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Yiiksek Performans Sporcularinda Asir1 Antrenman Sendromu ve
Dinlenme Ihtiyaci

Necla YASAR', Biisra UMAY?
OZET

Amag: Calismamizin amaci, Asir1 antrenman sendromunun nedenleri, fizyolojik ve psikolojik
belirtileri ve etkileri, tan1 ve miidahale yontemleri ile birlikte dinlenmenin performansa
etkisinin incelenmesidir. Asir1 Antrenman Sendromu (AAS) o6zellikle yiiksek performans
sporcularinda goriilen komplike bir sendromdur. Antrenman planlamasi yapilirken dinlenme
ve toparlanma stirecinin dengeli sekilde yer almamasindan ortaya ¢ikabilmektedir.

Yontem: Arastirma, nitel arasgtirma yontemlerinden dokiiman analizi teknigi kapsaminda ele
alinmistir. Calismada, Asir1 Antrenman Sendromu (Siirantrenman) ile ilgili yapilan ¢alismalar
incelenmis Sendromun belirtileri, etkileri, tan1 ve miidahale yontemleri sistematik bir
cer¢cevede sunulmustur.

Bulgular: AAS, Literatiirde, Siirantrenman veya Asirt yliklenme sendromu olarak da
incelenmektedir. Bununla birlikte belirtiler1 Sempatik, Parasematik ve Diger olmak iizere {i¢
baslik altinda incelenmektedir. Sendromun siiresi olarak da overtraining (uzun) ve
overreaching (kisa) stireli olarak ele alindig1 gdzlemlenmistir.

Sonu¢: AAS’nin 6nlenmesi tanisinin konulmasindan daha kolaydir. Bu yiizden antrenman
planlamas1 yapilirken kollektif destek almak onemlidir. Yiiksek performans sporcularinin
maksimum verimlilige ulagmasi, dogru planlanmis antrenman kadar yeterli dinlenmeye de
baglidir.

Anahtar Kelimeler: Siirantrenman, Asir1 yliklenme, Dinlenme, Performans, Sporcu

ABSTRACT

Overtraining Syndrome and The Need For Recovery In Elite Athletes

Purpose: The objective of our study is to examine the causes, physiological and
psychological symptoms and effects of Overtraining Syndrome, along with diagnosis and
intervention methods, and the impact of rest on performance. Overtraining Syndrome (OTS)
is a complex syndrome seen particularly in high-performance athletes. It can occur when rest
and recovery processes are not balanced in training planning.

Method: This is a document analysis study conducted to provide information on Overtraining
Syndrome. Studies on Overtraining Syndrome (Overtraining) have been examined, and the
symptoms, effects, diagnosis, and intervention methods of the syndrome are presented within
a systematic framework.

Results: AAS is also examined in the literature as Overtraining or Overexertion Syndrome.
However, its symptoms are examined under three headings: Sympathetic, Parasympathetic,
and Other. It has been observed that the duration of the syndrome is considered as
overtraining (long-term) and overreaching (short-term).

Conclusion: Preventing AAS is easier than diagnosing it. Therefore, it is important to seek
collective support when planning training. For high-performance athletes to achieve
maximum efficiency, adequate rest is as important as properly planned training.

Keywords: Overtraining, Overload, Rest, Performance, Athlete
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GIRIS

Yiiksek performans sporculari, degisen rekabet ortaminda basariyr yakalamak ve
basariy1 siirdiirebilmek adina sistemli ve yogun bir antrenman siireci yasarlar. Sporcular, bu
stirecte performans: iyilestirmek icin antrenmanin siddetini sikligim1 ve siiresini giderek
arttirir. Fakat antrenman siklig1 arttirma siirecinde sporcu, yeterli bir dinlenme ve toparlanma
ile desteklenmediginde psikolojik ve fizyolojk olarak zorlanirlar. Bu durum Asirt Antrenman
Sendromuna (AAS) neden olur (Giimiisdag ve ark., 2021). AAS, Sporcunun genel saglik
durumunu kotii etkiler ve sportif basariyr da disiirlir. Yanlis planlanan bir antrenman
programi kisa siireli bir performansta iyilestirme saglasa bile uzun vadede sakatlik riski,
motivasyon dustkligli ve performans kaybi gibi kotlii sonuglara sebebiyet verebilir. Bu
ylizden AAS’nin olusum durumlarmin anlasilmasi ve antrenman programi yapilirken
dinlenmenin bilimsel temellere oturtularak planlanmasi ¢ok 6nemlidir (Dinger ve Ertuna,

2020).

YONTEM

Calismanin amaci Asir1 Antrenman Sendromunun nedenleri, belirtileri, psikolojik ve
fizyolojik etkilerinin ele alinarak, tani tedavi ve onleme durumlarinin bilimsel kaynaklara

dayandirilarak incelenmesidir.

Bu calisma, elektronik veya basili caligmalarin incelenip degerlendirilmesi siirecinde
Asirt Antrenman Sendromuyla ilgili bilgi vermek amacgli yapilan bir dokiiman analizi
caligmasidir. Dokiiman analizi hem basili hem de web tabanli bilgi ve belgelerin sistematik
bir sekilde ele alinmasi olarak tanimlanabilir (Bowen, 2009,27: Yavuzalp ve ark., 2017). Bu
calisma icin scholar, Web of science, yoktez, academia gibi web tabanli kaynaklardan bilgiler
toplanarak Asiri Antrenman Sendromuyla ilgili ulusal ve uluslararasi diizeyde yapilan
calismalar incelenmistir. incelenen calismalar sonucunda yiiksek performans sporcularmin
yasadiglt Asirt Antrenman Sendromunun belirtileri, etkileri, onlem, tan1 ve tedavi yontemleri

ortaya konulmustur

BULGULAR

Asir1 Antrenman Sendromu (AAS): Tanim ve Belirtileri

Amerikan Spor Hekimleri Dernegi (ACSM) ile Avrupa Sosyal Bilimler Dernegi, ortak
yayimladiklar1 bildiride terminolojiye “Asir1 Antrenman Sendromu”nu yerlestirmislerdir

(Dinger ve Ertuna, 2020).
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Asirt Antrenman Sendromu, sporcunun antrenman plani yapilirken yogun tempolu ve
siddetli bir antrenman siireci gecirirken dinlenme ve toparlanma siirecinin planlamada dengeli
sekilde yer almamasi olarak tanimlanabilir. Asir1 antrenman sendromu, bir dizi olumsuz
belirtiyle seyreder. Baslica belirtiler sunlardir: belirgin yorgunluk, performansta diisiis, asirt
kullanim kaynakli yaralanmalar, uyku diizensizlikleri, immiin sistemde zayiflama, ruhsal
durum dalgalanmalari, konsantrasyon giicliigii, maksimal oksijen tiiketiminde (VO:max)
azalma, maksimal ve submaksimal kalp atim hizlarinda diisiis ile maksimal ve submaksimal

laktat diizeylerinde azalma (Koz, 2025).

Meeusen ve arkadaslart (2013)’nin yaptifi calismaya goére; Antrenman sonrasi
yorgunluk gecici bir durumdur. Yeterli dinlenme ve toparlanma siireciyle gecebilen bir
durumdur fakat asir1 antrenman sendromu (AAS) sporcuda kronik bir durum ortaya ¢ikarir.

Yeterli dinlenme saglansa bile diizelemeyecegi ciddi bir tablo ortaya ¢ikarir.
AAS’in Olusumuna Yol Acan Faktorler

Asirt antrenman sendrumu olusumuna; uyku bozukluklari ve yetersiz dinlenme, yogun
ve plansiz antrenman programlari, sagliksiz ve yetersiz beslenme, psikolojik stres ve baskilar,

yarigma takviminin yogunlugu gibi faktorler neden olur (Halson, 2014).

Siirekli yapilan agir antrenmanlar organizmanin adaptasyon kapasitesini yorar ve bu
durum Asirt Antrenman Sendromuna sebep olur (Durukan ve Goktepe, 2023). Antrenman

sonrast uyku kalitesi, toparlanma i¢in 6nemlidir (Halson, 2014).

Miisabaka veya yarigma oncesi sporcunun antrendr baskisina maruz kalmasi stres
yapmasi, asirt heyecan durumu kisinin psikolojik dengesini bozacagindan sendromu
tetikleyebilir. (Durukan ve Goktepe, 2023). Ek olarak sporcunun sagliksiz yada yetersiz

beslenmesi enerji agig1 olusturacagindan sendrom riskini arttirabilmektedir.

Asirt antrenman sendromu terminolojide zaman zaman (overreaching) asir1 zorlama,
aciklanamayan diigiik performans sendromu, yorgunluk sendromu, (burnout) tilkkenmisglik ve
(staleness) bitkinlik gibi kavramlarla da karigmakta veya bu kavramlarla agiklanmaya

calisilmaktadir (Dinger ve Ertuna, 2020; 62).

Profesyonel sporcularin yasadiklar1 igsel veya dissal faktorler asir1 antrenman
sendromuna veya tiikenmislik sendromuna neden olabilmektedir. Sporcular, Digsal
motivasyon kaynaklari olan antrenoérler, fanatikler veya takipgilerin beklentileri sporcu da
zaman zaman bu sendromun ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir (Kelecek, 2022: Ozdemir

ve Comert, 2023; 33).
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Geng kadin sporcularda AAS daha sik goriilmektedir. En fazla riski dayaniklilik sporlar
yapan sporcular tagimaktadir. Bunlar; Kiirek, yiizme, kros ve kosu gibi uzun siireli stres
altinda yapilan sporlardir Ayn1 zamanda daha 6nce bu sendromu atlatmis sporcularin tekrar

yakalanma durumu daha fazladir (Dinger ve Ertuna, 2020; 63).
Asir1 Antrenman Sendromunun Belirtileri ve Tam Kriterleri

Asir1 antrenman sendromunun birgok belirtisi vardir ve bu belirtiler spesifik
olamadigindan tani koyulmasi olduk¢a zor bir sendromdur. Bu yiizden teshisi koyulurken
hem psikolojik hem de fizyolojik belirtiler bitlikte ele alinip degerlendirilmelidir (Ozdemir ve
Comert, 2023; 33).

Asirt antrenman sendromu (AAS), yiiklenme—toparlanma dengesinin bozulmasiyla
ortaya c¢ikabilir. Bu duruma; asiri, sik ve yiiksek yogunluklu antrenmanlar; tekdiize/tekrarh
caligmalar; uzun yarisma donemleri, performansin siirekli yiiksek diizeyde tutulmasina
yonelik zorlamalar; takim kamplarindaki yogun yiiklenmeler, program dis1 ek fiziksel
aktiviteler ve yetersiz toparlanma/yenilenme gibi etmenler neden olabilir (Giimiisdag ve ark.,

2021).

AAS, organizmanimnin hem psikolojik hem de fizyolojik isleyisini etkileyen bir
sendromdur. Bu durum sporcunun performansini dogrudan etkiledigi gibi Spor yasaminin

stirdiiriilebilirligi ve sporcunun genel sagligi agisindan da dnemlidir (Meeusen et al., 2013).
Asir1 Antrenman Sendromunun Fiziksel Belirtileri ve Etkileri

AAS, sporcularda fizyolojik olarak viicudun birgok sistemini etkiler. Kronik yorguluk,
Performans diisiisli, immiin systemin zayiflamasi, uyku bozukluklari, kas agrilar1 ve sakatlik
riskinde artig, sporcularda asir1 antrenman sendromunun fiziksel belirtileridir. En yaygin
belirtisi performans diisiisiidiir. Sporcunun dayaniklilik, hiz veya gii¢ gibi performans

parametrelerinde beklenmedik sekilde azalma goriiliir (Meeusen et al., 2013).

Asirt Antrenman Sendromu yasayan sporcu da kas iyilesmesi yavaglar biriken kas
hasarlar1 sonraki asamalarda ciddi sakatliklara neden olabilir. Sporcu antrenman sonrasinda
dinlenmesine ragmen siirekli ve ge¢cmeyen halsizlik hali gozlemlenebilir. Sporcunun
bagisiklik sistemi zayiflar. Dolayisiyla soguk alginligi, Enfeksiyon gegirme gibi hastaliklara
daha sik yakalanir (Gleeson, 2007). Asirt Antrenman Sendromuna yakalanmis bir sporcuda;
uyuyamama, sik uyanma, uzun siireli uyuma gibi durumlar gézlenir. Bu durumda yorgun ve

uykusuz hissetme gibi sorunlar yasanabilir (Dinger ve Ertuna, 2020).
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AAS’nin Fizyolojik etkileri, viicutta bagisiklik sisteminde zayiflama, endokrin sistem
bozulmalari, oksidatif stres ve inflamasyonu, kardiyovaskiiler ve enerji metabolizmasinda
bozulmalara neden olmaktadir (Urhausen and Kindermann, 2002). AAS, enfeksiyona
yatkinlig1 artirarak, 10kosit sayilarinda diisiise yol agar ve bagisiklik sistemini zayiflatir

(Gleeson, 2007).

AAS, testosteron seviyelerinde azalmaya stres hormonu olan kortizol seviyelerinde
artisa neden olur. Bu durum sporcuda kas gelisimini engelleyerek toparlanmay1 geciktirir

bdylece endokrin sistem bozulmalari1 olusur (Urhausen and Kindermann, 2002).

Asirt ve yogun yapilan egzersizler sonucunda serbest radikaller olusur. Bunlar hiicre
yapisina zarar vererek kronik inflamasyona sebep olur. Boylece kaslarda agr1 ve yorgunluk

kroniklesir ve oksidatif stres ve inflamasyon olusur (Petersen and Pedersen, 2005).

Glikojen, hiicrenin yakit iiriiniidiir. Antrenman yapilirken Glikojen depolarinin yetersiz
olmasi antrenmanin verimsiz, enetjinin diisiik olmasina neden olur. Bu da enerji
metabolizmasinda bozukluk oldugunu gosterir. AAS’nun fizyolojik olarak kardiyovaskiiler
etkilerinde, kan basincinda diizensizlikler, nabiz diizensizligi ve dinlenik kalp atim hizinda da

artis goriilebilir (Meeusen et al., 2013).
Asir1 Antrenman Sendromunun Psikolojik Belirtileri ve Etkileri

Duyguda dalgalanmalar, motivasyon kaybi, depresyon ve anksiyete belirtileri sporcunun
asir1 antrenman sendromunun psikolojik belirtileri olabilmektedir (Ozdemir ve Cémert, 2023;

32).

Sporcularda, antrenmana kars1 isteksiz, ice kapaniklilik, asir1 stress hali, ruh halinde
dalgalanmalar, kararsizlik, asir1 sinirlilik, dikkat ve odaklanma eksikligi tahammiilsiizliik gibi

psikolojik problemler gozlenebilir (Biger, 2025).

AAS’nin sporcular icin fizyolojik ve psikolojik etkileri birlikte gelisebilir. Fakat ciddi
psikolojik dengesizliklere neden olabilir. Psikolojik etkilerine bakildiginda; Anksiyete,
Depresyon ve tiikenmislik sendromu, Uyku kalitesinde bozulma, irritabilite, duygusal
dalgalanma ve dengesizlik yasayabilirler. Sporcu icin kontrol kaybi, yetersizlik hissi, siirekli
yorgunluk, miisabaka kaygisi, sik uyanma, uyuyamama, tahammdilsiizliik, gibi belirtiler hem
fiziksel hem zihinsel toparlanmay1 olumsuz etkiler. Dolayisiyla bu tarz psikolojik durumlar
fizyolojik belirtilerden 6nce gozlemlenebildigi i¢in taninin erken konulmasina firsat sunabilir

(Biger, 2025).
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AAS’nin belirtileri Sempatik, Parasempatik ve diger belirtiler diye ayrigmistir; sempatik
belirtiler; asir1 terleme, sinirlilik, huzursuzluk hali, kalp atis hizinda artis, viicut 1sisinda artis,
kan basincinda artis, egzersiz sirasinda solunum hizinda artis, egzersiz sonrasi dinlenme kalp
atiy hizina donme siiresinin uzamas: gibi belirtilerdir. Parasempatik belirtiler; deneyimli
sporcularda ve aerobic sporlarda daha ¢ok goriilebilir bunlar; motivasyon azalmasi, kan
basincinda azalma, depresif durum gibi belirtilerdir. Diger belirtiler; konsantrasyon eksikligi,
kilo kaybi, anksiyete, kaslarda sertlik agirlik ve agri hissi, yeterince uyuyamama gibi

belirtilerdir (Giimiisdag ve ark., 2021).

Asirt Antrenman Sendromu, Sporcunun yasina cinsiyetine bransina dayanikliligina
kisisel faktorlere gore degisiklikler gosterebilir. Bu nedenle etkilerin kisisellestirilmis sekilde
degerlendirilmesi Onemlidir. Literatiire gore; kisisel standartlar1 ve hedefleri yiliksek olan
fedakar ve Ozverili sporcularin AAS’ye yakalanma durumlari daha yliksek olabilmektedir

(Kelecek, 2022).
AAS’nin Onlenmesi, Tam Siireci ve Miidahale Yéntemler:
AAS’nin Onlenmesi

Antrenman planlayicilarinin, planlamaya hafif aerobik aktiviteleri dahil etmeleri kritik
onem arz etmektedir. Sporcularin yorgunluktan daha hizli kurtulmalarina, enerji depolarini
yenilemelerine, zihinsel ve fiziksel olarak dinlenmelerine yardimei olmaktadir. Sporcularin
antrenman donemi ve magclar arasinda tamamen dinlenmelerine ve toparlanmalarina izin

verilmelidir (Meeusen et al., 2013).

Antrenman planlamasinda dinlenme araliklarinin  6zenle diizenlenmesi, asir1
yiiklenmenin Oniine gegmek icin kritik Onemdedir. Yiiklenme—dinlenme dengesi,
stiperkompensasyon (supercompensation) modeliyle agiklanir: uygun dinlenme saglandiginda
organizma baslangi¢ kapasitesinin {izerine ¢ikar ve performans iyilesir; buna karsilik yetersiz
dinlenme performans diisiisiine yol agar ve asir1 antrenman sendromu riskini artirir (Akdag ve

Isin, 2025).

Bu cercevede, pratik planlamada sporculara haftalik programda 1-2 giin dinlenme
verilmesi; yogun donemlerin ardindan ise 1-2 haftalik bir toparlanma fazi planlanmasi
onerilir. Dinlenme siiregleri uygun sekilde yapilandirilmadiginda antrenman, gelisim yerine

tiikkenmislik ve performans kaybi tiretir (Halson, 2014).

Yiiksek performans sporcular1 i¢in dinlenmenin zamanlamasi ve niteligi 6nemlidir.

Dogru dinlenme planlamasi, sporcuda fizyolojik toparlanmay1 saglar, performans gelisimi
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saglar. Ayrica dinlenme, asir1 antrenman sendromu gibi bozukluklar1 engelleyen en kritik
faktordiir. Dinlenme aktif ve pasif dinlenme olarak ikiye ayrilir. Pasif dinlenme: Fiziksel
aktivite yapilmadan 6nce viicudu dinlendirmektir. Ornek olarak; sauna, uyku, masaj veya
tamamen sessiz bir ortamda bulunmak gibi. Pasif dinlenme kaslar1 onarir, enerji rezervlerini

yeniler. Biiylimeyi destekler. Toparlanmay1 saglar (Fullagar et al., 2015).

Aktif dinlenme: Yormayan egzersizlerle yapilan toparlanmadir. Ornek olarak; yiirilyiis,
disiik siddette bisiklet siirmek, yiizmek gibi hafif aktiviteleri igerir. Aktif dinlenme kan
dolasimini artirir. Boylece metabolitler daha hizli uzaklastirilir. Kaslarda sertlik azalir.
Zihinsel olarak rahatlatma saglar. Laktik asidin viicuttan hizli atillmini saglar (Rey et al.,

2012).

Antrenman planlamasi1 yapilirken dogru planlanmis sistemli bir uyku AAS’yi
engelleyen faktorlerden biri olmakla birlikte en etkili dogal dinlenme ydntemidir. Sporcularda
onerilen uyku siiresi giinliik 8-10 saattir. Bu ylizden yeterli uyku hem psikomotor gelisimi
destekler hem de fiziksel aktivetinin verimli olmasim saglayarak kas onarimina da destekte
bulunur. Bdylece reaksiyon siiresini kisaltarak depresyon ve anksiyete riskini de Onler
(Halson, 2014). Asir1 Antrenman Sendromunun Onlenmesi, tani konulmasindan ve
miidahalesinden daha kolaydir. Bu yiizden dogru planlama ile siirantrenman engellenebilir

(Meeusen et al., 2013).

AAS, Uyku ve Beslenme Takibi, Diizenli Dinlenme Gfinleri, Psikolojik Danigsmanlik,
Performans Takibi, Bireysellestirilmis Antrenman Programi gibi stratejilerle Onlenebilir.
Ozellikle yiiksek antrenman sporcularinin biitiinciil bir yaklasimla ve diizenli takip edilerek bu

sendromun 6nlenmesi kolaylastirilabilir (Ergtin, 2001).
Tam Siireci

Asirt Antrenman Sendromu (siirantrenman) tanisi, tiim olas1 hastaliklar ve organik

nedenler dislandiktan sonra, multidisipliner bir yaklasimla konur (Ozdemir ve Cémert, 2020).

Tan1 koyulurken kullanilan baslica yontemler; Kan testleri, performans testleri
psikolojik Olcekler, ve sporcu giinliigii, kan laktat diizeyi, Tiikiriikte IgA diizeyi, hormonal
degerlendirme, duygu durum degerlendirme gibi yontemlerdir. Sporcunun antrenman
geemisine gore performans parametreleri degerlendirilir. Testosteron, Kortizol, CRP, kreatin
kinaz gibi hormon ve enzim seviyeleri kontrol edilir. (POMS) Profile of Mood States
gibitestlerle ruh hali degerlendirilir. Uyku kalitesi, antrenman yiikii, dinlenme diizeyleri ve

ruh hali gibi onermeler sporcu giinliigii ilizerinden incelenir. Tami siireci, multidisipliner
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ekipler tarafindan titizlikle yapilan incelemeler sonrasi ve bireysel farkliliklar goz oniinde
bulundurularak konulmalidir. Tani siirecinde Objektif bulgular, subjektif gozlemler, Anamnez
ve giinliik kayitlar vs ¢ok boyutlu degerlendirme yapilmalidir. Onemli olan belirtilerin erken

farkedilmesi sendrom gelismeden once dnlem alinmasidir (Meeusen et al., 2013).
Tedavi Siireci

Asirt Antrenman Sendromunun tanmist konulduktan sonra yapilacak ilk miidahale
yontemi; Antrenman programinin sonraya birakilmasi ve sporcunun tamamen dinlenmeye

birakilmasidir (Meeusen et al., 2013).

Sporcuya, tanidan sonra tiim sikayetleri geginceye kadar antrenmana ara verdirilir.
Toparlanmay1 destekleyecek, enerji acigin1 kapatacak mikro ve makro beslenme programi
uygulanir. Spor psikologu ile iletisime gegilir. Yoga, masaj, mindfulness, kriyoterapi gibi
toparlanma uygulamalar1 da siirece dahil edilebilir. Sendrom siirecinin kisalmasi sporcudan
sporcuya degisebilir. Fakat iyilesme genellikle 2-8 hafta siirebilmektedir. Bu siiregte diizenli
dinlenme ve uykunun yaninda hobilerden ve psikolojik danigmanlardan yararlanilabilir Ciinkii
AAS sadece fizyolojik bir rahatsizlik degil yukarida belirtildigi gibi psikolojik bir
bozukluktur. Sporcunun lyilesme siireciyle alakali asamali olarak geri bildirimler verilmelidir
(Meeusen et al.,, 2013). Asirt Antrenman Sendromu ihmale gelmeyecek bir viicut uyari
sistemidir. Dolayisiyla en iyi tedavi yontemi iyi bir dinlenme saglanmasidir. Dinlenmenin

gelisimi tamamlayan bir biitiiniin pargasi oldugu unutulmamalidir (Kellmann, 2010).

Ozellikle bu siiregte uyku kalitesinin arttirilmasi hormonlar1 dengeler, dikkati toplar.
Ruh halinde iyilesme saglayarak motivasyonu arttirir Dolayisiyla AAS’nin etkilerini kisaltir

(Fullagar et al., 2015).
AAS ile ilgili Yapilan Bilimsel Calismalar

Asirt antrenman sendromu (AAS) veya overtraining olarak adlandirilan bozuklugun
temel sebebi olarak yetersiz dinlenme goriilmektedir. Bu boliimde konuyla ilgili gilincel

literatiir caligmalari kisaca 6zetlenerek incelenmistir.

Piindiik ve Oztiirk (2019) Yaptiklar1 calismada 6zellikle, AAS dayaniklilik ve kuvvet
antrenmani yapan ve giinliik antrenman yiikii yiliksek olan sporcularda daha yaygin oldugunu
belirtmislerdir. Ornegin, AAS Avustralya milli yiizme takimmin %21'inde (Hooper, 1995).
Isvecli elit sporcularin %37'sinde (Kentta ve Hassmen; 2001) ve geng ingiliz sporcularin
%29'unda (Matos ve ark., 2011) goriildiigiinii vurgulamiglardir. Triatletler ve bisikletgiler

lizerinde yapilan bu calismanin sonuclarina gore, sezon boyunca yapilan antrenmanlarin
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performans parametrelerini iyilestirmedigi, ancak sezon boyunca maksimum kalp atig hiz1 ve
goreceli VO2max seviyelerinde minimum diistisler oldugu tespit edilmistir. Bunlar
fonksiyonel diisiisler olarak degerlendirilebilir Sporcunun dinlenmesi gerektigine ve AAS
yakalanmadan erken teshis i¢in 6nemli parametrelerdir (Ergiin, 2001; Piindiik ve Oztiirk,

2019).

Biger (2025) Asir1 antrenman uygulamalarinin sporculara etkileri adli ¢aligmasinda;
AAS’nin Sporcularin kariyer gelistirme siireclerinde ciddi bir tehdit oldugunu sporcularin
biyolojik takibinin yapilmasi hormon seviyelerinin diizenli takibi, psikolojik durumlart ve
bagisiklik fonksiyonlarinin takibi bireysellestirilmis antrenman programi planlamasinin
AAS’nin 6nlenmesi i¢in etkili olabilecegini ayrica uyku diizeni, psikolojik destek ve yeterli

beslenmenin AAS’nin etkilerini azalttigini ortaya koymustur.

Yilmaz ve Kaya (2019) geng sporcular iizerinde yaptiklar1 ¢aligmada haftalik dinlenme
giinlerinin agir1 yiiklenme belirtilerini azalttigini, yliksek performans iizerinde pozitif yonde

etkili oldugunu bulmuslardir.

Dinger ve Ertuna (2020), Asir1 Antrenman Sendromu iizerine yaptiklar1 calismada
AAS’nin teshis ve tanisinin zor, miidahale i¢in laboratuvar parametrelerinin yetersiz, bu
yiizden karmagik bir sendrom oldugunu vurgulamislardir. Daha ¢ok patofizyolojik teorilerin
incelendigi caligmada dinlenme, beslenme, glutamin takviyesi, ilag tedavisi ve oksijen
uygulamasi gibi uygulamalarla sporcu rahatlatlayabilir. Ayrica duygusal destegin verilmesinin

AAS’nin tedavi siirecinde 6nemli oldugunu vurgulamislardir.

Gilimiigdag ve arkadaglar1 (2021), yaptiklar1 calismaya gore; antrendrlerin sporcular igin
yaptiklar1 programlarda dinlenme planlamasinin yeterince iyi yapamadiklarini bunun igin
sporcunun giinliikk ¢ok 1iyi takip edilmesi gerektigini hatta her sabah kalp atim hizi gibi
parametlerin Sl¢iilmesi gerektigini atim hizindaki fark {ist iiste 8 ve {lizeri ¢ikiyorsa dinlenik
bir kalp olmadiginit ve bu durumda dinlenmeye daha fazla yer verilmesi gerektigini
vurgulamistir. Bununla birlikte semptomun ti¢ belirtisi tizerinde durulmus bunlar; sempatik,

parasempatik ve diger semptomlar olarak ayristirilmistir.

Demirci (2020), elit diizeydeki takim sporcular1 iizerinde yaptig1 calismada;
Sporcularin, antrenman planlamasinda yeterli derecede dinlenemeyen sporcularin yorgunluk

diizeylerinin yiiksek, motivasyon seviyelerinin diisiik oldugunu ortaya koymustur.

Meeusen ve arkadaslar1 (2013) tarafindan yapilan; uluslararasi uzman goriislerinin

belirtildigi calismada AAS ile ilgili olarak; o6zellikle uyku kalitesi, stres yoOnetimi ve
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antrenman planlamasinin sendromda etkin rol oynadigi, dnlenmesindeki en 6nemli faktorlerin

de uygun toparlanma siirecleri oldugu incelenmistir.

Kellmann (2010), sporcularda toparlanma stratejilerinin biitlinciil bicimde ele alinmasi
gerektigini vurgulamis ve bu amagcla “toparlanma—stres dengesi” modelini gelistirmistir. Bu
model, sporcularin toparlanma gereksiniminin bireysel olarak degerlendirilmesini; dinlenme
ve toparlanma siireglerinin kisiden kisiye degistigini ve antrenman planlamasinin buna gore

uyarlanmasi gerektigini ortaya koymaktadir.

Hason (2014), Sporcularin atletik performans iizerindeki etkisini inceleyen
calismasinda, Uyku yoksunlugunun, o6zellikle uzun siireli ve submaksimal egzersizlerde
atletik performans i¢in 6nemli etkileri oldugunu incelemistir. Bunlarla birlikte agr1 algisi,
bilis, hafiza, O6grenme ve bagisiklik gibi durumlar {izerinde de etkili olabilecegini
vurgulamistir.  Kismi  uyku yoksunlugu, noroendokrin fonksiyonlarda ve glikoz
metabolizmasinda degisikliklere neden olur. Bu durum kas onariminda gecikmeye ve uzun
vadede kronik yorgunluga motivasyon kaybina duygu durum dalgalanmalarina neden
olabilmektedir. Boylece uyku sadece dinlenme araci degil viicut fonksiyonlarinin dengelenme

mekanizmasi ve AAS’nin de engellenmesini saglayan bir iyilesme aracidir.

Biitiin bu c¢alismalar, AAS’nin teshis konulmasinin zor, semptomlarinin kompleks,
sporcu lizerindeki etkisinin bireyden bireye degistigini, farkli tedavi yontemlerinin oldugunu,
diizenli uyku, saglikli beslenme, duygusal destegin ve dinlenmenin o6nemli oldugunu
antrenmanda yeterli dinlenmeye yer verilmedigi takdirde AAS ihtimalinin arttigin1 gosterir.
Dolayistyla antrenman planlamasi yapilirken bilimsel veriler 1s1¢inda antrenman planmasi

yapilmasi gerektigini ortaya koymaktadir.

TARTISMA ve SONUC

Glimiigdag ve arkadaslar1 (2021), optimum performansin yalnizca etkili antrenmanla
degil, yeterli dinlenmeyle de miimkiin oldugunu vurgulamistir. Benzer bi¢imde Gleeson
(2002), “Asir1 Antrenmanin Biyokimyasal ve immiinolojik Belirtecleri” baslikli calismasinda,
yetersiz dinlenme ve asir1 yiikklenmenin performans ile sagligi aylarca etkileyebilecek
zayiflatict bir sendroma yol agabilecegini belirtmis; ayrica sporcularin enfeksiyon, asiri
yorgunluk, agri veya yetersiz beslenme durumlarinda performanslarini sergilemekte

zorlandiklarini ifade etmistir.

Ergiin (2001) Overtraining (Asir1 antrenman sendromu) iizerine yaptigi calismasinda

sendromun sempatik parasempatik belirtileri ile fizyolojik, biyokimyasal, Ummiinojik ve
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psikolojik bulgulart iizerinde durulmustur. Glutamin takviyesinin azalmasi ve glikojen
depolarinin azalmasi gibi durumlarda kaslarin toparlanmasi i¢in yeterli zamana ve takviyeye
ihtiya¢ duyuldugu ayni zamanda diizenli uykunun bu sendromun ettkilerini azaltmak

konusunda 6nemli oldiugu iizerinde durulmustur.

AAS ile ilgili yapilan bir¢ok calismada oOzellikle dinlenme-toparlanma iizerine
yogunlasilmistir. Bununla birlikte caligmalarda paramatrelerin ve 6l¢iim sonuglarinin 6znel
degerlendirmelere bagli olmasi sendromun objektif biyobelirteclerle yol almayr gerekli

kilmaktadir. Bu da sonuglar1 genele yaymak konusunda hata paymi yiikseltebilir.

Bilimsel caligmalar, AAS’nin temel nedeninin dinlenme yetersizligi oldugunu; Bunun
da sporcu sagligi iizerinde, motivasyon eksikligi, sakatlik riski, performans kaybi ve
psikolojik tiikenmislik gibi yikict etkiler dogurabilecegini gostermektedir. Kisacasi
Antrenman ve dinlenme dengeli planlanirsa gelisim, planlamada dinlenme yeterli verilmezse

AAS meydana gelmektedir (Meeusen et al., 2013).

Yapilan derleme calismast sonucunda; Asiri Antrenman Sendromunun; yiiksek
performans sporcularinda sik¢a goriilen kapasiteyi asan antrenman ve dinlenme arasinda
dengesizlik olusturan fizyolojik, psikolojik, hormonal, immiin ve ndrolojik bir bozukluk
oldugu incelenmistir. Antrenman planlamas1 yapilirken uyku kalitesi, yeterli miktarda
dinlenme, iyi bir beslenme programi ve duygusal desteklenme ile Onlenmesi kolay bir
sendromken olusmasi durumunda tanisinin konulmasi ve iyilesme siirecleriyle alakali
komplike bir sendrom oldugu irdelenmistir. Burada dinlenmenin bir performans unsuru

oldugu acikca degerlendirilmektedir.
Oneriler

1. Sporcularin ¢evresindeki bireylerin (Antrendr, Ko¢, Hakem, Antrenman planlayicilari,
Spor Psikologlar1 vs.) Sporcuyu iyi izleyebilmelidir. Nerede ve hangi durumlarda

diisiis yasadiklar1 konusunda iyi birer gézlemci olmalidirlar.

2. Sporcunun cinsiyeti bransi, yasi, gibi durumlar g6z Oniine alinarak antrenman

planlamalar1 yapilmalidir.
3. Sporcularin Antrenman planlamasinda yeterli dinlenme i¢in siire¢ iyi planlanmalidir.

4. Sporculara antrenman planlamasi yapilirken bireysellestirilmis bir program ve iyi bir

beslenme programi ayarlanmalidir.
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5. Sporcunun motivasyon durumu, uyku diizenleri, kalp atim hizi gibi parametreler

giinliik takip edilmelidir.

6. Diizenli olarak sporcuya; Stresle basa c¢ikma, duygusal dayaniklilik, zihinsel
toparlanma gibi egitimler verilebilir. Ayn1 zamanda AAS iizerine bilimsel ¢aligmalarin

yapilmasiyla ilgili tesvik yapilabilir.
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