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SURANTRENMAN NEDIR?
NASIL ENGELLENIR?

Siirantrenman sporcunun gereginden fazla yiiksek siddetli antrenman yapmasina
bagli olarak, antrenmanin olumlu etkilerinin yitirilmesi ve performansinin diismesini
ifade eder. Sporcu yeteri kadar dinlenip rejenere olamadigi icin yorgunluk, fiziksel ve psikolojik
gucsuzltk, isteksizlik baslica sorunlardandir. Konu ile ilgili sikga kullanilan terminolojiler,

e Overtraining

Yogun ve siddetli olarak yapildiginda etkileri organizmnada birikmis antrenman veya antrenman
disi stres sonucu aylarla ifade edilen uzun donemde performans azalmasi ve sporcunun
kariyerinin sonlanmasina kadar gidebilen siddetli diger belirtilerin goruldigu asirn antrenman.

« Fonksiyonel Olmayan Asiri Antrenman

Haftalar ve aylarla ifade edilen kismen daha kisa sureli performans kayiplarinin ve kismen daha
az siddetli belirtilerin goruldugu antrenman.

« Fonksiyonel Overreaching

Yogun antrenman sonucu gunler ve haftalar ile ifade edilen kismi performans azalmasini
ifade eden, takip eden donemde dinlenme sonrasi sporcunun daha yuksek performans
gosterebildigi antrenman. /
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I Sporcunun Surantrene Olmasinin Sebepleri Nelerdir? s——

Temel olarak sporcunun maruz kaldigi fizyolojik ve cevresel stres faktorlerinin birlesimi
sonucu olusur.

» Temel stres faktorleri
- Hormonal degisiklikler (kalp, akciger ve kas fonksiyonlarimizi etkiler),
- Metabolik degisiklikler (yakit sistemini etkiler),
- Bagisiklik sistemi ile ilgili degisiklikler,
- Stres hormonlarinin salinimi,
- Psikolojik adaptasyonla ilgili degisiklikler olarak ortaya cikarabilir.

e Antrenmanla ilgili faktorler
- Cok fazla, sik ve siddetli antrenman
- Monoton antrenmanlar
- Takim kamplarindaki yuklenmeler
« Performans baskisi
« Uzun mUsabaka evreler
- Yetersiz rejenerasyon
« Ekstra yuklenmeler yapmak

« Diger faktorler
- Ust solunum yolu enfeksiyonlari ve enfeksiyonu takiben erken ve agir antrenmanlar
« Beslenme bozukluklar
- Gereksiz ve yuksek dozda alinan ergojenik yardimlar
- Yetersiz sivi tUketimi
- Yarisma kilosuna disme diyetleri
« Uyku bozukluklari
- Gercekei olmayan hedefler
- Sporcudan beklentiler
« Antrenor ile guven iliskisinin bozulmasi
- Kadin sporcularda menstrual duzensizlikler
- YUkselti ile ilgili sorunlar
« Soguk ve sicak ortam

SUrantrenmanin sebepleri sadece bunlarla sinirli olmayip burada yazilmayan bircok baska
faktor de etkili olabilir.
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I Hangi Spor Branslarinda Sikca Gorulir? s——

Yiizme, bisiklet ve atletizm gibi dayaniklilik sporlarinda sik¢a gorilir. Gortlme
sikligi ile ilgili dogru veriler olmamakla birlikte elit olmayan dayaniklilik sporlarinda
(overreaching/overtraining) %30; elit sporcularda ise %60 oraninda gortldigu tahmin
edilmektedir.

ISUrantrenmanln Belirtileri Nelerdir? assssssssee—————

Surantrenman belirtileri, istemsiz olarak calisan otonom sinir sisteminin stres
aninda on planda olan sempatik bolumu ile rahatlama esnasinda on planda olan
parasempatik bolumune ait belirtiler ve diger sistemlere ait belirtiler seklinde
siniflandirilmustir,

Sempatik Belirtiler

Sempatik belirtiler daha sik olarak gorulur. Sinirlilik, ajitasyon, kalp hizinin artmasi,
terleme, huzursuzluk, viicut isi artisi, egzersiz esnasinda solunum hizi artisi,
tansiyon artisi, egzersiz sonrasi istirahat nabzina donme siiresinin uzamasi vb.
gibi siralanabilir.

Parasempatik Belirtiler

Parasempatik degisiklikler daha nadir olmasina ragmen aerobik sporlarda ve
deneyimli sporcularda gorulme sikligr artrmustir. Bu degisiklikler bazen asiri yuklenme
olmadan da ortaya cikabilmektedir. istirahat nabzinda ve kan basincinda azalma,
depresyon, motivasyon kaybi baslica belirtilerdendir.

Diger Belirtiler

Kilo kaybi, konsantrasyon kaybi, kaslarin agrili, katilasmis ve agirlasmis hal almasi,
anksiyete, dinlenememis olarak uyanma vb. sayilabilir.

Bazi sporcular ayni antrenman duzeyinde calistiklar halde, algiladiklar yorgunluk
duzeyinin yuksek olmasindan yakinirlar. Bu sporcularin normal antrenman veya yaris
programlarina baslayabilecegdi fakat beklenilmedik sekilde performans dusukltgu
hissetmesi nedeniyle antrenmanlari tamamlayamadiklari gorulmauastar.

Sporcularin antrenmanlarda ¢abalarinin artmasina ragmen performanslarinin
diismesi, gli¢ kaybi, son vurus glicii kaybi gibi belirtiler hissettikleri bildirilmistir.

Hormonal, bagisiklik sistemi, sinir sistemi ve psikolojik bozukluklara bagli coklu
sistemi ilgilendiren belirtiler ortaya cikmaktadir,
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I Surantrene Olmus Sporcular Nasil Degerlendirilir? s—

Oncelikle sporcunun temel sikayetleri, antrenman programi, beslenmesi, kullandig
ilaclar, varsa hastaliklari ve antrenman hedefleri sorgulanmalidir.

Baslangicta 1-3 haftalik dinlenme programina alinmalidir. Dinlenme programi
sporcunun istegine gore tam dinlenme veya kismi dinlenme seklinde
diizenlenebilir.

Dinlenme sonrasi sporcunun belirtilerinde duzelme var ise antrenman programi tekrar
duzenlenerek calismalarina devam edebilir.

1-3 haftalik dinlenme programi ile belirtileri diizelmeyen sporcularda
istirahat siiresi uzatilmali ve sporcunun duygu durumu ve beslenmesinin
degerlendirilmesi icin spor psikologu ve beslenme uzmanlarindan yardim
alinmasi gerekmektedir.

Burada gorulen belirtilere gore ozel beslenme rejimleri, cay kahve gibi uyaricilarin
asir tuketilmemesi, duzenli uyku uyuma, kanda seviyeleri olculdukten sonra vitamin-
mineral takviyeleri, acik hava yuruyusleri, iik dus, masaj ve hafif tempoda sikici
olmayan egzersizler surecin atlatilmasinda yardimci olabilmektedir.

Surantrenman sonrasi yeniden spora donuldugunde antrenmanin siklik, stre ve
yogunlugunun tekrar gozden gecirilmesi ve sporcunun performansinin monitorize
edilmesi onerilmektedir.

I Surantrenmanin Teshis Edilmesinde Kullanilan Laboratuvar Testleri
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SuUrantrenmanin kesin olarak belirlenmesinde kullanilan laboratuvar testleri yoktur.
Baslangic doneminde tukrukteki antikor seviyeleri, testesteron/kortizol orani, gece
idrar kortizol/kortizon orani, laktat esik degerindeki maksimum kalp hizi gibi testler
tani ile ilgili ipuclari verebilir. Performans dusmesine sebep olabilecek diger hastalik ve
durumlarin ayirt edilmesi icin sporcularin detayli klinik muayenesinin yapilmasi; rutin
kan, idrar ve kardiyolojik tetkiklerin de istenmesi onerilmektedir.

Sporcunun duygu durumu, stres faktorleri ile ilgili anketler siirantrenmanin
takip edilmesinde kullanilabilir.
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I Surantrenman Belirtileri Hangi Hastalik veya Durumlar ile Kansabilir?

Yaygin olarak kafein yoksunlugu, cevresel alerjiler, egzersizin tetikledigi nefes darligi,
enfeksiyon hastaliklari, yetersiz uyku, kansizlik, performans anksiyetesi, yetersiz
karbonhidrat ve protein alimi, psikiyatrik bozukluklar ile karistirilabilir,

Daha az yaygin olarak seker hastaligl, viicudun susuz kalmasi, hepatit, tiroid bezi
bozukluklar, kullanilan bazi ilaclarin yan etkiler vb. bircok tibbi durumun strantrenman
ile birbirinden ayirt edilmesi gerekmektedir.

I Siirantrenmanin Onlenilmesinde Neler Yapmaliyiz? s—

Sporcularin surantrene olmalarinin engellenmesi icin oncelikle antrenman, dinlenme ve
beslenme dengesinin saglanmasi gerekmektedir. Risk faktorleri ve belirtileri konularinda
sporcu ve antrendrler ile egitim programlari dizenlenmelidir.

 Her sporcunun kapasitesine, performansina, duygusal moduna, sakatlik durumu
ve ihtiyacina gore bireysel antrenman programlari hazirlanmali,

o Antrenmanlarda yiik kademeli olarak arttirilmall,

» Monoton antrenman programlarindan kaginilmali,

e Dogru beslenme, yeterli sivi tiikketimi ve diizenli uykunun 6nemi vurgulanmali,
« Fiziksel ve psikolojik stres faktorlerinden uzak durulmali,

« Total antrenman yiikii parcalara boliinmelidir.

Antrenman yuklenme miktarlarinin belirlenmesinde algilanan yorgunluk dtzeyinin
kullanilmasi 6nem arz etmektedir. Yorgunluk, guc ve depresyon duzeylerinin olctldugu
anketlerin kullanimi ve psikomotor hiz testi kullanimi son donemlerde Uzerinde durulan
konular olmustur.

Yogun antrenman donemlerinde sporcularin kilo takibi, sivi kaybi ve beslenme ile ilgili
sorunlarda belirtec olarak kullanilir. Sabah uykudan uyanildiginda clculen kalp hizi ve
maksimum kalp hizi takibi sempatik ve parasempatik sistemin denge durumunun
izlenilmesinde onem tasir. Kalp hizi degisiklikleri ve uykunun monitorize edilmesi
yetersiz rejenerasyon konusunda ek ipuclari saglayabilir. Standardize edilmis antrenman
programlarindaki tekrar eden performans olcimleri de surantrenmanin erken
taninmasinda belirtecler olabilmektedir.

Dalli zincirli aminoasit kullaniminin maraton kosucularinda yorgunlugu azalttigy,
serotonin geri alinimini engelleyen depresyon ilaclarinin overtrainingde faydall
olabileceqi, vucut seker depolarinin dolu olmasinin strantrenmandan korunmada
onemli olabilecegi; glutamin kullaniminin strantrenmandaki hasarlanmis bagisiklik
sisteminin onarilmasinda etkili olabilecedi ile ilgili Gzerinde uzlasi olmayan literatur
bilgileri yer almaktadir,
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Sporcu, antrenor ve sporcu sagligi calisanlari sporcularin ruhsal modlari,
anksiyeteleri ve depresyonlaniyla iliskili yakin isbirligi icerisinde bulunmalidir.
Sporcularin asiri antrenman yiikiiniin getirdigi stres faktorlerine adaptasyonu
yakindan takip edilmelidir. Sporcu performansinin artirilmasinda iyi antrenman
yapmak kadar yeterince dinlenmenin 6nemi lizerinde durulmalidir.

Anahtar kelimeler: Strantrene, Sporcu, Stres
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