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YORGUNLUK NEDIR’

Sporcularin cogu zaman karsilastiklart bir durum olan yorgunluk
kavrami basitce antrenman ya da musabaka sirasinda ve sonrasinda
yorulma, ttkenme, antrenman ve musabakaya devam edemeyecek
duzeye gelme olarak dusunulse de bilimsel olarak aciklanmasi epey
karmasik ve zor bir olgudur. Cunku perde arkasinda sporcunun spor
bransina 0zgu istemli kas hareketini yapan kas lifinin ic ortamindaki
elektrolit durumundan merkezi sinir sitemine, dolasim-solunum
sisteminden, psikolojik durumuna kadar bircok faktorun rol aldigl

olaylar dizisi mevcuttur. I
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I Egzersiz sirasinda istemli kas hareketlerimiz s———————

® Beynimizdeki karar verici, dizenleyici, denetleyici bilissel(kognitif) bolge kontrolindeki
motor korteks dedigimiz bir alandan gelen uyarilarla baslar.

® Uyari ile kaslarimiz kasilir ve performansi (hareket, guc, destek) olusturur ve ayn
sekilde kaslarimizdan beynimize sinirler araciligiyla geri bildirimler gonderilir.

® Egzersiz boyunca bu iletisim surekli, dinamik bir sekilde yapilmaya devam edilir.

® Egzersiz devam ederken bir sire sonra kaslarimizin gui¢/is Uretme kapasitesinin
Uzerine cikildiginda hem kassal performans dismeye baslar hem de geri bildirimler ile
beynimizde ilgili alanlari uyararak bilissel fonksiyonlarin gerilemesine neden olur.

@® Sporcu bu durumda yoruldugunu hissettigini ve performans uretmekte zorlandigini
dile getirir.

Bu yorgunluk durumunu bilimsel olarak tanimlamak gerekirse, sporcunun
bedensel(fiziksel) ve bilissel fonksiyonlarin gerilemesine neden olan hem kassal
performansin diismesi hem de algisal olarak hissedilen yorulma/tiikenme halidir.

Yorgunlugu daha lyi kavramak icin yukarda kisaca anlatilan kassal performansin
dusmesine neden olan “performans yorgunlugu” ve sporcunun kendini yorgun olarak
hissetmesini anlatan “algilanan yorgunluk” olarak temel 2 alt baslik altinda incelenmesi
daha anlasilir olacaktir.

IPerformans YO rQUIN LU U1 2

Antrenman ve musabaka icinde objektif dlcimler ve yontemlerle, sporcunun
yaptigl spora 6zgu performans degerlerinin distklugunun tespit edilmesi sonucu
gozlemlenen yorgunlugu tarifler.

Asagida yer alan olculebilir parametrelerdeki degisiklikler sporcu performansinin
dustugunun gostergesidir.

® Kosu Zamani-Hizi

® Yurime-Kosu Mesafesi
® Kuvvet-Guc Uretimi

® Reaksiyon Zamani

® Algilanan Efor Derecesi
® Kalp Hizl

® Kan Basinci

® Vicut Sicaklig
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Performans yorgunlugunun ortaya ¢ikmasinda daha ¢ok kas dokusu duzeyindeki
kaslarin uyarilmasi ve kasilma islevi ile onlari etkileyen faktorler on plandadir.

Kaslarimizin calismasina daha detayli bakacak olursak, kaslarimiz istemli olarak motor
noronlar tarafindan uyarildigi zaman uyari aksiyon potansiyeli olusturarak hicre ici
organellerden Ca salinimi ve bununla birlikte kas iplikciklerin(aktin-miyozin) kasilmasi
icin gerekli olan enerji (ATP) tUketerek kasilir. Motor uyari kalktiginda kasimiz gevser ve
eski haline doner.

Egzersizin tipi, siddeti, suresi ile yakindan iliskili olarak calisan kaslarimiz kuvvet
kapasitelerince yeterli kan akimi ve metabolik destek verildigi strece -beynimize geri
bildirim de gondererek- beynimizle birlikte verimli ve uyumlu bir sekilde calisirlar.

Istemli motor uyari ve sonrasinda olusan kasilma-gevseme dongusinu zorlayacak
kisa sureli yuksek siddetli egzersizler ya da uzun sureli daha az siddetli egzersizlerin
sonunda kaslarimiz verilen gorevi yerine getiremeyecek dizeye gelir. Sonuc olarak
yorgunluk gozlenir ve kassal performansi dismeye baslar.

IAlgllanan \elgelgl@
Sporcunun kendini algisal (duyusal-duygusal-bilissel) olarak yorgun hissetmesidir.

Algilanan yorgunluk kas duzeyindeki artan is yukune karsilik gelisen olaylar sirasinda
sporcunun ¢ok farkina varmadidi, vicudun i dengesini (homeostazi) korumak icin
Istem disi olarak ¢alisan fizyolojik isleyisteki zorlayici tuketici degisiklikler sonucu ortaya
cikar.

Asadgidaki fizyolojik degisiklikler zamanla yapilamaz, surdurtlemez duzeye geldigi
zaman beynimiz bunu yorgunluk olarak algilar. Bu durumda kaslarimiza giden uyarilari
azaltarak kassal performansi da dusUrerek egzersizi sonlandirir.

® Kan seker duzeyinin stabil tutulmasi,

® Calisan kaslara kan akiminin arttirilmasi,

® Vicut sicakliginin artmasi ve terleme,

® \/icudun sivi desteginin saglanmasi (hidrasyon),
® Oksijenin tasinmasi ve kullanimi,

® Ortaya cikan metabolitlerin tasinmasi-tUketilmesi,
® V/icudun asit-baz dengesinin saglanmasi vb.

Algilanan yorgunlugu etkileyen bir baska ana faktor ise sporcunun psikolojik
durumudur. Sporcunun beklentileri, ruh hali, motivasyonu, uyarilabilirligi gibi psikolojik



Uzm Dr. Hakan BOZDOGAN Adana Sehir Egitim ve Arastirma Hastanesi - Spor Hekimligi Uzmanlig

ozelliklerindeki olumsuz degisiklikler direkt olarak performansini olumsuz olarak
etkileyerek yorgunluk sebebi olabilir.

Performans yorgunlugu yalniz egzersiz devam ederken gézlemlenirken,
algilanan yorgunluk hem egzersiz sirasinda ve hem de istirahatte
gozlemlenebilir.

|stirahatte algilanan yorgunlugun artmasi, bazi fizyolojik ve psikolojik faktorlerin
(ornegin, kan seker duzeyi, hidrasyon, motivasyon ve agri) bir veya daha fazlasinin
normal temel degerlerden sapmasini gosterebilir.

Egzersiz sirasinda algilanan yorgunluk ise fizyolojik ve psikolojik faktorlerin yine
dengesizligini gosterir fakat sporcu bu durumu hissederek yorgunlugunu yonetebilir.

Yorgunluk kavrami her ne kadar iki baslik altinda anlatilmis olunsa da performans
yorgunlugu ve algilanan yorgunluk surekli birbirleri ile etkilesim icinde olduklart ve bir
butunun parcalari gibi birbirlerini tamamladiklar akildan cikarilmamalidir.

IAntrenman ve Yorgunluk iliskisi Nasildir? s—

Bir sporcunun kondisyon diizeyi arttikca, belirli egzersiz siddetindeki hem
performans hem de algilanan yorgunluk belirtileri azalir.

CUnkU duzenli olarak yapilan egzersize bagli olarak kas-iskelet sisteminden, dolasim-
solunum sistemleri dahil diger tum sistemlerde egzersize bagli adaptasyon gelisir.
Sporcu ayni egzersiz siddetindeki isi daha az efor harcayarak yapabilir ve dolayisiyla
daha az yorulur.

Tam tersi bir sporcunun kondisyon duzeyi dustukce sporcu daha cabuk yorulacaktir.
CUnku butun sistemlerdeki egzersize bagli gelisen ve sporcunun daha verimli
calismasini saglayan adaptasyonlar azalacak veya ortadan kaybolacaktir.

IYorgunluk Zararl Midir?

Sporcu iyi ve yeterli dinlenme ile dengeli ve duzenli beslenme yaptigi strece
performansini arttirici etkisi daha on plandadir. Fakat dikkat edilmezse kas
yaralanmalarindan, strantrene olmaya kadar gidebilecek bir yelpazede saglik sorunlari
yasanabilir.

Ozetle yorgunluk sporcunun egzersize bagli bedensel, bilissel, fizyolojik ve
psikolojik fonksiyonlarin azalmasi sonucu gecici olarak sportif performansini
olumsuz etkilese de, sporcu bu durumu tecriibe ettikce; orta-uzun vadede
sporcunun sagligini koruyan, gelistiren ve bununla birlikte sportif basarisini
arttiran uyarici bir olgudur.
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