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YÜZME VE 
SÜRANTRENMAN

Dr. Öğr. Üyesi Bülent TURNA1

Sürantrenman (overtraining) sporcuda antrenmanların doğ-
ru planlanamaması sonucu fiziksel, mental veya davranışsal bo-
zulmaların göründüğü bir süreçtir(Fry, Morton, & Keast, 1991). 
“Overtraine olmak” diye de adlandırılan bu süreçte sporcunun 
vücudu yenilenme mekanizmalarına adaptasyon göstermez ve 
bu durum performans kaybının yanı sıra ciddi sağlık sorunları-
na da sebep olur. Sporcuda bu süreçte oluşan kronik yorgunluk 
durumu (tükenmişlik sendromu) ruhsal çöküntülere kadar gide-
bilecek psikolojik etkiler bırakabilmektedir. Yapılan çalışmalarda 
elit sporcuların üst seviye performanslarını sürdürebilmek için 
yaptıkları ağır antrenmanlar sonucunda bu sendroma yakalan-
dıklarını göstermiştir. Dayanıklılık gerektiren spor branşlarında 
ve bireysel spor branşlarında bu sendrom oldukça yaygındır(Hal-
son & Jeukendrup, 2004). Uzun mesafe koşucuları ve yüzücüler 
en yüksek oranlarda risk taşıyan sporcu popülasyonlarıdır.

Sporda yüksek performans elde etmek, birçok faktörün birle-
şiminden kaynaklanmaktadır (Pepe ve Bozkurt 2018). Bunlardan 
en önemlisi, mükemmel bir performansa sahip olması gereken fi-
ziksel uygunluk ve antrenmandır (Bozkurt ve ark 2011a, Bozkurt 
ve ark 2011b).Bireylerin kuvveti arttıkça spor performansı artar 
(Soslu ve ark 2018; Özer 2019) aynı zamanda anaerobik gücün 
artması da spor performansını arttırır (Soslu ve ark 2019; Özer ve 
Kılınç 2012). Spor performansı ayrıca biomotorik özelliklerinde 
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pozitif yada tam tersi yönde etkilenebilir (Arı ve Çağlayan 2019). 
Bireylere kullanılan kelimlerin doğru kullanılması birey bütünsel 
açıdan değerlendirmesi gerekmektedir. (Çağlayan ve ark 2018) 
.Psikolojik durumunu ve gerektiğinde özel durumlarını dahi 
antrenörü ile paylaşması antrenöre problem çözme, antrenman 
programını ve beslenme rutinlerini değiştirme gibi kritik karar-
lar almasında yol gösterici olacaktır. Özellikle yüzme gibi bireysel 
spor branşlarında antrenörün yaklaşımlarının sporcu üzerindeki 
mutlak etkisi bilinmektedir. Bu hassasiyetle antrenörün de ant-
renman bilgisi alanında en önemli konulardan biri olan sürant-
renman konusunda yeterli bilgiye sahibi olması beklenmektedir. 
Sporcunun yüklenme ve dinlenme arasındaki dengeyi sağla-
ması(süperkompenzasyon) antrenörünün, beslenme reçeteleri-
nin ayarlanması da diyetisyenin ve sağlık sorunları için uzman 
hekimlerin müdahaleleri ile bu sendrom ile hiç karşılaşmamak 
mümkündür. Sporcunun bilinçliliği de birçok riskin önüne geçil-
mesi anlamına gelmektedir.
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