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Stirantrenman (overtraining) sporcuda antrenmanlarin dog-
ru planlanamamasi sonucu fiziksel, mental veya davranigsal bo-
zulmalarin goriindiigi bir siiregtir(Fry, Morton, & Keast, 1991).
“Overtraine olmak” diye de adlandirilan bu siiregte sporcunun
viicudu yenilenme mekanizmalarina adaptasyon gostermez ve
bu durum performans kaybinin yani sira ciddi saglik sorunlari-
na da sebep olur. Sporcuda bu siirecte olusan kronik yorgunluk
durumu (titkenmislik sendromu) ruhsal ¢okiintiilere kadar gide-
bilecek psikolojik etkiler birakabilmektedir. Yapilan ¢alismalarda
elit sporcularin iist seviye performanslarini siirdiirebilmek i¢in
yaptiklar1 agir antrenmanlar sonucunda bu sendroma yakalan-
diklarini gostermistir. Dayaniklilik gerektiren spor branslarinda
ve bireysel spor branglarinda bu sendrom oldukga yaygindir(Hal-
son & Jeukendrup, 2004). Uzun mesafe kosucular: ve yiiziictiler
en yiiksek oranlarda risk tasiyan sporcu popiilasyonlaridir.

Sporda yiiksek performans elde etmek, birgok faktoriin birle-
siminden kaynaklanmaktadir (Pepe ve Bozkurt 2018). Bunlardan
en 6nemlisi, mitkemmel bir performansa sahip olmasi gereken fi-
ziksel uygunluk ve antrenmandir (Bozkurt ve ark 2011a, Bozkurt
ve ark 2011b).Bireylerin kuvveti arttik¢a spor performansi artar
(Soslu ve ark 2018; Ozer 2019) ayni zamanda anaerobik giiciin
artmasi da spor performansini arttirir (Soslu ve ark 2019; Ozer ve
Kiling 2012). Spor performansi ayrica biomotorik ozelliklerinde
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pozitif yada tam tersi yonde etkilenebilir (Ar1 ve Caglayan 2019).
Bireylere kullanilan kelimlerin dogru kullanilmasi birey biitiinsel
acidan degerlendirmesi gerekmektedir. (Caglayan ve ark 2018)
.Psikolojik durumunu ve gerektiginde 6zel durumlarini dahi
antrenori ile paylagmasi antrendre problem ¢6zme, antrenman
programini ve beslenme rutinlerini degistirme gibi kritik karar-
lar almasinda yol gosterici olacaktir. Ozellikle yiizme gibi bireysel
spor branglarinda antrenériin yaklagimlariin sporcu tizerindeki
mutlak etkisi bilinmektedir. Bu hassasiyetle antrendriin de ant-
renman bilgisi alaninda en 6nemli konulardan biri olan siirant-
renman konusunda yeterli bilgiye sahibi olmas1 beklenmektedir.
Sporcunun yiiklenme ve dinlenme arasindaki dengeyi sagla-
masi(siiperkompenzasyon) antrendriiniin, beslenme receteleri-
nin ayarlanmasi da diyetisyenin ve saglik sorunlar i¢in uzman
hekimlerin miidahaleleri ile bu sendrom ile hi¢ karsilasmamak
miimkiindiir. Sporcunun bilingliligi de bir¢ok riskin 6niine gegil-
mesi anlamina gelmektedir.
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