenlerin orani, toparlanma
teknikleri gereklidir diye diislinenlerin orani, toparlanma tekniklerini kullaninca
dayanikli olacagina inandigini belirtenlerin orani, toparlanma tekniklerini kullaninca
performansinin artacagini diisiinenlerin orani ve toparlanma tekniklerini kullaninca daha
az sakatlanacagina yoOnelik goriis bildirenlerin orani ortalama olarak katiliyorum

seceneginde karar kilmiglardir.

Amator ve profesyonel futbolcularin toparlanma konusundaki goriislerinde anlamli bir
fark yoktur. Her iki grupta da genel anlamda toparlanma tekniklerinin gerekliligini,
performansi arttirabilecegini, dayanikliliga ve az sakatlanmaya katkida bulunabilecegine
yonelik katiliyorum seviyesinde cevaplar verildigi goriilmiistiir. Buradan da anlasildig:
gibi amatér ve profesyonel fark etmeksizin futbolcular toparlanmaya olumlu

bakmaktadir. Futbolcularin toparlanmaya pozitif yaklasimlar1 toparlanma egitimlerinin
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verilmesinde ve bu egitimlerin futbolcular tarafindan igsellestirilmesinde umut
vadetmektedir. Bu durum toparlanma tekniklerinin kullaniminda futbolcular tarafindan
bir direncle karsilasilmayacagi ve yillik antrenman planlarina kolaylikla entegre
edilebilecegini diisiindiirmektedir. Andrew Murray ve arkadaslarimin 152 sporcu
lizerinde yaptig1 bir ¢alismada toparlanma tekniklerine inan¢ ve kullanim oranlari
incelenmistir. Katilimeilarin %8’1 higcbir toparlanma teknigini uygulamamaktadir.
%241 uykunun bir toparlanma teknigi olduguna inanip bunu kullanmislardir.
Katilimcilarin {igte ikisi kontrast su terapilerinin bir toparlanma teknigi olarak
kullanilabilecegine inanmayip bunlar1 kullanmamistir. Katilimcilarin  ¢ogu uyku
beslenme ve soguk su terapilerinin toparlanma teknigi olarak kullanilabilecegini
diisiinmektedir (Murray ve dig, 2018). Futbolcularin toparlanmaya bakisi, toparlanma
ile ilgili diislinceleri, toparlanmaya tutum ve yaklagimlar1 konusunda literatiirde yeterli

aragtirma bulunmamuistir. Bu konuda daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir.

Amator ve profesyonel futbolcularin Sporda Toparlanma Bilgi Testi (STBT) puani tablo
4.14’te verilmistir. Tablodan da anlasilacagi iizere amator futbolcularin STBT puan
ortalamasi 50.58 iken profesyonel futbolcularin STBT puan ortalamas1 58.44
bulunmustur. Profesyonel futbolcularin STBT puani amatdrlere gére anlamli olarak
yiiksektir. Profesyonel futbolcularin sporda toparlanma konusundaki bilgi diizeyleri
amatorlere gore daha fazla goriilmiistiir. Beklenildigi sekilde sporda toparlanma bilgisi
profesyonel futbolcularda daha yiiksektir. Bunun gesitli sebepleri vardir. Amator
sporcularin bilgiye erisimi profesyonellere oranla daha azdir. Takdir edildigi iizere
profesyonel futbolcular1 c¢alistiran antrendrlerin standardin {lizerinde bir kalitede ve
donanimda olmalar1 beklenmektedir. Bu antrendrler basar1 i¢in bilgilerini devaml
giincellemek zorunda olduklarin1 bilmektedirler. Dolayisiyla antrenman ve toparlanma
ile ilgili daha ¢ok bilgiye ulagabilmektedirler. Futbolcularin toparlanma bilgisine erisim
kanal1 da ¢ogunlukla antrenorler oldugu bilindigi i¢in antrendr faktorii toparlanma bilgi
diizeyinde belirleyici fark olusturabilmektedir. Bunun yaninda profesyonel futbolculara
verilen egitim daha kaliteli, ulasilabilir ve daha sistematiktir. Profesyonel takimlar
amatorlere gore daha iyi standartlara sahiptirler. Bu durumun sporda toparlanma
bilgisine de yansidigi diisiiniilmektedir. Buna ek olarak toparlanma ile ilgili gesitli
meslek gruplarma erisim profesyonellerde amatorlere nazaran daha kolay

olabilmektedir. Profesyonel futbolcu bu meslek gruplarindan daha etkin bir sekilde
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istifade edebilmektedir. Bu durum toparlanma bilgi diizeyinin artmasma katkida
bulunabilmektedir. Ayrica amator futbolcular futbol meslegini ¢ogunlukla ana kazang
kapist olarak gor(e)medikleri icin ilgi, alaka, enerji ve zamanlarim yeterince futbola,
Ozelde de sporda toparlanmaya ayiramamaktadirlar. Profesyonel futbolcular futbolu
profesyonel olarak yaptiklari i¢in daha sistematik ve futbol odakli ¢alisabilmektedirler.
Enerjilerini ve zamanlarini futbol disinda bagka alanlara aktarmak zorunda kalmadiklari
icin genelde futbola, 6zelde toparlanmaya yeterince zaman ayirabilmektedirler. Bu
durum toparlanma bilgi diizeyinin yiiksek olmasinda profesyonel futbolcular lehine
pozitif bir katkida bulunmus olabilecegini diisiindiirmektedir. Profesyonel takimlarin
toparlanma ile ilgili ekipmanlara ulasimi da amatorlere gore daha fazladir. Bu durum
profesyonel futbolcularin sporda toparlanma bilgilerinin daha fazla olmasina katkida
bulunabilmektedir. Ek olarak profesyonel futbolcularin sosyal ¢evresinin amatérlere
gore daha farkli oldugu go6zlenmistir. Profesyonel futbolcularin sosyal cevresinde
meslegi icabi futbolcu, antrendr, masor, dr, dyt, fizyoterapist, spor psikologu, kuliip
calisanlar1 vb. sporla ilgili birey sayisi ¢ogunluktadir. Buradan hareketle bu sosyal
cevrede sporla ilgili konular daha ¢ok konusulabilmektedir. Bu siireglerde toparlanma
ile ilgili bilgi aktarimi olabilmektedir. Amator futbolcularda ise sporla alakali ve
alakasiz farkli meslek gruplar1 ¢ogunlukta oldugundan konusma baglamindaki konular
spor disinda da olabilmektedir. Bu durum bilgi aktarimmin spor dist konularda
cogunluk teskil ettigi diistiniilmektedir.

Amator ve profesyonel futbolcularda sporda toparlanma bilgi diizeyleri STBT’ye
verdikleri cevaplara gore; ‘’¢ok zayif’’, <> zayif”’, “’orta’’, “’iy1’’ ve ’cok 1yi’’ olarak
bes gruba ayrilip incelenmistir. Bu cevaplamalar grafikte (grafik 4.2) gosterildigi gibi
profesyonel futbolcularda ¢ok iyi cevabini veren kisi sayisi (%26) amatorlere gore (%8)
cok daha yiiksek goriilmiistiir. Yani profesyonel futbolcularda toparlanma bilgi diizeyi
cok 1y1 olan futbolcularin oran1 amatdrlere gore ¢ok daha yiiksektir. Cok zayif grubunda
ise amatorlerin sayis1 profesyonellere nazaran daha yliksek goriilmiistiir. Yani diisiik
puan alanlarda amatorlerin oranlarindaki yiikseklik géze ¢arpmuistir. Orta, iyi diizeyler

ise gruplarda benzer goriilmuistiir.
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BOLUM 6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak Kocaeli, Bursa ve Sakarya bolgesinde top kosturan 18-30 yas aras1 amator
ve profesyonel erkek futbolcularin kullandiklar1 toparlanma teknikleri ve bu
futbolcularin toparlanma ile ilgili bilgi diizeyleri incelenmistir. Ayrica futbolcularin
toparlanma ile ilgili baz1 aligkanliklar1 ve toparlanma ile ilgili goriis ve diisiinceleri

saptanmistir.

Bu bolgede ulasilabilen 230 futbolcuyla yapilan ¢alismada, futbolcularin 149’u amator
futbolcu ve 81’1 profesyonel futbolculardan olusmaktadir. Futbolcularin %64.8’1

amatdr, %35.2’si profesyonel futbolculardan olusmaktadir.

Sporculara uygulanan Sporda Toparlanma Bilgi Testi (STBT) sonuglarina gore
profesyonel futbolcularin sporda toparlanma bilgi diizeyleri amator futbolculara gore
daha yiiksek diizeydedir. Ancak her iki grubun da toparlanma bilgi diizeyleri orta
seviyededir. Bu seviyeyi toparlanma egitimleriyle arttirmak futbolculara fayda
saglayabilecektir. Futbolcularda toparlanma bilgi diizeyini arttirmak ve toparlanma

teknikleri kullanimini arttirmak temel hedef olmalidir.

Sportif basar1 icin etkili antrenmandan sonra etkili toparlanma gerceklestirmek
onemlidir. Sporcular ve antrenorler etkili antrenmanlara 6nem verirken sporda
toparlanmaya yeterince onem verememektedirler. Bu durum performans kayb1, sakatlik,
yorgunluk vb sonuglara yol agmaktadir. Sporcularin toparlanmalarina yeterli vakit ve
ilgi ayrramamalarinin bir sebebi de toparlanma hakkinda yetersiz bilgiye sahip
olduklaridir. Bu caligmanin amaci da sporcularin toparlanma bilgi diizeylerini ortaya
cikararak bu savi desteklemektir. Sporcunun toparlanma konusundaki bilgi eksikligi
fark ettirilip bu eksik giderilirse performans artigindaki bir basamak daha basariyla
adimlanmig olabilecektir. Ayrica Tiirkiye nin bahsedilen 3 ilinde (Kocaeli, Sakarya ve

Bursa) antrenman ya da miisabakalardan sonra kullanilan toparlanma tekniklerinin neler
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oldugu ve sporcularin toparlanmalarina etki edebilecek faktdrler literatiire

kazandirilmstir.

Bunlarin yaninda futbolcularin toparlanma hakkinda ne tiir bir goriis ve diisiinceye sahip
olduklar1 da ortaya cikartilmistir. Futbolcularin toparlanma ile ilgili bilgileri ve
pratikteki kullanimlart da incelenmistir. Futbolcularin toparlanma bilgi diizeyini

etkileyebilecek faktorler incelenmistir.

Egitim durumu dogrudan toparlanma bilgi diizeyini etkilerken, ekonomik durum sporda
toparlanma bilgi diizeyini etkilememistir. Ayrica spor ge¢cmisi ve yas faktorii ile STBT
puani arasinda pozitif yonlii zayif bir iliskiden bahsedilebilir. Amator ve profesyonel
futbolcularin toparlanma bilgi diizeyleri orta diizey bulunmustur. Ek olarak profesyonel
futbolcu olma durumu sporda toparlanma bilgisine pozitif etki etmektedir. Nitekim
profesyonel futbolcular amatdrlerden daha yiiksek toparlanma bilgi diizeyine sahiptir.
Futbolculardan bir kisminin sporda toparlanma konusunda bilgi sahibi olduklarini
diistinmelerine ragmen bilmeyen ya da kismen bilen futbolculardan daha fazla bilgi
sahibi olmadiklar1 goriilmiistiir. Bu durum ayrim yapmaksizin futbolculara toparlanma

hakkinda bilgi verilmesi gerektigini diistindiirmektedir.

- Bu calisma cesitli yas gruplarinda ve c¢esitli spor dallarinda uygulanip brang
bazli degerlendirmeler yapilabilir.

- Arastirmaya eksik say1 ve farkli metabolizma, kas kitlesi, hormonal diizen vb
degiskenlerden dolayr kadin futbolcu dahil edilememistir (Hausswirth ve Le
Meur, 2011). Bu sebeple arastirma uygun sartlarda kadin sporcularla yapilabilir.

- Farkli cografik bolgelerde yapilip bolge farkliliklarin toparlanma bilgi diizeyine
ve kullanilan toparlanma tekniklerine bakilabilir.

- STBT antrenoérlere de uygulanip diisiik puan alan antrendrlere bu konuda spor
uzmanlar1 tarafindan sporda toparlanma ile ilgili egitim verilebilir.

- Yas, boy, kilo, viicut yag oran1 vb degiskenlerin toparlanma bilgisi ve
toparlanma teknikleri kullanim siklig1 iizerinde etkili olup olmadigina yonelik
calismalar gelistirilebilir.

- Medeni halin toparlanma hizina ve kalitesine olan etkisine yonelik ¢aligsmalar

yapilabilir.
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- Etkili toparlanmaya boy ve kilonun etkisiyle ilgili ¢aligmalara ihtiya¢ vardir.
Ozellikle viicut yag kitlesi ve kas kitlesinin toparlanma hiz1 ve kalitesine bir
etkisinin olup olmadig1 ¢caligmalarla incelenebilir.

- Futbolculara uygulanan anket ve Sporda Toparlanma Bilgi Testi (STBT)
antrenmanlardan 6nce uygulanabilir. Futbolcular antrenmanlardan 6nce bir araya
toplanip antrenmana hazirlanmaktadirlar. Bu esnada STBT yi uygulamak daha
dogru cevaplama saglayabilecektir. Nitekim bilgi diizey testleri yanitlanirken
ortamin rahat olmasi ve katilimcinin odaklanabilmesi gerekmektedir.
Futbolcular bir arada olmalarina ragmen aralarinda birbirlerinin yanitlarindan
etkilenmemeleri adina mesafe konulmalidir. Baslarinda da testi uygulayanin
bulunmas:  futbolcularin  anlayamadiklarisorular1 —arastirmaciya sormalari

bakimindan 6nem teskil etmektedir.

Futbolcularin toparlanmaya bakisi, toparlanma ile ilgili diislinceleri, toparlanmaya

tutum ve yaklagimlar1 da incelenebilir.

111



KAYNAKLAR

Abbiss, C. R. & Laursen, P. B. (2005) Models to explain fatigue during
prolongedendurance cycling, Sports Medicine. doi: 10.2165/00007256-
200535100-00004.

Abdullah F. Alghannam, Ms. (2012) “Metabolic limitations of performance and fatigue
in football”, Asian Journal of Sports Medicine, 3(2 June 2012), 65-73.

Ahmaidi, S., Granier P., & Taoutaou Z., (1996) “Effects of active recovery on plasma
lactate and anaerobic power following repeated intensive exercise.”, Medicine
and science in sports and exercise, 28(4), 450-6. Awvailable at:
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8778550 (Erisim: 16 Agustos 2019).

Akgiin, N. (1993) Egzersiz Fizyolojisi. s. 48-121, Cilt 2, 1.baski, Ege Universitesi
Basimevi, Izmir, 1993. Izmir: Ege Universitesi Basimevi.

Alderson, M. R., Lee, P. N. ve Wang, R. (1985) “Risks of lung cancer, chronic
bronchitis, ischaemic heart disease, and stroke in relation to type of cigarette
smoked”, Journal of Epidemiology and Community Health, 39(4), 286-293.
doi: 10.1136/jech.39.4.286.

Alemdaroglu, U. (2011) “Egzersiz Sonrasi Toparlanma; Toparlanma Cesitleri ve
Yontemleri”, Tiirkiye Klinikleri Spor Bilimleri Dergisi 3(1).

Al-Hazzaa, H., & Almuzaini, K. (2001) “Aerobic and anaerobic power characteristics
ofSaudi elite soccer players” (2001) Journal of Sports Medicine and Physical
Fitness, 41(1), 54-61.

Allen, D. G. & Westerblad, H.(2001) “Role of phosphate and calcium stores in muscle
fatigue” Journal of Physiology, 536(3), 657-665. doi: 10.1111/j.1469-
7793.2001.t01-1-00657.

Allen, D. G., Lamb, G. D. & Westerblad, H. (2008) “Skeletal muscle fatigue: Cellular
mechanisms”, Physiological Reviews, 88(1), 287-332. doi:
10.1152/physrev.00015.2007.

Allen, D., Lannergren, J. & Westerblad, H. (1995) “Muscle cell function
duringprolonged activity: cellular mechanisms of fatigue”, Experimental
Physiology, 80(4), 497-527. doi: 10.1113/expphysiol.1995.sp003864.

112



Ament, W. & Verkerke, G. (2009) “Exercise and fatigue”, Sports Medicine, 39(5), 389—
422. doi: 10.2165/00007256-200939050-00005.

Andersson, H. Raastad T., Nilsson J., Paulsen G., Garthe I., & Kadi F., (2008)
“Neuromuscular fatigue and recovery in elite female soccer: effects of active
recovery”, Med. Sci. Sports Exerc, 40(2), 372-380. doi:
10.1249/mss.0b013e31815b8497.

Armstrong, L. E. & Johnson, E. C. (2018) “Water intake, water balance, and the elusive
daily water requirement”, Nutrients, 10(12), 1-25. doi: 10.3390/nu10121928.

Asgari Ucret 2019 - Asgari Ucret Ne Kadar? (2019-2018) - Smmmo - Sakarya Serbest
Muhasebeci  Mali  Miisavirler Odast  (t y). Available at:
https://www.sakaryasmmmo.org.tr/Haber/asgari-ucret-2019  asgari-ucret-ne-
kadar-2019-2018-4646 (Erisim: 04 Haziran 2020).

Aslan, A., Giiveng A., Hazir, T. ve Agikada C. (2011) " Uyku yetersizliginin anaerobik
performans ve toparlanma siirecine etkisinin incelenmesi "Hacettepe J. of Sport
Sciences. Available at: http://www.sbd.hacettepe.edu.tr/fulltext/2011_3_1.pdf
(Erisim: 01 Temmuz 2019).

Aslankeser, Z. (2010) “Anaerobik antrenmanlarin santral-periferik yorgunluga etkisi”
(Doktora tezi). Cukurova Universitesi Sglik Bilimler Enstitiisii, Adana.

Aybek, S., Agaoglu, Y.S., Agaoglu, S.A ve Eker, H. (2004) “Determining the fatigue
and recovery level of amateur soccer players with repetitive sprints”,
Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2(4), 171-177.

Aydemir, M., Mirzeoglu, A. D. ve Kolayis, 1. E. (2020) “Sporda toparlanma bilgi testi :
gecerlilik ve giivenirlilik ¢alismas1”, Tiirkiye Klinikleri Spor Bilimleri Dergisi
12(1). doi: 10.5336/sportsci.2019-71036.

Babault, N., Cometti, G., Bernardin, M., & Pausson, M. (2007) “Effects of
electromyostimulation training muscle strength and power of elite rugby
players”, Journal of Strength and Conditioning Research, 21(2), 431-437.

Banister, E. & Cameron, B. (1990) “Exercise-induced hyperammonemia: peripheral and
central effects”, International Journal of Sports Medicine, 11(S 2), 129-142.
doi: 10.1055/s-2007-1024864.

Barnett, A. (2006) “Using recovery modalities between training sessions in elite
athletes”, Sports Medicine, 36(9), 781-796. doi: 10.2165/00007256-
200636090-00005.

Baydil, B., Giirses, V. ve Kog, M. C. (2017) “Masajin bazi toparlanma parametrelerine
etkisi”, Sportif Bakis: Spor ve Egitim Bilimleri Dergisi (1), 63—69.

Baysal, A. (2009) Beslenme. 12. baski. Ankara: Hatiboglu Yaymcilik. ss. 9-12.

113



Belcastro, A. N. & Bonen, A. (2017) “Lactic acid removal rates during controlled and
uncontrolled recovery exercise”, Journal of Applied Physiology, 39(6), 932—
936. doi: 10.1152/jappl.1975.39.6.932.

Bergstrom, J. (1967) “Diet, muscle glycogen”, Acta physiologica Scandanavia,
1967(71), 140-150. doi: 10.1111/j.1748-1716.1967.tb03720.

Berk, O. ve Bayrak, T. (2019) “The social media interaction of star athletes”, Electronic
Journal of New Media, 3(3), 226-236. doi:
10.17932/iau.ejnm.25480200.2019.3/3.226-236.

Bessman, S. (1985) “The creatine-creatine phosphate energy shuttle”, Annual Review of
Biochemistry, 54(1), 831-862. doi: 10.1146/annurev.biochem.54.1.831.

Bigland Ritchie, B.,Johansson R., Lippold, O.C.J. & Woods, J.J., (1983) “Contractile
speed and EMG changes during fatigue of sustained maximal voluntary
contractions”, Journal of Neurophysiology, 50(1), 313-324. doi:
10.1152/jn.1983.50.1.313.

Bigland-ritchie, B. (1981) “EMG and fatigue of human voluntary and stimulated
contractions.”,undefined. Available at:
https://www.semanticscholar.org/paper/EMG-and-fatigue-of-human-voluntary-
and-stimulated-Bigland-
ritchie/cd3c68174876b58173edb86994018029ed0c6b49 (Erisim: 21 Agustos
2019).

Bigland-Ritchie, B., Cafarelli, E. &Vpllestad, N. K. (1986) “Fatigue of submaximal
static contractions.”, Acta physiologica Scandinavica. Supplementum, 556,
137-48. Available at: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/3471051 (Erisim:
13 Agustos 2019).

Billat, L. V. (2001) “Interval training for performance: a scientific and empirical
practice”, Sports Medicine, 31(2), 75-90. doi: 10.2165/00007256-200131020-
00001.

Bishop, P. A., Jones, E. & Woods, A. K. (2008) “Recovery from training: A brief
review”, Journal of Strength and Conditioning Research, 1015-1024. doi:
10.1519/JSC.0b013e31816€eb518.

Bob, M. ve Larry, K. W. (2017) Egzersiz fizyolojisi uygulama klavuzu (T. Bagirgan
cev.) Ankara: Spor Yayinevi ve Kitabevi.

Bogdanis, G. C., Nevill, M. E. & Lakomy, H. K. (1994) “Effects of previous dynamic
arm exercise on power output during repeated maximal sprint cycling”,
Journal of Sports Sciences, 12(4), 363-370. doi: 10.1080/02640419408732182.

Bompa, T. O. (2009) Periodization: theory and methodology of training., Champaign,
1ll. : Human Kinetics,

114



Bersheim, E. (2014) “Effect of exercise mntensity , duration and mode on post-exercise
oxygen consumption”, Sports Med 2003, 33(June), 1037-1060. doi:
10.2165/00007256-200333140-00002.

Boyas, S. & Guével, A. (2011) “Neuromuscular fatigue in healthy muscle: Underlying
factors and adaptation mechanisms”, Annals of Physical and Rehabilitation
Medicine, 54(2), 88-108. doi: 10.1016/j.rehab.2011.01.001.

Brancaccio, P., Maffulli, N. & Limongelli, F. M. (2007) “Creatine Kinase monitoring in
sport medicine”, British Medical Bulletin, 81-82(1), 209-230. doi:
10.1093/bmb/Idm014.

Branch, J. D. (2003) “Effect of creatine supplementation on body composition and
performance: A meta-analysis”, International Journal of Sport Nutrition and
Exercise Metabolism. Human Kinetics Publishers Inc., 13(2), 198-226. doi:
10.1123/ijsnem.13.2.198.

Brooks, G. A. (1986) “The lactate shuttle during exercise and recovery”, Medicine &
Science in Sports & Exercise, 18(3), 360-368. doi: 10.1249/00005768-
198606000-00019.

Brown, S. J., Child, R.B., Day, S.H. &Donelly, A.E., (1997) “Exercise-induced skeletal
muscle damage and adaptation following repeated bouts of eccentric muscle
contractions”, Journal of Sports Sciences, 15(2), 215-222. doi:
10.1080/026404197367498.

Budgett, R. (1998) “Fatigue and underperformance in athletes: The overtraining
syndrome”, British Journal of Sports Medicine, 32(2), 107-110. doi:
10.1136/bjsm.32.2.107.

Burke, L. M. ve Mujika, I. (2014) “Nutrition for recovery in aquatic sports”,
International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 24(4), 425—
436. doi: 10.1123/ijsnem.2014-0022.

Calleja-Gonzilez, J., Terrados N., Delextrat A., Jukic 1., (2016) “Evidence-based post-
exercise recovery strategies in basketball”, Physician and Sportsmedicine,
44(1), 74-78. doi: 10.1080/00913847.2016.1102033.

Carmona, G., Roca, E., Guerrero, M., Cusso, R., Barcena, C., Mateu, M. & Cadefau, J.
A. (2019) “Fibre-type-specific and mitochondrial biomarkers of muscle
damage after mountain races”, International Journal of Sports Medicine, 40(4),
253-262. doi: 10.1055/a-0808-4692.

Carroll, X. T. J., Taylor, J. L. & Gandevia, S. C. (2017) “Review recovery from
exercise recovery of central and peripheral neuromuscular fatigue after
exercise”, J Appl Physiol, 122, 1068-1076. doi:
10.1152/japplphysiol.00775.2016.-Sustained.

Causil, L., Herrera, Y. & Pardo, E. (2016) “Diversidad genética de palomas domésticas
(columba livia) en ciénaga de oro (colombia), utilizando genes que codifican la

115



coloracion del plumaje”, Revista de Investigaciones Veterinarias del Peru,
27(3), 448-457. doi: 10.2165/00007256-200131010-00001.

Cevidanes, L. (2002) “Highlighted researches about cranium facial growth”, Sports Med
2006,36(4), 7-9. doi: 10.2165/00007256-200636040-00001.

Cheetham, M. E., Boobis, L. H., Brooks, S. & Williams, C., (1986) “Human muscle
metabolism during sprint running”, Journal of Applied Physiology, 61(1), 54—
60.

Cheung, K., Hume, P. A. & Maxwell, L. (2003) “Delayed onset muscle soreness
treatment strategies and performance factors”, Sports Medicine, 33(2), 145-
164.

Cheuvront, S. N., Kenefick, R. & Montain, S. (2010) “Mechanisms of aerobic
performance impairment with heat stress and dehydration”, Journal of Applied
Physiology, 109(6), 1989-1995. doi: 10.1152/japplphysiol.00367.2010.

Cochrane, D. J. (2004) “Alternating hot and cold water immersion for athlete recovery:
A review”, Physical Therapy in Sport, 5(1), 26-32. doi:
10.1016/j.ptsp.2003.10.002.

Coleman, E. (2000) “Fluid replacement for athletes”, Clinical Nutrition Insight,
26(12),1.

Collins, J. McCall, & A., Bilsborough, J. (2017) “Football nutrition: time for a new
consensus?”, British Journal of Sports Medicine, 51(22), 1577-1578. doi:
10.1136/bjsports-2016-097260.

Contro, V., Mancuso, E. & Proia, P. (2016) “Delayed onset muscle soreness (DOMS)
management: present state of the art”, Trends in Sport Science, 3(23), 121-127.

Crowther, F., Sealey, R., Crowe, M., Edwards, A. & Halson S., (2017) “Team sport
athletes’ perceptions and use of recovery strategies: A mixed-methods survey
study”, BMC Research Notes. BMC Sports Science, Medicine and
Rehabilitation, 10(1), 1-10. doi: 10.1186/s13102-017-0071-3.

Dahlstedt, A. J., Katz, A. & Westerblad, H. (2001) “Role of myoplasmic phosphate in
contractile function of skeletal muscle: Studies on creatine kinase-deficient
mice”, Journal of Physiology, 533(2), 379-388. doi: 10.1111/}.1469-
7793.2001.0379a.x.

Daube, J. R. (1981) “Muscles alive: their functions revealed by electromyography, ed.
4, Neurology, 31(3), 369-369. doi: 10.1212/wnl.31.3.369.

Davis, J. M., Alderson, N. L. & Welsh, R. S. (2000) “Serotonin and central nervous
fatigue: Nutritional considerations”, American Journal of Clinical Nutrition,
72(2).

116



De Glanville, K. M. & Hamlin, M. J. (2012) “Positive effect of lower body compression
garments on subsequent 40-km cycling time trial performance”, Journal of
Strength and  Conditioning  Research, 26(2), 480-486. doi:
10.1519/JSC.0b013e318225ff61.

De La Camara Serrano, M. A., Pardos, A. I. & Veiga, 0. L. (2018) “Effectiveness
evaluation of whole-body electromyostimulation as a postexercise recovery
method”, Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 58(12), 1800-1807.
doi: 10.23736/S0022-4707.18.07737-X.

De Nitto, S. D., Stefanizzi, P., Bianchi, F. P., Castellana, M., Ascatigno, L.,
Notarnicola, A. & Tafuri, S. (2020) “Prevalence of cigarette smoking: A cross-

sectional survey between individual and team sport athletes”, Annali di lgiene.
32(2), 132-140. doi: 10.7416/ai.2020.2337.

Dedrick, M. E. & Clarkson, P. M. (1990) “The effects of eccentric exercise on motor
performance in young and older women”, European Journal of Applied
Physiology and Occupational Physiology, 60(3), 183-186. doi:
10.1007/BF00839156.

Dellal, A., Chamari, K., Wong, D., Ahmaidi, S., Keller, D., Barros, R, ..... Carling, C.
(2011) “Comparison of physical and technical performance in European soccer
match-play: Fa Premier League and La Liga”, European Journal of Sport
Science, 11(1), 51-59. doi: 10.1080/17461391.2010.481334.

Doeven, S. H., Brink, M. S., Kosse, S. J. & Lemmink, K. A. P. M. (2018) “Postmatch
recovery of physical performance and biochemical markers in team ball sports:
A systematic review”, BMJ Open Sport and Exercise Medicine, 4(1), 1-10.
doi: 10.1136/bmjsem-2017-000264.

Douzi, W., Dugué, B., Vinches, L., Al Sayed, C., Hall¢ S., Bosquet, L., & Dupuy, O.
(2019) “Cooling during exercise enhances performances, but the cooled body
areas matter: A systematic review with meta analyses”, Scandinavian Journal
of Medicine & Science in Sports, 0-3. doi: 10.1111/sms.13521.

Duchateau, J., Semmler, J. G. & Enoka, R. M. (2006) “Training adaptations in the
behavior of human motor units”, Journal of Applied Physiology, 101(6), 1766—
1775. doi: 10.1152/japplphysiol.00543.2006.

Dupont, G., Moalla, W., & Guinhouya, C. (2004) “Passive versus active recovery
during high-intensity intermittent exercises”, Medicine and Science in Sports
and Exercise, 36(2), 302-308. doi: 10.1249/01.MSS.0000113477.11431.59.

Dupont, G., Nedelec, M. & McCal, A., (2010) “Effect of 2 soccer matches in a week on
physical performance and injury rate”, The American Journal of Sports
Medicine, 38(9), 1752-1758. doi: 10.1177/0363546510361236.

Dupont, G., Nedelec, M. & McCal, A., ve Berthonin S.,(2015) “Football recovery
strategies”, Aspetar Sports Medicine Journal, 4, 20-27.

117



Dupuy, O. Dauzi, W., Theurot, D., Bsquet, L., & Dugue, B. (2018) “An evidence-based
approach for choosing post-exercise recovery techniques to reduce markers of
muscle damage, Soreness, fatigue, and inflammation: A systematic review with
meta-analysis”,  Frontiers in  Physiology, 9(APR), 1-15. doi:
10.3389/fphys.2018.00403.

EFSA Panel on Dietetic Products Nutrition and Allergies (NDA) (2010) “Scientific
opinion on dietary reference values for water | european food safety authority”,
EFSA Journal, 8(3), 48. doi: 10.2903/j.efsa.2010.1459.

Ekstrand, J., Waldén, M. & Hégglund, M. (2004) “A congested football calendar and
the wellbeing of players: correlation between match exposure of European
footballers before the World Cup 2002 and their injuries and performances
during that World Cup.”, British journal of sports medicine, 38(4), 493-7. doi:
10.1136/bjsm.2003.009134.

Enoka, R. M. & Duchateau, J. (2008) “Muscle fatigue: what, why and how it influences
muscle function”, Journal of Physiology, 586(1), 11-23. doi:
10.1113/jphysiol.2007.139477.

Emst, E. (1998) “Does post-exercise massage treatment reduce delayed onset muscle
soreness? A systematic review”, British Journal of Sports Medicine, 32(3),
212-214. doi: 10.1136/bjsm.32.3.212.

Ersoy, G. (2013) Fiziksel Uygunluk (fitnes) Spor ve Beslenme ile Ilgili Temel Ogretiler.
Ankara: Ata Ofset Matbaacilik.

Evans, G. H., James, L., & Shirreffs, S. (2017) “Optimizing the restoration and
maintenance of fluid balance after exercise-induced dehydration”, Journal of
Applied Physiology, 122(4), 945-951. doi: 10.1152/japplphysiol.00745.2016.

Eydoux, N., Py, G., Lambert, K., Dubouchoud, H. & Prefaut, C., (2000) “Training does
not protect against exhaustive exercise-induced lactate transport capacity
alterations”, American Journal of Physiology - Endocrinology and Metabolism,
278(6 41-6). doi: 10.1152/ajpend0.2000.278.6.E1045.

Falk, B., Einbinder, M., Weinstein, Y., Epstein, S., Karni, Y., Yarom, Y. & Rotstein A.
(1995) “Blood lactate concentration following exercise: effects of heat
exposure and of active recovery in heat-acclimatized subjects.”, International
journal of  sports  medicine, 16(2), 7-12.  Available at:
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/7713635.

Feinberg, J. H., Ryan, A. K. M., Jaohns, M., Marvin, A. B., Reading E. J. & White, M.
R. (2015) “Smoking cessation and improvement in physical performance
among young men”, Military Medicine, 180(3), 343-349. doi:
10.7205/milmed-d-14-00370.

Forey, B. A., Thornton, A. J. & Lee, P. N. (2011) "Systematic review with meta-
analysis of the epidemiological evidence relating smoking to COPD, chronic

118



bronchitis and emphysema”, BMC pulmonary medicine 2011, 11(1):36,
BioMed Central Ltd. doi: 10.1186/1471-2466-11-36.

Gaesser, G. A. & Brooks, G. A. (1984) “Metabolic bases of excessive post-exercise
oxygen consumption : a review . Med Sci Sports”, (March 2016), 29-43. doi:
10.1249/00005768-198401000-00008.

Galloway, S. D. R. & Maughan, R. J. (1997) “Effects of ambient temperature on the
capacity to perform prolonged cycle exercise in man”, Medicine &amp Science
in Sports &amp Exercise, 29(9), 1240-1249. doi: 10.1097/00005768-
199709000-00018.

Gandevia, S. C. (2001) “Spinal and supraspinal factors in human muscle fatigue”,
Physiological Reviews, 81(4), 1725-1789. doi:
10.1152/physrev.2001.81.4.1725.

Gastin, P. B. (2001) “Energy system interaction and relative contribution during

Goral K., Saygm, O. ve Karacabey, K. (2010) “Amator ve profesyonel f utbolcularin
beslenme aliskanliklarinin Incelenmesi”, Uluslararasi Insan Bilimleri Dergisi,
7(1).

Green, H. J. (1997) “Mechanisms of muscle fatigue in intense exercise”, Journal of
Sports Sciences, 15(3), 247-256. doi: 10.1080/026404197367254.

Gupta S., Loswami, A., Sadhukhan, A. K. & Mathur D. N. (1996) “Comparative study
of lactate removalin short term massage of extremities, active recovery and a
passive recovery periodafter supramaximal exercise sessions”, Int j. Sports
Med., 17(2), 106- 110.

Giimiisdag, H., Egesoy, H. ve Cerit, E. (2015) “Sporda toparlanma stratejileri”, Hitit
Universitesi  Sosyal Bilimler  Enstitiisii  Dergisi, 8(1), 53-70. doi:
10.17218/husbed.45670.

Hall Van, G. (2000) “Lactate as a fuel for mitochondrial respiration”, Acta Physiologica
Scandinavica, 168(4), 643-656. doi: 10.1046/j.1365-201X.2000.00716.x.

Halson, S. L. (2008) “Nutrition, sleep and recovery”, European Journal of Sport
Science, 8(2), 119-126. doi: 10.1080/17461390801954794.

Hargreaves, M. & Richter, E. A. (1988) “Regulation of skeletal muscle glycogenolysis
during exercise.”, Canadian journal of sport sciences = Journal canadien des
sciences du sport, 13(4), 197-203.

Harris, R. C., Edwards, R. H. T., Hultman, E., Norderjo, L. O., Nylind, B. & Sahlin, K.,
(1976) The time course of phosphorylcreatine resynthesis during recovery of

the quadriceps muscle in man”, Pfliigers Archiv European Journal of
Physiology, 367(2), 137-142. doi: 10.1007/BF00585149.

119



Hausswirth, C. & Le Meur, Y. (2011) “Physiological and nutritional aspects of post-
recovery”, Sports Medicine, 41(10), 861-882. doi: 10.2165/11593180-
000000000-00000.

Havas, E., Komulainen, J. & Vihko, V. (1997) “Exercise-induced increase in serum
creatine kinase is modified by subsequent bed rest”, International Journal of
Sports Medicine, 18(8), 578-582. doi: 10.1055/s-2007-972684.

Hawley, J. A., Tipton, K. D. & Millard-Stafford, M. L. (2006) “Promoting training
adaptations through nutritional interventions”, Nutrition and Football: The
FIFA/FMARC Consensus on Sports Nutrition, (September 2014), 71-90. doi:
10.4324/9780203967430.

Herberd, R., Noronha M. & Sj, K. (2011) “Stretching to prevent or reduce muscle
soreness after exercise”, Cochrane Database of Systematic Reviews, (7), 10—
12. doi: 10.1002/14651858.CD004577.pub3.www.cochranelibrary.com.

Hermansen, L. & Stensvold, I. (1972) “Production and removal of lactate during
exercise in man”, Acta Physiologica Scandinavica, 86(2), 191-201. doi:
10.1111/5.1748-1716.1972.tb05325.x.

Hirvonen, J., Rehunen, S., Rusko, H. & Harkénen, M. (1987) “Breakdown of high-
energy phosphate compounds and lactate accumulation during short
supramaximal exercise”, European Journal of Applied Physiology and
Occupational Physiology, 56(3), 253-259. doi: 10.1007/BF00690889.

Hugh, H. K., Rob, D., Skorsky, S., Aaron, J., Ross, J. & Meyer, T. (2015) “Sleep and
recovery in team sport: current sleep-related 1ssues facing professional team-
sport athletes”, International journal of sports physiology and performance,
10(8), 950-957. doi: 10.1007/s00003-006-0109-z.

Hull, M. V., Neddo, J., Jagin, A. R., Olivier, J. M., Greenwood, M. & Jones, M. T.
(2017) “Availability of a sports dietitian may lead to improved performance
and recovery of NCAA division 1 baseball athletes”, Journal of the
International Society of Sports Nutrition, 14(29). doi: 10.1186/s12970-017-
0187-6.

Hultman, E., Bergstrom, J. & Anderson, N. M. (1967) “Breakdown and resynthesis of
phosphorylcreatine and adenosine triphosphate in connection with muscular
work in man”, Scandinavian Journal of Clinical and Laboratory Investigation,
19(1), 56-66. doi: 10.3109/00365516709093481.

Hutchinson, D. R., Mountain, N. J. & Mclatchie, G. R. (1986) “Smoking habits in
professional football”, Brit.J.Sports Med.20(3), 113-114.

Ian, M. W., John, B. C. & Wayne, A. H. (2006) “Water immersion: does it enhance
recovery from exercise?”, International journal of sports physiology and
performance, 1(3), 195-206. Available
at:http://ovidsp.ovid.com/ovidweb.19116434.

120



Ide, K., Horn, A. & Secher, N. H. (1999) “Cerebral metabolic response to submaximal
exercise”, Journal of Applied Physiology, 87(5), 1604—1608.

Institute of Medicine (2004) Dietary reference intakes: water, potassium, sodium,
chloride and sulfate. Available at: http://www.nal.usda.gov/fnic/DRI/DRI_
Water/water_full_report.pdf.

Islam, M. N. & Ochs, R. S. (2006) “Original article a new hypothesis for ca 2 + flows in
skeletal muscle and 1ts implications for other cell types”, Cell Biochemistry and
Biophysics, 44, 251-271.

Ispirlidis, I., Fatouros, 1. & Jamurttas, A. (2008) “Time-course of changes in
mflammatory and performance responses following a soccer game”, Clinical
Journal of Sport Medicine, 18(5), 423-431. doi:
10.1097/JSM.0b013e3181818e0b.

Ivy, J. L., Goforth, H. W., Jr., Damon, B. M., McCauley, T. R., Parsons, E. C., & Price,
T. B. (2002) “Early postexercise muscle glycogen recovery is enhanced with a
carbohydrate-protein supplement Early postexercise muscle glycogen recovery
is enhanced with a carbohydrate-protein supplement”, (July 2002), 1337-1344.
doi: 10.1152/japplphysiol.00394.2002.

Jacob, R., Lamarche, B., Provencher, V., Laramee, C., Valois, P., Goulet, C. &
Drapeau, V. (2016) “Evaluation of a theory-based intervention aimed at
immproving coaches’ recommendations on sports nutrition to their athletes”,
Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics. Elsevier Inc, 116(8), 1308-
1315.d0i:10.1016/j.jand.2016.04.005.

Jang, D. J., Kim, H. C., Kim, J. K., Jung, S. Y. & Kim, D. Y. (2017) “Effects of habitual
smoking on cardiopulmonary function in tackwondo athletes”, Journal of
Exercise Rehabilitation, 13(6), 711-715. doi: 10.12965/jer.1735172.586.

Jeffreys, 1. (2005) “A multidimensional approach to enhancing recovery”, Strenth and
Conditioning Journal, 27(5), 46-47. doi: 10.1519/00126548-200510000-
00007.

Jentiens, R. & Jeunkendrup, A.E., (2011) “Determinants of post-exercise glycogen
synthesis during short-term recovery”, Sport Med 2003, 33(2), 243-246. doi:
10.1136/postgradmed;j-2015-133285.

Johnston, M. J., Johnson, M., Cook, C. & Droke, D. (2016) “The neuromuscular,
biochemical, and endocrine responses to a single-session vs. double-session
training day in elite athletes”, Journal of Strength and Conditioning Research,
30(11), 3098-3106. doi: 10.1519/JSC.0000000000001423.

Juel, C. (1998) “Muscle pH regulation: Role of training”, Acta Physiologica
Scandinavica, 162(3), 359-366. doi: 10.1046/j.1365-201X.1998.0305f.x.

121



Kellmann, M. (2010) “Preventing overtraining in athletes in high-intensity sports and
stress/recovery monitoring”, Scandinavian Journal of Medicine and Science in
Sports, 20(SUPPL. 2), 95-102. doi: 10.1111/j.1600-0838.2010.01192.x.

Kellmann, M.Bertollo, M., Bosquet, L. & Coutts, A. J. (2018) “Recovery and
performance in sport: Consensus statement”, International Journal of Sports
Physiology and Performance, 13(2), 240-245. doi: 10.1123/ijspp.2017-0759.

Kenttd, G. & Hassmén, P. (1998) “Overtraining and Recovery A Conceptual Model”,
Sports Medicine 26(1), 1-16.

Knicker, A. J., Renshaw, I. & Oldham, A. R. H. (2011) “Interactive processes link the
multiple symptoms of fatigue in sport competition”, Sports Medicine. Mosby,
Inc., 41(4), 307-328. doi: 10.2165/11586070-000000000-00000.

Koizumi, K., Fujita, Y., Muramatsu, S., Menabe, M., Ito, M. & Nomura J. (2011)
“Active recovery effects on local oxygenation level during intensive cycling
bouts”, Journal of Sports Sciences, 29(9), 919-926. doi:
10.1080/02640414.2011.572990.

Krustrup, P., Mohr, M. & Ellingsgaard, H. (2005) “Physical demands during an elite
female soccer game: importance of training status”, Medicine & Science in
Sports & Exercise, 37(7), 1242-1248. doi:
10.1249/01.mss.0000170062.73981.94.

Kuipers, H. & Keizer, H. A. (1988) “Overtraining in elite athletes: review and directions
for the future”, Sports Medicine: An International Journal of Applied Medicine
and Science in Sport and Exercise, 6(2), 79-92. doi: 10.2165/00007256-
198806020-00003.

Kuipers, H. & Keizer, H.A. (1988) “Overtraining in elite athletes”, Sports Medicine,
6(2), 79-92. doi: 10.2165/00007256-198806020-00003.

Laforgia, J., Withers, R. T. & Gore, C. J. (2006) “Effects of exercise intensity and
duration on the excess post-exercise oxygen consumption”, Journal of Sports
Sciences, 24(12), 1247-1264. doi: 10.1080/02640410600552064.

Lanier, A. B. (2003) “Use of nonsteroidal anti-inflammatory drugs following exercise-
induced muscle injury”, Sports Medicine, 33(3), 177-185. doi:
10.2165/00007256-200333030-00002.

Levine, S. A., Gordon, B. & Derick, C. L. (1924) “Some changes 1 the chemical
constituents of the blood following a marathon race”, Journal of the American
Medical Association, 82(22), 1778. doi: 10.1001/jama.1924.02650480034015.

Lieber, R. L. & Bodine-Fowler, S. C. (1993) “Skeletal muscle mechanics: Implications

for  rehabilitation”,  Physical ~ Therapy, 73(12), 844-856. doi:
10.1093/ptj/73.12.844.

122



Lucertini, F., Gervasi, M., D'Amen, G., Sisti, D., Bruno, M., Rocchi, L., ..... Benelli, P.
(2017) “Effect of water-based recovery on blood lactate removal after high-
intensity exercise”, PLoS ONE, 12(9), 1-12. doi:
10.1371/journal.pone.0184240.

Mancinelli, C. A., Davis, D. S., Aboulhosn, L., Brady, M., Eisenhofer, J. & Foutty, S.
(2006) “The effects of massage on delayed onset muscle soreness and physical
performance in female collegiate athletes”, Physical Therapy in Sport, 7(1), 5—
13. doi: 10.1016/j.ptsp.2005.10.004.

Marqués-Jiménez, D., Calleja-Gonzalez, J., Aratibel, 1., Delextrat, A. & Terrados, N.
(2017) “Fatigue and recovery in soccer: evidence and challenges”, The Open
Sports  Sciences  Journal,  10(Suppl 1: M5), 52-70. doi:
10.2174/1875399X01710010052.

Masuda, K., Choi, J. Y., Shimojo, H. & Katsuta, S. (1999) “Maintenance of myoglobin
concentration in human skeletal muscle after heavy resistance training”,
European Journal of Applied Physiology and Occupational Physiology, 79(4),
347-352. doi: 10.1007/s004210050519.

Matthay, R. A., Arroliga, A. C., Wiedeman, H. Dauglas, S. & Mahler, D. (2009) “Right
ventricular function at rest and during exercise in chronic obstructive
pulmonary disease function at rest and during”, 283-287. doi:
10.1378/chest.101.5.

Maughan, R. J., Otani, H. & Watson, P. (2012) “Influence of relative humidity on
prolonged exercise capacity in a warm environment”, European Journal of
Applied Physiology, 112(6), 2313-2321. doi: 10.1007/s00421-011-2206-7.

Maughan, R. J., Owen, J. H., Shirreffs, S. M. & Leiper, J. B. (1994) “Post-exercise
rehydration in man: effects of electrolyte addition to ingested fluids.”,
European journal of applied physiology and occupational physiology, 69(3),
209-15. doi: 10.1007/bf01094790.

maximal exercise”, Sports Medicine, 31(10), 725-741. doi: 10.2165/00007256-
200131100-00003.

Mccomas, A. J. & Belanger, A. Y. (1981) “Extent of motor unit activation during
effort”,The American Physiology Society, 1131-1135.

McEwan, C. (2003) “Original articles”, Journal of Southern African Studies, 29(3),
739-757. doi: 10.1080/0305707032000095009.

Mclean, D. A.(2015)"Role of the team physiotherapist in rugby union football”,
Published by group.bmj.com Br. J. Sp. Med.,24(1).

Meeusen, R., Duclos, M., Foster, C. & Fry, A. C. (2013) “Prevention, diagnosis, and
treatment of the overtraining syndrome: Joint consensus statement of the

123



european college of sport science and the American College of Sports
Medicine”, Medicine and Science in Sports and Exercise, 45(1), 186-205. doi:
10.1249/MSS.0b013e318279a10a.

Meyer, R. A. & Terjung, R. L. (1980) “AMP deamination and IMP reamination in
working skeletal muscle.”, The American journal of physiology, 239(1).

Monedero, J. & Donne, B. (2000) “Effect of recovery interventions on lactate removal
and subsequent performance”, International Journal of Sports Medicine, 21(8),
593-597. doi: 10.1055/s-2000-8488.

Moraska, A. (2007) “Therapist education impacts the massage effect on postrace muscle
recovery”’, Medicine and Science in Sports and Exercise, 39(1), 34-37. doi:
10.1249/01.mss.0000240320.16029.d2.

Murray, A., Fullagar, H., Turner, A. P. & Sproule, J. (2018) “Recovery practices in
division 1 collegiate athletes in North America”, Physical Therapy in Sport.
Elsevier Ltd, 32, 67—73. doi: 10.1016/j.ptsp.2018.05.004.

Murray, B. & Rosenbloom, C. (2018) “Fundamentals of glycogen metabolism for
coaches and athletes.”, Nutrition reviews. Oxford University Press, 76(4), 243—
259. doi: 10.1093/nutrit/nuy001.

Nédélec, M., Halson, S. & Delecroix, B., (2015) “Sleep hygiene and recovery strategies
in elite soccer players”, Sports Medicine, 45(11), 1547-1559. doi:
10.1007/s40279-015-0377-9.

Nédélec, M., Halson, S., Abaidia, A. E., Ahmaidi, S. & Dupont, G. (2015) “Stress, sleep
and recovery in elite soccer: a critical review of the literature”, Sports
Medicine, 45(10), 1387-1400. doi: 10.1007/s40279-015-0358-z.

Nedelec, M., McCall, A., Carling, C., Legall, F., Berthonin, S. & Dupont, G. (2012)
“Recovery in soccer: part 1-post-match fatigue and time course of recovery”,
Sports Medicine, 42(12), 997-1015. doi: 10.2165/11635270-000000000-
00000.

Nédélec, M., McCall, A., Carling, C., Legall, F., Berthonin, S. & Dupont, G.(2013)
“Recovery in soccer: part [I-recovery strategies”, Sports Medicine, 43(1), 9-22.
doi: 10.1007/s40279-012-0002-0.

Nichols, A. W. (2007) “Probiotics and athletic performance: A systematic review”,
Current Sports Medicine Reports, 269-273. doi: 10.1007/s11932-007-0044-5.

Nicol, C. (1996) “Reduced stretch-reflex sensitivity after exhausting stretch-shortening
cycle exercise”, European Journal of Applied Physiology and Occupational
Physiology, 72(5-6), 401-409. doi: 10.1007/BF00242268.

Noakes, T. D. & Gibson, A. S. C. (2004) “Logical limitations to the ‘‘catastrophe’’

models of fatigue during exercise in humans”, 1-30. doi:
10.1136/bjsm.2004.009761.

124



Noakes, T. D., St. Clair Gibson, A. & Lambert, E. V. (2004) “From catastrophe to
complexity: A novel model of integrative central neural regulation of effort and
fatigue during exercise in humans”, British Journal of Sports Medicine, 38(4),
511-514. doi: 10.1136/bjsm.2003.009860.

Nuccio, R. P., Barnes, K. A., Carter J. M. & Baker, L. B. (2017) “Fluid balance in team
sport athletes and the effect of hypohydration on cognitive, technical, and
physical performance”, Sports Medicine, 47(10), 1951-1982. doi:
10.1007/s40279-017-0738-7.

Oods, A. K. R. W. (2008) “Recovery from training: a brief review”, Journal of Strength
and Conditioning Research, 22(3), 1015-1024.

Ortenblad, N., Westerblad, H. & Nielsen, J. (2013) “Muscle glycogen stores and
fatigue”, Journal  of  Physiology, 591(18), 4405-4413. doi:
10.1113/jphysiol.2013.251629.

Paik, 1. Y., Jeong, M. H., Jin, H. E., Kim, Y. L., Suh, A. R. Cho, S. Y.....Suh, S. H
(2009) “Fluid replacement following dehydration reduces oxidative stress
during recovery”, Biochemical and Biophysical Research Communications,
383(1), 103-107. doi: 10.1016/j.bbrc.2009.03.135.

Pinar, S., Kaya, F., Biger, B., Erzeybek, M. S. ve Cotuk, H. B. (2012) “Different
recovery methods and muscle performance after exhausting exercise:
Comparison of the effects of electrical muscle stimulation and massage”,
Biology of Sport, 29(4), 269-275. doi: 10.5604/20831862.1019664.

P6so, A. R. (2002) “Monocarboxylate transporters and lactate metabolism in equine
athletes: A review”, Acta Veterinaria Scandinavica, 43(2), 63-74. doi:
10.1186/1751-0147-43-63.

Pritchett, K. & Pritchett, R. (2013) “Chocolate milk: A post-exercise recovery beverage
for endurance sports”, Medicine and Sport Science, 59, 127-134. doi:
10.1159/000341954.

Recovery is an Important Training Principle (ty). Available at:
http://fs1.rampinteractive.com/ontariofootballalliance/files/association/LTAD
Recovery and Regeneration.pdf (Erisim: 02 Temmuz 2019).

Reilly, T. & Ekblom, B. (2005) “The use of recovery methods post-exercise”, Journal
of Sports Sciences, 23(6), 619-627. doi: 10.1080/02640410400021302.

Rezaee, Z., Esfarjani, F. & Marandi, S. M. (2012) “Which temperature during the water
immersion recovery is the best after a sprint swimming?”, World Applied
Sciences Journal, 16(10), 1403-1408.

Robergs, R. A., Ghiasvand, F. & Parker, D. (2004) “Biochemistry of exercise-induced
metabolic acidosis”, American Journal of Physiology - Regulatory Integrative
and  Comparative Physiology, 287(3  56-3), 502-516. doi:
10.1152/ajpregu.00114.2004.

125



Robert, fitts H. (2012) ACSM’s advanced exercise physiology. second. philadelphia:
Lipincott Wililams&Wilkings.

Rose, L. 1., Bousser, J. E. & Cooper, K. H. (1970) “Serum enzymes after marathon
running.”, Journal of applied physiology, 29(3), 355-357.

Rowland, T. W. (1990) “Developmental aspects of physiological function relating to
aerobic exercise in children”, Sports Medicine, 10(4), 255-266. doi:
10.2165/00007256-199010040-00004.

Rushall, B. S. (1990) “A tool for measuring stress tolerance in elite athletes”, Journal of
Applied Sport Psychology, 2(1), 51-66. doi: 10.1080/10413209008406420.

Russell, M., Northeast, J., Atkinson, G., Shearer, D. A., Sparkes, W., Cook, C. &
Kilduff, L. P. (2015) “Between-match variability of peak power output and
creatine Kkinase responses to soccer match-play”, Journal of Strength and
Conditioning Research, 29(8), 2079-2085. doi:
10.1519/JSC.0000000000000852.

Russell, S., Jenkins, D., Smith, M., Halson, S. & Kelly, V. (2019) “The application of
mental fatigue research to elite team sport performance: New perspectives”,
Journal of Science and Medicine in Sport, 22(6), 723-728. doi:
10.1016/j.jsams.2018.12.008.

Sahlin, K., Tonkonogi, M. & Séderlund, K. (1998) “Energy supply and muscle fatigue
in humans”, Acta Physiologica Scandinavica, 162(3), 261-266. doi:
10.1046/j.1365-201X.1998.0298f.x.

Saw, A. E., Main, L. C. & Gastin, P. B. (2016) “Monitoring the athlete training
response: Subjective self-reported measures trump commonly used objective
measures: A systematic review”, British Journal of Sports Medicine. doi:
10.1136/bjsports-2015-094758.

Saygm, O., Goral, K. ve Ertugrul, G. (2009) “Amatdr ve profesyonel f utbolcularin
beslenme aliskanliklarmin Incelenmesi Amateur and professional football
player to investigate of nutritional habits”, Uluslararas: Insan Bilimleri
Dergisi, 2.

Seebohar, B. (2011) Nutrition Periodization for Athletes: Taking Traditional Sport
Nutrition to the Next Level, sec. edition, Chicago.

Sharon, A. P. & Denise, L. S. (2003) Exercise Physiology for Health, Fitness and
Performance. San Francisco: Benjamin Cummings Publishing.

Shephard, R. J. (2007) “American college of sports medicine position stand: exercise
and fluid replacement”, Yearbook of Sports Medicine, 2007, 254-255. doi:
10.1016/s0162-0908(08)70206-x.

Shirreffs, S. M. & Maughan, R. J. (1998) “Volume repletion after exercise-induced
volume depletion in humans: Replacement of water and sodium losses”,

126



American Journal of Physiology - Renal Physiology, 274(5 43-5). doi:
10.1152/ajprenal.1998.274.5.f868.

Shirreffs, S. M. (2003) “The optimal sports drink”, Schweizerische Zeitschrift fur
Sportmedizin und Sporttraumatologie, 51(1), 25-29.

Shirreffs, S. M., Taylor, A. J., Leiper, J. B., & Maughan, R. J. (1996) “Post-exercise
rehydration in man: Effects of volume consumed and drink sodium content”,
Medicine and Science in Sports and Exercise, 28(10), 1260-1271. doi:
10.1097/00005768-199610000-00009.

Simjanovic, M., Hooper, S., Leveritt, M., Kellman, M. & Rynee, S. (2009) “The use
and perceived effectiveness of recovery modalities and monitoring techniques
in elite sport”, Journal of Science and Medicine in Sport. Elsevier BV, 12, 22.
doi: 10.1016/j.jsams.2008.12.057.

Snyder, A. C. (1998) “Overtraining and glycogen depletion hypothesis”, Medicine and
Science in Sports and Exercise, 1146-1150. doi: 10.1097/00005768-
199807000-00020.

Stacey, D. L., Gibala, M. J., Ginis, K. A. M. & Timmons, B. W. (2010) “Effects of
recovery method after exercise on performance, immune changes, and
psychological outcomes”, Journal of Orthopaedic & Sports Physical Therapy,
40(10), 656-665. doi: 10.2519/jospt.2010.3224.

Stirn, 1., Jarm, T., Kapus, V. T. & Strojnik, V. (2013) “Evaluation of mean power
spectral frequency of EMG signal during 100 metre crawl”, European Journal
of Sport Science, 13(2), 164-173. doi: 10.1080/17461391.2011.630100.

Stolen, T., Chamari, K., Castagna, C. & Ulrik, W. (1986) “Applied physiology of
soccer”, Sports Medicine, 3(1), 50-60. doi: 10.2165/00007256-198603010-
00005.

Stupnicki, R., Tomszewski, P. & Gabrys, T. (2010) “Fitting a Single-Phase Model to
the Post-Exercise Changes in Heart Rate and Oxygen Uptake”, Physiol. Res,

59, 357-362. Available at: www.biomed.cas.cz/physiolres (Erisim: 15 Agustos
2019).

Sylow, L., Kleinert, M., Richter, E. A. & Jensen, T. E. (2017) “Exercise-stimulated
glucose uptake-regulation and implications for glycaemic control”, Nature
Reviews Endocrinology, 13(3), 133-148. doi: 10.1038/nrendo.2016.162.

Terrados, N., Calleja-Gonzalez, J., Jukic, I. & Ostojic, S. (2009) “Physiological and
medical strategies strategies in post-competition recovery: practical
implications based on scientific evidence”, Serbian Journal of Sports Sciences,
3(1), 29-37.

Terrados, N., Mielgo-Ayuso, J., Delextrat, A., Ostojic, S. & Calleja-Gonzalez, J. (2019)
“Dietetic-nutritional, physical and physiological recovery methods post-

127



competition in team sports”, The Journal of Sports Medicine and Physical
Fitness, 59(3). doi: 10.23736/s0022-4707.18.08169-0.

Therapy, C. (2014) “Physical Therapy Modalities”, University Of Western States,
Clinic Protocol ss. 1-31.

Thomas, D. T., Erdman, K. A. & Burke, L. M. (2016) “American college of sports
medicine joint position statement. nutrition and athletic performance”, Med Sci
Sports Exerc, 48(3), 543-568. doi: 10.1249/MSS.0000000000000852.

Thorpe, R. T. (2015) “Monitoring fatigue status in elite soccer players”, Thesis.

Thorpe, R. T. (2018) “Monitoring player fatigue status in the English Premier League”,
British Journal of Sports Medicine, 52(22), 1473-1474. doi: 10.1136/bjsports-
2017-097645.

Tomlin, D. L. & Wenger, H. A. (2001) “The relationship between aerobic fitness and
recovery from high intensity intermittent exercise”, Sports Medicine, 31(1), 1-
11. doi: 10.2165/00007256-200131010-00001.

Totsuka, M., Nakaji, S., Suzuki, K., Sugawara, K. & Sato, K. (2002) “Break point of
serum creatine kinase release after endurance exercise”, Journal of Applied
Physiology, 93(4), 1280-1286. doi: 10.1152/japplphysiol.01270.2001.

Tiirk Dil Kurumu Sozliikleri, Yorgunluk? Available at: http://sozluk.gov.tr/ (Erisim: 19
Agustos 2019).

Vaile, J. M., Gill, N. D. & Blazevich, A. J. (2007) “The effect of contrast water therapy
on symptoms of delayed onset muscle soreness”, The Journal of Strength and
Conditioning Research, 21(3), 697. doi: 10.1519/R-19355.1.

Vella, L. D. & Cameron-Smith, D. (2010) “Alcohol, athletic performance and
recovery”, Nutrients, 2(8), 781-789. doi: 10.3390/nu2080781.

Venter, R. E., Potgieter, J. R. & Barnard, J. G. (2009) “The use of recovery modalities
by elite South African team athletes”, South African Journal for Research in
Sport, Physical Education and Recreation, 31(1), 133-145. doi:
10.4314/sajrs.v32i1.54106.

Viru, A. (1984) “The mechanism of training effects: a hypothesis”, Int. J. Sports
Med.(5) 219—227.

Vollestad, N. K. (1997) “Measurement of human muscle fatigue”, Journal of
Neuroscience Methods, 74(2), 219-227. doi: 10.1016/S0165-0270(97)02251-6.

Walters, P. H. (2002) “Sleep, the athlete, and performance”, Strength and Conditioning
Journal, 24(2), 17-24. doi: 10.1519/00126548-200204000-00005.

Waterhouse, J., Reilly, T. & Edwards, B. (2004) “The stress of travel”, Journal of
Sports Sciences, 22(10), 946-966. doi: 10.1080/02640410400000264.

128



Weber, M. D., Servedio, F. J. & Woodal, W. R. (2003) “The effects of massage on
delayed onset muscle soreness”, British Journal of Sports Medicine, 37(1), 72—
75. doi: 10.1136/bjsm.37.1.72.

Westerblad, H. & Allen, D. G. (2009) “Cellular mechanisms of skeletal muscle
fatigue”, Human Muscle Fatigue, (1), 48-75. doi: 10.4324/9780203885482.

Westerblad, H., Allen, D. G. & Léannergren, J. (2002) “Muscle fatigue: Lactic acid or
inorganic phosphate the major cause?”’, News in Physiological Sciences, 17(1),
17-21.

Wiewelhove, T., Reader, C., Meyer, T., Kellmann, M., Pfeiffer, M. & Ferrauti, A.
(2015) “Markers for routine assessment of fatigue and recovery in male and
female team sport athletes during high-intensity interval training”, PLoS ONE,
10(10), 1-17. doi: 10.1371/journal.pone.0139801.

Wilcock, I. M., Cronin, J. B. & Hing, W. A. (2006) “Physiological response to water
immersion: A method for sport recovery?”, Sports Medicine, 36(9), 747—765.
doi: 10.2165/00007256-200636090-00003.

Young, A. & BSc, M. D. (1985) “Plasma creatine kinase after the marathon - a
diagnostic dilemma .”, Med, B. J. S.18(4), 269-272.

129



EKLER

EK A: Amator Ve Profesyonel Futbolcularin Kullandigi Toparlanma Yontemleri Ve

Toparlanma Bilgi Diizeylerinin Incelenmesi

Sayin katilimet,

Bu arastirma Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Lisansiistii Egitim
Enstitlisti kapsaminda Yiiksek Lisans Tez Calismasi olarak yiiriitiilmektedir. Calismanin
amaci futbolcularin toparlanma bilgi diizeylerini saptamak ve antrenman sonrasi
kullandiklar1 toparlanma yontemlerini belirlemektir. Calisma Sakarya Uygulamali
Bilimler Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde gorev yapan Dr. Ogretim Uyesi Ipek
EROGLU KOLAYIS damismanhginda Diyetisyen Mazhar AYDEMIR tarafindan
yiiriitiilmektedir.

Maksimum bir performans ve gelisim i¢in en uygun yiiklenmeden sonra en 1yi
diizeyde toparlanma saglanmas1 gerekir. Bu sebeple antrenman sonrasi toparlanmay1
tyilestirmek ve hizlandirmak i¢in ¢esitli toparlanma yontemleri kullanilmaktadir. Bu
arastirma anketinde de toparlanma bilgi diizeyinizi ve kullandigimz toparlanma
yontemlerini arastiran sorular bulunmaktadir. Verdiginiz tiim cevaplar gizli tutulacak
olup kisisel degerlendirmeler yapilmayacaktir.  Bilgileriniz  hi¢bir  yerde
kullanilmayacaktir. Anket formlarina kisisel bilgileri yazmaniza gerek yoktur.

Bilmediginiz ya da anlayamadiginiz sorular1 arastirmaciya sorabilirsiniz.
Katiliminiz i¢in tesekkiirler.
Diyetisyen Mazhar AYDEMIR
mazhar.aydemir@ogr.sakarya.edu.tr
Sakarya Universitesi

Lisansiistii egitim Enstitiisii
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S e o

10.
11.

12.

13.

ANKET SORULARI

A) TANIMLAYICI BiLGILER

Yasmiz ............

Boyunuz ........... cm

Viicut agirhgmiz  ............ kg

Mesleginiz ..........ooevvvviiininnn.n.

Medeni halinizi isaretleyiniz Evli I:I Bekar I:I

Egitim durumunuzu isaretleyiniz
[ ]  Ilkdgretim
[ ] |Lise
[ ] Onlisans
[ ] Lisans

[ ] Lisansiistii

Ekonomik durumunuzu isaretleyiniz
2000 tl altr [ ]2.000-5000 tl arast [ | 5000 tl tizeri [ |

Tan1 konulmus herhangi bir kronik hastaliginiz var m1?
Evet[ ] Hayir [ ]

8.1 cevabiniz evet ise isim ya da isimlerini yaziniz

Kag yildir aktif spor yapiyorsunuz? .............
Su anda oynadiginiz takimin ismini yaziniz ..............c.oceevieiiniennn.n.
Profesyonel bir takimda oynadiniz mi1 ya da oynuyor musunuz?

Evet [ ] hayir [ ]

Haftada ortalama kag antrenman ya da mag yapiyorsunuz?
Haftada 2 kereden az

Haftada 2-5 kez
Haftada 6-10 kez [ ]
Haftada 11 ve st |:|

Antrenman sonrasi toparlanma ile ilgili bilgi sahibi oldugunuzu diisiiniiyor
musunuz?

Evet [ ] Hayir [ ] Kismen
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14. Antrenman sonrasi toparlanma ile ilgili bilgiyi hangisi ya da hangileri vasitasiyla
aldiniz?

|:| Doktor Diyetisyen |:| Antrenor |:|
[ ] Fizyoterapist ~ Medya/internet [ ] Kitap/dergi [ ]

[ ] Okul DIZEr (o ) [ ]

B) UYKU, BESLENME, SIGARA, ALKOL VE SIVI ALIM DURUMU

Hig Nadiren | Bazen Sik sik | Her
zaman

Geceleri diizenli olarak uykumu
alirim
Sigara kullanirim

Alkol tiiketirim

Saglikli beslendigimi
diistiniiyorum

Giinliik 3 ana 6giin beslenirim

Antrenmandan sonra
toparlanmada besin tiikketirim
Yeterli siv1 aldigimi
distiniiyorum

Antrenmandan sonra
toparlanmada sivi tiikketirim

15. Giinliik ortalama kag saat uyursunuz?.............
16. Sigara kullaniyorsaniz giinliik ortalama kag tane sigara i¢iyorsunuz? ..........
17. Giinliik ortalama ictiginiz sivi miktari kag litredir? .........

C) TOPARLANMA BIiLGIiSI, KULLANIM SIKLIGI VE TOPARLANMA ILE
ILGILI GORUSLERI
18. Asagida verilenantrenman sonrasi kullanilan toparlanma tekniklerinden
bildiklerinizi isaretleyiniz.
[ Iktif toparlanma (hafif kosu-jogging-streching)

|:IDasif toparlanma (Hareketsiz dinlenme)

[ Masaj

[ ] Ultrason - elektromyostimulasyon

[ Pikistirma(kompresyon) giysileri

[ Prcak, soguk veya kontrast su terapileri (suya daldirma)

|:[Sw1, besinsel ve/veya ergojenik takviyeler(Antrenmandan sonraki ilk 2-3

saat)
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] Farmakolojik ajanlar(toparlanmaya destek olan ilaglar)

. Asagida sayilacak egzersiz sonrasi kullanilan toparlanma tekniklerinden hangilerini
ne siklikla kullantyorsunuz?

Hig Nadiren Bazen Sik sik Her zaman
Pasif toparlanma
Aktif toparlanma
(kosu-jog-streching)
Masaj
Ultrason-
elektromyostimulasyon
Sikistirma(kompresyon)
giysileri
Sicak, soguk veya kontrast su
terapileri
Stvi, besinsel ya da ergojenik
takviyeler
Farmakolojik ajanlar
Diger (litfen belirtiniz)
Hig Katilmiyo | Karars1 | Katiliyor | Tamami
katilmiyo | rum zim um yle
rum katiliyor
um
Toparlanma tekniklerini
kullaninca kendimi iyi
hissederim
Toparlanma teknikleri gereklidir
Toparlanma tekniklerini
kullaninca dayanikli olacagima
inantyorum
Toparlanma tekniklerini
kullaninca performansimin
artacagina inantyorum
Toparlanma tekniklerini
kullaninca daha az
sakatlanacagima inantyorum
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