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ATLETiK PERFORMANS VE UYKU

Semih KARAMAN!

UYKU

Uyku, heniiz islevleri tam olarak kesfedilmemis insan hayat i¢in 6nemli bir
stiregtir. Uyku, farkli fazlar1 olan (nREM-REM), giin boyunca edinilen du-
rumlarin bir siizgecten gecerek islendigi, fiziksel ve biligsel gelisimin, duygusal
diizenlemenin temel bir bilesenidir. Biling dis1 bir durum olmayip farkl bir
bilis hali olarak tanimlanabilir(Selvi, 2019; Watson, 2017).

Son yillarda uyku ve uykusuzlukla ilgili sorunlar {izerine artan bir ilgi mev-
cut. Bu ilgi, temel olarak, uykululuk ve yorgunlugun popiilasyonda yaygin hale
geldiginin ispat1 niteligindedir.insanlarin, degisen yasam tarzlarina ve bu alan-
daki farkindaliklarina ek olarak sanayilesmis toplumlarda bir¢ok kétii sonuca
sebep olabilir. Esas olarak uykululuk ve/veya yorgunluktan kaynaklanan ya-
ralanma ve 6liimlerin ytizdesine iliskin son tahminler farkli olmakla birlikte,
%2 ile %41 arasinda degismekle birlikte, bunlar yasamsal ve finansal agisindan
cok biiyiik maliyetler icermektedir. Ferrara ve De Gennaro, 2001; Leger, 1994;
Webb, 1995).Kisilerin sosyal hayatlarinin degisimiyle birlikte daha fazla tele-
komiinikasyon ag1, sosyal medya kullanimi1 da modern Bati toplumlarindaki
bu degisimler genellikle yetersiz bir uyku profiline sebep olmustur(Akerstedt,
1995; Reimer ve Flemons, 2003; G. E. Silva, An, Goodwin, Shahar, Redline,
Resnick, Baldwin, ve Quan, 2009).

Bir¢ok biyolojik fonksiyon 24 saatlik bir periyotta dongiisel olarak degi-
sir, bu tiir dongiilere sirkadiyen ritimler denir. Performans incelemekle ilgili
baslica ritimler, viicut 1s1s1 ve uyku-uyaniklik dongiistintin ritimleridir. Egzer-
siz performansinin bir¢ok bileseni, aksamin erken saatlerinde zirveye ulagan
viicut 1s1s1 egrisi ile yakindan iliskilidir. Agirlikli olarak néromotor ve bilis-
sel yapilan egzersiz, ayn1 zamanda altta yatan uyku-uyaniklik dongiisiine de
baglidir. Baz1 performans 6l¢iileri ultradian(Giinde birden fazla dongiisii olan
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ritimler) dongtilere tabidir ve 6gleden sonra erken saatlerde gegici bir diisiis
gosterir. Egzersiz i¢in giiniin en uygun zamani sadece biyolojik ritimler tara-
findan degil, ayn1 zamanda egzersizin dogasi ve yogunlugu, ilgili popiilasyon,
gevresel kosullar ve bireysel uyku tipleri ile belirlenir. Sirkadiyen ritimleri et-
kileyen gevresel faktorler arasinda 151k, 1s1, hava iyonizasyonu, aktivite ve yeme
aliskanliklar1 ve sosyal aktiviteler yer alir. Biyolojik ritimler, gece vardiyasi
calismasi veya zaman dilimi gegisleri tarafindan bozuldugunda senkronize
edilmesinde giigliik yasanir. Biyolojik ritmin uyumsuzlugu ile basa ¢ikmak
davranigsal, diyetsel veya farmakolojik tedavileri gerekli kilabilir. Uykusuzluk,
sirkadiyen ritmiklikle etkilesime girer ve biligsel islevi kaba motor eylemler-
den daha fazla etkiler. Kendi kendini idame ettiren ritimlerin varlig1 ve bu
ritimlerin spor performansini direkt etkiledigi kanitlari, atletik performans,
deneysel ¢aligma ve kondisyon testleri ile ilgilenen spor bilimciler, spor fiz-
yoterapistleri ve sporcularin seyahat planlariyla ilgilenen spor organizatorleri
tarafindan 6nemsenmelidir (Reilly, 1990). Ek olarak spor miisabakalarindaki
diinya rekorlari, genellikle, viicut sicakliginin en yiiksek oldugu giiniin saatin-
de, aksamin erken saatlerinde yarigan sporcular tarafindan kirilir(Atkinson ve
Reilly, 1996).
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Sekil 1. 100m ve 400m ytlizme denemelerinde performans siireleri ve giiniin
saatinin etkileri(Atkinson ve Reilly, 1996; Reilly, 1990)

Uyku ihtiyaci ise, kisinin tamamen uyanik olmasina (yani uykulu olmama-
sina) izin veren ve giindiiz normal performans seviyelerini siirdiirebilen giin-
likk uyku miktar1 olarak tanimlanabilir. Yine de alinmasi gereken sabit bir uyku
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miktari/stiresi var mi, uyku borcundan kag¢inmak i¢in alinmasi gereken sabit
bir uyku miktari/siiresi var mi? ve bireylerin uyku yoksunlugundan muzdarip
mi, yani ortalama 7-9 saat giinliik uyku kotas: yeterli mi yoksa fazladan uyu-
yarak giindiiz isleyisimizi iyilestirebilir miyiz? gibi sorularin cevaplarini egzer-
siz yapan bireyler ve profesyonel sporcular bazinda inceleyecegiz. Sporcularin
uyku kisitlamasindan biiyiik 6l¢iide etkilendigi fikri genel bir kan1 haline gelse
de, uyku aragtirmacilari ne kadar uyumamiz gerektigi konusunda hemfikir de-
giller(Halson ve Juliff, 2017; Kazemizadeh ve Behpour, 2020; Kélling, Ferrauti,
Pfeifer, Meyer, ve Kellmann, 2016; Sargent, Lastella, Halson, ve Roach, 2014)

UYKU TIiPLERI

Farkli uyku-uyaniklik kaliplar1 ve bunlarin biyolojik, psikolojik ve davranis-
sal degiskenlerle iligkileri insanlar iizerinde incelenmistir (Korczak, Marty-
nhak, Pedrazzoli, Brito, ve Louzada, 2008; Marpegan, Leone, Katz, Sobrero,
Bekinstein, ve Golombek, 2009). Sabahgil ve aksamcil uyku kronotipi, giinliik
tercihlerdeki bireysel farkliliklari, aktivite i¢in uyku-uyaniklik modelini ve sa-
bah ve aksam uyaniklig: ifade eder (Susman, Dockray, Schiefelbein, Herwe-
he, Heaton, ve Dorn, 2007).Sabaha kars: daha ug bir pozisyon ile karakterize
edilen bireyler genellikle “Sabah¢il Kronotip” olarak bilinirken, daha asir1 bir
aksamlik gosterenler “Aksamcil Kronotip” olarak bilinir. Sabaheil kronotip
erken kalkanlardir, sabah saatlerinde zihinsel ve fiziksel olarak en iyi perfor-
manslarini sergilerler ve aksamlar1 erkenden yatarlar. Aksamgil kronotip gece
geg saatlerde ayakta kalir, sabah daha geg kalkar ve 6gleden sonra veya aksam
geg saatlerde zihinsel ve fiziksel olarak en iyi performansi gosterir (Randler,
2008).Bu iki tercihin 6zel biyolojik, genetik, psikososyal ve baglamsal bilesen-
lere sahip oldugu varsayilmaktadir (Susman ve ark. , 2007; Urban, Magyarodi,
ve Rigo, 2011).

Sabahgil ve aksamcil uyku kronotipi odakli ¢aligmalarda iki rakip yaklasim
mevcuttur. Tiplerin sayist hakkinda kesin bir anlasma yoktur. Bazi arastirma-
larda sabah ve aksam olmak {izere iki tip incelenirken diger bazi arastirmalar-
da sabah, orta ve aksam olmak {izere ii¢ veya daha fazla tip tizerinde caligilir
(Natale ve Cicogna, 1996). Goriiniise gore kronotip farkliliklarinin daha kesin
belirlenmesi igin birgok ¢aligmaya ihtiya¢ vardir. (Natale ve Cicogna, 2002)
ve ayrica yas, cinsiyet, kiiltiir ve diger degiskenlere baglidir (Caci, Deschaux,
Adan, ve Natale, 2009).Diger yaklagim, sabah-aksam durumunu iki ug arasin-
da bir stireklilik olarak ele alir. Ek olarak psikometrik analiz, sabah-aksamlik
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olgeklerinin ¢ok boyutlu oldugunu da ortaya ¢ikarmistir bu da bireylerin ve
gruplarin kronopsikolojik 6zelliklerini anlamak i¢in tek bir puanin ve iligkili
tipolojisinin kullanishlig1 sorusunu giindeme getirmektedir (Caci, Deschaux,
Adan, ve Natale, 2009).Bu nedenle kronotip, antrenman ve yarisma igin spor-
cular adina en uygun zamanlarin belirlenmesinde 6nemli bir degiskendir ve
bir sporcunun spor se¢imini veya sporunu etkileyebilir(Roden, Rudner, ve
Rae, 2017).Spor egitmenleri ve antrendrler, antrenman seanslarini belirli za-
man dilimlerine planlarken hem giiniin saatinin hem de kronotip etkisinin
etkisini hesaba katmalidir. Bilimsel literatiir ierisinde hala yetersiz kanitlar
olmasi bu alanda yapilacak arastirmalar icin sporda; brans, yas, miisabiklik
diizeyi, cinsiyet gibi degiskenlerle kronotip iliskisini goz 6niinde bulundurarak
calismalar planlanabilir(Vitale ve Weydahl, 2017).

UYKU SURESI

Uyku, viicudun antrenmandan sonra toparlanmasina ve sonraki antrenman
veya miisabaka giiniine hazirlanmasina firsat vermek adina sporcu i¢in 6nem-
lidir(Halson, 2008). Genel olarak psikolojik (6grenme, motivasyon ve hafiza)
ve fizyolojik (metabolizma ve iltihaplanma) iyilesme i¢in 7-9 saatlik uykunun
yeterli oldugunu gostermektedir (Calder, 2003). Ek olarak, yaralanma, yogun
antrenman siireleri ve rekabetten dogabilecek negatif etkilerden korunmak
adina sporcularin daha fazla miktarda uykuya ihtiyaglar1 oldugu 6ne siiriil-
miistiir (Teng, Lastella, Roach, ve Sargent, 2011). Bu yorgunlugu gidermek i¢in
uykuda, bitylime hormonu ve androjenlerin her ikisinin de kas onarimi, kas
yapimi, kemik bitylimesi ve yag oksidasyonunun desteklenmesi i¢in gerekli ol-
dugu hormonlarin salinimi yoluyla iyilesme saglanir (Calder, 2003). Uzatilmis
uyku siiresinin kullanimi, uyku yoksunluguna alisan veya 6nemli 6l¢iide uyku
borcu yasayan sporcularda ge¢miste yapilan ¢aligmalarda arastirilmstir. 4 haf-
talik baslangi¢ alisilmis uyku periyodu ile her gece en az 10 saat uyku igeren 7
haftalik uyku uzatma periyodu karsilastirildiginda, basketbol branginda per-
formans 6l¢timlerini iyilestirdigi sprint stireleri daha hizlandirdig1 ve atis dog-
rulugunun, tepki siirelerinin azalmasiyla birlikte %9 arttirdigi, “uyku hali” ve
iyilestirilmis ruh hali gibi pozitif sonuglar bulunmustur (Mah, Mah, Kezirian,
ve Dement, 2011). Rutin uyku ve uyanma saatleriyle her gece minimum 10
saatlik uykuya ulagma tegvikiyle birlikte, hem uyku giinliikleri hem de aktigra-
fi(dinlenme / aktivite dongiilerini izlemenin invazif olmayan bir yontemidir)
uyku siiresinde 6nemli artislar bildirilmistir (Marshall ve Turner, 2016).
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Sekil 2. Normal uyku siiresince24 saat boyunca saglikli gen¢ erkeklerde uyku ve
sirkadiyen sistemin bitytime hormonu (GH), prolaktin, kortizol, epinefrin ve no-
repinefrin seviyeleri izerindeki etkileri(Chennaoui, Vanneau, Trignol, Arnal, Go-
mez-Merino, Baudot, Perez, Pochettino, Eirale, ve Chalabi, 2021; Lange, Dimitrov,
ve Born, 2010).

UYKUNUN ETKILERI

Uyku, iyilesme siirecindeki etkileriyle antrenmanin kalitesini etkileyen 6nem-
li bir faktordiir. Yogun antrenman, sporcular1 bozulmus uyku periyodu risk
faktorlerine hazirlayabilir. Bunlar fiziksel zorlanma, uzun antrenman saatleri,
yurt i¢i veya uluslararasi seyahatlerinin etkileri ve rekabetin arttirdig: baskilar-
dan olabilir. Sporcularin uykuya yonelik egitimleri, sporcularin toparlanmala-
rin1 optimize etmek, tutarli uyku rutinlerini ve uyku uzunlugunu desteklemek
i¢in antrendrleri tarafindan uygulanmalidir.

NREM uykusunun rolii, enerji tasarrufu ve sinir sistemi iyilesmesine yar-
dima oldugu bilinmektedir. Ornegin, NREM uykusunun evreleri sirasinda
biiylime hormonunun (GH; doku yenilenmesi ve biiyiimesi i¢in temel olan)
salindig1 bilinmekte olup (Weitzman, 1976), ayrica, NREM uykusu, protein
sentezini artiran ve enerji saglamak igin serbest yag asitlerini harekete gegi-
ren ve bdylece amino asit katabolizmasini 6nleyen anabolik hormonlar igin
bir uyarici gibi goriinmektedir (Fullagar, Skorski, Duffield, Hammes, Coutts,
ve Meyer, 2015)Bu tiir siiregler, periferik kas hasarini onarmak igin hizlan-
dirilmis iyilesme oranlarina ihtiya¢ duyan sporcular i¢in 6zellikle uygun go-
rinmektedir. Nispeten, REM uykusu teorileri, bu durum i¢in periyodik beyin
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aktivasyonunda, lokalize iyilesme siireclerinde ve duygusal diizenlemede daha
¢ok rol aldigini gostermistir(Siegel, 2005). Bu nedenle uyku, azalan uyanik-
ligin pasif bir sonucu olmaktan ¢ok aktif olarak diizenlenen bir siire¢ olarak
tanimlanabilir ve noronal aktivitenin yeniden diizenlenmesi olarak goriilebilir
(Fullagar ve ark. , 2015; Hobson, 2005)

Sporcularda uykunun 6nemi, 6zellikle motor 6grenme olmak iizere hafiza
konsolidasyonu agisindan da tartigilmistir. Ornegin, birkag¢ ¢alisma, bir gece
uykusundan sonra motor beceri testlerinde iyilesmeler gosterirken, esdeger
bir uyaniklik dénemine sahip deneklerde durumun boyle olmadig: bildiril-
mistir.Uyku kaybi, motor 6grenmedeki gece boyunca iyilesmeyi azalttigindan,
motor gorev 6grenmenin, uykunun yalnizca belirli bir yoniinden ziyade belir-
li uyku agamalarinin/olaylarinin miktar ile iligkili olabilecegi goriilmektedir
(Stickgold, 2005). Elit atletlerin gerceklestirmesi gereken motor 6grenme ve
biligsel adaptasyon ve birgok sporun sayisiz noérobilissel bileseni ile birlikte,
bir dizi farkli bellek konsolidasyon siireci i¢in optimal bir beyin durumunun
tespit edilmesinin yarigma oncesi ve sonrasi sporcular i¢in uygun oldugu go-
rilmektedir(Fullagar ve ark. , 2015).

Hem sporcular hem de antrendrler uykuyu optimal performans i¢in kritik
olarak degerlendirdiginden atletik performansin uyku kalitesini ve miktarini
arastiran nispeten az sayida calismanin olmasi tuhaftir. Bazi bilim insanlari,
sporcularin 9 ila 10 saat arasinda uyumasini 6nerirken, saglikli yetiskinler i¢in
7-9 saat yeterli olarak tavsiye edilmektedir. Son kanitlar, sporcularin bu tavsi-
yelerin herhangi birinden ¢ok daha az uyuduklarini géstermektedir(Fullagar
ve ark. , 2015).Ornegin, 890 seckin Giiney Afrikali sporcuyla yapilan bir aras-
tirma, sporcularin dortte {igiiniin gecelik ortalama 6 ila 8 saat uyku siiresi,hafta
sonlar ise, %11’i 6 saatten az uyudugunu bildirdigini gostermistir (Rachel E
Venter, 2012). Ek olarak, yarigma oncesi kaygi uyku diizenini kotiilestirmede
de rol oynayabilir (A. Silva, Queiroz, Winckler, Vital, Sousa, Fagundes, Tu-
fik, ve de Mello, 2012).Ornegin, uyku kalitesi, verimliligi ve siiresinin hep-
sinin yarigmadan hemen 6nce 6nemli olgiide azaldigi bulunmustur(Fullagar
ve ark. , 2015). Julift ve arkadaslar1 283 elit Avustralyali sporcudan olugan bir
orneklemde, %64 tiniin 6nemli bir miisabakadan 6nce kotii uyku bildirdigini
bulmustur(Juliff, Halson, ve Peiffer, 2015).

Leeder ve arkadaglar1 olimpik sporcularin daha diistik bir ortalama toplam
siire (6 saat:55 dakika ve aktigrafi kullanarak 7 saat:11 dakika) i¢in uyuduklari-
n1 ve sporcu olmayan kontrollere gore daha kotii uyku kalitesine sahip olduk-
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larin1 bulmugstur(Leeder, Glaister, Pizzoferro, Dawson, ve Pedlar, 2012). Kisa
ornekleme siiresi (4 giin) goz oniine alindiginda, bu ¢aligmadan elde edilen
bulgular: tiim sporculara genellemek zordur; bununla birlikte, diger sporcu-
larda antrenmanin uyku kalitesini ve siiresini bozduguna dair destekleyici
kanitlar vardir. Egzersiz hacmine ek olarak, yogunluk da uykuyu olumsuz et-
kileyebilir; yakin zamanda yapilan bir ¢alisma, yatmadan 6nce yapilan yiiksek
yogunluklu egzersizi takiben uyku baslangicinda ve fizyolojik parametrelerin
artisinda bir ivmelenme oldugu bildirmistir. Bu durumun bir sonucu olarak
sporcularin uykuya geciste zorlanabilecegi diisintilmektedir. (Fullagar ve ark.,
2015).

Agr1 Toleransi

Artan agr1 toleransi, sporcularin daha yogun antrenman yapmalarina, daha
fazla odaklanarak rekabet etmelerine engel olusturabilir. Uyku, agr1 regiilas-
yonu ile yakindan ilgilidir. Konu ile ilgili yapilan bir ¢alismada, tek bir gece
toplam uyku yoksunlugundan sonra agr1 esigi toleransinda %8’lik bir diisis
bulmustur ve digerleri, hem tam hem de kismi uyku kisitlamasindan sonra
spontan olarak bildirilen genel agrida kiigitk ama 6nemli artislar gostermis-
tir(Haack, Lee, Cohen, ve Mullington, 2009; Onen, Alloui, Gross, Eschallier,
ve Dubray, 2001).

Hastaliga Karsi Duyarlilig:

Optimal atletik performans igin fiziksel bir iyilik halinin stirdiiriilmesi sarttir
ve artan kanitlar, uykunun hastalik riskine karsi koruyucu oldugunu goster-
mektedir. Bunun en giiglii kanitlarindan biri Cohen ve arkadaglar: tarafindan
yiritiilen bir ¢calismadan gelmektedir. Bu ¢alismada, katilimecilar uykularini
takip ettiler ve ardindan bir doz aktif soguk viriis ile asilanmiglardir. Asila-
madan Once bir gecede 7 saatten daha az uyuyan bireylerin, soguk viriisiin
dogrudan uygulanmasindan sonra, 8 saat veya daha fazla uyuyanlara gore ii¢
kat daha fazla soguk alginlig1 olmaya yakinliginin yiiksek oldugu bulunmus-
tur(Cohen, Doyle, Alper, Janicki-Deverts, ve Turner, 2009).

Kilo Kontrolii

Ozelikle siklet sporcularinda ideal viicut kiitlesini korumak, performansi op-
timize etmeye yardimci olabilir. Baz1 sporlarda, bir sporcunun belirli bir sik-
lette (6rnegin judo veya giires) yarisan elit sporcularda uykuyu optimize edip
edemeyecegini belirler. Uyku siiresi ile viicut kitle indeksi arasinda, 6zellikle
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kisa uyku siirelerinin daha yiiksek viicut kitle indeksi ile iliskili oldugunu gos-
teren ¢ok sayida veri vardir. Ayrica, kisa uyku siireleri, hem epidemiyolojik
(Taheri, Lin, Austin, Young, ve Mignot, 2004) hem de deneysel uyku kisitla-
mast (Simpson, Banks, ve Dinges, 2010; Spiegel, Tasali, Penev, ve Cauter, 2004)
caligmalarinda istah ve gida titketimi ile ilgili metabolik hormonlardaki degi-
sikliklerle iligkilidir. Hormon diizenlerindeki bu degisiklikler, artan karbon-
hidrat ve atistirmalik iiriin titketimine (Nedeltcheva, Kilkus, Imperial, Kasza,
Schoeller, ve Penev, 2009), artan porsiyon boyutlarina(Hogenkamp, Nilsson,
Nilsson, Chapman, Vogel, Lundberg, Zarei, Cedernaes, Réngtell, ve Broman,
2013) ve azalan bir egri ile uyku kisitlamasini takip eden gida alim diizenlerin-
deki degisiklikleri agiklamaya yardimci olabilir. Bu veriler, yeterli uyku alma-
nin, atletik performans i¢in ideal kilo ve viicut kompozisyonunu gelistirmek
ve siirdiirmek i¢in 6nemli bir davranis stratejisi olabilecegini gostermektedir.
Ayrica, disiik uyku kalitesinin (deneysel manipiilasyon yoluyla gozlemlenen
veya azaltilan) diisiik glikoz metabolizmasi ile iligkili oldugunu gosteren ve-
rilerde vardir(Byberg, Hansen, Christensen, Vistisen, Aadahl, Linneberg, ve
Witte, 2012; Stamatakis ve Punjabi, 2010).

YETERSIZ UYKUNUN ETKILERI

Uyku yoksunlugu, sporcular arasinda yaygin kabul edilir (Erlacher, Ehrlens-
piel, Adegbesan, ve Galal El-Din, 2011; Lastella, Roach, Halson, ve Sargent,
2015; Leeder ve ark. , 2012).Uyku siiresi ve kalitesi genellikle toparlanma ve ya-
risma performansini optimize ederken ihmal edilir (Rachel Elizabeth Venter,
2014). Bu durum sporcularda tiim hatlarryla incelenerek sporcularin ne kadar
uyku ihtiyacinin oldugu, hafif ve agir antrenmanin uyku parametrelerini nasil
etkiledigi ve yoksunlugunda olusacak durumlarin tanimlanmasi sporcunun
yarismadaki performansin korunmasina yardim edebilir. (Souissi, Chtourou,
Aloui, Hammouda, Dogui, Chaouachi, ve Chamari, 2013). Bunun 1s181nda,
uykuya dalma stratejileri ve uykunun zamanlamasi ve siiresi de dahil olmak
lizere birkag tavsiye ile uyku iyilestirilebilir(Marshall ve Turner, 2016).

Onceki arastirmalarin ¢ogu, uyku kaybinin ardindan egzersiz performan-
sinin olumsuz etkilendigini bildirmistir; bununla birlikte, ¢eliskili bulgular,
egzersiz performansini etkileyen uyku kaybinin kapsami, etkisi ve mekaniz-
malarinin tam olarak neler oldugunu kapsaml olarak agiklanmadigindan ve
calismalarin yetersizliginden tam anlamuyla etkileri belirsizligini korumakta-
dir. Ornegin, aragtirmalar bazi maksimum fiziksel ¢abalarin ve kaba motor
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performanslarin korunabilecegini gostermekte iken buna karsilik, sporcular-
da uyku kaybinin performans iizerindeki etkisini arastiran bir¢ok yayinlanmis
calisma, spora 6zgii performansta bir azalma bildirmektedir. Uyku kaybinin
egzersize verilen fizyolojik tepkiler tizerindeki etkileri de belirsizligini koru-
maktadir; bununla birlikte, uyku kalitesi ve miktarindaki bir azalma, asir1 ant-
renman sendromunun semptomlarini sitimiile ederek otonom sinir sistemi
dengesizligine neden olabilmektedir. Ek olarak, uyku kaybini takiben proinf-
lamatuar sitokinlerdeki(hiicrelerin birbirleriyle iletisimini saglayan protein ve
peptidlerin bir grubudur) artislar, bagisiklik sistemi islev bozuklugunu des-
tekleyebilir. Daha da endise verici olan, uyku kaybinin biligsel islev tizerindeki
etkilerini aragtiran ¢ok sayida ¢alisma, uyku noksanliginin daha yavas ve daha
az dogru bilissel performans ¢iktilarina sebep oldugunu bildirmektedir(Fulla-
gar ve ark. , 2015).

Onceki bulgular, bozulmus veya azalmis uykunun artan yaralanma riski ile
iliskili oldugunu gostermektedir(Gao, Dwivedi, Milewski, ve Cruz Jr, 2019).
Ortaokul ve lise seviyesindeki sporcular iizerinde yapilan bir ¢aligmada giinde
ortalama 8 saatten az uyuyan kisilerin, 8 saatten fazla uyuyanlara gore yara-
lanma bildirme olasiliginin %70 daha fazla oldugunu bildirilmistir(Milewski,
Skaggs, Bishop, Pace, Ibrahim, Wren, ve Barzdukas, 2014). Buna ek olarak, 16
farkli bireysel ve takim sporundan 496 adolesan sporcu tizerinde yapilan bir
aragtirma, artan antrenman yiikii ve azalan uyku siiresinin bagimsiz olarak
artan yaralanma riski ile iliskili oldugunu bulmustur. Arastirmacilar aslinda,
en biiyiik yaralanma riskinin, turnuvaya katilim i¢in uzun saatler siiren yolcu-
luklar ve antrenman kamplarinda olustugunu, antrenman yiiki arttiginda ve
uyku siiresi ayn1 anda azaldiginda ortaya ¢iktigini bildirmislerdir(von Rosen,
Frohm, Kottorp, Fridén, ve Heijne, 2017; Watson, 2017).

Uyku kayb1 ve yaralanma arasindaki iligkinin altinda yatan temel sebep
belirsizdir, ancak uyku yoksunlugundan sonra akut yaralanmaya yatkinlik
olusturabilecek sebeplerin reaksiyon siiresi ve biligsel islevde ortaya ¢ikan
bozulmalarla iligkili oldugu diisiiniilmektedir(von Rosen ve ark. , 2017). Ote
yandan, bozulmus uyku, sporcularda benzer sekilde yaralanma riskine sebep
olabilecek daha yiiksek yorgunluk seviyelerine sebep olabilir(Watson, 2017).

ATLETIK PERFORMANS VE UYKU

Ust diizey yarismalarda performans sergileyen sporcular icin bagari, optimal
hazirlik, antrenman arasinda ve miisabaka sirasinda yeterli toparlanma ile des-
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teklenir. Uyku, toparlanmanin temel bir bileseni olarak kabul edilmistir ve bir
sporcu i¢in mevcut olan en iyi toparlanma stratejisi oldugu 6nerilmektedir.
Atletik performans i¢in uykunun énemine ragmen, elit sporculara iligkin veri-
ler sinirhidir ve uyku verileri optimum seviyede degildir(Davison ve Williams,
2009; Halson, 2013; Halson, Appaneal, Welvaert, Maniar, ve Drew, 2021; Lee-
der ve ark. , 2012).

Sporcularda uygun uyku i¢in 6nlenmesi veya ortadan kaldirilmasi gereken
birtakim engeller vardir. Daha da 6nemlisi, sporcularin uyku ihtiyaci, siire-
si ve kalitesi agisindan kendilerini yetersiz degerlendirdikleri ve bu da onlar1
gerektiginde rehberlik veya tibbi yardim almalar1 gerektigini bildiren bir¢ok
¢alisma vardir. Antrenman hacmi ve programlari, uyku tizerinde 6nemli, po-
tansiyel olarak olumsuz etkiler yaratir. Uyku siiresinin ayrica, sabah erken ve
aksam/gece antrenmani énemli 6lgiide etkilendigi bulunmustur. Bu durumun
sporcularda kronik uykusuzluga neden olabilecegi diistiniilmektedir.Ote yan-
dan, daha kotii uyku kalitesine ragmen, bir antrenman kampi sirasinda elit
yetiskin erkek sporcular arasinda artan antrenman yiiki ile uyku siiresinde
herhangi bir degisiklik tespit edilmedigi de bulunmustur. Saglik ve performans
icin 6nemli ¢ikarimlar goz oniine alindiginda, bu tezat bazi durumlarin ay-
dinlatilmast i¢in antrenman degiskenleri(siiresi/zamani/saati/tipi vb.) ve uyku
degiskenleri(hijyeni/siiresi/kaltesi vb.)arasindaki iligkiyi tanimlamaya yo6ne-
lik gelecekteki aragtirmalar i¢in 6nemli bir alan olusturmaktadir(Hausswirth,
Louis, Aubry, Bonnet, Duffield, ve Le Meur, 2014; Sargent, Lastella, Halson,
ve Roach, 2014; Sargent ve Roach, 2016; Van Dongen, Maislin, Mullington, ve
Dinges, 2003; Watson, 2017).

Uyku ve performans arasindaki iliskiden sorumlu spesifik mekanizmalar
iyi tanimlanmamuigstir, ancak etkiler ilgili goreve bagh olarak degisebilir. Da-
yaniklilik performansi ile ilgili olarak, dnceki aragtirmalarin ¢ogu, uyku yok-
sunlugunun, kisinin algiladig eforla ortaya cikardig: efor arasinda bir alg:
yanilgisi olusturarak yorulma hissinin daha erkenden hissedilmesi sonucu
performansi engeleyebildigi ortaya ¢ikarilmistir (Fullagar ve ark. , 2015).oliver
ve arkadaslari, normal bir gece uykusundan sonra ve 30 saatlik uyku yoksun-
lugundan sonra rastgele bir sirayla30 dakikalik kendi kendine kosu band tes-
tini tamamlayan 11 erkek denek tizerinde yaptiklar: ¢aligmada,uyku yoksun-
lugundan sonra termoregiilatuar fonksiyon veya oksijen titketiminde farklilik
olmaksizin katedilen mesafenin azaldigini bulmuslardir (Oliver, Costa, Laing,
Bilzon, ve Walsh, 2009). Voleybolcularda yapilan progresif testlerde bir gecelik
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uyku kaybinin da titkenme siiresini azalttig1 gosterilmistir (Azboy ve Kaygisiz,
2009).Ek olarak, agir bir egzersizden sonra tek bir gece kisith uykunun, yetis-
kin bisikletgiler arasinda ertesi sabah 3 knr’lik deneme performansinda %4’liik
bir diisiisle sonuglandigi bulundu, bu da kisith uykunun, yorucu egzersizlerin
devam etmesinin toparlanmay1 bozabilecegini diisiindiirmiistiir(Chase, Ro-
berson, Saunders, Hargens, Womack, ve Luden, 2017).Bununla birlikte, uyku
yoksunlugunun anaerobik gii¢ iizerindeki etkisi daha az agiklanmigtir. Bir
“Wingate Testi” sirasindaki ortalama ve tepe gii¢ ¢iktilarinin, 36 saatlik uyku
yoksunlugundan ve ayrica sporcularda bir gece uyku kisitlamasindan sonra
onemli 6l¢lide azaldig1 bulunmustur(Abedelmalek, Chtourou, Aloui, Aouic-
haoui, Souissi, ve Tabka, 2013; Souissi, Sesboiié, Gauthier, Larue, ve Davenne,
2003).

Uyku yoksunlugunun hiz ve kuvvete dayali aktivitelerdeki performans
tizerindeki etkisi ¢eliskilidir. Sprint performansi ile ilgili olarak, Skein ve ar-
kadaslar1 erkek takim sporu sporcularinda 30 saatlik uyku yoksunlugundan
sonra aralikli bir sprint protokolii sirasinda daha yavas ortalama sprint siireleri
bulmustur. Benzer sekilde, tiniversiteli erkek basketbolcularda 5 ila 7 hafta-
lik 2 saatlik uyku uzatma periyodundan sonra Mah ve arkadaslar1 sprint testi
stirelerinde 6nemli gelismelerin yani sira antrenmanlar ve oyunlar sirasinda
yorgunluk, gii¢ ve performansa iliskinartislar bulmustur(Mah, Mah, Kezirian,
ve Dement, 2011; Skein, Duffield, Edge, Short, ve Mundel, 2011).Bununla bir-
likte, bir gece toplam uyku yoksunlugunun, daha kétii uykululuk, yorgunluk,
kafa karigikligi, ruh hali ve duygu-durum derecelerine ragmen, tiniversiteli er-
kek haltercilerde agirlik kaldirma performansini 6nemli 6l¢tide etkilemedigi
bulunmustur(Blumert, Crum, Ernsting, Volek, Hollander, Haff, ve Haff, 2007).
Artan eforun veya kas glikojen eksikliklerinin etkilerinin uzun siireli sub-
maksimal veya ilerleyici ¢abalardan daha az etkili olacagi durumlarda, uyku
kaybinin daha kisa, maksimum olaylar sirasinda performans tizerinde daha
kiigiik bir etkisi olabilecegi 6ne siirtilmiistiir (Fullagar ve ark., 2015; Oliver ve
ark., 2009). Mevcut ¢alismalar giicii ve sprint performansini 6l¢mek i¢in farkli
yontemler kullanmistir, ancak bu iliskiyi daha iyi tanimlamak i¢in daha fazla
arastirmaya ihtiya¢ oldugunu diistindiirmektedir.

SPORCULAR iCIN UYKU ONCESi RUTINLER

Genel uyku kalitesini ve miktarini artirmak i¢in, 6ncelikle uykuya dalma sii-
recini gelistirecek optimal stratejilere bagli kalmak 6nemlidir. Basit 6nlemler
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kombinasyon halinde ve rutin olarak en etkili sekilde uygulanmalidir. Uykuya
hazirlanirken, serin bir ortamda ve giiriiltiiniin olmadig1 karanlik bir oda ha-
yati 6nem tasir (Okamoto-Mizuno ve Mizuno, 2012). Melatonin salinimy, 151k
ve karanlik duyarliligina tabidir, bu nedenle, uykuyu tesvik edici ve uykunun
basladig1 hizi arttirmak gibi etkileri nedeniyle 6nemli olan karanlik bir ortam-
da iletimi tegvik edilir(Halson, 2014). Bu, 6zellikle uyku evrelerinin en hafifi
olan ve bu nedenle uykunun baslangicini bozma riski en yiiksek olan baslan-
gi¢ evresi icin, rahatsiz uyku potansiyelini azaltir. Uyku rutininde, 6zellikle de
uykuya dalma siiresinde bozulmaya neden olan ek bir faktor, bir yarismadan
ve tabii ki antrenmandan 6nceki kaygidir(A. Silva ve ark. , 2012). Bu kaygi-
y1 yonetmenin 6nemi, kayginin uyku kalitesi tizerindeki etkileriyle miicadele
etmek i¢in Onerilen ¢esitli protokollerle, hedef belirleme ve kendi kendine ko-
nusmadan zihinsel provaya ve gorsellestirme terapi tekniklerini uygulamaya
kadar tanimlanmigtir(Fletcher ve Hanton, 2001; Newmark, 2012).

Uygun uyku ortami ve programi da dahil olmak {izere tiim sporcular i¢in
uygun uyku hijyeni 6nemlidir. Uyku ortamlar1 rahat, serin, karanlik, elektro-
nik cihazlar olmadan ve ortam giriiltiisii veya dikkat daginikligi minimum
diizeyde olmalidir. Antrenman ve yarigma programlarinin izin verdigi 6lgiide,
sporcular tutarli uyku ve uyanma siireleri belirlemeli ve uykuya baslamayi ko-
laylagtirmaya yardimci olabilecek yatmadan 6nce 30 ila 60 dakikalik bir sessiz
gevseme periyodu uygulamalari 6nerilmektedir(Watson, 2017).

SPORCULARDA KESTIiRME/OGLEN UYKUSU

Atletlerin gece uyku siiresi ve kalitesi kotii oldugunda uyku borcunu geri almak
icin kestirme/6glen uykusu tercih edilebilir. Onceki aragtirmalar arasinda, 30
dakikalik kestirme siiresinin, biligsel siirecleri ve motor kontrolii destekledigi
bulunmustur(Waterhouse, Atkinson, Edwards, ve Reilly, 2007). Kisa kestirme
stirelerinden sonra uyanma siirecini iyilestirmek i¢in kafein kullanimi, parlak
1isiklar altinda uyanma ve uyandiktan hemen sonra yiizii yikama gibi gesitli
stratejiler uygulanabilir (Halson, 2014). Bulgulara gore, en etkili strateji, ha-
fizayi, tepki siiresini, performans: ve biligsel siirecleri gelistirmek icin kafein
alimidir(Hayashi, Masuda, ve Hori, 2003) bunun yanisira bir kez alindiginda,
kafein hizla emilir, plazma konsantrasyonlar1 30-75 dakika sonra zirve yapar
ve tek bir dozun yarilanma 6mriiniin 3-7 saat siirdiigii bilindiginden fazla tii-
ketimi gece uykusunu etkilenebilecegi i¢in uyumaya yakin siireglerde tiiketimi
Onerilmez (Roehrs ve Roth, 2008).
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Uyku ataletini 6nlemek igin kestirmeler nispeten kisa (~30 dakika) olmali
ve gece uykusunun herhangi bir sekilde bozulmasini dnlemek igin giiniin geg
saatlerinden kaginilmalidir. Atletik performansta, kestirmenin roliinii agikliga
kavusturmak i¢in daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulsa da, mevcut kanitlar,
toplam uyku siiresini artirmanin yararli yol olabilecegini diisiindiirmekte-
dir(Watson, 2017).

ATLETIK PERFORMANS OPTiMiZASYONU VE GELIiSIMI IiCIN
UYKUYA DAIR ONERILER

1. Performans gelisimi ve mevcut kondisyonun iyilestirilmesi igin bir
anahtar olan uykunun, bu konuda uzmanlagsmis Kkisiler tarafindan
sporculara anlatilmas1 ve farkindaliklarinin arttirilmasit Onerilir. Bu
egitimlerle sporcunun olasi uyku bozukluklarinin 6niine gegilebilecegi
distiniilmektedir.

2. Uyku tiplerinin tespiti yapilmalidir. Sporcunun sahip oldugu uyku tipine
gore antrenman yogunlugunun giiniin hangi saatinde olacag1 planlanabilir.

3. Antrenman saatleri sabah erken basliyorsa 6glen kisa bir siire uyumak
sporculara 6nerilebilir.

4. Sporcularin uyku kronotiplerinin (sabah¢il veya aksamcil tip) belirlenip
antrenmanlarin bu duruma da dikkat edilerek tasarlanmasi 6nerilmektedir.

5. Sporcularin uyku kalitesi ve siiresi, uyku etkinliginin siiresi, uykuya gegis
sliresi, uyuma ve uyanma saatleri takip edilmeli ve herhangi bir olumsuzluk
durumu olugmasi halinde erkenden tedbir alinabilecegi ve sporcunun
muhtemel olusacak negatif durumdan mustarip olmasi 6nlenebilir.

6. Sporcularin uyku parametrelerini daha iyi hale getirecek materyal kullanimi
onerilebilir (Yatak pedleri, kulak tikaglari, uyku bandi, ortopedik yastik
vb.).

7. Antrenman saatlerindeki farkliliklar en aza indirilmeli ve sabah erken
ve aksam ge¢ saatlerde antrenman ve miisabakalardan kaginilmalidir.
Miimkiin oldugunda, transmeridyen seyahat, iki ila {i¢ zaman dilimiyle
sinirlandirilmalidir ve seyahati uygun sekilde ayarlamak icin gegilen
zaman dilimi basina rekabetten 6nce varis noktasinda 1 giin izin vermelidir
(Biyolojik ritmin kendini gidilen yerdeki giiniin zamanina uyarlayabilmesi
i¢in). Yolculuktan 6nce antrenman, uyku ve uyanma saatlerinin varis saat
dilimini taklit edecek sekilde ayarlanmasi, ayarlamaya yardimci olabilir ve
varistan sonraki ayarlama siiresini kisaltabilir(Watson, 2017).
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