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2002'den 2018'e kadar Avustralya Spor Enstitiisii'nde Bas Iyilesme (Recovery) Fizyologu olarak
gorev yapmis ve Avustralya Olimpiyat Komitesi ile birlikte {i¢ olimpiyatta yer almistir.
“Sporcular ne kadar uykuya ihtiya¢ duyarlar? Ve ashinda ne kadar uyurlar?” diye soruluyor.

“Sporcularin, spor yapmayan bireylere gore daha fazla fiziksel iyilesmeye ihtiya¢ duyduklarini, bu
nedenle de daha fazla uykuya ihtiyaclari oldugunu diisiiniiyoruz” diye cevap veriyor.

Ozellikle uyku siiresinin sporcular arasinda oldukca degisken oldugunu ve genetigin bu konuda
onemli bir faktor oldugunu gordiiklerini soyliiyor.

Sporculara kendilerini dinlenmis hissetmek icin ne kadar uykuya ihtiyaglar1 oldugunu sorduklarini
ve sonra uyku siirelerini 6lctiikleri, fakat 6lciimlerde sporcularin belirttikleri siirelerden 90dk’ya
kadar daha az uyduklarin tespit ettiklerinden bahsediyor.

Bu nedenle uykuyu “ihtiya¢ duyulan miktar” ve “alinan miktar” olarak ikiye ayirmak gerektigini
sOyliiyor.

“Yeterince uyudugumuzu nasil anlariz?” diye soruluyor.

Bu konuda insanlarin su 3 soru iizerinde diisiinmelerini istediklerini soyliiyor;

1. Uyandiktan bir saat sonra kendinizi nasil hissediyorsunuz?

“Uyandiktan hemen sonra kendinizi iyi hissetmeyebilirsiniz ama eger yeterli uykuyu aldiysaniz 1
saat icerisinde iyi hissetmeniz gerekir” diyor.

2. Giin icerisinde uyuma ihtiyaci hissediyor musunuz?

“Glin icerisinde sekerleme ya da uyku ihtiyaci duymamaniz gerekir” diyor.

3. Yataga girdiginizde makul bir siirede uykuya dalabiliyor musunuz?

“Kafaniz1 yastiga koyar koymaz uyuyorsaniz, bu uyku eksikliginiz oldugu anlamina gelir” diyor.

“Genel olarak sporcularin normal popiilasyona gore daha az ve daha diisiik kalitede gece uykusu
aldiklarim gozlemliyoruz” diyor.



“Daha fazla uyumak sporcunun performansi iizerinde pozitif etki yaratir mi?” diye soruluyor.

Bu konuda ¢ok fazla arastirma olmadigini, ¢calismalarin biiyiik cogunlugunun uyku yoksunlugu ve
nagatif etkiler iizerine oldugunu ama yine de az sayidaki arastirmaya bakarak “evet sporcular daha
fazla uyurlarsa ve bunu makul bir siire boyunca (5 giin) siirdiiriirlerse, “muhtemelen” performans,

biligsel islev ve ruh halleri {izerinde yaratacag pozitif etkiyi goreceklerdir” diyor.

“Fiziksel ve Zihinsel yorgunlugun uyku tizerindeki etkisi nasil olur?” diye soruluyor.
“Arastirmalarda zihinsel yorgunluk ile uyku arasinda giiclii bir iliski oldugunu goériiyoruz” diyor.

Uykunun evrelerinin farkli amaclara hizmet ettigini, fiziksel olarak toparlanmaya ihtiyaciniz varsa
daha fazla derin uykuya, bilissel ve beyin fonksiyonlarinin toparlanmasi i¢in daha fazla REM
uykusuna ihtiyacimiz oldugunu sdyliiyor.

Yaptiklar ve dahil olduklar1 arastirmalarda sunu gézlemlemisler;

“Neredeyse asiriya kagan seviyelerde yiiksek yogunluklu” antrenmanlardan sonra, rahatsiz bir
uykuya sahip olma olasiig1 normalden daha yiiksek.

“Uyku kalitesi ne anlama geliyor?” diye soruluyor.

“Uykunun hafif olarak adlandirilan evresi icerisinde viicut ve beyin yeterince iyi dinlenemez. Eger
hafif uyku siireniz yiiksek ve ara ara uyaniyorsaniz bu kalitesiz bir uykunun isaretidir” diyor.

Uykunun tutarliliginin ¢ok 6nemli oldugunu, yatma ve uyanma zamaninin miimkiin oldugunca
diizenli olmasinin, uykunun kalitesi iizerinde pozitif etkilerinin oldugunu ve tutarhligin uyku
stiresinden ¢ok daha énemli oldugunu belirtiyor.

“Yeterince uyuyamadigimz bir giinii ele alalim, 6rnegin gece 2’de yataga girdiniz ve sabah
6’da kalkip yiiksek yogunluklu bir antrenman yapmamz gerekiyor. Bu durumda antrenmani
yapmay! mi1 yoksa bir sonraki giine ertelemeyi mi tercih ederdiniz?” diye soruluyor.

“Bu sorunun kolay bir cevabi oldugunu sanmiyorum. Benim teorimi destekleyen bir aragtirma olup
olmadigini da bilmiyorum fakat gece 6 saatten az uyumanin endise verici oldugunu séylemeliyim”
diyor.

“Eger 6 saatten az uyuma riskim varsa ben uykuya éncelik verirdim. Evet, egzersizin ne kadar
onemli oldugunu biliyoruz ama uykunun egzersiz ve genel saglik {izerinde énemli etkileri oldugunu
da biliyoruz.” diyor.

“Her gece olmasa bile, miimkiin oldugunca sik uykuya 6ncelik géstermeli ve en azindan 6-7 saat
gece uykusu aldiginizdan emin olmalisiniz.” diyor.

“4 saat uyudunuz, uyandiniz ve kendinizi iyi hissediyorsunuz. Bu durumda ben olsam antrenmanimi
yapardim. Ama gece 2:00’de yattigimda sabah 6:00 i¢in alarmimi kurmazdim.” diyor.



“Overreaching (Asir1 Antrenman) vs Overtraining (Siirantrenman) nedir?” diye soruluyor.
Training > Intensified Training > Overreaching > Overtraining

Antrenman > Yogun Antrenman > Asirl Antrenman > Siirantrenman

Siirecin ve asamalarin bu sekilde gelistigini, siirantrenman’in aslinda bir sonug oldugunu sdyliiyor.

“Asir1 Antrenman ile Siirantrenman arasindaki fark iyilesmenin (performans diisiikliigiinden
kurtulmanin) ne kadar uzun siirdiigiidiir” diyor.

Asin antrenmandan iyilesmenin (recovery) haftalar, fakat siirantrenman durumundan iyilegsmenin
aylar alabileceginden bahsediyor.

“Performansin bir siiredir diigiik olmasi, ruh halindeki bozulma ve motivasyon diigiikliigii asir1
antrenmanin semptomlari arasinda gosterilir” diyor.

“Daha fazla antrenman yapmak bizi daha iyi yapmaz m1? Bir ¢ok arastirma daha fazla
antrenman yapildiginda performansin daha iyiye gittigini gésteriyor. Bu durumda
siirantrenman diye bisey gercekten var mi?” diye soruluyor.

“Oncelikle problemin siirantrenman (overtraining) mi1 yoksa yetersiz toparlanma (under recovery)
mi oldugunu tespit etmemiz gerekir” diye cevap veriyor.

“Yeterince karbonhidrat aliyor musun? Yeteri kadar uyuyor musun? bu ikisi dogru toparlanmanin
merkezindedir” diyor.

Sporcularin baz1 dénemlerde oldukca yogun ve yiiksek hacimli hatta asiriya kacacak sekilde
antrenman yapabileceklerini fakat bunu sonsuza kadar siirdiiremeyeceklerini, iyilesme icin
kendilerine zaman vermeleri gerektigini sdyliiyor.

“Giinliik iyilesmenin yani sira antrenman programlarinizda zorlu haftalar sonrasinda, haftalik
iyilesme periyotlar1 eklediginizden de emin olmalisiniz” diyor.

“Baz1 uygulamalar ve cihazlar, yorgunluk, toparlanma ve antrenmana hazirhk konularinda
veri saghyorlar. Bu veriler ne kadar saghkh? Bu verilere giivenebilir miyiz?” diye soruluyor.
“Giyilebilir cihazlar genel olarak uyku ve kardiyovaskiiler verilere (nabiz, hrv vb..) odaklanirlar
fakat kesinlikle kas hasar1 (muscle damage) konusunu dikkate alamazlar. Bu yiizden antrenmana

hazirlik ve toparlanma verilerini siipheyle karsilayin ve dikkatli olun. Evet bu verileri bir referans
noktasi olarak ele alabilirsiniz fakat herseyden 6nce nasil hissettiginize bakin” diyor.

Referans : https://www.youtube.com/watch?v=03f-XJXmO0I8
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