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YUKSEK ANTRENMAN SENDROMU (OVER TRAINING
SENDROM; SURANTRENMAN)

ibrahim Kubilay TURKAY?

1. GIRIS

Sporcularda yorgunluk ve diisiik performans yaygindir®. Yiiksek antrenman
sendromu, “Over Training Sendromu” (OTS), hatta diger bir adiyla siir antren-
mani1 anlamak sporcularin degerlendirilmesinde, kontrol altina alinmasinda ve
egitilmesinde yardimcidir®. Genel olarak degerlendirirsek, sporcunun egitilme-
sindeki temel amag performansinin arttirilmasidir®. Performans artisi esnasinda
sporcunun antrenmaninin artisina bagl yorgunluk sadece iyi hazirlanmis din-
lenme ve toparlanma antrenman periyotlari ile tolere edilir®. Asir1 biytime is-
tegi esnasinda fazla yiiklenme daha sonra olusacak bir performans disiikliigiine
yol agacaktir’®. Antrenmana uyum ve ardindan diizgiin dinlenme, performans
artiglarini destekler. Ancak, yiiksek derecede yorgunluk stresle birlikte yiiksek
antrenman sendromunu (OTS) ortaya ¢ikabilir®. OTS, sistemik iltihaplanma ve
depresif ruh hali, merkezi yorgunluk ve ortaya ¢ikan nérohormonal degisiklikler
dahil olmak tizere merkezi sinir sistemine bagl kaynaklanabilir?.

Titkenmislik, bagarisizlik adaptasyonu, kendini kesfedememe, antrenmanin
yarattig1 stres sendromu ve kronik yorgunlugu igerir (Meeusen vd., 2006)%. Bazi
aragtirmacilara gore, asir1 egzersize bagh aciklanamayan diisiik performans send-
romu olarak tanimlanir®!V,

Rekabetci sporcular rutin olarak fiziksel yeteneklerinin sinirlarina zorlanir.
Dinlenme ve iyilesme stireleri ile temperlendiginde, olduk¢a zorlu bir egitim
programinin ¢ok biiyiik yararlar1 olabilir"”. Bununla birlikte, bir sporcu ¢ok fazla
itildiginde, asir1 egzersiz sendromu (OTS) gelisebilir ve kariyere neden olan hasa-
ra yol agabilir"?. Asir1 erisim ve asir1 egitim, OTS’ye yol agabilecek ayn1 spektru-
mun bir pargasidir. Seckin sporculara uygulanan yogun baski, taramay1 herhan-
gi bir agresif antrenman programina dahil etmesi gereken bir tehlike yaratir®?.
Bir¢ok sporcu ve antrendr dinlenme giinlerinin 6nemini anlar, ancak OTSnin
sinsi baglangici yavas yavas toparlanma zamanlarinin etkinligini azaltir, boylece
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3. SONUC

Yiiksek antrenman sendromu ya da diger ismi ile siirantrenman neredeyse her
profesyonel sporcunun karsilasabilecegi bir sorundur. Hatta sadece performans
sporcularinda degil saglik icin diizenli egzersiz yapan bireylerde de uzun vade-
de ortaya ¢ikabilecek bir sorundur. Bu sorunu ortaya ¢ikaran temel neden her
iki grup iginde, yapilan egzersizin kisin fiziksel uygunluguna, antrenman yapma
amacina dikkat edilmeksizin hazirlanan siddeti ve siklig1 agir antrenman yontem-
leridir. Bu ylizden bu durum ile karsilasmamak i¢in egzersiz yaptiracak ve progra-
mi1 hazirlayacak olan galistirici gerekli bilgi donanimina ve tecriibeye sahip olma-
lidir. Bununla birlikte egzersizi yapacak olan birey de ¢alistiricisinin uyguladig: ve
hazirladig1 programin disina ¢ikmadan ¢alismasini yapmalidir.
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