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Spor dallari yapilarina gore, takim sporlari ve bireysel sporlar; fizyolojik 6zelliklerine gére
aerobik veya anaerobik sporlar gibi alt bagliklara ayrildiklar gibi; yapildiklari alanlara gore de
bir siniflanabilirler. Basketbol, hentbol, voleybol gibi sporlar kapali alanlarda yapildiklari igin
salon (in-door) sporlari; kros, dagcilik, kayak gibi sporlar ise agik alanda yapildiklari igin agik
alan ya da acik saha (out-door) sporlari olarak nitelendirilmistir. Futbol da acik alan
sporlarindan biridir ve dissal faktérlerden oldukca etkilenmektedir. Oyle ki, bu faktérler
oyuncularin performanslarini etkilemenin 6tesinde, zaman zaman onlarin sagliklari agisindan
da tehlikeler yaratmaktadir. Bu calisma; soguk, sicak ve yikselti faktorlerinin futbolcularin

performans ve sagligi tizerindeki etkilerini, daha dnce yapilmis ¢alisma sonuglarinin i1siginda
incelemeyi hedeflemektedir.

Anahtar sozciikler: Futbol, sicak, soguk, ylikselti

The Effects Of Different Environmental Conditions (Cold,
Heat and Altitude) On Soccer Players' Performance And

Health
ABSTRACT

Sports are divided into sub-headings according to structural characteristics as team sports
and individual sports; according to the physiological characteristics as aerobic- and
anaerobic-based sports. In addition, they may be described as "in-door" and "out-door", as
well. While basketball, handball, volleyball are classified as "in-door" sports; cross country,
mountaineering, skiing are classified as "out-door" sports. Football is one of the outdoor
sports, and is highly influenced by external factors. Indeed, beyond affecting players’
performance, sometimes these factors may lead to unwanted consequences regarding the
athlete’s health. In this review, it is targeted to examine the effects of different
environmental conditions such as cold, heat and altitude on soccer players' performance and
health, through referring to the results of previous studies.
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GIRIS
Salon sporlar1 yapildiklar1 alanlar

nedeniyle hava sirkiilasyonu azlhig1 gibi
cesitli olumsuzluklar iceriyor olsa da, bu
sporlari yapanlar, acik alan
sporcularinin  yogunlukla karsilastigi
soguk, sicak, yagmur, riizgar gibi dissal
faktorlerin bircogundan ¢ok daha az
etkilenmektedirler. Acgik alan
sporlarindan biri olan futbol da ve dissal
faktorlerden oldukca etkilenmektedir.
Oyle ki, bu faktérler performansi
etkilemenin oOtesinde, zaman zaman
saglik acisindan da tehlikeler
yaratmaktadir. Soguk, sicak ve
ylkseltinin oyuncularin performans ve
saghig lizerine olan etkileri, konuya

iliskin calismalarin 1s181nda
incelenecektir.

Futbolun Fizyolojisi

Futbolda performans; teknik,

biyomekanik, taktik, mental ve fizyolojik
cok sayida faktore bagh gelisir. Bunun
icin, oyuncular tek bir alanda degil, tiim
alanlarda yeterli kapasitede olmalidir
(28). Akgiin (4) futbolu; aerobik ve
anaerobik  eforlarin  ardi  ardina
kullanildig1; siirat, kuvvet, c¢eviklik,
esneklik, hareketlilik, denge, kassal ve
kardio-respiratuvar dayanikllik,
koordinasyon gibi faktorlerin
performansa birlikte etki ettigi bir spor
disiplini olarak tanimlamistir. Bir futbol
macinda, elit dlizeydeki oyuncular %80-
90 maksimal kalp atim hizinda,
anaerobik esige yakin bir yogunlukta
ortalama 10 km kosar. Bu dayaniklilik
yapisl icerisinde sicrama, topa vurma,
sprint gibi patlayici kuvvet unsurlari
siklikla yer almaktadir (28).

Oyunun siiresi nedeniyle, futbol genel
anlamda aerobik metabolizmaya bagh
bir spordur. Calismalarda, erkek
futbolcularin maksimum VO2 degerleri,
50-75 ml/dk/kg arasinda belirlenmistir.
(8,11,23).
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Farkli Ortamlar

Soguk, sicak ve yiikselti faktorlerini
kapsayan sporda farkli ortamlarin etkisi,
1960’larin sonlarinda, 6zellikle Mexico
City (2250 m yiikselti)’de yapilan 1968
Olimpiyat Oyunlar1 ve 1970 Diinya

Futbol Sampiyonasi oncesi ve
sonrasinda dikkat c¢ekmeye basladi.
Arastirmalar, Mexico City
Olimpiyatlarinda kisa mesafe

kosularinda iyi sonuglar elde edilirken,
orta-uzun mesafe kosu derecelerinde
distislerin yasandigini ortaya koymus;
800 m dereceleri yaklasik %3, 10000 m
dereceleri ise yaklasik %9 daha disiik
olmustur (30).

Yiikseltinin ortaya ¢ikardigi
olumsuzluklarin yanmi sira, distk ve
yuksek sicakliklarin sporcu performans
ve saghigina olumsuz etkilerine de
siklikla ~ rastlanmaktadir. Ornegin;
Turkiye  Stiper  Ligi  2007-2008
sezonunda bir¢ok takim kis aylarinda
yasanan soguk havalar nedeni ile
Sivas’ta ma¢ yapmaktan yakinmislardi.
Bu kent takimina yenilen takimlar,
yenilgi nedenini biiylik 6l¢ciide olumsuz
hava kosullarina baglamislardir. Bunun
yani sira, bir¢ok oyuncu soguk hava
kosullarina bagh saghkla ilgili sikintilar
yasamiglardir. Oyle ki; 13 Ocak 2008
tarihinde Sivas’ta -252C’de oynanan
macta deplasman takimindan alti
oyuncu soguktan zarar gormis; iki
oyuncunun kulaklarinda soguk yanigi
nedeniyle yaralar olusmustur.

Sicak havalarda oynanan maglarda da
oyuncular bir¢ok sikinti yasamaktadir.
Agustos 2006'da Manisa’da oldukga
sicak bir havada oynanan magta yerel
takimin bir oyuncusu asir1 sicagin
etkisiyle fenalasarak orta sahada
cimenlere yigilmis; bir Ispanyol ligi
takiminin 22 yasindaki futbolcusu asiri
sicak nedeniyle kalp krizi gecirerek
yasamini yitirmistir. Buna benzer daha



TurkJSportsMed

bircok ornek, yazili ve gorsel medyada
siklikla yer almistur.

Sicak veya soguk ortamlarin sporcularin
lizerinde yarattig1 olumsuz etkilerle ilgili
pek ¢cok olay yasanmaktadir. Bunlar spor
ve bilim ¢evrelerinde tartismalara neden
olsa da, olumsuzluklarin etkisini ortadan
kaldirmaya veya azaltmaya yonelik
adimlarin  federasyonlar tarafindan
atilmadig1 gozlenmektedir. Glintimizde
sporcu performansini ve saghgin tehdit
eden asir1 sicak veya soguk ortamlarda
maglarin  yapilabildigi  bilinmektedir.
Avrupa kupasi ve lig maglar1 kuzey
yarimkiirenin en sicak aylar1 olan
Temmuz ve  Agustos  aylarinda
baslamakta ve en soguk aylar olan Ocak
ve Subat aylarinda tim yogunluguyla
devam etmektedir.

Soguk ve Performans

Insanlar soguk ortamda kaldiklarinda
periferik  vazokonstriksiyon  olusur.
Periferik kan akisindaki diisiis; viicudun
ic kisimlarinda, deri ve deri altinda,
iskelet kaslarinda 1s1  transferinin
azalmasina ve 1s1 yaliiminin etkili bir
sekilde artmasina neden olur. Is1, soguga
maruz kalan viicut ytizeyinden hizli bir
sekilde kaybolur, boylece deri ve deri
alti1s1s1 diiser (17).

Insanda sogugun yol actig1 termogenesis
iskelet kaslarinin kasilmasini baslatir ve

kiside  istemsiz  titremeler  veya
kipirdanmak  gibi  istemli  fiziksel
aktiviteler baslar. Titreme, goévdede

baslayip daha sonra kol ve bacaklara
yayilir. Bu titremeler, kaslarda ritmik
kasilmalara neden olur ve Kkisinin
oksijen tiliketimi artar. Tiketim, 600-
1000 ml/dk’'ya ulasir. Kaydedilen en
fazla oksijen tiiketimi 2200 ml/dk olarak
gerceklesmistir. Bu oran dinlenme
anindaki tiiketimin alt1 kat1 kadardir (1).

Viicut i¢ sicakliginin 352C'nin altina
diismesi hipotermidir. Bir baska deyisle,
normal viicut 1sisinin 22C kadar diismesi
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hipotermiye neden olur. I¢ 1sinn
diismesi, egzersiz performansinin
azalmasini da beraberinde getirir.

Crowley ve ark. (9), kas 1sisinin her bir
derece azalmasina karsilik performansin
%4 distiigiinii  bildirmislerdir. Son
zamanlarda yapilan bir calismada her
bir derecelik kassal sicaklik azalmasina
karsilik sprint performansinda %1.2
diislislin oldugu ortaya konmustur (24).

American College of Sports Medicine
yapillan antrenman sikliginin ya da
fiziksel uygunluk diizeyinin soguga karsi
verilen termoregiilatif yanitlar lizerinde
onemli  bir  etkisinin  olmadigim
bildirmistir (1). Soguk ortamlarda
kisilerin aerobik gili¢ kapasitesi ile 1s1
diizenlemesi  arasinda  bir iligki
bulunmasina ragmen, bu iliski aerobik
uygunluktan cok antropometrik
farkliliklara baglanmistir (6,19). Ust ve
daha alt diizey ytziciilerin soguga karsi
tepkileri karsilastirlldiginda; st diizey
ylzuciilerin diger ytziicllere gore daha
fazla mesafe kat etmelerine ragmen,
suda kalma siireleri agisindan iki grup
arasinda bir fark bulunmamistir (10).
Spor yapmak, ya da tist diizeyde fiziksel
uygunluga sahip olmak, soguga karsi

herhangi bir koruma mekanizmasi
gelistirmiyor denilebilir.
Sporcular,  bulunduklar1  ortamdaki

sicaklik diistislerine uygun kiyafetler,
1sitic1 kremler vb. 6nlemler alarak uyum
saglamaya c¢alisir. Is1  dengesinin
korunmasi, sporcunun performansini
devam ettirebilmesi a¢isindan biyiik
onem tasimaktadir (12). Ciinkid 1s1
dengesi korundugu silirece sporcu
yluksek oranda bir c¢alisma yetenegi
gosterecek ve antrenman yiiklerine en
iyi sekilde uyum saglayabilecektir (1).
Merkezi ve periferik sinirlerdeki ileti
oraninin sicaklik sartlarina baglh oldugu
bilinmektedir (12,19). Is1 dengesinin
bozulmasi durumunda ise, hipotermal
travmalarin meydana gelmesi ve Kkas
kramplari, oksijen tiiketiminde artis,
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kardiyak yorgunluk ve bir litrelik
dehidratasyon ile 1s1 kayb1 durumunda
kalp atim hizinin 8 atim/dk yiikselmesi
s0z konusudur. Bu durum, aktivitelerin
uygulanma veriminin dlismesine ve
enerji rezervlerinde tiikenmeye neden
olur. Ozellikle diisilk 1sillara uyum
suresinin uzamasi, kas sisteminin
calisma kapasitesinde azalmalara neden
olur (1).

Haymes ve ark. (17), “1s1 diismelerinde,
sporcunun c¢abuk adapte olamamasi,
kisinin viicut yapisina ve yag oranina da
baghdir” demektedir. Ektomorfik
yapidaki sporcular, endomorfik
yapidakilere oranla diisiik 1silara karsi
daha duyarhdir. Ayrica, disiik 1silara
adaptasyonun cinsiyet ve yas ile de
iliskisi vardir (1).

Soguk ve Saghk

Sporcular; disik 1s1, asir riizgar ya da
yagmur gibi soguk hava ortamlarinda
antrenman ve yarisma yapmak zorunda
kalmaktadirlar.  Cogunlukla  uygun
giysiler, fiziksel uygunluk diizeyi gibi
etmenler sayesinde soguk havalar,
performansin ortaya konmasina bir
engel olusturmasa da, fazla disiik
1silarda yapilan egzersiz her zaman igin
kassal bir deformasyon ya da saglk
problemi yaratma riskine sahiptir. Hatta
soguk ortamda yapilan egzersiz, kisileri
olim riski ile karsi karsiya birakabilir
(26).

Soguk ortamlar, Kkisilerin sagliklar:
lizerinde bir¢ok problem yaratabilir.
Siklikla karsilasilan problemler
arasinda, basit tedavilerle

giderilebilecek rahatsizliklar bulundugu
gibi, kisileri ¢ok zor durumlara sokan

hatta olimlerine neden olan
rahatsizliklara da rastlanmaktadir. Bu
problemlerden en sik

karsilasilanlarindan biri “Soguk trtikeri
(Cold urticaria)”dir. Deride soguga
maruz kalma ile meydana gelen
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kasinma, kizarikhk ve siskinliklere
neden olan bir rahatsizliktir. Soguga
maruz kalinan birka¢ dakika iginde
gerceklesir. Daha sik 18-25 yas arasinda
gorultir. Bir bagka rahatsizlik “Soguk
nedeniyle brons daralmalar1 (Cold-
induced bronchoconstriction)”dir (12).
Egzersize bagli brons daralmalari,
egzersizin neden oldugu gecici hava yolu
daralmalar1 olarak tanimlanmaktadir.
Soguga maruz kalma da brons
daralmalarini tetikleyen bir faktordiir.
Ozellikle soguk ortamlarda antrenman
veya yarisma yapan sporcularda
egzersize baglhi brons daralmalari
goriilme sikhigt %23-50 arasindadir.
Soguk havada yapilan fazla
ventilasyonun, hava yolunda sogumaya
yol acmasinin bu durumun
nedenlerinden biri oldugu
distintilmektedir (1).

Soguk ortamlar, kardiyak rahatsizliklara
da neden olabilmektedir.  Sicak
ortamlarda yapilan egzersizler ile
karsilastirildiginda, soguk  ortamda
yapilan  egzersiz, sempatik  sinir
aktivitesi, toplam periferik direng,
ortalama arteriyel basing ve
miyokardiyal oksijen gereksinimi
arttirmaktadir. Bu nedenlerle, egzersizin
tipi ve yogunlugu soguk ortam sartlarina
gore ayarlanmazsa, oOzellikle Kkalp
rahatsizlig1 olan kisiler icin risk olusur.
Viicudun tst kisimlarini iceren ve/veya
metabolik hiz1 arttiran egzersizler,
riskleri de arttirir (1). Butin bunlara
karsin, gerekli dnlemler alindiginda ve
dogru stratejiler uygulandiginda, soguk
ortamlarin egzersizi engelleyici bir
faktor olmayacagi sdylenebilir.

Sicak ve Performans

Soguk ortamlarin yam1 sira sicak
ortamlar da sporcular icin ¢esitli
zorluklara neden olmaktadir. Ozellikle,
yliksek yogunluk veya uzun siireler
iceren antrenmanlarda sicak ortamlar,
sporculari ¢ok daha fazla etkilemekte ve
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antrenmanlari istenilen verimde
gerceklestirememelerine veya daha fazla
sirdiirememelerine neden olmaktadir.
Sicak ortamlarin sporcuda yol ag¢tigl
baslica sikintilar kas kramplari, sicak
bitkinligi (heat exhaustion) ya da sicak
carpmalar (heat stroke) olarak kendini

gostermektedir (2). Viicut 1sisinda
59C'nin Uzerindeki bir artis tolere
edilememe ve 1s1 regiilasyonunda

bozulmalar baslamaktadir (13). Sicak
ortamlar, egzersiz sirasinda gerceklesen
sporcu yaralanmalarin1 ve yorgunlugu
daha da arttirir.

[s1 dlizenleme islevinin iyi calismadigl ya
da yeterli olmadig1 asir1 sicak ve nemli
ortamlarda, viicutta 1s1 birikimi baslar ve
rahatsizliklar ortaya ¢ikar. Viicut 1sisinin
ylukselmesi 1sinin diismesinden daha

tehlikelidir. Bu gline kadar, 70
futbolcunun  hipertermiden  6ldigi
bilinmektedir. Viicutta 1siy1 artiran

durum, kaslarin c¢alismasidir. Yalnizca
titremede bile 6nemli oranda 1s1 olusur.
Siddetli egzersiz durumlarinda, asir1 1s1
meydana gelir ve metabolik 1s1 30 katina
cikabilir (4), ayrica beden 1s1s1 da 4-52C
artabilir. Cevre kosullar1 ve giysiler, bu
1sinin  viicuttan hizla uzaklagsmasini
saglamaya yetmez ise hipertermi
tablosu ortaya ¢ikar.

Cilt yoluyla buharlasan ter miktarini
etkileyen ti¢ faktor vardir. Bunlar; viicut
ylizeyi, ortamdaki havanin nem sicaklig1
ve viicut ¢evresindeki hava akimidir. Bu
faktorlerin icinde en etkilisi bagil nem
orani olup, bu oran ytiksek iken terleme
olmasina karsin, ter
buharlasamadigindan dehidratasyon
tablosu gelismeye baslar. Sivi kaybi,
viicut agirhginin %4-5 kadarini asarsa
fiziksel kapasitede distlsler baslar
(13,29). Egzersiz ve sicagin etkisiyle
artmis metabolik  gereksinimlerin
karsilanmas1  giiclesir ve sonunda
timiiyle olanaksiz  hale  gelerek
sporcunun bitkinlesmesine neden olur.
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Sicak ve Saghk

Sicak ortamlarin sporcularda yol a¢tigi
kas kramplar, sicak bitkinligi, sicak
carpmalari, dehidratasyon, vb.
rahatsizliklar; sporda kolay onlenebilir
rahatsizliklarin  basinda gelmektedir.
Sicak bitkinligi, 1sinin artmasina bagh
olarak sporcunun artan sicakliga uyum
saglayamadigi andan itibaren enerji
depolarinin hizla bosalmasiyla olusur.
Ortam 1sisinin 202C’nin Ustiine ¢iktig1 ve
1s1  stresinin  arttigt  durumlarda
bitkinlige karsi koyma siiresi azalr.
Sicak ¢arpmasi, merkezi sinir sistemi ve
birgok organin islevinin bozulmasi ile
iliskili hipertermi olarak da adlandirilir.
Sicak ortamda yapilan 14 ginlik bir
egzersiz  siresinden sonra uyum
gerceklesir ve sicak ¢arpmasi riski azalir
(2).

Sporcunun rektal 1sisinin  402C’nin
lizerine ¢ikmasi, organlarda sistematik
hatalara ve merkezi sinir sistemi
fonksiyon bozukluklarina neden olur
(2). Sicak carpmalan ile ilintili klinik
degisimler, bu konuda yeterince bilgi
yoksa; sporcu, antrendr ve diger
personel tarafindan algilanamayabilir.
Oysa erken tani ve buna bagh olarak
1siy1 uzaklastiracak onlemlerin hizla
alinmasi, sicak ¢arpmalar1 sonucu 6liim
riskini ve rahatsizliklarin olusmasini
yliksek oranda diistirebilir.

Sicak bitkinligi genellikle semptomatik
tedavilerle ve s1v1 destegiyle giderilebilir
ve sicak bitkinligi yasayan sporcu 24-48
saat sonra antrenmanlarina devam
edebilir. Sicak c¢arpmalar1 o6lim riski
tasidigindan, gerceklesmesi durumunda
tibbi  yardim  istenmelidir.  Sicak
carpmasina maruz kalan sporcularin
antrenmanlara donme siiresi konusunda
net bir bilgi olmamakla birlikte, kisiye
bagli olarak normale dénme siirecinin
iki ay ile bir yil arasinda degistigi
bildirilmistir. Kramplar, dinlenme ve sivi
ve  tuz (sodyum) destekleriyle
giderilebilir (29). Kramplarin
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tedavisinden hemen sonra sporcunun
ma¢ ya da antrenmana devam etmesi
mimkiin olmakla birlikte, o6nerilen
donts stiresi bir giindiir (2).

Koruma tedbirlerinin zamaninda ve
diizglin bir sekilde alinmasi; sicak
carpmalar;, sicak  bitkinligini  ve
egzersize bagli kramplar1 o6nlemede
oldukca etkili olacaktir. Aktiviteye
devam etme veya etmeme ile ilgili
sicaklik dizeyleri Tablo 1’de
verilmektedir (2).

Farkli Ortamlarin Futbolculara Etkileri

Yiikselti ve Performans

Artan yiikseltide (1500-3000 m, ..)
organizma;  yuklenmelere, degisen
atmosfer kosullar1 altinda (hava basinci,
havay1 olusturan gazlarin derisimi, 1si,
nem, glnes 1sinlarinin etkisi) adapte
olmaya zorlanir. Artan yiikseltide
gazlarin (N2, 02 ve CO2) parsiyel
basing¢larinin toplami olan hava basinci
diiser. Bu diisiis, havanin direncini
azaltarak yiiksek hizlarda gergeklesen
sprint, kayak, vb. aksiyonlarda avantaj
saglar. Artan yiikseltiyle birlikte cevre
1sisinda ve nem oraninda da distsler
olusur (5). Yukselti 2500 m olunca nem
oraninda yariya yakin diisiis olur, hava
sogur ve kurur (30).

Tablo 1. Aktiviteye devam etme - etmeme ile ilgili sicaklik duizeyleri

Sicaklik Aktiviteye devam
(2C) durumu
Genelde giivenli, sicak
<10.0 carpmasi (SC) kisisel
faktorlere bagh
10.1-18.3 Genelde glivenli, SC riski
var
SC ve diger riskler
18.4-22.2 baslhyor, ytliksek riskliler

kontrol altinda olmali ya
da yarismamali

Yiiksek riskli kisiler-

Normal aktivite

Normal aktivite

Diisuk riskli Kisiler-

Normal aktivite

Normal aktivite

Dinlenme siiresi
ylkseltilmeli, siv1 alimi
kontrol edilmeli

Normal aktivite

Dinlenme siiresi

22.3-25.6 Tum kisiler icin risk artar

ylikseltilmeli, toplam

Normal aktivite, sivi
alimi kontrol edilmeli

aktivite siiresi azaltilmal

Yiklenme-dinlenme orani

Yiiksek riskliler i¢in risk

1:1, toplam aktivite stiresi

Normal aktivite, sivi
alimi kontrol edilmeli

25.7-27.8 fazla

27.9-30.0 _Slcak ¢arpmasl riski i¢in
iptal diizeyi

30.1-32.2 -

>32.2 -

distrilmeli
Yiiklenme-dinlenme orani
1:1, yogunluk ve toplam
aktivite stiresi diistiriilmeli,
bireyler izlenmeli

Aktivite durdurulmali ya da
iptal edilmeli

Aktivite iptal edilmeli

Sicakliga uyum saglamamius, fiziksel uygunlugu diisiik kisiler

~Sicakliga uyum saglamus, fiziksel uygunlugu yiiksek kisiler
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Aktivitenin yogunlugu
ve uzunlugu gézden
gecirilmeli, bireyler
izlenmeli

Aktiviteye sinirlama
getirilmeli, bireyler
tiim glin boyunca
sicaklik ve nemden
korunmali,
semptomlar izlenmeli

Aktivite iptal edilmeli
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Ikibin metrenin tizerindeki
ylkseltilerde, oksijenin kismi basincinin
(p02) diismesiyle, oksijenin

akcigerlerde kana gecmesi gliclesmekte
ve boylece fizyolojik bir zorlanma ortaya
cikmaktadir (3). Bu durumda, kisinin
deniz seviyesine gore her nefes alisinda
kana gecen 02 miktarinda bir azalma
olusur. Meydana gelen bu zorlanmaya
kars1 koyabilmek, ancak bulunulan
ylkseltiye uyum saglamakla
(aklimatizasyon) gergeklesir (3,18).

Binbesyliz metreden itibaren fiziksel
performans etkilenmekte ve
ylkseltideki artisa bagh etkiler de
artmaktadir (5). Cok yiiksek irtifada
fiziksel performans ve maksimal VO2'de
%60’dan daha fazla disis gozlenir ve
1500 m’den sonra ¢ikilan her 300 m’de
maksimal VO2’'de %3-3.5 diisiis olur
(15).

Yiikseltide yapilan calismalarda,
ozellikle yeterli oksijen alamama
(hipoksi) ve organ sistemlerindeki
degisiklikler adaptasyona yol agar.
Boylece, maksimal 02 alimina katilan
organlar aksiyonlarini arttirirlar (kalp
atim ve nefes alim sayilar1 artar, kanin
yapisi degiserek hemoglobin derisimi
artar). Kaslarda myoglobin, anaerobik
glikoliz ve enzim aktivitelerinin artisi ile
hiicre organizasyonlari da 02 eksikligine
adapte olur (18,30).

Artan ylkseltiyle birlikte atmosferdeki

bu degisikliklere adapte olmadan,
sporcunun yarismaya sokulmasi,
organizmayl  zorlar ve  olumsuz
sonuglara yol acar. Yiiksek siddette
yapilan antrenmanlarda cabuk
yorulmalar, kaslarda agr ve kuvvetsizlik
gozlenebilir; adaptasyon stireci

ilerledik¢e sporsal verimde de bir artis
gozlenir.

Uyuma bagh fizyolojik degisiklikler,
deniz seviyesindeki yarigsmalarda
avantaj elde etmek i¢cin de uygulanabilir.
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Yiikselti antrenmanlarindan sonra deniz
seviyesine iniste, sporcularin 02 tasima
kapasitesinde (alyuvarlarda ve
hemoglobinde artisla),
mitokondrilerinde ve kilcal
damarlanmalarinda artiglar, bu
faktorlerin etkiledigi aerobik kapasite ve
devamlilik ozelliklerinde olumlu
gelismeler, anaerobik glikolizde artis ve
kaslarin verimliliginde gelisme gozlenir
(5,18).

Yiikselti ve Saghk

Dalton yasasina gore; deniz seviyesinde
atmosfer basinct 760 mmHg iken,
solunan havadaki pO2 149 mmHg'dir.
Solunan havadaki p02, alveollerde 100
mmHg'ye diiserek arteriyel kana
gecmekte ve bu sekilde dokulara
tasinmaktadir. Yiiksek irtifada ise azalan
atmosfer basincina karsin havadaki 02
miktar1 (%20.1) ayni kaldig i¢in, olay1
atmosferik ve alveoler pO2 diiser (15).
Alveoler pO2'nin boylece 60 mmHg gibi
bir diizeye inmesi ve diisiik arteriel pO2
nedeniyle  dokularin  yeterli 02
alamamasi hipoksiye neden olur.

Hipoksi, dokulardaki 02 azlig1 olarak
tanimlanir. Anoksi ise seyrek olusan ve
dokuda hi¢ 02 kalmamasi durumudur.
Hipoksinin organizmaya etkileri;
yukseklik diizeyine, ytkseklige ¢ikis
hizina, kalis siiresine, ortam sicakligina
ve egzersizle birlikte kisisel faktorlere
gore degisebilir (4). pO2’'nin 35
mmHg'ye diismesi ile beyin
fonksiyonlarinda bozulma goézlenir. Bu
durum 4000 m’den itibaren gerceklesir.
Diisiik pO2 varliginda hiperventilasyon
olusur. Boylece, pCO2 de azalarak
respiratuvar alkoloza neden olarak
kanin asit-baz dengesini bozar.

Bir¢ok kiside ilk kez yiiksek irtifaya
cikilmasi ile akut dag hastaligi olusur. Bu
sendrom, 3000 m ve tlzeri yiikseklige
ulagildiktan sonra 8-24 saat icinde
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gelisir ve 4-8 gilin siirer. Belirtiler bas
agris;, uykusuzluk, sersemlik, nefes
darhigi, halsizlik, istah azalmasi, kilo
kaybi, bulanti ve kusmadir (15).
Karbonhidrattan zengin diyetle dag
hastaliginin etkileri ve fiziksel
performans diisiisii 6nlenebilir (5,15).
Yiiksekligin 4500 m’nin lizerine ¢ikmasi
halinde, yani 02 satlirasyonunun %80’in
altina inmesi ile daha ileri semptomlar
gozlenir.

Oneriler

Futbolun bir ac¢ik alan sporu olmasi
nedeniyle, futbolcular anilan farkh
ortam etkileriyle siklikla karsilasirlar.
Ozellikle sezon éncesi hazirlik evresinin
Haziran ile Agustos aylar1 arasinda
yapiliyor olmasi ve maglarin bir
boliimiiniin Agustos-Eyliil aylar1 iginde
oynanmasl, futbolcularin sicak
ortamlarin olumsuz etkilerine
ugramasina neden olmaktadir.

Takimlar sezon 6ncesi hazirlik evresinin
biiyiik bir bolimiini 1sinin deniz
seviyesine gore daha diisiik oldugu
yliksek bolgelerde gecirseler de, bir siire
sonra hazirlik déneminin geri kalanin
gecirmek tlzere sicak ortamlara doniis
yaparlar. Boylesi durumlarda
antrenorler, takimlarina gerekli stireyi
tanirlarsa; futbolcular sicak ortama,
hatta yiliksek sicaklikta efora uyum
gosterebilirler. Bunun ig¢in,ilk 7-10 giin
kisa stirelerde dogrudan giines 1s181inda
kalinmasi, kisa siireli ve diisiik siddette
antrenman yapilmasi, bir antrenman
biriminde 15-20 dk ara verilmesi,
aralarda sivi alinmasi 6nerilebilir (7). Bu
durumda, antrenorler sicak ortamlara
dontlen ilk 7-10 giin icinde takima
hazirlk maglar1  oynatmayarak ve
antrenman iceriklerini daha ¢ok teknik
ve taktik calismalara ayirarak
futbolcularin adaptasyonu icin gereken
firsat1 yaratmis olurlar.
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Siddetli dehidratasyon ile birlikte
hiperterminin egzersiz performansini
diusiirdigi bilinmektedir (13,22,27).
Antrenman ve yarigsmanin
surdiirtlebilmesi i¢in kaybedilen suyun
yerine konmasi gerekir. Ozellikle kuru
veya nemli sicak ortamlarda
calisabilmek icin su dengesi devam
ettirilmelidir. Normal susuzluk hissi,
kaybedilen suyun yerine konmasini
saglamak icin yeterli bir uyaran degildir.
Su igme istegi ortadan kalktig1 halde,
organizmanin su gereksinimi devam
edebilir. Genellikle c¢alisma bittikten
sonra bu gereksinim karsilanir. Oysa su,
calisma sirasinda saglanmaldir.
Terleme sirasinda su ve tuz kaybi
birlikte olmasina karsin, acilen yerine
konmasi gereken sudur. Susuz verilen
tuz, 1s1ya toleransta iyilesme saglamadigi
gibi, suya olan gereksinmeyi daha fazla
arttiracaktir. Sicak ortamlarda
antrenman yaparken en dogrusu;
kaybedilen suyu, siirekli su icerek
karsilamaktir.  Su  kaybim1  yerine
koymaya calisirken dikkat edilmesi
gereken nokta, suyun sik aralarla ve az
miktarda verilmesidir. Terlemeyi
onlemek icin suyu az i¢cmek c¢ok
hatalidir. Su kayb1 yerine konmadan
calismaya devam edilirse bulanti-
kusmalar baslar ve kramplar gelisir.
Daha sonra tam bitkinlik gelisir ve
calismaya devam edilemez. Bu duruma
girmis bir futbolcu, derhal golgeye ve
serin ortama alinip, agizdan veya damar
yoluyla, yavas yavas siwvi kaybim
gidermek gerekir. Su kaybinin fazla
oldugu egzersizlerden sonra, su acgig1
kisa slirede kapatilamaz, bazen 72 saati
bulur. Su kayb1 yerine konursa
performans kaybi1 olmaz (29). Su
kaybinin, viicut agirhginin  %1-2’sini
asmamasina dikkat edilmelidir. Uyum
sirecinde C vitamini ve salata-
meyvelerle mineral alimi arttirilirken,
protein alimi azaltilmalidir (15).

Sicak ortamlarda, mag¢ ve antrenmanlar
boyunca sporcular, antrenérler ve kuliip
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yetkililerinin dikkat etmesi gereken
diger ilkeler su sekilde siralanabilir
(20,21,27,29):

1. iceceklerin seker miktar1 fazla
olmamali, sicakligi 8-139C arasinda
olmahdir.

2. Hacmi 1 litreyi ge¢cmeyecek
sekilde hazirlanan sivi, sekerli su, balli
su, komposto, limonlu ¢ay, vb.
antrenman ve maclardan 30 dk dncesine
kadar 10-15 dk araliklarla azar azar
icilmelidir.

3. Antrenman ve mag¢ boyunca 10-
15 dk’da bir veya devre arasinda 100-
200 ml s1v1 alinmalidir.

4. Antrenman ve maglar sonrasinda
tartilarak sivi kaybi kontrol edilmeli ve
kilo kayb1 varsa sik sik su icerek yerine
konmalidir.

5. Cok acil durumlar disinda tuz
tableti verilmesi gereksizdir.

6. Sicakligin fazla oldugu gilinlerde
antrenmanlar sabah saat 07:00-09:00

arasi, aksam saat 17:00’den sonra
yapilmalidir.
7. Sporculara sicak bitkinliginin

erken belirtileri (zonklama, isteksizlik,
bulanti, deride kuruma, oryantasyon
eksikligi) 6gretilmelidir.

8. Giysiler hafif, az ve agik renklerde
olmaldir. Is1 gegirmez giysilerden uzak
durulmalidir. Uzun c¢oraplar, naylon
giysiler uygun degildir.

9. Sicak hava kosullarinda, giderek
artan stire ve siddette egzersiz yaparak
uyum saglanmalidir.

10. 302C’nin uUzerindeki sicakliklarda
calisma stiresi ¢cok kisa tutulmalidir.

Ozellikle sezonun ilk yarisinin son
haftalari, sezon arasi ve ikinci yarinin ilk
haftalar1  soguk ortamlarin etkisi
altindadir. Bu siire¢ yaklasik dort ayi
kapsar ve futbolcular icin gerek
antrenmanlar, gerekse maglarda
problemlere yol agar. Soguk ortamlar,
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futbolcularin performans ve sagliklar:
acisindan sicak ortamlarin yarattig
kadar sikinti yaratmasa da, asir
soguklarin riizgar ve yagis ile birlesmesi
futbolcuyu zorlayan faktorler haline
gelebilmektedir.  Soguk  ortamdaki
antrenmanlarda, ortamin futbolcular
lizerinde yarattif1 etkileri azaltabilmek
icin, termal reaksiyonlardan
koruyabilecek  giysiler  secilmelidir.
Viicut ylzeyi ozel giysilerle
korundugunda -50 ila +1002C arasindaki
ortam sicakliklarina uyum
gosterebilmektedir  (12,15).  Dusik
1silara uyum siirecinde, 1sinin diistikligi
ve Ozellikleri gz ontine alinarak, dissal
ve bedensel 1s1 ile kardiyovaskiiler
sistem kontrol altinda tutulmahdir.

Elverdigince antrenman ortami
degistirilmeli, antrenmanlarin
yogunlugu dengelenmeli ve siiresi

kisaltilmali, 1sinma periyodu uzatilmal
ve gerekirse antrenman iptal edilmelidir
(1). Soguk ortamlarda, maglarin giindiiz
saatlerine alinmasi da. futbolcular:
aksam saatlerinde iyice diisen 1sinin
olumsuz etkilerinden koruyabilir.

Sporcular soguk havalarda %10-40
oraninda daha fazla enerji tiikettikleri
icin gilinlik bu oranda daha fazla
kaloriye gereksinim duyarlar (1). Soguk
ortamda, egzersiz oncesi kas glikojenini
arttirmak yararli olur ve soguk havadan
daha c¢ok karbonhidrat eksikliginden
kaynaklanan olumsuzluklar
engellenebilir. Orta derecede sivi kaybi
soguk ortamda performansi ¢ok
etkilememesine ragmen, sporcunun
giysisi 1s1 kaybini engelleyecek nitelikte
ise; i¢c 1s1 sicak ortamlardaki kadar

ylkselebilir ve bu durum
dehidratasyona neden olarak
performansi diistirebilir (12).

Futbolda yliksek ortamlarda

gerceklestirilen antrenmanlar genelde
sezon Oncesi hazirlik evresi icinde
planlanmaktadir ve bu ortamlara uyum
saglamaktan ¢ok deniz seviyesinde
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yapilacak maglar icin avantaj elde amaci
tasimaktadir. Yiikselti antrenmanlarinin
ardindan deniz seviyesine inilmesinin
performans Uzerindeki olumlu ve
olumsuz etkileri hala tartisiimaktadir.
Kimi arastirmacilar bunun fiziksel ve
fizyolojik kapasite lizerinde anlamli bir
gelismeye yol agmadigini bildirirken;
kimileri aerobik performansi arttirirken,
anaerobik performansa bir etkisi
olmadigim1  sodylemektedir.  Ornegin;
2700 m yiikseklikte kayakgilar iizerinde
yapilan bir calismada 14 giin sonunda
maksimal VO2 degerlerinde anlamli bir

artis  saptanmamisken  (7), yine
kayakgilar ile 2300 m yiikseklikte yedi
gin  boyunca yapilan c¢alismalar

sonucunda maksimal VO02’de anlaml
gelisme gozlenmistir (16).

Bilinen odur ki; ytikselti calismalarinda
baz1 kazanimlar elde edilse bile, deniz
seviyesine inildikten kisa siire sonra (3-
8 gilin) bu etkiler kaybolmaktadir. Bu
nedenle, ylkselti antrenmanlari
atletizm, kayak, vb. gibi bireysel
sporlarda yarisma Oncesi bir avantaj
saglasa da, uzun siireli bir etkileri
olmadigindan ve sezon boyunca
siiremeyecegi icin, futbol acisindan pek
fazla bir anlamlar1 olmayabilir. Ayrica
deniz  seviyesine inildikten sonra
gereken adaptasyon stireci de futbol icin
antrenman yoniinden siire kaybina yol
acabilir. Bu nedenle antrendrler, sezon
oncesi yiikselti antrenmanlarina karar
verirken iyi bir muhasebe yapmaldir.

Yiikselti antrenmanlarinin siiresi ve
antrenmanlarin  yapilacaglt  ortamin
yuksekligi konusunda bir¢ok goriis 6ne
stiriilmiistiir. Ozel amaglar ve branglarin
disinda, genel olarak kabul goren
ylikselti ve siire; 1800-2300 m
ylkseltide en az iki haftalik bir sliredir
(15,25,30). Yiikselti antrenmanlar1 igin
antrenorlerin dikkat etmesi gereken
baz1 ilkeler su sekilde siralanabilir
(25,30):
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a. Yiikselti antrenmanlart i¢in en
uygun ylikseklik 2400 + 200 m olup
1800 m'nin altindaki yiikseklikler ¢ok az
uyarict etki yaparken, 2800 m’nin
tstlindeki  yiiksekliklerde ise 02
yetersizligi ve  iklim  sartlarinin
uygunsuzlugu sistematik antrenmani
gliclestirir.

b. En uygun siire 3-4 haftadir. Bu
siireler asilmamali ve iki haftadan az
sirelerde yapilmamalidir.

C. Siireler yiikseklige gore degisiklik
gosterebilir. Yiikseklik arttikca kamp
sureleri uzar, kisaldik¢a azalir.

d. Yiikselti antrenmanlar1 ne kadar
sik tekrarlanirsa, adaptasyon o kadar
hizlanir ve kamp stireleri kisalir. Bir
sezonda birka¢ defa tekrarlanan yiikselti
antrenmanlarinda 10 giinliik siire bile
etkili olabilir.

e. Yiikselti antrenmanlar1 hazirhk
donemi sonunda, sporcularin
kondisyonel niteliklerinin en iyi oldugu
durumda yapilmalidir.

f. Antrenmanlar oOncesi psikolojik
hazirliklar yapilmalhdir.

g. Literatlire bakildiginda, yiikselti
antrenmanlarinin anaerobik kapasite ve
kuvveti gelistirmede etkisi yokyur
denebilir. Bu nedenle antrenmanlar
aerobik temelli olmali ve yogun laktasit
yluklenmelerden kaginilmalidir.

h. ilk 4-6 gin uyum siireci icin
ayrilmahdir. Ornegin; 2-3 kez agir
tempolu kosular, esneklik egzersizleri,
ylirime ya da eglenceli oyunlar
yapilabilir.

L. Antrenman asamasi 12-14 glnu
kapsamalidirr.  Bu asama  yiiksek
antrenman  hacimlerini  icerir ve
yogunluk sistematik olarak arttirilr.
Deniz seviyesindeki siddet diizeyine
erisilmeye c¢alisilir. Dinlenmeler uzun
tutulur.
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j. Aktif dinlenme glinlerinde de ¢ok
diisiik siddette degisik antrenmanlar ve
sporlar yapilmalidir.

k. Son 3-4 gin deniz seviyesine
donmeden oOnce toparlanmaya ayrilir.
Antrenman yogunlugu distirilir.

1. Teknik ve taktik antrenmanlar;
kondisyonel calismalarin
yogunlugundan ve c¢alisma sartlarinin
zorluklarindan (saha, arag-gereg, vb.)
pek programa alinmaz.

m. Karbonhidrat ytiklii beslenme ve
ginliik 4-5 litre 6zel elektrolitlerle yuikli
siv1 destegi yapilmalidir.

Yiikselti antrenmani sonrasi, normal
rakima doner déonmez yapilacak yogun
ylklemeli bir devamlilik antrenmaninin
ortama adaptasyonu hizlandiracagini;
doner déonmez maglara katilmay: ya da
resmi maclardan iki hafta 6énce asagiya
donerek, ilk hafta gittikce artan aerobik-
anaerobik antrenmanlar yapip, ikinci
haftada hazirhlk maglarina baslamay:
onerenler de vardir. Bir iist diizey futbol
takimi i¢in en uygunu; mactan bir hafta
once asagiya donerek bir hafta boyunca
ma¢ formunda antrenmanlar yapmak
olabilir (30).

SONUC

Farkli ortamlarin performans iizerinde
yarattiglr  etkiler genelde olumsuz
yondedir. Ozellikle sicak ve soguk
ortamlar  performansin  diismesine

neden olurken; yiikseltinin olumsuz
etkilerinin yani sira, uyum siirecinin
sonunda performansin iyilestirilmesine
katkida  bulundugu  bilinmektedir.
Yiikselti antrenmanlari ile bu
ozelliginden yararlanilmaktadir.
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