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OZFT:

Gunlimizde vyasamlarini  spor yaparak kazanan
sporcularin buyik bir bélimi, giinde 2-3 antrenman yapmak
icin adeta birbirleriyle yarisir hale gelmislerdir. Ki; boyle
kapsamli calismalarda psikolojik ve fizyolojik olarak
organizma fonksiyonlarini fazla zorlarlar, hatta bozabilirler.
Dolayisiyla da calisma kapasitelerini istemeyerek de olsa
dusdribilirler. Bu nedenle kapsamli bir antrenman programi
hazirlanirken, gozardi edilmemesi gereken énemli noktalar
vardir. Bunlardan ilki yemek molalari ve dinlenme, ikincisi
sporcularin bireysel 6zellikleri ve son olarak da sporcunun
ozel yasami ile profesyonel yasamini  birbiriyle
butlnleyebilmesidir. Clnki kapsamh calismalar fizyolojik ve
psiko-sosyal stres yaratmasi nedeniyle antrenmani olumsuz
yonde etkileyebilmektedir. Sporcularin bu sorunun ustesinden
gelebilmesi icin antrenmani ile sosyal yasantisi arasinda iyi
bir denge olusturarak, kisa zamanda toparlanmasi sarttir.

1. GIRIS

Cagdas antrenmanlarda antrendr ya da antrendr bilimci
sporcularin en yuksek performans duzeyini yakalamalari

icin devamli olarak yeni yontemler bulma ugrasisi igerisine
girerler. Bu amaclarini gerceklestirmek icin de su anda
dinyada uygulanan en etkili yollardan biri olan toparlanma
teknigi ile ilgili calismalar yaparlar.

Yiklenme ve dinlenme bir antrenmanin temel iki
bilesenidir. Yuksek performans i¢in bireylerin bu iki
bilesene yaklasimlart ayni 6lgiilerde olmak zorundadir.
Sporcularin antrenman sirasinda az da olsa dinlendikleri
gorisi dogru olmakla beraber antrendr, agir antrenman ve
yarisma sonrasi degisik toparlanma ydntemlerini
uygulamada azami itinayr gostermelidir. Bu konuda
sporcunun da en az antrendr kadar dikkatli olmasi sarttir.
Cunkl sporcunun basarisinda, 06zel yasantisi ile
antremanlar1 arasindaki dengeyi kurabilme bilingliligi de
yatmaktadir.

Toparlanmada kullanim teknigi akici duruma gelmek
zorundadir. Yani antrenman talebiyle biyolojik slre¢ es
zamanh olarak uyumlu kilinmalidir. Ayrica, toparlanma
teknigi, yalniz ayri antrenman calismalarinda ya da belli bir
yarismayl, magi takiben gecerli bir 6zellik yerine, gnuiuk
calismalarda dikkat edilen ve aliskanhik kazandin’-iii bir
Ozellik arzetmektedir.
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2. TOPAKLANMA SURECININ ONEMI

Toparlannm siireci ¢ok boyutlu olup, degisik faktorlere
baglidir. Bu baglamda antrendr her bir 6zellife uygun
toparlanma teknigini se¢meli, uygulanmasi igin de gerekli
arac ve gerecleri saglamalidir.

2.1
OLANLAR

2.1.1. Yasm Toparlanmaya Etkisi: Yarisma ya da
yogun bir antrenmandan sonra geng bir sporcunun yagsh bir
sporcuya gore tekrar eski durumuna gelmesi
(toparlanmasi) icin daha az bir zamana gereksinim duydugu
yolundadir, ¢linkli genc¢ bir bayan ya da erkek sporcunun
her birinde mevcut bulunan biyolojik rezervier yaslilara
oranla daha fazladir.

2.1.2. Tecriibenin Toparlanmaya Etkisi: Verilen bir
stimulusa karsl antrenman deneyimi fazla olanlar daha
cabuk uyum saglamaktadir. Nedeni, bu sporcularin daha
glcli ya da daha uzun bir antrenman gecmisine sahip
olmalarindan dolay! olusan stresin Ustesinden daha iyi
gelebilmeleridir. Bu nedenle de daha etkili bir toparlanma
diizeyine sahip bulunmaktadirlar.

2.1.3. Antrenman Diuizeyi ve Atletik Yapi
Ozelliklerinin Toparlanma Hizma Etkileri: Yiiksek
antrenman dizeyine sahip bir sporcunun verilen
antrenmana fonksiyonel reaksiyonu daha kisa olacagindan
sporcu, toparlanma icin daha az zamana gereksinim
duyacaktir.

2.1.4. Sporcunun Toparlanma Kapasitesini
Etkileyen Diger Etken de Cinsiyetidir (Demeter,
1972): Bayan sporcularin erkek sporculara goére
toparlanma diizeyleri daha yavas olmaktadir. Ozellikle de
kuwvet antrenmanlarindan sonra (yiklenme yogunlugu
yuksek bir antrenman sonrast).

2.1.5. iklimsel Etkiler: Zzaman farkhhklar ve
yukseklik sporcularin toparlanma diizeylerini olumsuz
yonde etkilemektedir. Bu nedenle antrenman programlari
hazirlanirken sozkonusu kriterler gdézoninde tutulmahidir.

2.1.6. Bazi spor bilimciler, fizyolojik toparlanmanin
asagidaki faktorlere bagh oldugunu ifade etmislerdir
(Demeter, 1972).

a. Hicrelerde enerji maddelerinin yenilenme hizi (ATP-
CP)

b. Temel viicut fonksiyonunun normal biyolojik durumu
(Solunum sisteminin diizeyi, hormanlarm ve sinir sisteminin
dizeyi gibi).

¢. Hiicre ve organizmadan artik maddelerin atilmasi.

Florescu, (et al., 1969)’a gore toparlanma dinamigi Sekil
rde goéruldigi gibi dogrusal bir grafik olusturmaz. Ancak
ilk bélimde % 70lik bir toparlanma egrisi olusturmaktadir.

Antrenman ya da yarisma oOncesi ve sirasinda
antrendrlerin aldi§i bazi 6nlemler vardir ki, bunlar,
sporcunun toparlanmasini  kolaylastirmaktadir. Ornegin,
antrendr antrenman sirasinda sporcularin  olumsuz
duygularinin olusumunu engelleyici endise, teredddt,
isteksizlik gibi duygularini ortadan kaldirici dnlemleri alr.
Gunimizde spor sahalarinda en c¢ok goérilen bir diger
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ozellik de korku duygusudur. Bilindigi gibi korku, sporcular
Uzerinde ekstra stres yapmasi nedeniyle dinlenme ve
toparlanmayi uzatmakta, hatta bozmaktadir. Musabaka
doénemindeki bircok yarismalarda birinci turdan sonra
sporcunun fiziksel ve fizyolojik olarak yorgun gériinmemesi,
gelecekteki performansini etkilemesi agisindan 6nemlidir.

TEMEL FAKTORLER ARASINDA ONEMLBporcunun meydana gelen bu erken yorgunlugu gidermek

icin antrenman ortamini degistirmesi ya da psikolojik
dinlenme yontemlerine basvurmasi gerekir.

% 100

3. Ugliik Bolum
%10

1 Ucliik Bolum
%70

2 Ucluk Bolim
% 20

Sekil 1. Dinamik Toparlanma Egrisi (Bompa'dan,
1986).

Toparlanmadaki farkli biyolojik parametrelerin olusumu,
Dragon (1978)'a gbre; nabiz ve kan basinci, calismanin
kesilmesinden 20-60 dk. sonra, glucide yenilenmesi 4-6 saat,
protein icin 12-24 saat, yag-vitaminler ve enzimlerin
yenilenmesi icin ise 24 saat ve lzerinde bir zamana
gereksinim duyulmaktadir.

Toparlanma tekniginin etkinligi, bunlarin uygulandigi
zamana baghdir. Ki; toparlanma stereotip duruma
geldiginden itibaren yenilenme her antrenmani takiben
mutlaka yerine getirilmelidir. Ozel toparlanma 6lgimii
yogun bir antrenman veya misabakayi takip eden 6-9 saatte
gerceklestirildiginde, organizma calisma kapasitesi bilimsel
anlamda artmakta, fazladan tamlama ise daha c¢ok
kolaylasmaktadir (Talyshev, 1977).

Bununla beraber sayet antrenman ya da yarisma aksam
gec Vvakitlere kadar devam ediyor ise, uyku saatini
engellemesi nedeniyle toparlanma teknigi bir giin sonra
sabah yapilmalidir. Netice olarak toparlanma ydntemlerini
sunmadan 6nce antrenér ile hekim arasinda cok siki bir
ishirligi, sporcunun regeneration (yenilenme) da oldugu
gibi yanlis dusiinceleri de engellemesi acisindan ¢ok 6nem
arzetmektedir.
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2.2 TOPARLANMA YONTEMI VE ANLAMI

2.2.1. Dogal Toparlanma

2.2.2. Kinotherapy (Hareket Tedavisi): Egzersizler
arasindaki terapi ya da aktif dinlenmeler 6énemli bir
toparlanma ve yenilenme sekilleridir. Kinotherapy’nin
bilimsel temeli 1903 yili baslarinda ortaya atilmistir. Once
Setchenoj, daha sonra da Weber, 1914 yilinda yorulmus bir
kasin toparlanma hizini bir énceki fiziksel yuklenmeye gore
(overcompensation) artirdigini, bu nedenle de calisma
kapasitesini yikselttigini ifade etmektedirler. Ayrica, bir
Onceki yuklenmeler sonucu merkezi sinir sistemindeki
merkezlerden birine yapilan uyarilarin diger noktalara
dagitilmak suretiyle de telafi etkisini artirdig
savunulmaktadir. Kinotherapy iletim stiresinde uygulandigi
gibi psikolojik yorgunluk déneminde de uygulanabilir.
Kuwvet antrenmanlarindan sonra iki saat olmak Uzere bir
ust, bir de alt bolge icin yapiimalidir.

2.2.3. Uyku: Uyku ya da pasif dinlenme, organizma
calisma kapasitesinin fizyolojik yonde yenilenmesine
yardimci olur. Dinyada da kabul edilen goruse goére bir
sporcunun ginde 9-10 saat uyku gereksinimi duydugu
dogrultusundadir. Bunun % 80-90 gece uykusu, geriye kalan
bodluimi ise giindiiz uykusu ile dengelenmelidir. Ancak bdyle
bir dengeleme, antrenmani kesinlikle engellememelidir.
Sporcularin ginlik uyku miktari ic¢in psikologlardan
yararlanilabilir. Sporcu gece uykusu igin mutlaka ¢ok siki bir
program uygulamali ve 22.30’dan daha ge¢ kesinlikle yataga
gitmemelidir. iyi bir uyku yéntemi icin masaj ile karanlik,
sakin ve oksijeni bol bir oda tercih edilmelidir. Duygusal
aktiviteler tartisma vb. gibi stres yaratmasi dolayisiyla
uykuyu etkiledigi icin bundan kesinlikle kaginiimalidir.

2.2.4. Yasam Tarzi: Sporcunun toparlanmasinda etkili
diger faktor de sporcunun yasam tarzidir. Bu; aile, es,
yasitlar ve takim atmosferini kapsar. Samimi bir takim
atmosferi antrendrle yapilan tartismalar sorunlari ¢dzme
strecinde yardimci olabilmektedir. Bunun yaninda spor
psikologu ile yapilan konusmalar da sporcunun isteklerinin
guclenmesinde, karakter olusumunda ve zihnindeki iyi
duygularin yapilasmasinda yardimci olabilmektedir. Sonug
olarak iyi calisan ve ¢ok iyi dengelenmis bir yasam tarzi
antrenmanlardaki toparlanma diizeyini artirmaktadir.

dogrultusundadir. Kaslarin elektriksel uyarihmi bélgesel
kan dolasimini ve kas igerisindeki metabolik prosesin
gelisimini saglamaktadir (Zalessky, 1977). Ultrasound’un
termal ve fizyokimyasal o©zelligi nedeniyle de doku
derinliklerine etki ederek tendon ve ligament agrilarini
kesici etki yapar. Ayrica intensif antrenmanlarin neden
oldugu kuciik travmalara da tedavi edici 6zelligi vardir.

2.3.3. Balneo Hydrotherapy: Dus, banyo gibi hydrc
therapy’nin sinir ve endocrine sistemi Gizerine yansima etkisi
vardir ve koruyucu amagh kullanilmaktadir. Ayrica doku ve
organlar tzerine de olumlu etkisinin oldugu spor bilimcileri
ve fizyoterapistler tarafindan bilinmektedir. 8-10 dk’lik 38-42
derecelik sicak su dusu, 10-20 dk.’lik sicak banyo ile bu
amacli hazirlanmis tibbi malzemeler kasi dinlendirir, kan
dolasimini kolaylastirir. Bu nedenle de toparlanmayi
hizlandirir. Sicak banyo, sauna ve dusun sinir reaksiyonunu
azaltici, uykuyu duzenleyici ve metabolik prosesi
normallestirici etkisi yaninda artiklarin atimini hizlandirir
(Serbon *1979). Isiyla ilgili terapi (sauna, sicak dus ve banyo)
olarak haftada bir defa 15-20 dk., 40-80 dereceli yiksek
sicaklik kullanilabilir. Bu terapi sonucu terleme aracihigi ile
kas hicresinden toksinler vicut disina atilir. Bdylece
Merkezi Sinir Sistemi uyarilirhigmi artirir (Dragon, 19978).
Wickstrom ve Polk (1961) termoterapinin 2 saatlik bir
dinlenme ile fizyolojik etki yaptigi gorisinu
savunmaktadirlar.

2.4. AEROTHERAPY

2.4.1. Oxygenotherapy: Ozellikle atletizm sporu yapan
atletler, genellikle diger sporculara gore daha yiksek
oksijen borclanmasi ile karsi karsiya kalmaktadirlar. Boyle
calismalarda yiksek duzeydeki oksijen tiketimleri
antrenmanin ayrilmaz bir parcasini olusturur. Normal
oksijen doymuslugunun % 85’inin azalmasi sporcunun
konsantrasyon suresinin kisalmasina, % 75inin azalmasi
kuvvetin azalmasina, % 70inin azalmasl ise sporcunun
sikintii, bunalimh bir durumla karsilasmasina neden
olabilmektedir (Dragon, 1978). Bu durumlarda yoga ve
respiratory egzersizleri uygulanmasi faydalidir. Hatta suni
oksijen alma uygulamasi yapilabilir.

2.4.2. Chemotherapy: Sauberlich et al, 1974; Dragon,

1978, Bucur, 1979a gére vitaminlerin  sporcu

2.3. FiZYOTERAPIYE AIT TOPARLANM/Aerformansinin gelisiminde yarar saglayan ¢ok oénemli
YONTEMLERI maddeler  olduklari  ifade  edilmektedir.  Enerji
2.3.1. Masaj: Degisik 6zel yontemlerle uygulanan gereksinimlerini karsilamak icin alindigi gibi dusik

masaj manual (elle uygulanan) oldugu gibi aletler ve elektrik
yoluyla da uygulanabilmektedir. Bu tedavinin temel ilkesi
toksit maddelerin dokulardan atimini kolaylastirmaktir.
Dolayisiyla cevresel kan akimini yeniden harekete
gegcirirken, kas gerilimini azaltir, kas-sinir sistemi aktivitesini
artinr. Zalessky (1977) bu masaj gesitlerine ek olarak, su alti
masajinin butin vicut icin ¢ok yararh oldugunu ifade
etmektedir. Masaj ya da self-masaj, antrenmandan 15-20 dk.
Once, antrenmandan sonra alman dustan 8-10 dk. sonra
sicak bir banyo ya da saunadan 20-30 dk. sonra alinabilir.

2.3.2. Electrostimulation ve  Ultrasound:
Fizyoterapistlerin onerilerine gdre sporcu dinlenmesi ve
toparlanmasinda her iki teknigin de etkili oldugu

toleransli calismalarda ve regeneration’u yukseltmek icin de
alinmaktadir (Zalessky, 1979). Vitamin Bg, B-" ve B"g

oksidasyon reaksiyonunu hizlandirdigi ve katalizér roliini
Ustlendigi icin performans sporculari tarafindan
alinmaktadir. H, PD, D2 ve E vitaminleri ise yorgunluk,

kansizlik, kas agrilari ve kas metabolizmasini koruyucu
Ozelliklere sahip olmalari nedeniyle kullaniimaktadir.
Bununla birlikte hekim kontrolinde alman bazi bitkisel ve
vitamin icerikli ilaclarin da yenilenme (zerinde olumlu
etkileri oldugu ifade edilmektedir.

Bucur (1979)a gore kemoterapinin asagidaki sekilde
karakteristik 6zelligi vardir. Bunlar;
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a. 60 sn.’ye kadar olan kisa sireli (mesafeli) spor turleri
icin; Vitamin B~ 5mg, Vitamin B2 10 mg, Potasium salt 200

mg, Calcium 75 mg, Magnesium 250 mg, Demir 1,5 mg,
Glicocol 150 mg.

b. 60 sn’den daha uzun sireli spor dallan icin; Vitamin
B2 10 mS> Potasium salt 500 mg, Calcium 75 mg,

Magnesium 250 mg, Demir 3.5 mg, Glicocol 200 mg,
Fructoze 5g.

c. Yuksek psikolojik stres yaratan spor dallari icin B12 10
mg, Vitamin B2 20 mg, Vitamin B6 300 mg, Potasium salt
300 mg, Calcium 75 mg, Magnesium 250 mg, Phosphorus 20
mg, Demir 1.5 mg, Glicocol 150 mg, Fructose 5 g.
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