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Toparlanma Yontemleri*

Fatma TOKAT!
Eser AGGON?

Spor bilimlerinde, sporcularin performanslarini arttirmak ve hedeflenen
amaglara ulagsmak i¢in bircok alanda galigmalar, arastirmalar yapilmaktadir.
Performans: diisiiren ya da kisitlayan sebeplerden biri de antrenman ya da
egzersizler sonucu ortaya ¢ikan yorgunluk ve yorgunluk hissidir. Sporcularin
yapilan egzersizler sonrasi bir sonraki antrenmana fiziksel, fizyolojik, mental ve
psikolojik olarak dinlenmis hazir bir sekilde gelmeleri verimlilik ve performans
i¢in siiphesiz ¢ok 6nemlidir. Yeterli dinlenme toparlanma olmaksizin yapilan
antrenmanlarda verimliligin diismesinin yani sira sakatliklar da yasanabilir.
Uzun siireli yorgunluklar tiikkenmeye ve hatta siirantrene olmaya kadar
ilerleyebilir (1). Bu gibi olumsuz durumlarin 6niine gegmek, sporcularin saghg:
ve performansi i¢in yorgunluk ve toparlanma konusuna dikkat edilmelidir.

Yorgunluk

Spor bilimleri agisindan yorgunluk, egzersiz siiresince kaslarin devamliya da
tekrarli kasilmasi sonucu gereken giicii iiretememesi veya siirdiirememesinden
ortaya ¢ikan yetersizliktir (2).

1900’1i1 yillarda Mosso ve Hill’ in ¢aligmalariyla insanda yorgunluk konusu
aragtirilmaya baglanmigstir. Yorgunluk ic¢in ¢ok ¢esitli tanimlar yapilmuis,
yorgunlugun neden ve nasil olustugu, yapilan egzersizlerin tiiriine gore nasil
degisiklik gosterdigi anlasilmaya calisilmistir (3). Nitekim ytizyili agan siiredir
yapilan ¢alismalar sonucu insanda yorgunluk ve egzersiz konusunda énemli

' Ars. Gor. Gazi Universitesi Spor Bilimleri FakUltesi, ftokat.3824@gmail.com

2 Doc. Dr. Erzincan Binali Yildirim Universitesi, Spor Bilimleri Fakdiltesi, eaggon@gmail.com

" Bu g¢alisma 2018 yilinda tamamlanan “Yogun Egzersiz Sonrasi Uygulanan Farkli Toparlanma
Protokollerinin Bazi Fizyolojik Parametrelere Etkisi” adli Yuksek Lisans Tezinden Uretilmistir.

43



Yorgunluk, Toparlanma ve Egzersiz Sonrasi Toparlanma Yontemleri

SONUG

Antrenorler ve sporcular i¢in performansin arttirilmast siiphesiz 6nemlidir.

Sporcularin egzersiz sonrasi dinlenmesi sonraki egzersize fiziksel, fizyolojik

ve psikolojik olarak hazir olmalar: sakatliklarin 6nlenmesi ve performans

icin 6nemlidir. Yapilan egzersizin tiiriinii bilerek, egzersizin organizmay:

nasil etkilediginin bilinmesi, olusan yorgunlugun tiirii ve nedenleri, var olan

sartlarda en dogru dinlenme yonteminin segilmesi de 6nem kazanryor.
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