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ODERN spor, elit sporcu-
larin giiniimiiz performans
diizeyinde basarili olabil-
meleri igin ¢ok uzun saatler
antrenman vapmayl zorun-
lu kilmaktadir, Yapilan antrenmanlar, kimi
zaman uzun saatleri aldi gibi, ¢ogu zaman-
da daha kisa siirelere béliinerek, giinde bir-
den fazla, bazen 3 veya 4'c ulasacak sekilde
bir antrenmana yonelmektedir. Bu yaklagima
bagh olarak bir kisim spor dallarinda, iist dii-
zeydeki sporcularin haftada 12 veya 14'e va-
ran sayida antrenman yapuklan gozlenmek-

Sporda bagariyi belirleyen ige-
ler nelerdir? Cok iyi donatilmig
tests ve antrendr, sporcuyu ba-
sarilt kilmak igin yeterli midir?
Giiniin birinde cok bagartlt bir
sporcu olmayt planlayan ve bu-
nu kendine hedef secen geng
bir insantn, iyi bir antrenir ve
tesise elbette gereksinimi var-
dir. Ancak bu iki ige ile basar
elde edilemez. Antrenman ve
buna bagh olarak bagarih bir
kondisyon kazanma siireci de
oldukga onemlidir. Antrenma-
nin gerektirdigi ¢ok yinli
planlama, bilimsel verilerin 151-
ginda yaprimalidir. Iste antren-
man bilimcileri de, antrenman
yapmanin kogullarint; dinlen-
meyt, yenilenmeyi hizlandiran
unsurlary bilimsel agiklamalarla
sporculara anlatirlar. Bilimsel
uygulamalardan kopus ise her
konuda oldugu gibi bu konuda
da, ne sporcular: ne de o spor-
culardan bagar: bekleyen iil-
keleri sevindirir; onlare
bagaridan her zaman icin yok-
sun birakir.

tedir. Zaman zaman sporculann giinde 6 ve-
ya 8 saat ¢aligtiklarini duyarnz. Ornegin,
Diinya Sampiyonasi veya Olimpiyat Oyunla-
rina hazirlanan sporculardan bazilarinin gok
uzun saatler ¢aligtklari, bircogumuzun spor
sahifelerinde okudugu ve bilinen konulardir.

Bir¢ok spor dalinda baganl olmak ve bir
giin elit sporcu olabilmek igin antrenman va-
pan geng sporculann sorduklan soru: “uzun
saatler antrenman mi yapmak, voksa antren-
manit birka¢ pargaya bilerek giinde birden
fazla antrenman yapmak mi dogrudur?” ol-
makradir. Bu antrenman bilimcilerinin ¢ok
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tartigtiklart bir konu ol-
makla birlikte; sik ant-
renman yapabilme yete-
nefinin, “kondisvonlan-
may1” en fazla etkileyen
antrenman égesi oldugu
belirtilmektedir, Goz-
lemler, daha sik ve buna
bagl olarak daha ¢ok ant-
renman yapabilen spor-
cularin, daha kondisyon-
lu olduklari ve basariya
ulasabildiklerini goster-
mektedir. Antrenmanin
stk yapilmasiyla birlikte,
siddetinin (zorluk dere-
cesi) de yilksek olmasi,
organizmanin kondisyon-
lanma yoniinde uyarilma-
sint olumlu etkileyen bir
oge olarak kabul edil-
mekredir. Ancak, insan
organizmasinin, bulun-
dugu kondisyon diizeyi-
ne bagh olarak, olabildigi
kadar sik ve organizmada
bilyiik yorgunluk vararacak sekilde
yiikleme (antrenman) yvapilmasini
olumsuz yonde etkileyecek en
dnemli etken; organizmanin “din-
lenme”, “yenilenme” veya “rejene-
re olma” yetenegidir. Sporcunun
hizh dinlenmesi veya venilenmesi
daha ¢ok antrenman vapabilmeyi
veya antrenman kapasitesini arn-
rmayi saglayan nemli bir 6ge olarak
ortaya ¢ikmakradir. Giiniimiiz spo-
runda, daha ¢ok antrenman yapan
takimin veva sporcunun bagan san-
sinin daha yiiksek oldugu kabul
edilmektedir. Buna bagh olarak
sporcunun daha ¢ok antrenman vya-
pabilmesi; teknik ve taktigin gelist-
rilmesi ve yerlegtirilmesi, dayaniklh-
lik, siirat, kuvver gibi kondisyonel
ogelerin daha gok gelistirilmesi an-
lamina gelmektedir.

Bu noktada, “daha ¢ok antren-
manin yapilabilmesi igin belirleyici
veya 6n kosul olan dinlenebilme ye-
teneginin gelismesi veva gelistirile-
bilmesi nasil saglanabilir?” sorusu
zorunlu olarak birgok antrenér ve
sporcunun aklina gelmektedir. Asli-
na bakilirsa, sporcunun kondisyonu
arttikea, yenilenebilme vetenefi de
arcmakra veva gelismekredir, Bir
baska deyisle, énceleri zor gelen ve
aymi tiirdeki antrenmanlar arasinda
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daha uzun siire dinlenmesi gereken
sporcu, ilerleven antrenmanlarla ar-
tan kondisyonuna bagl olarak, aym
tiirden antrenmandan daha az voru-
lur; aynea zorluk derecesi eskinin
aymst olan iki antrenman arasi din-
lenme siiresi de daha kisa olabil-
mekrtedir,

Bu nedenle, yenilenmeyi en ¢ok
artiran 6fenin kondisyonlanma ve
sporcunun genel ve tizel dayanikhli-
g1 olarak goriilmekredir. Ancak, ant-
renman bilimeileri yenilenmenin
yalmz sporcunun kondisyonlanmasi-
na bagl olarak, dogal bir sekilde
meydana gelmesinden yana degil-
lerdir. Yenilenmenin hizlandirima-
sint saglayier yaklagimlan gok
ayrintilt olarak ele almakradiriar.
Her ulagilan kondisyon diizeyinde,
antrenman yaklagiminin digindaki
yintemlerle yenilenmenin hizlandi-
rilip, buna bagh olarak antrenman
kapasitesinin artrilabilecegi diisii-
niilmektedir.

Antrenman bilimciler, antren-
manlar arasinda dinlenme ve veni-
lenmeyi hizlandiran 6geleri; antren-
manin diizenlenmesi, beslenme, fi-
zik uygulamalar, cevresel etkenler
ve farmakolojik uygulamalar olarak
bes ana baghik alunda ele almakra-
dirlar.

Antrenmanmn
Diizenlenmesi

Yiiksek diizevde per-
formans, iyi planlanmig
ve yofun bir antrenman
uygulamasini gerektirir,
Antrenman bilimciler,
daha sik yapilan antren-
manlarin, daha seyrek ya-
pilanlara oranla daha hizli
kondisyon artis1 yaratngi-
n1 gozlemislerdir. Sik
antrenman yapabilme ye-
tenegi, spora baglamayla
birlikte kazanilan bir
dzellik olarak da goriil-
mekredir. Bulgaristan'da-
ki spor okullan, okula ali-
nan yeni yerencklere,
haftanin 5 giinil giinde
iki, bir giinii tek antren-
man yaptirmakta ve bir
giin de tamamen dinlen-
me vermektedirler. Bu
uygulamayla ¢ocuk ve gengler, ¢ok
kiigiik yaglardan baslayarak, giinde
birden fazla antrenman yapabilme
kapasitesini gelistirebilmekte ve
ozel antrenman yapma ¢agina gel-
dikleri zaman antrenman kapasite-
leri, elit sporculann kapasitesine
ulagmaKeadir. Bu yaklagim aym za-
manda, giinde birden fazla antren-
man yapmanin, durup dururken bir
antrenmandan iki veva ii¢ antren-
man yapmaya gegmenin Kolay olma-
diginy, uzun stireli bir ahgkanlhiga da-
yalt oldugunu gostermekredir. Vii-
cudun antrenmanlar aras: gegen din-
lenme siiresi igerisinde, kendisini
venileyecek fonksiyonlan kazanmig
olmasi gerekmekredir. Bu nedenle,
¢ocukluk yaglarindan baglayarak,
oneeleri oyun igerikli ve hafif viik-
lenmeler igeren antrenmanlar, za-
man igerisinde giderck zorlagmakra
ve genelden ézele, kolaydan zora
dogru sekillenmekredir,

Antrenmanlar arasi dinlenmeyi
saglamak igin. bir antrenman igeri-
sindeki yiiklemelerde, organizma-
nin belli oranda veya istenilen ant-
renmam yapabilecegi oranda din-
lenmesine izin verilmesi gerekir.
Birey haftanin her giind, ayni fonk-
siyonel kapasiteleri zorlayan, ayni
kas gruplarina yénelik yogun yani
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vorgunluk yararma ozellikli antren-
manlan birbiri arkasina yapmamali-
dir. Bompa bu konuda, sporcunun
kapasitesine, icerisinde bulundugu
antrenman evresine bagh olarak,
haftalik antrenmanda bir, iki veya
ii¢ yiiksek yiiklemeli antrenman ya-
pilan giinlerin disinda, diger giinler-
de organizmanin kendini yenileye-
bileceg, daha az yiiklemeli antren-
manlara ver vermenin, uzun siireli
kondisyon gelisimi agisindan ¢ok
onemli oldugunu belirtmekredir.

Hafralik antrenmanlarin diizen-
lenmesi yaninda, ayhk yapilan ve
mezosikliis adint alan antrenmanla-
rin planlanmasinda da birbirini
izleyen hafralik antrenmanlann tek
diize, hep aym diizeydek: yiikleme
miktarlarindan mevdana gelmedik-
lerini gormekteyiz. Hafralik sayilan,
degisebilen mezosikliislerin, bulun-
duklan antrenman dénemine bagh
olarak, 1-2 haftadan 4-5 haftaya ka-
dar uzanlarak hafifletildigi, bovlece
sporcunun bir dinlenme, yenilenme
ve toparlanma evresine sokuldugu
egiriilmekredir. Bazi antrenman ev-
relerinde ise yiiklenme, maksimal
bir degerle baslamakra; onu izleven
haftalarda viiklenmenin dozu gide-
rek azalulmakra ve organizmanin
kendisini venileyebilece@i ve per-
formans i¢in form yakalayabilecegi
bir ortam saglanmaktadir,

Giinliik, haftalik ve aylhik antren-
manlann farkh yiiklenme miktarlan
ile avarlanmasi yaninda; antrenman
evrelerinin, antrenmanda gesitlilik
ilkesini karsilamas: da gerekmekte-
dir. Bu ilke, vapilan viiklenmeler-
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den organizmanin yorgunluk yo-
niinde daha az etkilenmesini sagla-
digr gibi, kondisyonun ¢ok yonlii
gelismesi ve buna bagh olarak genel
ve dzel yorgunluk 6gelerinden daha
az etkilenmesini de saglamis olmak-
tadir. Bir antrenman vih ele alindig
zaman, antrenmanlar biitiin yil bo-
yvunca hep yarismava veya hep ha-
zirthga doniik olmamalidir. Matve-
yvev antrenmanlann belirgin bir se-
kilde, hazirhik, yarnigma ve dinlenme
(gegis) evrelerini icermesi gerekrigi-
ni belirtir. Bu sekilde avarlanmis
antrenman evreleri, sporcunun,
uzun siire yorgunluk hissetmesini
azaltmaktadir, Ayrica her yarisma

dneminin veya sezonunun bitimin-
de, bir dinlenme veya gecis evresine
yer vererek, sporcunun zihinsel ve
fiziksel olarak dinlenmesinin sag-
lanmasi gerekmekrtedir.

Giinde birden fazla antrenmanin
vapildig galigmalarda, yorgunlugun
meydana gelmemesi igin ¢ok daha
ozel dinlenme énlemleri almak ge-
rckmektedir. Bu konuda, antren-
manlarnn dinlenme ve venilenmeyi
varatacak sekilde dizilmeleri yanin-
da, antrenmanlar arasi masaj, fizik
tedavi, farmakolojik uygulamalar ve
beslenme 6gelerine dikkat edilmesi
de, modern antrenman bilimindeki
uygulamalar arasinda yer almakra-
dir. Ancak bir¢ok antrenman bilim-
ci, en etkili yenilenme yeteneginin,
genel ve dzel dayamkhhk ozellikle-
rinin sporcuda gelismis olmasi ge-
rektigini vurgulamakradir. Yogun
yiiklemeli antrenmanlar sonrasinda
yenilenmenin, dogal antrenman uy-
gulamalan (kinoterapi) ile yapilma-
s1; masaj, fizik redavi ve farmakolo-
jik uygulamalar gibi yaklasimlara
tercih edilmelidir, Bir baska devisle
yenilenme ve dinlenmenin kinote-
rapi adh verilen antrenman veya ha-
reket volu ile yapilmasi daha uygun
goriilmektedir. Seoul Olimpiyart
Ovunlan sonrasinda o zamanin Sov-
yet antrenman bilimcileri, dzellikle
atlama ve sprint branglarinda Sovyet
atletlerinin Amerikali atletlerden
daha bagansiz olmalarinin bir nede-
ninin; Sovyvet atletlerin, yangma ve
antrenmanlar arasinda yorgunlugu
giderici dnlemlerin basinda, dogal
antrenman uvgulama ve vaklagimla-

Hilim vo Tekmk



nndan gok, masére, saunaya ve fizik
uygulamalara bel baglamalan
oldugunu; buna karsilik Amerikali
atletlerin antrenman uygulamalarim
kullandiklarini ve vorgunlukla daha
¢abuk basedebildiklerini belir-
tmekredirler. Bu konuda, vorucu ya-
rigma vevia antrenman ?Uﬂi"d!\'lndll.
hafif kosu ve rejeneratif alistirmala-
rn diger uygulamalara oranla ¢ok
daha etkili bir yorgunluk giderici
uygulama oldugu belirtilmektedir.

Yine, yorucu bir antrenman gii-
niinil izleyen giin yapilacak antren-
manda, 1sinma ve rejeneratif alistir-
malarnn vzun tutulmasi, etkili bir
yorgunluk giderici veya kinoterapi
olarak goritllmekredir. Khomenkov,
giinde birden fazla
antrenman  yapilan
programlardaki antren-
manlarin 6nemli bir
kKisminin, yorgunlugun
daha hizlhi giderilmesi-
ni saglavict kinoterapik
antrenmanlar olmasi
gerektigini vurgula-
maktadir. Ornegin,
giinde ii¢ antrenman
yapilan bazi durumlar-
da, antrenmanlardan
bir tanesi, yiiklemeli
bir antrenman olmak-
tan ¢ok; venilenmeyi
hizlandirier bir rejene-
ratif (kinoterapik) ant-
renman olmakradir,

Antrenmanlarin et-
kili olmasinda 6nemli bir 6ge de uy-
kudur. Yogun antrenman yapan
sporcularnin % 80-90 gibi bir kismi-
nin; gece uykusu olacak sekilde
giinde 9-10 saatlik uykuya gereksi-
nimleri oldugu uzmanlarca belirtil-
meketedir.

Giindiiz uykulan veya yatarak
dinlenme, antrenman aralarinda
meydana gelen yorgunlugu gider-
mede ve venilenmede énemli bir
sporcu davranisi kabul edilir. Aksam
uykularinin 22:30'u gegmeyeccek se-
kilde baslatilmasi; sporcunun din-
lenmesi ve antrenman veriminin ar-
urilmasi agisindan yine énemli ve
olumlu sporcu aligkanlign olarak go-
ritlmelidir.

Sporcunun tzel yagaminda gev-
resinde bulunan kisilerle olan iliski-
lerinden kaynaklanan her tiir duy-
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gusal gerilim, sporcunun normale
dénme kapasitesini etkileyebilen
dgeler olmaktadir. Bu tiir iliskilerin
de diizenlenmesi, basan igin énem-
lidir. Bu gibi iligkilerin diizenlen-
mesinde, yakin arkadas, aile iiveleri,
antrendr, psikolog ve spor hekimle-
rine 6nemli gorevler diismektedir,

Beslenme

Dinlenme ve yenilenmeyi sagla-
mak ve hizlandirmak igin antren-
man uygulamalan kadar beslenme
ilkeleri de dnemlidir. Sporcunun
yaptig ¢aligma ve spor dalimin yiik-
lenimlerini dikkate almadan yapilan

bir beslenme plani, sporcuda verimi
olumsuz etkilevebilecektir. Yeterli
olmayan bir beslenme programi,
sporcuda dinlenme ve yenilenmeyi
yavaslatacak veya durduracak ve bu-
na bagh olarak sporda gelisme de
vavaslayip durabilecektir. Bu ne-
denle beslenme programi, sporcu-
nun ve spor dalinin gereksinimleri-
ne cevap verebilecek nitelikre ol-
malidir. Knopka'ya gére bir beslen-
me programinin sporcu ve spor dali-
nin gereksinimleri dikkate alinarak:
enerji dengesi, besin (karbohidrat,
protein ve yaglar), vitamin, mineral,
eser elementler ve sivi dengelerini
kargilar olmasi gerekmekrtedir, Bir
enerji dengesi dikkate alindig za-
man; antrenman miktart, antrenma-
nin siddeti ve sikligi, antrenmanin
diizeyi, giinlilk diger isler, sporun

tiirii, beslenmede meydana gelen
kayiplar, bazal metabolik hiz gibi
konular dikkate alinmalidir. Sporcu-
nun bulundugu vas, spor dali ve bu-
lunulan antrenman evresi, alinan
besinlerdeki karbohidrat, protein ve
yag bilesenlerinde farkh gereksi-
nimlerin olmasini belirleyen 6geler
olarak kendilerini gostermektedir.
Yogun enerji harcamas: daha yiiksek
karbohidrat kullanmay1 zorunlu kil-
makradir. Cogu zaman sporcular ar-
tan cnerji harcamasina kargin, pro-
teine daha fazla gereksinim olmas:
gerektigini ileri siirmektedirler. Oy-
sa beslenme uzmanlan, toplam di-
yet icerisinde proteinden saflanan
toplam enerjinin % 12-15 gibi bir

oranin iizerine ¢tkmamasi gerektigi-
ni; ¢tkmasi halinde de bunun spor-
cuda olumludan ¢ok olumsuz etki-
lenmeler yaratngimi belirtmektedir-
ler. Buna karsilik vetersiz mikrarda
ahnan karbohidrart, ¢alisma kapasite-
sini azaltacag gibi; alinan proteinle-
rin doku yenilenmesi, viicudun ant-
renmana bagh olarak pargalanan ve-
va yikilan dokularinin yapimi yeri-
ne, enerji maddesi olarak kullanildi-
g1 bilinen ger¢eklerdir. Bu nedenle,
harcanan karbohidratlarin giinliik
diyetle kargilanmamasi, dinlenme
ve yenilenmeyi olumsuz etkileye-
cek en onemli 8gelerden birisi ola-
rak ortaya ¢ikacakur,

Yapilan ¢aligmalar, spora bagh
olarak artan enerji kullanimiyla bir-
likte, viicuttaki vitamin kullanimin-
da da bir artiy meydana geldigini
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gostermistir. Normal olarak, artan
enerji gereksinimi, daha fazla alinan
besin miktan ile kargilanabilir gibi
goriinse de, 4000-5000 kilokalori
tizerinde giinliik enerji gereksinimi
gosteren galigmalarda, bu miktarda
enerji bulunduran besinlerden
viicudun normal yollarla vitamin al-
mas1 zorlasir. Bu durumlarda, 6nem-
li vitaminlerin konsantre sekilde ke-
moterapik uygulamalarla alinmasi
zorunlu olur. Karsilanamayan B1,
B2, biotin, pantofenic asit, D, ni-
acin, B6, B12, B15, A ve C gibi vita-
minler, enerji metabolizmasinin iyi
calismasimi engellerler ve kapasite
azalmasina neden olurlar.

Yapilan gozlemler, yiitksek eforlu
varigma ve g¢aligmalann, vitaminler
yvaninda mineral ve eser elementle-
rin de normalin iizerinde kulla-
nilmalarina neden oldugunu goster-
migtir. Ozellikle potasyum, magnez-
yum, demir, ¢inko, bakir, kalsiyum
gibi mineral ve eser elementlerin
eksikligi; sporcuda kas yorgunlugu
ve genel yorgunluk, isteksizlik, ka-
pasite diigiikliigii, sakatlanmaya kar-
st egilim, dikkar verersizligi gibi,
performans agisindan ¢ok énemli
olan birgok istenmeyen etki yarata-
bilmekte, dinlenme ve yenilenmeyi
geciktirebilmektedir.

Yogun antrenman ve yarigma,
gevre kosullan ile birlestigi zaman,
onemli miketarda viicut sivisinin ter-
leme yolu ile kaybina neden olabil-
mekredir. Insan viicudunun %65-70
oraninda sivi bile-

senden meydana geldigi diistiniiliir-
se, her ne sekilde olursa olsun vii-
cuttan si1vi kaybi, ciddi saghk ve
performans sorunu yaratabilmekre-
dir. Antrenman ve vanigmaya bagh
olarak ortaya ¢ikan sivi kayiplan, be-
raberinde mineral kayiplarini da
getirmekte ve boylece, viicut den-
gesi bir¢ok degisik yéinden olumsuz
olarak etkilenebilmektedir. Cos-
til’in yapug calismalara gore, viicut-
ta terleme yolu ile olusan sivi kaybi-
na bagl olarak, viicur agirhgindan
%2’lik bir eksilme, 6nce dolagim sis-
temini dnemli dlgiide olumsuz etki-
lemekte, buna bagh olarak viicudun
dayanikhilik 6zelligi azalmakta ve
boylece yorulma ve yorulmaya bagh
olarak kuvver ve siirat gibi diger
kondisyonel ozellikler 6nemli &lgii-
de kayba ugramakradir. Bu nedenle,
ozellikle gevre sicakligi fazla olan
ortamlarda yapilan yarisma ve ant-
renmanlarda olabilecek sivi ve mi-
neral kayiplarini dikkate alarak,
sporcular, antrenman ve yarigma
aralarinda ozel hazirlanmis sivi ve
mineral icecekleri almaya tesvik
edilmelidir. Antrenman ve yarigma-
larda ortaya ¢ikacak kayiplar, bir
sonraki yarigma veya antrenmana
kadar muhakkak kapatlmalidir.

Fizik Uygulamalar

Modern antrenmanda, yenilen-
me ve dinlenmeyi hizlandiran uygu-
lamalarin énemli bir kismi da fizik
uygulamalardir. Fizik uygulamalar
denilince; fizik tedavide kullanilan

elektrostimii-
lan, ultrason,

hidroterapi

ve masdj

gibi uy-

‘ gulama-
- \

lar akla gelmektedir. Fizik tedavi
uygulamalarinda daha cok sakatlik-
larda kullanildigini gordiigiimiiz
elekrtrostimiilan, ultrason, infrared,
galvanik ve divadinamik akim gibi
uygulamalar, dinlenme ve yenilen-
me i¢in de onerilmektedir. Bu uy-
gulamalarin, dolagimi hizlandirma,
dokunun 1sinmasini, yorgunluga
bagli agnlarin giderilmesini saglama,
lenfatik dolagimi hizlandirma, kas
gerginligini azaltma, dokunun gelis-
me ve kuvvetlenmesini saglama ve
antienflamaruar etki gibi yenilenme
ve dinlenmeyi saglayic1 dzellikleri
bulunmaktadir. Bunlarin ne kadar,
ne siklikta ve ne zaman kullanilabi-
lecegi uzman hekim ve fizik tedavi
uzmanlarinca belirlenmektedir.
Hidroterapik uvgulamalar, degi-
sik dug ve banyolarla vapilan yor-
gunlugu giderici, venilenme ve din-
lenme amagli uygulamalardir. Bu
uygulamalann sinir ve endokrin sis-
temleri iizerindeki refleks etkisiyle
birlikte, organ ve dokular iizerinde
bolgesel etkileri de bulunmakradir.
Bunlarin énemli bir kismi, kaslarin
gerginliginin giderilmesi, dolagimin
hizlanmasi veya diizenlenmesi, so-
lunumun diizenlenmesi, sinir siste-
minin normallestirilmesi gibi etki-
lerdir. Bunlara bagh olarak sinir sis-
temindeki gerginligin giderilmesi,
uykunun diizenlenmesi, metabolik
calismalarin normallestirilmesiyle
dinlenme ve yenilenmenin hizlan-
dirilmasi saglanabilir. Uygulanan
duslarin erkileri suyun 1sisina,
dusun tiiriine, uygulama siiresine ve
basincina bagh olarak degisebilmek-
tedir. Su basinci 1,5-2 atmosfer civa-
rinda, uygulama siiresi 15-20 saniye-
den 3-5 dakikaya ve suyun isis1 15-
20 9C'den 45 "C'ye kadar gikabil-
mektedir. Duslar; iZne damlasi, yag-
mur damlasi, dairesel duglar, su sii-
tunu ve Iskog dusu gibi degisik
tiirlere aynlabilmekte ve bunlara
bagli olarak uygulama



sckilleri ve etkiler farkhilik gostere-
bilmekrtedir. Bunun yaninda banyo-
lar da suyun isisina, igerifine ve me-
kanik hareketlerine bagh olarak de-
gisebilmekre ve etkileri de farklilas-
maktadir. Salin banyosu, ¢cam ban-
vosu, karbonat banvosu, inci banyo-
su (jakuzzi) ve vibrasyon banyosu,
dinlenme ve venilenme amaciyla
sporda en vaygin olarak kullanilan
banvyolardir.

Fizik uygulamalar i¢erisinde en
yaygin ve en c¢ski uygulamalarnin ba-
sinda "masaj" gelmekrtedir. Bilindigi
gibi masaj yaparak kan ve lenfatik
dolagimlar hizlandinilabilir, gergin
kaslar rahatlatulabilir ve bunlara
bagli olarak doku beslenebilir,
kaslar kuvvetlendirilebilir, hiper-
tonusun ve agin yiiklenmis kasin
gerginligi giderilebilir. Bu etkilere
bagh olarak masaj, dinlenmeyi ve
yenilenmeyi saglayici uygulamalar-
dan birisi olabilmektedir. Bu amagla
masaj; 1sinma sirasinda, antrenman
veya yarigma aralannda ve sonrasin-
da kullanilabilmektedir. Isinma
amach kullanilan masajda da kis-
men dinlenme ve yenilenme igerigi
bulunmakeadir.

Cevresel Etkenler

Ust diizeyde antrenman programt,
organizmanin antrenmanla yiiksek
diizeyde uyarilmasini gerekli kilar.
Gozlemler, ayni ¢evrede uzun siiren
antrenmanlarin, zaman icerisinde mo-
notonluk yaratugini ve buna bagh
olarak organizmanin fonksiyonel ve
uyum diizeylerinde bir azalmanin
olustugunu gostermistir. Bu nedenle,
zaman zaman antrenman ortaminin
degistirilmesi, sporcuya yeni bir uya-
ran saglamakta ve organizmanin din-
lenme ve yenilenmesinde bir uyarci
etkisi olabilmektedir.

Elverissiz tesis ve iklim kogulla-
r, etkili ve kaliteli antrenman yap-
may! olumsuz yonde etkileyen dge-
lerdir. Bu nedenle, tzellikle daha
thman ¢evrede veya yiikseltide ant-
renman yapma, ¢evresel zorlamalara
bagl olarak organizmanin mertabolik
uvumunu saglamakta ve buna bagh
olarak yenilenme kapasitesini ar-
nrabilmekredir. Ozellikle dinlenme
veya dnemli hazirhk devrelerinde
ozel gevresel etkileri bulunduran
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verlerde yapilan kamplar ve antren-
manlarin, kondisyonlanma ve kon-
disyonlanmay1 uzun siire devam et-
tirebilme agisindan énemli vararlarn
oldugu kabul edilmektedir.

Farmakolojik
Uygulamalar

Farmokolojik uvgulamalar
denilince ¢ogu zaman akla doping
ve doping kapsamina giren uy-
gulamalar gelmektedir. Bu béliim-
de, dinlenmeyi ve yenilenmeyi sag-
layan ve doping kapsaminda ol-
mavyan farmakoljik uygulamalar ele
alinmaktadir. Bu amacla kullanilan
ilaglar, doping kapsaminda bulunan
ilaclardan birkag¢ kez daha fazladir.
Ancak bu ilaglarin kullanim1 da,
konunun uzmani olan bir hekim
kanalivla olmalidir. Kullanmilabilecek
vitamin ve minerallerin bir kismi
beslenmevle ilgili béliimde ele alin-
mis olmakla birlikte; yenilenme ve
dinlenme amac¢h uygulamalarda su
nokralar dikkate alinmalidir: or-
ganizmanin asiri antrenman sonucu
dogabilecek yorgunluk sendromunu
engellemek veva tedavi etmek; or-
ganizmada tek bir organin veya
fonksivonel sistemin asin viiklenil-
mesini engellemek; sporcunun
calisma kapasitesinin korunmasini
saglamak; organizmanin normale
déonme ve yenilenme yetenegini
siiratlendirmek. Meitern, normale
dénmeyi hizlandirmak ve organiz-

may! antrenmanin olumsuz et-
kilerine kargi koruyabilmek igin
kullanilacak ilaglan asagidaki sekil-
de siniflandirmaktadir: sinir sis-
remini diizenleyen ilaglar; solunum
ve dolagim sisteminin fonksiyonunu
diizenleyen ve kan degerlerini gelis-
tren ilaglar; karacigeri destekleyen
ve fonksiyonunu hareketlendiren
ilaglar; metabolizmay: diizenleyen
ilaglar; vitaminler.

Yukanida da belirtildigi gibi, far-
makolojik uygulamalar bir uzman
hekim yardimt ile vapilmalidir,
Biitiin bu agiklamalara ragmen, far-
makolojik uygulamalarin dinlen-
meyi ve yenilenmeyi ne dlgiide sag-
layabildigi konusunda net bilgiler
bulunmamakrtadir. Bu konuda bili-
nen yararh etkilerden hareket edil-
mesi tercih edilmelidir.

Anlatilan biitlin bu nokralardan
hareket ederek, sporda basanyi belir-
leyen 6gelerin, yalniz tesis ve ant-
rendrle sinirht kalmadig gozlenmek-
tedir. Antrenman ve buna bagh olarak
basarili kondisyonlanma siireci, ilk
bakigta goriindiigiinden daha kar-
magik ve anlagilmas: zordur. Sporda
bagarili olabilmek, antrenmanda da
¢ok yonlii planlama ve uygulamayi
gerektirmektedir. Bunlardan yoksun
sporculanin iilkeleri de uluslararas:
bagaridan her zaman yoksun olacak-
lardir.
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