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UYKU ve PERFORMANS

Sporda basariyi etkileyen bircok farkli unsur vardir. Basarili bir sporcunun
hayatinda fiziksel ve zihinsel faaliyetleri arasinda denge kurmasi, spor
kariyeri acisindan onemli bir yere sahiptir. Bu dengeyi kurabilmek icin
uyku onemli bir faktordar. Kurulan denge ortaya cikabilecek muhtemel
sorunlara karsi onleyici olabilecegi gibi, mevcut bulunan sorunlarin da
cozulebilmesi icin uygun ortami saglamak adina gereklidir.

Uyku, bilissel fonksiyonlarin siirdiriilmesini saglayan, bagisiklik
sistemini ve metabolizmay: etkileyen ayni zamanda kas
toparlanmasini destekleyen, insan hayatindaki esas yapilardan biri

olarak tanimlanir. /
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IElit sporcularin dikkat cektigi Gzere bu unsurlar arasinda dinlenme ve uyku,
performansta fark yaratabilecegi disunulen faktorler arasinda belirtilmektedir.
Amerika'nin yart maraton rekorunu elinde tutan Ryan Hall uykunun 6nemini soyle
tanimliyor:

“Yaptigim sporda uykunun yeri cok buyuk. Benim siki calisma yetenegim degil,
toparlanmam sinirlayici faktor. Genellikle glinde sekiz ila dokuz saat uyurum, ancak
daha sonra 6gleden sonra dinlenmek icin ginime 90 dakikalik ‘is toplantilar’ -diger bir
deyisle sekerlemeler- planladigimdan emin olurum.”

IUykunun Sirkadiyen Ritmi s

20.000'in Uzerinde sinir hicresinin bir araya gelmesiyle olusan ve hipotalamus
tarafindan yonetildigi bilinen yapi stprakiazmatik cekirdek (SCN) olarak ifade edilir ve
sirkadiyen ritmi kontrol eden temek cekirdektir. Bedendeki tim sinirlerle baglantili
olan uyku-uyaniklik dongUsu olarak da ifade edilen sirkadiyen ritim, dis diinyayla
kurdugumuz bagda ve dis diinyaya adapte olmamizda etkili bir rol oynar.

Tarihsel stirece bakildiginda eski donem insanlari, aktiviteleri ile uyku zamanlamalarini
gunesin dogusuna ve gunlik hareketine gore planlamistir. Bu davranislarin
kusaklararasi aktarimi, giinimuz insanlarinin genelinde de istemsiz bir sekilde havanin
karanlik kaldigi donemlerde uyuma ihtiyaci, aydinlik oldugunda uyanik kalma ihtiyaci
gostermesi olarak yansimistir. Sirkadiyen ritmi etkileyen en énemli faktorlerden

biri 1siktir. Goze yansiyan isigin nicelik ve niteliginin sirkadiyen ritim, biyolojik saat,
biyolojik dizen, algi sistemi ve psikolojik durum gibi bircok isleyis bicimine etkileri
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bazi calismalarda ortaya konulmustur. Diger onemli faktorlerden biri olan melatoninin
en temel gorevlerinden biri sirkadiyen ritmi dizenlemektir. Uyuma ihtiyacini ortaya
cikartan melatonin hormonunun salgilanmasi, gunesin bir guinlik hareketine uygun bir
sekilde gelismistir.

Melatoninin biyolojik yapidaki isleyisini Mathew Walker “Nicin uyuruz? Yeni uyku
ve Riiya bilimi” kitabinda soyle anlatiyor:

“Uykuyu bir Olimpik 100m yarisi gibi diisiiniin. Melatonin, ¢ikis hakeminin verdigi
“yerlerinize” komutu ve sonrasinda cikis hakeminin tabancayi ateslemesidir. Cikis
hakemi (melatonin) yarisin (uykunun) ne zaman baslayacagini kontrol eder fakat
yarisa katilmaz. Bu baglamda yarisan sprinterler aktif olarak uyku iireten beynin
diger bolgelerini temsil eder.”

Okul ve spor kariyerlerini birlikte ydrtten sporcularin gtinlik rutinleri dastnaldtgunde
gerekli uykuyu almalart ile ilgili dikkate deger zorluklar yasadiklarini gozlemlemek
mimkunddr. lyi bir uykunun genel modu yikseltici etkisi oldugu ifade edilmektedir.

Yapilan bazi arastirmalarda uyku uzmanlari ve klinisyenler, sporcunun uyku
zamanlamasina, uzunluguna ve niteligine bakarak sporcularin toparlanma
siiresine ve performansina edecegi etkiyi 6grenmeye calismaktadir. iyilesme
stratejisi olarak goriilen yeterli uykuyu hayatina adapte edebilen sporcunun
rakiplerine karsi avantaj yaratabilecegi diistinilmektedir.

Spor kariyeri boyunca gerceklesen uzun seyahatler, yiksek rakim antrenmanlari ve
farkli cevresel faktorler sebebiyle sporcularin uyku dizeninde degisimler ve kesintiler
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gorulebilecegi ifade edilmektedir (Axelsson ve ark., 2008). Bu kesintili ya da kisitl uyku
sebebiyle sergiledikleri performansin etkilendigi gortlmektedir. Ornegdin; bir arastirmada
kismi uyku yoksunlugu deneyimleyerek 20 dart atisi yapan katiimcilarin psikomotor
performansinin bu surecten etkilenebilecegi tespit edilirken (Edwards & Waterhouse,
2009), diger bir arastirmada kisitl uyku deneyimleyen teniscilerin isabetli servis atisinda
dusUs gorulebilecegine dair bulgular elde edilmistir (Ryner & Horne, 2013).

Yeterli ve iyi bir uyku almayi engelleyen durumlardan biri de jetlag etkisidir. Uzun
seyahatlerle musabakalara giden sporcularin uyku kalitesine olumsuz yansiyan jetlag
etkisini azaltmak icin Alexa Fry tarafindan belirtilen seyahat esnasinda uyku hijyeni ile
ilgili oneriler su sekildedir:

o Seyahat icin Hazirlanin

Hemen uyumlanmak icin ucaga binerken varis yerinizin zaman dilimine uygun
saatinizi ayarlayin.

« Seyahatten Once Yeterli Uykuyu Alin

Varinca bedeninize uyku borclu olmaktan kacinmak icin gerekli gorulirse seyahatten
once ve esnasinda uykuya oncelik verin.

e Rahat Bir Ortam Yaratin

Yastik, rahatligi arttirmak icin kullanilabilir. G6z maskesi, kulak tikaci sessiz ve karanlik
bir ortam olusturmaya yardim edebilir. Elektronik aletlerden uzaklasin.

e Viicudunuzdaki Su Oranina Dikkat Edin
Ucakta bol sivi tliketmeye 6zen gosterin. Kafein ve alkolden uzak kalin.
» Yemekleri Varis Zamaninda Yiyin

Yemek saatlerini varis zaman dilimine gore ayarlamak, yeni saat dilimine uyum
saglamak icin gereken sureyi kisaltabilir.
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Buna ek olarak, Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlari’'nda, Amerika Halter Takimi’nin
uyku performansi uzmani olarak kafilesinde yer alan Dr. Jeffrey Durmer’in “Altin
madalyaya layik uyku” adi altinda 5 onerisi asagida belirtilmistir:

1. Rutinlerinizi Basitlestirin

Bu adimda uykudan yaklasik 30-40 dakika oncesinde bedenen ve zihnen yavaslamaniz
onemlidir. Meditasyon, esnetme ve okuma gibi sakinlestirici eylemleri tercih ederek
kendinizi uykuya hazirlamaniz kritik bir noktadir. En az 8 saatlik uyku suresini
kapsayacak bir uyku saati belirleyerek bunu alarmla kendine hatirlatmak yardimci
olabilir.

2. Kendi Biyolojinizi Kendi Yarariniza Kullanin

llk bir dus almak vicut sicakliginizi distrmenize yardimci olur. Uyku oncesi vicudu
havanin yardimi ile hizlica serinletmek, derin diyaframdan nefes egzersizleri ile
parasempatik sinir sisteminizi harekete gecirebilir ve boylece uykuya dalmanizin daha
kolay olabilecegi bir ortam yaratilabilir.

3. Eklemeden Once Ortadan Kaldirin

Uyuyacag@iniz alanda bulunan telefon vb. teknolojik cihazlari ve uyku ile ilgili olmayan
nesneleri azaltin. Odanizin 1s1§1, etrafin guraltlsdy, yatagin isisi, yatagin rahatligi gibi
uyanik kalmanizi destekleyici tim nesneleri ortadan kaldirana kadar ortama bir

sey eklememek kritik bir karardir. Uyku alaninizi uyumak disinda higbir seye izin
verilmeyen kutsal alan olarak diisinmek ve bu baglamda davranmak gerekir.
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4. Uykuyu Antrenmanin Bir Parcasi Olarak Diisiiniin

Ogrenci de olsaniz sporcu da olsaniz uyku ertesi giinkii performansin temelini
olusturur. Uykuyu buguntn sonu olarak gormek yerine yarinin baslangici olarak
gormek onemlidir.

5. Uyku Aliskanliklariniza ya da Kaliplariniza Dikkat Edin

Uyku tek bir parcadan olusmaz. Ne kadar uyudugunuz, ne zaman yataga gectiginiz
kontrol edilebilen ve birbirine bagli olan degiskenlerdir. Uykunun kalitesi her zaman
kontrolinUz altinda olamayabilir ve bu normaldir. Eger ki kendinize dizenli bir uyku
icin gereken vakti ayiriyor olmaniza ragmen dinlenmis hissetmiyorsaniz, bir uyku
uzmanindan tavsiye almaniz gerekir.

Son olarak, kontrol edebildiginiz degiskenlere odaklanarak yeterli uykuya sahip
olabilmeniz mimkuln. Fakat, bu noktada fizyolojik ve psikolojik durumun kisiye
0zgu isleyisler oldugunu hatirlatmak onemlidir. Her ne kadar bu yazida uykunun
performansa etkisine ve bazi onerilere yer verilse de her sporcu bu onerilerin
kendisine uygunlugunu degerlendirmeli, gunlik uyku dizeninde denemeli ve kendi
biyolojik yapisina uygunluguna gore dahil etmelidir.

Anahtar kelimeler: Uyku, Performans, Sirkadiyen Ritim, Toparlanma
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