KADIN SPORCULARDA ADET DONGUSU & PERFORMANS
Biitiin kadinlar aynm degildir!

Bu nedenle kadin sporcularin viicutlarini tanimalari, adet dongiilerini takip etmeleri ve kendi
“bireysel” performans haritalarim1 olusturmalar1 6nemlidir.

KADINI ANLAMAK!

“Bir kadin ve bir erkegi nasil kargilagtiracagim bilmiyorum. insanlar genelde beni bu séylemimle
tamyor. Evet bir kadin ve bir erkegi karsilastirabilirsiniz ama benim i¢in asil soru ‘hangi kadin tipini
o erkek grubu ile karsilastiracagim {izerine?’ Ciinkii benim arastirma odagim birbirinden farkl
kadin tiplerini karsilastirmak {izerine. Bunu séyledigimde kulaga ilging geliyor fakat séylemek
istedigim farkl yumurtalik (ovarian) hormon profiline sahip kadinlar.

Ornegin; adet doéngiisiinii ele alalm; normal bir adet déngiisii uzunlugu 21-35 giin arasinda
herhangi bir yerde olabilir. Bu yiizden kadinlar arasinda karsilastirma yapmak gercekten zor. Ayrica
sadece farkl kadinlar arasinda degil, sadece bir kadin icin bile dongiilerin siiresi arasinda farklilik
gozlemleyebilirsiniz. Bu nedenle bir 61¢iim yapip o anin fotografini almis olsaniz bile bunu her
zaman gegerli olacak bir veri olarak kabul edemezsiniz.

Bu bir bakima kadinlar hakkinda neden ¢ok fazla sey bilmedigimizi de agikliyor. Arastirma alaninda
gecirdigim 20 kiistir y1ldan sonra sdylemeliyim ki; adet dongiisiiniin su asamasi, performansi su
sekilde etkiler diyebilecek evrensel bir sonug ortaya cikarabilecegimizden emin degilim. Bu belkide
diinya iizerinde hi¢ olmadig1 kadar “bireysel” bir alan olarak kalacak..”

Professor Dr. Kirsty Elliott-Sale @ Manchester Metropolitan University, England

https://www.mmu.ac.uk/staff/profile/professor-kirsty-elliott-sale

ADET DONGUSU
Her kadin bir adet dongiisiine sahip degildir!

Adet dongiisii, adet kanamanizin ilk giiniinden baglayarak, bir sonraki adet doneminizin
baslangicina kadar gecen zamani ifade eden ve viicudunuzun hamilelik olasiligina hazirlanirken
gecirdigi olaylari sirasi ile tanimlayan bir siirectir.

Adet dongiisiiniin ortalama uzunlugu 28 giindiir. Ancak 21 giin ile 35 giin arasinda degisebilir ve bu
yine de normal olabilir.

Adet dongiisii, 4 evreden olusur.

Adet (Menstiirasyon)
Follikiiler (Follicular) Faz
Yumurtlama (Ovulation)
Luteal (Lutheal) Faz
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“Hafif semptomlarla atlatilan diizenli bir adet dongiisiine sahip olmak, kadin saglig1 icin 6nemli bir
gostergedir. Adet dongiisii; kan basinci, viicut sicakligl, kalp atis hiz1 ve solunum hizi ile birlikte beg
hayati belirtiden biri olarak kabul edilir.”

Amerikan Kadin Hastaliklar1 ve Dogum Uzmanlar Koleji (ACOG)
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FSH (Follicle Stimulating Hormone) E2 (Estrogen/Estradiol) LH (Luteinizing Hormone) PG (Progesterone)

* 28 giin siiren tipik bir adet dongiisii ve hormon seviyelerinde yasanan degisim haritasi.

Ostrojen (Estrogen) — Mavi Cizgi

Progesteron (Progesterone) — Kahverengi Cizgi

FSH / Folikiil Uyarici Hormon (Follicle Stimulating Hormone) — Sar1 Cizgi
LH / Liiteinizan Hormonu (Luteinizing Hormone) — Turuncu Cizgi

b=

Follikiiler faz, adet kanamanizin ilk giinii ile birlikte baslar ve yumurtlamaya kadar stirer.

Kanamanin sonlanmasinin ardindan éstrojen seviyesinde bir artis goriiniir ve bu artis
yumurtlamadan 24-48 saat 6ncesinde zirve noktasina ulasir.

LH ve FSH’da olusan dalgalanma yumurtanin folikiilden salinmasina neden olur.

Luteal fazin baglamasi ile birlikte progesteron seviyesi artmaya baslar. Ardindan 6strojen’de de
ikinci bir zirve noktasina dogru artis goriiniir. Progesteron seviyesi yiiksek ve baskindir.

Hamilelik durumu olusmazsa dstrojen ve progesteron seviyeleri diismeye baslar ve déngii basa
doner.



ADET DONGUSU & PERFORMANS

Adet dongiisiiniin menstiirasyon donemi (1. — 5. giin arasi) icerisinde kadinlar genel olarak kanama
disinda, mide kramplar ve sirt agrilarn gibi semptomlarla da basa ¢ikmak zorunda kalirlar.

e (Bazi arastirmalar, bu dénemi hafif semptomlarla geciren kadinlarin, yiiksek yogunluklu
antrenmanlardan fayda saglayabilecegini gosteriyor.)

Ostrojen seviyelerinin yiikselmeye baslamasiyla (6. — 12. giin aras1) birlikte kendilerini cok daha
giiclii ve enerjik hissederler. Antrenman yapmaya istekli ve hazirdirlar.

e (Ostrojen artis1 kas giiciiniin artmasina ve viicudun daha hizh toparlanabilmesine katkida
bulunur, bu dénemde yiiksek yogunluklu antrenmanlar 6nceliklidir.)

Yumurtlama evresi (13. — 14. giin aras1)

e (Motivasyonun en yiiksek oldugu, sporcunun kendini en zinde ve iyi hissettigi dénemdir.
Yiiksek performansin gerektigi antrenmanlar i¢in bugiin segilebilir.)

Progesteron seviyelerinin yiikselmeye baglamasi ile birlikte (15. — 22. giin aras1) kendilerini hantal
ve beceriksiz hissetme egiliminde olabilirler ve yeme isteklerinde bir artis gozlemlenir.

e (Progesteron bu fazda baskindir. Bu durum, iyilesme hizim diisiiren ve yiiksek
yogunluklarda performansi azaltabilen katabolik bir siireci tetikler. Bu nedenle, bu dénemde
diisiik yogunluklu ancak daha uzun siireli aerobik egzersizler tercih edilebilir.)

Progesteron ve dstrojen seviyelerinin diismeye baslamasi ile birlikte (23. — 26. giin aras)
motivasyon diisiikliigii, asabilik ve sinirlilik hali gibi duygu degisimleri ile birlikte tedirginlik
yasamaya baglayabilirler.

Lutheal fazin sonuna dogru (27. — 28. giin aras1) mide problemleri, siskinlik ve kilo alim gibi
problemler yasanmasi olasilig1 yiiksektir.

e (Progestron ve ostrojen seviyelerinin diismeye basladigi1 dénem, egitim déngiisiinde bir
iyilesme haftas1 olarak kullanilabilir. Yogun semptomlar yasayan sporcular icin esktra
dinlenme giinleri tercih edilebilir.)

Adet dongiisii, hormon seviyelerine ve bu seviyelerde yasanan dalgalanmalara gore bireysel
degisiklikler gosterir. Stres, dalgalanmay etkileyen faktorlerin baginda gelir. Déngiiniin ilk
yarisinda hissedilen stres yumurtlamada bir gecikmeye neden olabilir. Bu durum bir domino etkisi
yaratarak tiim siireci etkiler.

Adet dongiisiinii etkileyebilecek faktorler;

Stres

Beslenme (Diyet)

Hamilelik

Dogum Kontrol / Hormon ilaglar
Spor / Egzersiz

Uyku

ek



ONEMLI!!
Kadin sporcularin adet gormemesi / gérememesi durumu “normal” degildir!

Bir kadin 3 ay boyunca adet gérmemisse ve hamile degilse, bu bir seylerin ters gittiginin énemli bir
isareti olabilir!

Kadin sporcularin, dogum kontrol haplari (oral kontraseptif) kullanarak adet gérmeleri dogru bir
hormon sagliginin gostergesi degildir! Adet oluyor olmaniz déngiiniiziin dogal oldugu anlamina
gelmez!

UNUTMAYIN!!

Yeterli beslenmenin / ihtiya¢ duyulan enerjinin saglanamadigi durumlarda viicudunuz 6ncelikle
tireme fonksiyonlarinizi askiya alir. Hormon dengenizde bozulmalar baglar. Kilo vermeye
calisirken, aksine aldigimiz1 gozlemlemeye baslayabilirsiniz. Bu durumda alarm zilleri calmali, hatta
profesyonel destek almay1 diigiinmelisiniz.

Sporda Diisiik Enerji Mevcudiyeti (Relative Energy Deficiency in Sport / RED’s)

Sporda diisiik enerji mevcudiyeti, yogun sportif aktive dénemleri ile birlikte artan enerji ihtiyacinin
karsilanamamas! durumunda olugan bir enerji dengesizligi durumudur. Bu dengesizlik bilerek ya da
bilmeyerek, yeterince beslenmemekten ya da yeme bozukluklarindan kaynaklanabilir.

Uzun siireli diisiik enerji mevcudiyeti durumu yasayan sporcularda, yorgunluk, adet déngiisiinde
bozulma / adet olamama, ruh saglig1 sorunlar ile birlikte kas ve kemik yaralanmalarinda artis
gozlemlenir. Ozellikle, zayif olmamn / diigiik kilonun énemli oldugu dayaniklilik sporu branslarinda
risk daha yiiksektir.

Tedavi edilmedigi takdirde neler yasanabilir?

1. Ureme Saghginda Bozulma
Kadinlarda adet diizensizligi / adet olamama

2. Kemik Saghginda Bozulma
Stres kiriklar1 ve osteoporoz riskinin artmasi

3. Bagisikhikta Bozulma
Daha fazla enfeksiyon ve soguk alginhg riski

4. Metabolizma Saghginda Bozulma
Gidanin enerjiye doniistiiriilmesinde yavaglama / kilo alimi

5. Kardiyovaskiiler (Kalp) Saghkta Bozulma
Diisiik kalp atis hiz1 ve bas donmesi ile birlikte uzun dénemli kalp hasar1

6. Psikolojik Saghkta Bozulma
Ruh hali degisimleri, depresyon ve kaygi



YAS GRUBU SPORCULARI & PERIMENOPOZ

Perimenopoz bir kadinin menopoz’a gecis yaptig1, adet dongiisiinde diizensizligin (bir kac ay adet
olamama, bir kag hafta siirebilen adet dénemleri vb..) yasandig1 donem olarak tanimlanabilir.

Kadinlarda perimenopoz yasi ortalama 45’dir. Fakat 30’lu yaslarda ya da 50’li yaslarin basinda da
deneyimlenilebilir.

Bu donemde ates basmalari, yorgunluk, bas agrisi, ruh hali degisiklikleri, siskinlik ve uykusuzluk
en yogun goriilen semptomlar arasindadir.

Kadin sporcular, beslenme ve antrenman rejimlerinde herhangi bir degisiklige gitmemis olsalar bile
kilo alabilir, viicut kompozisyonunu korumakta zorluk yasayabilirler.

Uykusuzluk ve ates basmalart ile birlikte iyilesmede (recovery) problemler yasanabilir.

Bu siirecte nasil antrenman yapmak gerekir?

e Oncelikle bir miktar kilo almig olmay1 “normal” olarak karsilayabilmemiz gerekiyor. Kilo
yerine viicut kompozisyonumuzu ve giiciimiizii korumaya odaklanmaliyiz.

e HIIT (High Intensity Interval Training / Yiiksek Yogunluklu Interval Antrenmani) ve SIT
(Sprint Interval Training / Sprint Interval Antrenmani) antrenmanlar1 bu dénemde kadin
sporcular icin yagsiz kas kiitlesi kazanimi ve korunmasi i¢in énemlidir.

(HIIT Antrenmanlar igin 15/15’s — 30/30’s Micro-Burst’ler kullanilabilir.)

e Antrenman hacminde bir diizenlemeye gidilmesi diisiiniilebilir. Yeterli toparlanmanin
(recovery) saglanabildigini takip etmek 6nemli olacaktir.

(Uyku siiresi, kalitesi ve tutarhigi ile birlikte HRV ve Dinlenme Nabzi (Resting HR)
metrikleri takip edilebilir.)

e Kuvvet Antrenmanlari, antrenman programu icerisine dahil edilmelidir. Viicut agirhg ile
yapilan hareketlerin yanisira, agirlik kullanilarak yapilan hareketlerin de kullanilmasi yagsiz

kas kiitlesi kazaniminin yanisira kemik sagliginin korunmasi agisindan da pozitif etki yaratir.

¢ Beslenme rejiminde proteinin agirligi bir miktar arttirilabilir.

ONEMLI!!
Tecriibelerinizi, sorunlarinizi ve ¢6ziim yaklasimlarinizi cevrenizdeki insanlara, arkadaglariniza

anlatma konusunda acik iletisime hazir olun. Cesur ama dogru bir dil kullanmaya 6zen gosterin.
Gerektigi durumlarda profesyonel destek almaktan ¢ekinmeyin.

Serhat Yilmaz — Team Vargren



