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UYKU VE ATLETIK PERFORMANS

Halit EGESOY?

GIRIS

Sporda basariy: etkileyen bir¢ok farkli unsur vardir. Bagarili bir sporcunun haya-
tinda fiziksel ve zihinsel faaliyetleri arasinda denge kurmasi, spor kariyeri agisin-
dan 6nemli bir yere sahiptir. Bu dengeyi kurabilmek i¢in uyku 6nemli bir faktordiir.
Kurulan denge ortaya ¢ikabilecek muhtemel sorunlara kars: 6nleyici olabilecegi
gibi, mevcut bulunan sorunlarin da ¢oziilebilmesi i¢in uygun ortami saglamak
adina gereklidir (Vitale ve ark., 2019). Insan yasaminin yaklasik 1/3’{iniin uykuda
gegirildigi literatiir galismalariyla desteklenmistir (Fuller ve ark., 2006).

Uyku, biligsel fonksiyonlarin siirdiiriilmesini saglayan, bagisiklik sistemini
ve metabolizmayi etkileyen ayni zamanda kas toparlanmasini destekleyen, insan
hayatindaki esas yapilardan biri olarak tanimlanir. Bagka bir tanima gore, uyku,
bireyin algisal olarak ¢evreden koptugu ve ¢evreye karsi tepkisiz oldugu, tersine
cevrilebilir bir davranig durumu olarak da ifade edilmektedir (Malhotra, 2017;
O’Donnell ve ark., 2018). Uykunun islevi tam olarak anlagilamamakla birlikte,
onceki uyanikliktan kurtulmaya ve/veya sonraki uyaniklik déneminde islevsellige
hazirlanmaya hizmet ettigi genel olarak kabul edilmektedir (Vitale ve ark., 2019).

Elit sporcularin yasaminda 6nemli bir yere sahip olan dinlenme ve uyku, per-
formansta fark yaratabilecegi diisiiniilen faktorler arasinda oldugu belirtilmekte-
dir. Amerikanin yar1 maraton rekorunu elinde tutan Ryan Hall uykunun 6nemini
soyle tanimlamaktadir:

“Yaptigim sporda uykunun yeri ¢ok biiyiik. Benim siki ¢alisma yetenegim degil, to-
parlanmam siirlayici faktor. Genellikle giinde sekiz ila dokuz saat uyurum, ancak
daha sonra ogleden sonra dinlenmek icin giiniime 90 dakikalik ‘is toplantilary’ -di-

ger bir deyisle sekerlemeler- planladigimdan emin olurum.”

Literatiirde, genel popiilasyonda uyku eksikliginin etkilerini arastiran birgok
calisma oldugu belirlenmistir (Simpson ve ark., 2017; O’'Donnel ve ark., 2018).
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SONUC

Uykunun, organizmada hayati bir fizyolojik islevi bulunmaktadir. Sporcular, ant-

renman ya da miisabaka sirasinda optimal performans ortaya koyabilmek i¢in

kaliteli uykuya ihtiyag duymaktadirlar. Birgok sporcu ve antrendr, uykuyu fazla

onemsemeden egzersize 6ncelik verir ve en yiiksek seviyede performans elde et-

meye ¢alisirlar. Boyle bir durumda sporcularda optimal performans gergekles-

mez. Bununla birlikte, kaliteli uyku, seckin bir sporcunun rutininin temelinin bir

parcast olmalidir. Bu hayati islevi bir sporcunun antrenman programina dahil

etmek olduk¢a 6nemlidir ve 6nemsenmelidir. Yeterli ve kaliteli uykuda ancak uz-

manlar tarafinda iyi organize edilmis bir program cergevesinde gerceklesecektir.
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