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ABSTRACT

In professional football, players are generally expected to participate in more matches
than before. Therefore, they may occasionally fail to show their best physical
performance. Due to intense match schedules; to reduce post-match fatigue to optimize
performance as quickly as possible and to minimize the risk of injury appropriate
recovery strategies are necessitated.

Football requires some activities such as sprinting, changing direction, jumping,
grabbing the ball as well as technical skills for example dribbling, passing, shooting the
ball. All of these activities are resulted with fatigue with a combination of dehydration,
deprivation of the glycogen storage, muscle injury and mental exhaustion. The amount
of fatigue depends on many internal and /or external factors and influences recovery
process.

In football, recovery strategies are complex and many of the proposed methods are still
controversial. Sleep, hydration, diet and cold water applications are the most evident
strategies. Further studies are needed to clarify the factors those leading to and
determining the level of fatigue, thus implementing effective and individualized recovery
strategies.
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Ginumuizde profesyonel futbolda, sporcularin genellikle eskisine gére daha sik
araliklarla maglara ¢ikmasi beklenir. Bu sebeple fiziksel performanslarini tam olarak
gbstermekte zaman zaman basarisiz olabilirler. Bu yogun mag¢ programlari sirasinda
mag sonrasi yorgunlugu hafifletmek, performansi en hizl sekilde optimuma getirmek ve
yaralanma riskini en aza indirmek; uygun toparlanma stratejilerini gerektirir.

Futbol; surat kosusu, yoén degistirme, ziplama, topu kapma gibi aktivitelerin yani sira
top slirme, pas verme, sut atma gibi teknik beceriler de gerektirir. Tim bu aktiviteler;
dehidratasyon, glikojen depolarinin bosalmasi, kas hasarlari ve mental yorgunlugun bir
kombinasyonu olan mag¢ sonu yorgunluga neden olur. Futbol magi sonrasi yorgunlugun
dozu, i¢csel ve veya digsal birgcok fakiére bagldir ve bu faktérler toparlanma suireci
Uzerinde etkilidir.

Futbolda toparlanma stratejileri karmasiktir ve o©nerilen yontemlerin bircogu halen
tartismalidir. Uyku, hidrasyon, diyet ve soguk su uygulamasi etkinligi daha iyi
gbsterilmis yontemler arasinda yer almaktadir. Yorgunluk mekanizmasini ve seviyesini
etkileyen diger faktorleri belirlemek icin daha fazla ¢alismaya ihtiya¢c vardir. Etkin ve
bireysel olarak dizayn edilen toparlanma stratejileri bu sekilde hayata gegcirilebilir.

Anahtar sézciikler: futbol, yorgunluk, toparlanma
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GIRIS

Yorgunluk, kas aktivitesi ile iliskili performansta
azalma olarak tanimlanabilir (1). Tek bir mag
sonrasi meydana gelen akut yorgunluk, saatler
ve giinler icinde gelisen fiziksel performans dii-
stsleriyle karakterizedir (2,3). Birkac ¢alismada,
elit sporcularda mag dncesi fiziksel performans
degerlerine ulasma, kas hasari ve inflamasyonun
iyilesmesi icin 72 saatten uzun bir zamana ihti-
yac¢ oldugu rapor edilmistir (2-4). Birka¢ hafta
devam eden 3-4 giinde bir macin oldugu yogun
donemler, onarim ve toparlanma i¢in gereken
stiireyi yetersiz kilabilmektedir. Dolayisiyla
sporcular performans disiikligii ve/veya yara-
lanmalara yol acabilecek akut ve kronik yorgun-
luk deneyimleyebilirler. Futbol maci sonrasi
yorgunlugun dozu, i¢ (ma¢ sonucu, rakip
takimin seviyesi, mag¢in yapilacagl yer, magin
oynandig1 zemin vb.) ve dis faktorler (antren-
man durumu, yas, cinsiyet, kas liflerinin dagilimi
vb.) toparlanma stiresi lizerinde etkilidir.

Yogun mag programlarinin oldugu dénemlerde,
performansin hizli bir sekilde optimuma ulasa-
bilmesi ve yaralanma riskini minimuma indir-
mek acisindan toparlanma stratejileri 6nem ka-
zanir. Ancak, glinlimiizde toparlanma stratejileri
tizerinde fikir birligi yoktur. Etkin ve bireysel
olarak tasarlanmis toparlanma stratejileri icin
daha ileri calismalara ihtiyag vardir.

Bu derlemede, yorgunlugun sebepleri ile birlikte
olusum mekanizmalar1 ve giincel toparlanma
stratejileri 6zetlenmistir.

Mac Sonrasi Yorgunluk

Magla iliskili yorgunluk; merkezi sinir sistemi,
kas hiicrelerinin kendisi ve enerji sistemlerini
de kapsayan santral ve periferik faktorlerin bir
kombinasyonudur (5). Yorgunluk tizerine etkili
oldugu bulunmus olan belli bash faktorler; de-
hidratasyon, glikojen tiikenmesi, kas hasari,
mental yorgunluk olarak siralanabilir.

Dehidratasyon

Futbolun kurallar1 geregi mag sirasinda futbol-
cularin kaybettikleri siviy1 yerine koyma olanak-
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lart smirhdir. Bu sivi kaybinin derecesi ortam
sicakligl, riizgar, viicut sicaklil, nem ve deniz
seviyesinden yiikseklik gibi durumlara gore de-
gisir.

Viicutta 1s1 stresine neden olan sicaklik ve nem
seviyesi, 25°C ve %60 nemin iizerindeki deger-
ler olarak ifade edilmistir (6). Ortam sicakliginin
yiksek oldugu (31.2-31.6°C) durumlarda mag
sonrasi net sivi kaybinin viicut Kkitlesinin
%2’sinden fazla oldugu gosterilmistir (7). Opti-
mal ortam sicakliginda (21-24°C) yapilan futbol
maglarinda dahi yaklasik %?2’lik siv1 kayiplari
saptanmistir (2,8).

Hafif dehidratasyonun (<%2), anaerobik per-
formansi sekteye ugratmamakla birlikte (9),
teknik beceriler (9) ve bilissel performans
(10,11) tizerine olumsuz etkileri gosterilmistir.
Dehidratasyon, dayaniklilik performansini da
olumsuz etkilediginden, siv1 takviyesinin zaman-
lamasi 6nemlidir. %2’lik siv1 kaybina neden olan
efor sonrasi siv1 takviyesi, sivi kaybinin %150’si
miktarinda ve sodyum konsantrasyonu 61
mmol/L olacak sekilde 6nerilmektedir. Proto-
kollere uygun olarak yapilan sivi takviyesi ile 6
saat gibi gorece kisa bir siirede siv1 kaybr kom-
panse edilebilecegi i¢in, dehidratasyonun yor-
gunluk iizerindeki etkisinin sinirli olabilecegi
soylenebilir (12). Ancak, hiicre ici sivi voliimii-
niin azalmasi, glikojen ve protein sentezi hizini
azaltacag icin, siv1 takviyesi mac sonu topar-
lanmada belirleyici bir faktordiir (13).

Dehidrasyonun viicut 1sisin1 yiikseltebilecegi ve
bu durumun hipertermiye zemin hazirlayacagi
savunulmustur. Egzersiz sirasinda dehidrasyon
ve hiperterminin etkilerinin incelendigi bir
kontrollii ¢alismada, dehidratasyon ve hiper-
termi etkilesiminin hareket teknikleri lizerine
olumsuz etkileri gosterilmistir. Ayrica, ortam
sicakligindaki artisin, denge duyusunu bir yo-
niiyle zayiflattig1 da ifade edilmistir (14). Egzer-
siz stresi nedeniyle artmis viicut 1sisinin, viicut
farkindaliglr ve karar yetenegine zarar vererek
alt ekstremite yaralanmalarina zemin
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hazirlayabilecegi savunulmustur (15). Ancak,
sicaklik artisinin, hipertermi yoklugunda perife-
rik yorgunluk iizerine etkisi gosterilememistir
(16, 14).

Glikojen tiikenmesi

Futbolda mag¢ sonuna dogru ortaya cikan gliko-
jen depolarindaki bosalma, ylksek yogunluk
diizeyinde kat edilen mesafedeki diisiiste onemli
bir etken olarak ortaya ¢ikar (17,18). Krustrup
(19), kaslardaki glikojen yoksunlugunun tek ya
da tekrarh sprint kosularinda maksimum efora
¢ikilmasini dnleyebilecegini bildirmistir.

Yiiksek seviyede bir futbol magci sonrasi kas gli-
kojen depolarinin doldurulmasi siireci, 2-3 giinii
bulmaktadir. Jacobs (17), Isvecli iist diizey elit
futbolcularda, kas glikojen konsantrasyonunun
mactan 2 giin sonra mag¢ oOncesi degerlerin
%50’si diizeyinde oldugunu gdstermistir. Yik-
sek karbonhidrat diyeti uygulanan iist diizey elit
Danimarkali futbolcularda yapilan baska bir
calismada, macin hemen sonrasi ve 24 saat son-
ras1 kas glikojen diizeylerine bakilmis ve mag
oncesi degerlerle kiyaslandiginda, sirasiyla %43
ve %27 oraninda azaldigl saptanmistir. 48 saat
sonra ise, glikojen seviyeleri mag¢ dncesi seviye-
lere yakin bulunmustur (19).

Kas hasart

Futbol mag1 sirasinda sprint, yon degistirmek
icin kisa mesafede hiz diisiirme, topa vurma, sut
atma, atlama ve maksimal sigramalar ya da ra-
kiple direkt temas gibi aktiviteler siklikla tekrar-
lanir. Bu aktiviteler sirasinda ¢ok sayida eksant-
rik kas kasilmalar1 olur ve bu durum kas hasar-
lar1 icin potansiyel olusturur. Ozellikle de yon
degistirme, ani hizlanma ve yavaslamalar kas
hasari riski tasir (20).

Kas hasarinin ciddiyeti, az sayida kas lifinin eslik
ettigi mikro yaralanmadan, kasin tiim liflerinin
etkilendigi tam bir kas yirtigina kadar degisebi-
lir. Kas hasari; kas fonksiyonunda gegici azalma,
kanda hiicre i¢i proteinlerin artisi, kas agrisi ve
dahil olan kas grubunda sisme ile karakterize-
dir. Kas hasarini izlemede kullanilan parametre-
ler; maksimal istemli kontraksiyon kuvveti, kre-
atin kinaz (CK) ve miyoglobin diizeyleri, kas
agrisi, eklem hareket agiklign ve sislik olarak
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siralanabilir. Ayrica, kas hasar1 mag¢ sonrasi per-
formansla baglantili olarak toparlanma siirecini
bozabilir. 2 giin eksantrik egzersiz programi uy-
gulanan sporcularda, hasarlanmis kasin glikojen
icerigi, hizli kasilan liflerin baskin etkisiyle kont-
rol grubuna gore diisiik seviyede bulunmustur
(21).

Mental yorgunluk

Futbol karsilasmasi sporcularda fiziksel zorlan-
manin yanil sira uzun slreli odaklanabilme,
algilama diizeyini stirdiirebilme gerekliligi, rakip
baskisi altinda karar verebilme zorlugu gibi tiir-
li psikolojik streslere de yola acgabilir. Mag
sirasinda taktik ve strateji konusundaki siirekli
degiskenlik, oyunculari teknik kabiliyet ve fizik-
sel kapasite agisindan zorlayabilir.

Bilissel acidan zorlayici uzun siireli bir gorev
siklikla mental yorgunluga yol acar ve perfor-
mansi etkiler. Yorulmus olan katilimcilar hala iyi
Ogrenilmis ve otomatiklesmis yeteneklerini gos-
terebilseler de yogun dikkat gerektiren durum-
larda performanslarinin belirgin olarak sekteye
ugradigr rapor edilmistir (22). Futbola o6zgii
aralikl aktivitelere fizyolojik cevaplar agisindan
gozlemlenen ve devamli uyaniklilik gérevi veri-
len sporcularda ikinci yarinin son 30. dakika-
larinda ¢ok sayida hata saptanmistir (23). Bu
calismanin verilerinden mental yorgunlugun
fiziksel performansi da etkileyebilecegi sonucu
cikarilabilir.

Diger yandan egzersiz sirasinda meydana gelen
fizyolojik degisikliklerin (6rnegin; plazma glikoz
seviyesi, viicut sicakligi ve hidrasyon durumu),
bilissel fonksiyonlar iizerine de dolayli olarak
etkili olabilecegi gosterilmistir (10).

Sporcular ig¢in yolculugun getirdigi stres ve
olumsuz kosullar da mental yorgunlugu tetikle-
yebilen bir baska faktér olarak karsimiza
¢ikabilir. Sirkadyen ritimdeki sapmalar (jet lag
ya da gidilecek yere gece ulasma gibi), yolculuk
sirasinda kisith hareket imkani alisik olunmayan
ortamlarda uyuma ve disiik uyku kalitesi de
yolculugun getirdigi olumsuz etkiler olarak
sayilabilir (24).

Fikstiir cok yogun oldugunda, sporcularin men-
tal toparlanmalari i¢in ayrilan zaman yetersiz
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kalabilir. Bu durum, konsantrasyon eksikligi ve
mental yikima yol agabilir. Nederhof ve ark.‘nin
(25) derlemesinde kronik yorgunlugun bilissel
performansa etkileri aciklanmistir. Mag¢ sonucu-
nun da (kazanma ya da kaybetme), mag sonrasi
duygu durumu ve mental yorgunluk iizerine et-
kili olabildigi belirtilmistir.

Futbol Mag¢inin Tetikledigi Yorgunluk Diizeyi
ve Toparlanma Siirecindeki Belirtecler

Toparlanma siireci, sporcunun performans sevi-
yesinin referans seviyesine ulasmasi ile son bu-
lur. Yogun mag¢ dénemlerinde toparlanma igin 2
magc arasinda kalan siire 72 saate inebilir ve bu
stire fiziksel performansi normale getirmek icin
siklikla yetersiz kalir (22).

Yorgunluk Diizeyi

Sprint performansinin egzersizin hemen son-
rasinda %2-9 araliginda azaldig1 goésterilmistir.
Toparlanma doéneminde sprint performansinin
geri kazanilmasi i¢in gereken siire literatiirde 5
saatten (2) 96 saate kadar (3) degisen degerler-
de rapor edilmistir.

Sicrama performansinin egzersizin hemen so-
nunda %0-12 oraninda distigl; bu diisisiin
toparlanma siiresinin ise 48 saatten 72 saatin
lizerine kadar degistigi bildirilmistir (22).

Diz fleksor/ekstensér maksimal istemli kont-
raksiyon kuvveti bir toparlanma belirteci olarak
kullanilmaktadir. Diz fleksor kuvvetlerinde %0-
36, ekstensor kuvvetlerinde %0-25 oranlarinda
azalma belirlenmistir (22).

Fiziksel performans sadece sporcularin fit olma
durumuna gore degil, macin sonucuna (6rnegin;
mac1 kazanma, kaybetme veya berabere kalma),
rakip takimin kalitesine (giiclii ya da zayif) ve
ayrica mac lokalizasyonuna (kendi evinde veya
deplasmanda) gore de degisebilir. Macin dogasi
da (dostluk, ulusal, uluslararasi vb.) benzer se-
kilde sprintlerin say1 ve yogunlugunu, mag
sirasinda rakiple girilen ikili miicadeleleri ve
stirdiiriilen konsantrasyonun yogunlugunu de-
gistirebilir. Etken olan diger dis faktorler ise;
hava sartlar1 ve sahanin yapisi (¢im, toprak,
karly, suni ¢im) olarak siralanabilir (22).
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Futbolda yorgunlugun dozu degiskenlik goster-
mektedir. Ani hizlanma, yavaslama, yon degis-
tirme gibi farkl futbol aktiviteleri ve oynanan
zeminin tiirdi tek basina magin neden oldugu kas
zorlanmalarini ve toparlanma periyodunu etki-
lemeyebilir. Ancak tiim bu faktoérler bir araya
geldiginde, yorgunlugun dozu mactan maca bii-
yik degisim gosterebilir. Yas, kas liflerinin
dagilimi, antrenman durumu gibi i¢sel faktorler,
ayni takim icinde toparlanma stiresindeki kisisel
farkliliklar1 agiklamaya yardimci olur. Saptanan
icsel faktorler, kisiye 6zel toparlanma protokol-
leri gelistirmede 6nem tasir.

Fiziksel performans belirtegleri

Fiziksel performans belirtecleri toparlanma do-
neminde sportif aktiviteye optimum katilim za-
manini belirlemekte yol gosterici olabilir:

20 m sprint kosusu: Futbol ma¢1 sonrasi topar-
lanma sirasinda en yaygin kullanilan degerlen-
dirme parametresidir (22).

Tekrarli sprint kosusu: Sporcunun mactan son-
raki giin yiiksek tempodaki aralikli aktiviteleri
kaldirabilme yetenegini 6lger. Cok ¢esitli tekrarl
sprint testleri kullanilmaktadir. Toplam sprint
stiresi degerlendirilir (22).

Tekli sprint test ve tekrarh aralikli sprint testleri
ile ilgili ileri bilimsel ¢alismalar hala devam et-
mektedir. Bu testlere toparlanma doéneminde
ceviklik 6lctimleri de dahil edilebilir (26).

i) Sicramalar

Sicrama performanst futbolda ©6nemli bir

tanimlayicidir:

Squat jump (S]) ve Counter movement jump
(CM]J) testleri degerlendirilen ana ziplama test-
leridir ve anaerobik kapasite tayini i¢in kolay ve
hizli uygulanabilme 6zelligindedir.

Vertical jump (dikey sicrama) ytksekligi, mak-
simal kuvvet diizeyi ile iyi korelasyon gosterir.

5 jump test: Ileriye dogru bacak degistirerek 5
kez sigcrama temeline dayanir. Noromuskiiler
yorgunluk ile degisime ugrayan patlayici kuvve-
tin degerlendirilmesini saglar.

Uc¢ adim éne sigrama testi: Dominant bacak iize-
rinde ileriye dogru 3 maksimal sicramadan olu-
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sur. Belirli bir zaman periyodu i¢inde yapilan
sigrama sayist degerlendirilir. Sporcunun alt
ekstremite kuvvet ve gili¢ seviyesini belirlemek
icin uygun bir testtir (22).

ii) Maksimal istemli kuvvet

Maga bagh maksimal istemli kuvvette azalma,
merkezi ve periferik faktorlerin bir kombinas-
yonu olarak hemen mac¢ sonrasi ve toparlanma
slireci boyunca ortaya ¢ikar. Merkezi yorgunluk,
ana etken olarak ortaya c¢ikarken, periferik yor-
gunluk kas hasar1 ve inflamasyon iizerinden et-
kili gériinmektedir (27).

Warren ve ark. (28), maksimal istemli kas kont-
raksiyonunun kas hasarini ortaya koymada en
glivenilir yontem oldugunu savunmuslardir.
Bir¢ok arastirmaci diz ekstensorlerine gore diz
fleksorlerindeki kuvvet kaybinin, futbol sonrasi
gelisen yorgunlukta daha belirgin oldugunu goz-
lemlemistir (22). Diz fleksdrlerinin yorgunluga
daha yatkin olmasi, bu kaslarin neden daha fazla
hasara ugradigini da agiklamaktadir (toplam
yaralanmalarin %12‘sini olustururlar) (29). En
yliksek oranda yaralanmanin ise her iki yarinin
son 15 dakikasinda meydana geldigi belirlen-
mistir (30).

Mag sonrasi fonksiyonel hamstring/kuadriseps
oraninda gozlemlenen belirgin azalma (22) da
toparlanma periyodunda sporcularin yaralanma
riskini degerlendirmek a¢isindan anlamhdir.

iii) Esneklik

Esnekligin performans ve yaralanma riskine et-
kileri ile ilgili celiskili sonuc¢lar bulunmaktadir
(22). Ancak, eklem hareket acikliginin optimum
diizeyde olmamasinin fonksiyonel bozukluklarla
sonuglanarak kas hasarina yol acabilecegi genel
kabul goérdiigiinden, cesitli esneklik testleri de
(otur-eris testi gibi) genis kullanim alani bul-
maktadir. Ispirlidis ve ark. (3) diz eklem hareket
acikligin1 bir toparlanma belirteci olarak kul-
lanmistir. Mac¢ sonrasi 48 saat icinde diz ROM
degerlerinin azaldigini rapor etmislerdir.

iv) Aerobik performans

Futbol genel olarak aerobik metabolizmaya
bagimli bir oyun olarak siniflandirilabilir. Topar-
lanma siirecinde aerobik performans degerlen-
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dirilirken, yorgunlugun sonuglar etkileyebile-
cegi dikkate alinmalidir. Tekrarli sprint testleri
gibi farkl protokoller de aerobik fitnes diizeyini
indirek olarak degerlendirmede 6nerilmektedir
(22).

v- Teknik yetenekler

Futbolda basari pas verme, sut atma, calim atma
gibi becerilerle birlikte tanimlanir. Beceri testle-
rinde pas verme, sut atma ile iliskili degerlen-
dirmeler kullanilmaktadir; egzersiz sonrasi yor-
gunluktan en fazla sut atma performansinin et-
kilendigi, bunu ¢alim atma ve pas verme yete-
neklerinde azalmanin izledigi gériilmustiir (31).

Yorgun sporcular, dogru teknigi kullanmada
zorlanabildiginden beceri isteyen eylemlerde
yaralanma riski artis gosterebilmektedir. Ozel-
likle sut atma basta olmak {izere, beceri isteyen
teknik hareketler degerlendirilerek toparlanma
stirecinin  yeterliligi  ile ilgili  yorum
yapilabilecegi diisiiniilmektedir.

Bilissel fonksiyon

Algisal yetenekler (6rnegin; reaksiyon zamani,
karar verme, gorsel tarama, uzaysal farkindalik
ve sezgi) list diizey futbola 6zel talep edilen ye-
tenekler icindedir. Nederhof ve ark/nin (25)
onerdigi psikomotor hiz testi (stres altinda “Vi-
enna determination test”) bozulmus stres reje-
nerasyon dengesinin erken tespiti i¢cin oneril-
migtir.

Yorgunluk, hata sayisinda ve reaksiyon za-
maninda artisa neden olur (32). Maca bagh ola-
rak gelisen mental yorgunlugun toparlanma sii-
recinde psikomotor hiz performansi iizerine et-
kileri konusunda ileri ¢alismalara ihtiyac¢ vardir.
Sonuc olarak, psikomotor hiz ekstra toparlanma
test belirteci olarak kullanilabilecek potansiye-
line sahiptir.

Subjektif belirleyiciler

Subjektif bir faktdr olan, kas agrisindaki degi-
sim, toparlanmanin degerlendirilmesinde geger-
li bir belirtectir. Futbolda toparlanma siiresi ile
ilgili 6lciimler subjektif kas agrisi1 yogunlugu ne-
deni ile daha ¢ok alt ekstremite kaslarinda
yapilmistir (3). Bununla birlikte futbolcular eg-
zersiz sonrasi hemen ortaya ¢ikan bir kas agrisi
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ifade edebilirler. Kas agrisi, genellikle egzersiz
sonrasi 24-48 saatte pik diizeye ulasir ve bu du-
rum gec¢ baslayan kas agrist (delayed onset
muscle soreness; DOMS) olarak bilinir (33). Sub-
jektif de olsa bu sikayetler toparlanma diizeyi-
nin takibi acisindan 6nemlidir.

Toparlanma slirecine farkh acilardan
baktigimizda, uyku Kkalitesi, yorgunluk ve stres
ek olarak degerlendirilebilir. Psikofizyolojik to-
parlanmanin o6l¢iimii i¢in sporcularin giinlik
yasam talepleri analizi (The daily analysis of life
demands for athletes) anketi de yorgunluk ve
toparlanma durumundaki giinlik degisimleri
belirlemek icin kullanilabilir (34).

Biyokimyasal belirleyiciler

Antrenman ve magclarin tetikledigi fiziksel degi-
sikliklerin biyokimyasal olarak izlenmesi, birey-
sel antrenman yiiklenmeleri ve dolayisiyla yor-
gunluk diizeyleri lizerine 6nemli bir degerlen-
dirme yontemidir.

Iskelet kas lifleri hasarlandiginda, kas proteinle-
ri, kreatin kinaz (CK) ve miyoglobin kas liflerin-
den plazmaya sizar. Egzersizin hemen son-
rasinda CK konsantrasyonu %70-250 arasinda
artis gosterir ve 24-48 saatte pik yapar. 48-120
saat i¢inde, diizeyin yiiksekligine bagh olarak
bazal degerlere iner. Sporun kontakt ya da non-
kontakt olmasina bagh olarak farkhliklar gori-
lebilir (22).

CK diizeyinin kas hasarini degerlendirmedeki
gecerliligi tartismali olup, yiiksekligi diger pro-
teinlerle iliskilidir. Ayrica, 24 saat icinde normal
degerlere donen miyoglobine karsin, CK birkag
glin yiksek kalabilmektedir (22).

Profesyonel futbolcularin giinliik antrenman
programi oldugundan, bazal CK degerlerini sag-
lamak giictlir ve dinlenim degerleri de ytliksek
seyretmektedir. Bu sebeple, Mougios (35) erkek
futbol oyunculari icin spektrofotometrik analizle
Olctilen referans CK degerlerini 6nermistir. (83-
1492 U/L, 37° C'de) Cinsiyet farki referans CK
diizeyini etkilemekte olup, erkeklerde bu deger-
ler daha yiiksektir, ancak yasla (7-44 yas
araliginda) bir iliski saptanamamaistir.

Kas hasar1 lokal inflamatuvar cevabi baslattigi
icin sitokin liretimi uyarilmaktadir. Giinlerden
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haftalara kadar uzanan kas onarimi, yenilenme
ve gelisimi bu sekilde meydana gelir (36). Bu
sitokinler, inflamasyon hiicrelerinin kasa hizla
invazyonunu saglarlar. Boylece, doku hasarina
akut faz cevabi olarak adlandirilan bir sistemik
cevap olusur.

Salgisal 1gA (slgA), fiziksel aktivitenin bagisiklik
sistemi iizerine etkilerini goriintiillemede en sik
kullanilan belirleyicilerdendir ve ozellikle {ist
solunum yolu enfeksiyonu riski ve bu durumun
antrenman performansi iizerine olumsuz etkile-
ri ile iligskilendirilmistir. (37)

En fazla miktarda tretilen sitokin olan Interlo-
kin 6 (IL-6) diger sitokinler i¢in inflamasyon
kaskadinda 6ncii rol oynar. IL-6, hemen mag
sonrasi pik yapar ve 24 saat icinde hizlica macg
oncesi degerlere geriler (3).

Artmis akut faz; C-reaktif protein (CRP) diizeyi,
egzersiz sonrasi 48 saate kadar devam edebilir.
Kontakt durumlarda meydana gelen kas ha-
sarinda artis gosteren CRP’nin CK, miyoglobin
ve laktat dehidrojeneza (LDH) gore daha sensitif
oldugu kabul géormektedir (38).

Bir futbol mag1 sirasinda, iskelet kaslarindaki
yliksek mitokondriyal oksijen tiiketimi ile mey-
dana gelen iskemi-reperfiizyon durumu, reaktif
oksijen radikallerinin (ROS) iiretimine neden
olur. Kas yaralanmasi sonucu olusan inflamas-
yon da bu iiretime katkida bulunur. Yiiksek ROS
liretimi sonucu antioksidan kapasite asildiginda,
viicutta oksidatif stres meydana gelir ve do-
layisiyla kas rejenerasyonu sikintiya ugrar (4).

Urik asitin oksidatif stres belirleyicisi olarak kul-
lanim1 yaygindir, ciinkii egzersiz sirasinda artan
antioksidan kapasitesinin tli¢te birine denk gelir
(3). Urik asit diizeyleri egzersizin hemen son-
rasinda %0-75 araliginda artar ve 96 saate ka-
dar yiiksek kalir. Urik asite ek olarak diger bir-
¢ok  oksidatif stres belirteci iizerinde
calisimistir (3), ancak heniiz pratikte kul-
lanimlari sinirhdir.

Futbol mag1 sonrasinda sporcularin hormon dii-
zeylerinde de degisimler saptanmistir. Degisime
ugrayan hormonlardan biri olan kortizolle ilgili
calisma sonuglar1 tartismali olup (3) cevaplarin
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kisiler arasinda ve bireyin kendi i¢inde biiyiik
varyasyonlar gosterdigi belirtilmistir.

Genc¢ erkeklerde futbol mac¢i sonrasinda diisen
testosteron konsantrasyonlarinin, mag¢ sonrasi
72 saatte hala disik diizeyde oldugu sap-
tanmistir (39). Yorgunlugun derecesini belirle-
mek acisindan planlanan, Maso ve ark.’nin (40)
rugby oyuncular1 {izerindeki c¢alismalarinda,
anabolik bir hormon olan testosteron diizeyin-
deki degisimleri izlemenin, katabolik bir hor-
mon olan kortizoldeki degisimleri izlemekten
daha anlamli oldugu savunulmustur.

Sonuc olarak, testosteron ve kortizol, protein
yapim ve yikimindaki degisimler iizerinden do-
ku onarimini gézlemlemek amaciyla sik¢a kul-
lanilmaktadir (37,41). Testosteron anabolik bir
hormonken, kortizol major katabolik hormon-
dur (41). Kortizol, egzersizle birlikte artis goste-
rir ve 1.5-4 saat icinde normal degerlere gelir.
Bagisiklik sistemi, bag doku ve iskelet kas-
larindaki yeniden modelleme ve onarim siire-
cinde bu iki hormonun homeostatik stabilite
icinde normal dengesine donmesi dnem tasir.
(41) Testosteron/Kortizol (T/C) oram zindelik-
yorgunluk diizeyinin bir belirteci olarak overtra-
ining (asir1 antrenman) sendromunu o6nlemek
amaciyla kullanilabilmektedir. Ayrica, T/C dii-
zeyleri tiikenme asamasina gelmeden optimum
fiziksel uygunlugu belirleme amaciyla da kul-
lanilmaktadir (37).

Toparlanma Stratejileri

Gilinimiizde uygulanan toparlanma stratejileri;
beslenme, soguk uygulamasi, diizenli uyku, aktif
toparlanma, fleksibilite, basing¢ giysileri, masaj
ve elektriksel stimiilasyon ydntemleri olarak
siralanabilir. Bazilarinin yorgunluga kars1 koy-
mada etkinliklerinin (hidrasyon, beslenme, uyku
gibi) daha fazla oldugu gézlemlenmektedir.

Sporcularin, miisabaka sonrasinda bir siitlii ice-
cek ve takip eden 1 saat iginde yiiksek glisemik
indeksli ve protein igerikli bir 6giin yemeleri,
mac sonrasi depolari doldurmak ve kas hasari
onarimini optimize etmek i¢in 6nerilmektedir.
Uyku, toparlanma asamasinin esas pargasini
olusturur. Mag sonrasi uyku bozuklugu siktir ve
toparlanmay1 negatif etkileyen bir faktordiir.

S. Kiziltoprak

Soguk su wuygulamasi, ma¢ programlarinin
sikisik  oldugu  donemlerde  performansi
artirmak, akut inflamasyonu baskilamak icin
yaygin olarak uygulanir. Diger ydntemlerin
(fleksibilite, basing giysileri, masaj, elektrik sti-
miilasyon) toparlanmay: kolaylastirmadaki bi-
limsel kanitlar1 daha zayiftir.

i) Beslenme

Futbol magi ardindan gelisen dehidratasyonda
(viicut kitlesinin yaklasik %Z2’sinin kaybt), sivi
kaybinin %150-200’iine denk gelecek miktarda
yiiksek sodyum iceren bir icecek alinmasi (61
mmol/L) 6 saat sonunda sivi kaybini ortadan
kaldirmak igin yeterlidir (12).

Kas glikojen depolarinin yeniden sentezini op-
timize etmek i¢in, ma¢ sonunda yiiksek glisemik
indeksli (GI) karbonhidrat alimi gereklidir. Yak-
lasik 1.2 g/kg/saat yiiksek GI'li karbonhidrat
macin hemen sonrasinda ve 5 saate Kkadar
aralikli olarak (42) alindiginda, glikojen depo-
larin1 maksimuma ¢ikarmak miimkiindiir. Ancak
yiksek GI'li karbonhidrat iceren 6giinlerin fut-
bol performansi tizerindeki etkinligi kesin de-
gildir. Diisiik miktar karbonhidrat protein (0.4
g/kg/saat) ile birlikte tiiketildiginde insiilin
salgisin1 ve egzersiz sonrasi glikojen sentezini
artirir, dokulara glikoz alimi ve kas glikojen sen-
tezinde artis1 da beraberinde getirir (42). Bu-
nun aksine, Gunnarsson ve ark. (43), mag son-
ras1 whey proteini ve karbonhidrattan zengin
diyet ile normal diyeti kiyaslamislar, 48 saat
sonra glikojen sentezinde artis gorememislerdir.

Egzersiz kas protein sentezi ve protein yikimini
uyardigindan,  egzersiz = sonrast  protein
alinmamasi negatif protein dengesine yol acabi-
lir. Aslinda, egzersizin tetikledigi kas hasarinin
onarimi pozitif protein dengesini gerektirmek-
tedir. Kas protein sentezini uyarmak i¢in ne za-
man ve ne miktarda protein alinmasi gerektigi
de tartismali bir konudur. Egzersiz sonrasi ilk 2
saatte alinacak 20 g siit proteini veya esdeger 9
g aminoasit aliminin yeterli oldugu goriisii ha-
kimdir (44).

Dalli aminoasitlerden zengin yiiksek protein ice-
ren bir diyetin yorgunluk hissi ve mental per-
formans iizerinde olumlu etkileri oldugu disii-
niilmektedir (45). Egzersiz sonunda karbonhid-
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ratlara ek olarak protein alimi kas agrilari, CK
konsantrasyonu ve miyoglobin konsantrasyo-
nunda azalmaya neden olabilmektedir. Basit
karbonhidrath icecek ile kiyaslandiginda, ardisik
kas fonksiyonlarinda iyilesme sagladig1 da gos-
terilmistir (46).

Siit mag sonrasi kolay ulasilabilir bir {riin ol-
masiyla etkin bir igecek olarak goértinmektedir.
Karbonhidrat ve protein icerdiginden, egzersiz
sonrasi toparlanmada olumlu etkisi gosterilmis-
tir. Mac¢ ve antrenman sonrasi cikolatali siit alimi
ile egzersiz performansi, hiicre i¢ci protein sente-
zi sinyal uyarimi, algilanan agr1 diizeyi ve CK
seviyeleri arasinda iliskilerin degerlendirildigi
calismalar vardir (46, 47).

Diyetle omega 3 yag asitleri, zerdecal, visne suyu
ve domates suyu aliminin antiinflamatuar ve
antioksidan etkileri nedeniyle toparlanma siire-
cini iyilestirdigi diisiinilmektedir. Kanda artmis
omega 3 konsantrasyonunun, proinflamatuar
sitokinlerin (IL-6, IL-1ra, TNF-a, CRP) seviyele-
rinde azalma ve anti-inflamatuar sitokinlerin
(¢coziinebilir IL-6r, IL-10, TGF-B) diizeylerinde
artisa sebep oldugu gosterilmistir (48).

Tartibian ve ark. (49), 30 giin 1.8 g/giin omega 3
yag asidi desteginin egzantrik diz ekstansor eg-
zersizlerinden 48 saat sonraki alt ekstremite kas
agrist lzerine olumlu etkisini gostermislerdir.
Bu calismada elde edilen bulgularin antiinflama-
tuar etki nedeniyle ortaya c¢iktigi savunulmus-
tur. Ancak, omega 3 yag asitlerinin fiziksel per-
formans iizerindeki olumlu etkileri heniiz netlik
kazanmamistir. Omega 3 yag asitlerinin somon,
uskumru ve hamsi gibi baliklarin diyetle
alimiyla saglanabilecegi vurgulanmaktadir (47).

Zerdecal antiinflamatuar etkinlik sergileyen bir
diger iiriin olup, hayvan deneylerinde IL-1b, IL-
6, TNF-a, CK gibi inflamatuvar sitokin ve enzim-
lerin etkinligini azalttig1 gésterilmistir (50). An-
cak egzersiz sonrasi toparlanmaya etkisi konu-
sunda daha fazla ¢alismaya ihtiyac¢ vardir.

Visne  suyunun toparlanma  ddneminde
yapisindaki antosiyaninlerin etkisiyle anti inf-
lamatuar ve antioksidan ozellik gosterdigi ve
sekonder kas hasar1 cevabimi baskiladig1 disii-
niilmektedir (51).
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Domates suyunun likopen icerigi nedeniyle ok-
sidatif stresi azalttig1 ve performansi olumlu et-
kiledigi gosterilmistir (52).

Alkol tiiketimi toparlanma siirecini negatif etki-
leyebilecek bir faktoérdiir. Sporcular magtan son-
raki saatlerde nadiren orta-yiiksek miktarda
alkol (etanol) tiiketir. Ma¢ sonras1 donemde kas
fonksiyonunun iyilesmesi ve toparlanma doéne-
mindeki kayiplari 6nlemek i¢in futbolcularin
alkol tiiketiminden kacinmalar1 6nerilmektedir.
Alkoliin kas onarimindaki olumsuz etkilerinin
yan1 sira, toparlanma déneminde dehidratasyo-
nun diizelmesini de zorlastiracagi vurgulanmak-
tadir (47).

ii) Soguk uygulama

Soguk su uygulamasinin egzersizin hemen son-
rasinda yapilmasi ve toparlanma déneminde
tekrarlanmasinin pasif toparlanma, kontrast su
banyosu ve sicak su uygulamalarina gore daha
istiin oldugu gosterilmistir (53).

Mag sonrasi 9-10°C’de 10-20 dakika uygulanan
soguk suyun, anaerobik performans (maksimum
kuvvet, sprint yetenegi, counter movement jump
(CM]J)) tzerinde pozitif etkileri rapor edilmistir
(54). Ayrica kas agrisinda azalma, CK ve miyog-
lobin konsantrasyonlarinda diisme de gozlen-
mistir (55).

Soguk su uygulama protokollerinde sicaklik, sii-
re ve suya batirilma seviyesi acisindan en etkin
yontem heniiz tanimlanmamistir. 10-15°C’de 5-
15 dakika soguk su uygulamasinin maksimal
kuvvet, sprint, bisiklet performansi, kiirek per-
formansi iizerine olumlu etkileri oldugu ve
O6demi de azalttigi rapor edilmistir (47).

Brophy-Williams ve ark. (56) soguk su uygula-
masinin hemen egzersiz sonrasinda
yapilmasinin, 3 saat sonra yapilmasina gore er-
tesi glinkii kosu performansinda daha etkili ol-
dugunu gostermislerdir.

Toparlanma siirecinde 15 °C'de 15 dakika tiim
viicut soguk su uygulamasiyla kan akisinin kol
ve bacaklardan govdeye dogru yoneldigi, venoz
doniisiin artisiyla kardiyak etkinligin arttigi goz-
lenmistir (57).



Turk ] Sports Med

Soguk su kas hasarindan kaynaklanan akut inf-
lamasyonu azaltip kisa donem analjezik etki sag-
layabilir. Kesin kanit olmamakla birlikte, soguk
uygulamasi sonucu iskelet kaslarinda kan akimi
yavasladigindan, kaslarda egzersiz sonrasi gliko-
jen sentezinin yavaslayabilecegi diisiiniilmekte-
dir (47).

Diizenli soguk su uygulamasinin, kaslarda eg-
zersize bagli adaptasyonu baskiladigi (isi-sok
proteini supresyonu tizerinden vaskiilariteyi ve
uzun donemde kassal adaptasyonlar1 engelledi-
gi) one strilmustiir (58).

Soguk suyun olasi olumlu ve olumsuz ydnleri
goz oniline alindiginda, mag¢ takviminin yogun
oldugu donemlerde kas agrilarimi azaltip fiziksel
performanst iyilestirdigi soylenebilir. Bunun
disinda, onarim ve adaptasyon siirecini sekteye
ugratmamak icin uygulanmamalidir (47).

iii) Uyku

Uyku fonksiyonuna ait nérometabolik teorilere
gore uyku, uyanikligin néral ve metabolik mas-
raflarinin geri 6dendigi bir donemdir. 4 bolim-
den olusan yavas dalga uykusu; yavas nefes alip
verme, diisik kalp hizi, diisiik serebral kan
akimi ve biiylime hormon salgisinda biiyiik mik-
tarda artis ile fizyolojik yenilenmeye izin verir
(59).

Hem yavas dalga uykusu hem de hizli goz hare-
ketlerinin oldugu uyku déneminin birlikte hafiza
ve O0grenmeyi olumlu etkiledigi ileri siiriilmiis-
tir (47).

Aksam saatlerindeki macglarda, profesyonel fut-
bolcular emosyonel strese ek olarak yiiksek fi-
ziksel ve mental yiike de maruz kalirlar. Oyun-
cular psikomotor canlilik ve uyanikligin azalma-
ya basladigl saatlerde performans gostermek
zorundadir. Diizensiz uyku-uyaniklik dénemleri
uykunun sirkadyen ve homeostatik diizenlen-
mesini, bu durum da uyku kalitesi ve miktarini
etkiler. Ma¢ sonrasi rutinler (tibbi bakim, topar-
lanma yodntemleri, yemek, doniis yolculugu vb.)
siklikla ge¢ yatmaya yol agar, boylelikle uyku
kalitesi ve miktari etkilenir.

Mag sonrasi uyku bozuklugunun bir baska olasi
nedeni ise gelisen sivi agigini  kapatmak
amaciyla yiikli miktarda sivi alimi nedeniyle

S. Kiziltoprak

gece birkac kez tuvalete gitmek zorunda
kalinmasidir. Sonucta, mag¢ sonrasi bircok oyun-
cu uyku bozuklugu ile karsilasir ve bu durum
bazi olumsuz sonuglar dogurur. Uzamis uyku-
suzluk (30 saatin ilizerinde uyku acig1) kas gliko-
jen iceriginde azalma ile iliskilidir ve kronik uy-
kusuzluk (12 giiniin Uzerinde devam eden)
agrilarin daha fazla siddetlenmesine yol acabilir
(60). Ayrica, uyku yoksunlugunun yeni dene-
yimlerin hafizada yer etmesinde zorluklar ya-
rattif1 diisiiniilmektedir (62).

Uyku ve bagisiklik sistemi arasinda yakin bir
iliski vardir. 1 hafta boyunca 7 saatten az uyu-
yan kisilerde rhinovirus infeksiyonlarinin, yani
soguk alginliginin 8 saat ve lizerinde uyuyanlara
gore daha fazla gorildiagi gosterilmistir (63).
Kismi uyku yoksunlugu (gece 11:00’den sabah
3:00'e kadar wuyaniklik) monoklonal pro-
inflamatuvar sitokin cevabinda ve proinflama-
tuar sitokin gen ekspresyonunda degisiklikler
meydana getirmektedir (64). Uykusuz bir gece
kesintisiz uyku sonrasi ile kiyaslandiginda, inf-
lamatuar cevaplarda artis saptanmistir. Futbol-
cular uykusuzluk ile hastalik baglantis1 hakkinda
bilgilendirilmelidir.

Uykusuz gegirilen bir gece sonrasi alinacak 6n-
lemlerle sonraki gece uykulari diizenlenmelidir.
Kas glikojen depolarini yenilemek icin yiiksek
karbonhidrat alimi uyku {izerine olumlu etki
yapar. Yiiksek karbonhidrathh 6giiniin uykuya
dalma siiresini, diisiik karbonhidrath diyete go-
re belirgin olarak kisalttig1 ve daha iyi etki i¢in,
uyku saatinden 4 saat 6nce alinmasi gerektigi (1
saat oOncesiyle kiyaslandiginda) belirtilmistir
(65).

Uykuya gecis termofizyolojik bir kaskadla bag-
lantili olup, viicut 1sisinin kaybi uykuya dalmay1
kolaylastirmaktadir. Bir toparlanma stratejisi
olarak soguk su uygulamasi da viicut 1sisin dii-
stirerek (57) uykuyu kolaylastirir. Karanlik ve
sessiz bir ortam, dinlendirici bir miizik dinlemek
de oOnerilmektedir. Mac¢ Oncesi performansi
arttirma gerekgesiyle kahve tiiketimi, ma¢ sonu-
cunu kutlamak i¢in alkol tiiketimi ve hiperhid-
rasyon ise uykusuzluga neden olabilir.

Bununla birlikte, uykusuz gecen bir gecenin
olumsuz etkisi kisa bir 6gle uykusuyla giderile-
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bilir. 30 dakikalik bir toparlanma uykusunun,
uyaniklik diizeyi ve buna bagh fiziksel-mental
performansi iyilestirecegi lizerinde durulmak-
tadir (66). Kisa stireli uykuya adaptasyon, 6zel-
likle yogun mag takviminin oldugu dénemlerde,
futbolcularin gelistirmesi gereken bir aliskanlik
olarak goriilmektedir.

Tam olarak toparlanma icin yeterli olmamakla
birlikte, sinirli bir uykunun ardindan ertesi gece
8 saatlik bir uykunun bilissel performans ve
uyanikligi belirgin olarak diizelttigi belirtilmistir
(61). Takimin tamami i¢in dinlenme ve uyku-
uyaniklik periyotlari iyi diizenlenmeli, gerekirse
bireysel diizenlemeler de yapilmalidir.

iv) Aktif toparlanma

Aktif toparlanma soguma olarak tanimlanabilir
ve futbol takimlarinda mag¢in hemen sonrasinda
ve sonraki giinlerde yaygin olarak kul-
lanilmaktadir. Diisiik yogunluklu 15-30 daki-
kalik kosu, bisiklet ve ylizme aktivitelerini igerir.

Maksimal oksijen tiiketiminin %30-60"1 sdiize-
yinde en az 15 dakika yapilan aktivitenin, kan-
dan laktat1 uzaklastirmak veya pH seviyesini
normale ¢ikarmak i¢in pasif toparlanmaya gore
daha etkin oldugu goriilmiistiir (67). Ancak, lak-
tat diizeyleri, toparlanmanin kalitesini belirleyi-
ci bir unsur degildir. Hizhi laktat uzak-
lastirilmasi, daha iyi bir performans anlamina
gelmez. Andersson ve ark.’min elit kadin futbol
oyuncularinda yaptig1 calismada, submaksimal
diizeyde bisiklet ile aktif toparlanma sonug-
larina gore; gerek fiziksel performans belirtecle-
ri (CM], 20 m sprint, maximal diz fleksiyon-
ekstansiyon), alginan kas agris1 ve biyokimyasal
belirtecler (CK, iire, tirik asit) a¢isindan gerekse
pro ve anti inflamatuvar sitokin cevaplari
acisindan pasif toparlanma arasinda fark bulu-
namamistir (68).

Aktif toparlanmanin toparlanma stratejilerinde
yeri olup olmadigl, varsa egzersiz tipi, siiresi,
yogunlugu ile ilgili konularda daha fazla
calismaya ihtiyag¢ vardir.

v) Esneklik

Elit futbol oyunculari, antrenman ve mag
hazirlig1 yaparken azimsanmayacak odlciide es-
neklik calismasi yapmaktadirlar. Dadebo ve ark.
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(69) Ingiliz promiyer liginde kuliiplerin toplam
antrenman zamaninin neredeyse %40’lik boli-
miini esneklik calismalarina ayirdiklarinit ve
bunun da siklikla statik esneklik ¢alismalar ol-
dugunu raporlamislardir.  Fransiz  futbol
takimlarinin %50'si toparlanma stratejisi olarak
esneklik calismalar1 yapmaktadir (47).

Herbert ve ark’nin metaanalizinde egzersiz
ardindan esneklik ¢alismalarinin kas agrilarini
azaltmada klinik olarak basar1 saglamadigi, ek-
santrik egzersiz sonrasi esneklik calismalarinin
ise toparlanma siirecini olumsuz etkileyebilece-
gi gosterilmistir (70). Lund ve ark. (71) ise hem
esneklik hem de eksantrik calismalarin, geg bas-
langichi kas agrisina (DOMS) yol agabilecegini,
iyi antrene olmayan kisilerde kuadriseps ek-
santrik ve eksantrik+esneklik egzersiz uygula-
masini kiyaslayarak gostermistir. Buradan an-
lasilacagi tizere esnekligin futbolda toparlanma-
ya olumlu etkilerine yonelik daha fazla kanit ge-
rekmektedir.

vi) Basing giysileri

Basing giysileri, son doénemde futbolcular
arasinda popiler olup, antrenman ve mag¢ son-
ras1 toparlanmayr desteklemek ig¢in kul-
lanilmaktadir. Ancak, bu konuda yeterli kanit
olmadig1 goriilmektedir (46). Plasebo etkisi iize-
rinde de durulmaktadir. Ancak profesyonel fut-
bolcularin tersine, ileri yaslardaki sporcular ve
spor yapmayan Kisilerde baz fiziksel toparlan-
ma testlerinde olumlu etkilerden bahsedilmistir.
Ayrica, Gill ve ark. (72), elit rugby oyuncularinda
mac sonrasl 12 saat giyilen tim bacak basing
giysisinin CK Kklirensini, pasif toparlanmaya go-
re daha fazla arttirdig1 fakat toparlanma ve fi-
ziksel performans ilizerine etkisi olmadigini gos-
termistir. Bu giysilerle ilgili bir problem de uy-
gulanacak basinci ayarlayip sabit bir sekilde
tutmanin zorlugudur. Ancak, normal bir egzer-
sizde veriler yetersiz olmakla birlikte, asir1 ek-
santrik kas calismasi sonrasi gelisen bozulmus
kas mimarisi ve sislik iizerine etkinligi gorinir
hale gelmektedir (73).

Basing giysilerinin, kas agris1 ve sismenin alev-
lenmis oldugu donemlerde elit futbolcular icin
destek olarak kullanilmasinin uygun olabilecegi
diistiniilmekle birlikte, bu giysilerin hidroterapi,
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masaj ve aktif toparlanma ile birlikte kul-
laniminin ek bir olumlu etkisi gosterilememistir
(47).

Basing giysileri, ucak yolculugunda, 6zellikle de
uzun siirecek yolculuklarda, derin ven trombozu
riskini azaltmak amaciyla kullanilabilir. Ancak,
gece kullanimlarinin rahatsizlik yaratip vicut
1s1s1n1 arttirarak uyku kalitesini bozabilecegi goz
6ntne alinmalhdir.

vii) Masaj

Futbol mac1 sonrasi toparlanmay1 desteklemek
icin farkli masaj tirleri yaygin olarak kul-
lanilmaktadir. Masajinin fizyolojik ve psikolojik
fonksiyonlar tizerine etkili olabilecegi 6ne sii-
riillmektedir.

Doppler ultrasonografi kullanilarak farkli masaj
(6floraj, petrisaj, tapotman) uygulamalar1 son-
ras1 kas kan akimlar1 degerlendirilmis, hem kii-
¢lik (kol) hem de biiytik (kuadriseps) kas grup-
larindaki kan akiminda degisim saptana-
mamistir (74). Kandan laktat ve hidrojen iyonu
uzaklastirilmasi1 ve notrofil sayisi acisindan da
degisim saptanamamistir (75). Su ana kadar
yapilan ¢alismalar fizyolojik olumlu etkileri gos-
terememis olsa da psikolojik etkileri daha belir-
gindir. Weinberg ve ark. duygu durumu ile ma-
saj arasinda pozitif bir iliski gézlemlemislerdir
(76).

Hilbert ve ark., kas hasar1 olan sporcularin
hamstring eksantrik pik tork geri kazanimlari,
tedavi etkinligi ve iyilesme stireci a¢isindan fark
olmamasina ragmen, masaj yapilan grupta kas
agrisinin belirgin olarak azaldigini rapor etmis-
lerdir (77). Bu sonug, egzersiz sonrasi kas hasar-
larinda kas fonksiyonlari ile agr1 arasindaki bag-
lantinin zayif oldugunu da géstermektedir.

Egzersiz sonrasi ortaya cikan kas hasarlarinda,
egzersizin hemen arkasindan masaj uygula-
masinin ileri kas hasarina yol acabilecegi akilda
tutulmalidir. Viitasalo ve ark. (78), elit sporcu-
larda kuvvet antrenmanlar1 sonrasi su masaji
uygulandiginda, CK ve miyoglobin diizeylerinin
daha ytiksek seyrettigini gozlemlemistir.

Ozetle, farklh masaj tiplerinin  [6floraj
(sivazlama), petrisaj (yogurma), tapotman (dar-
beleme, perkiisyon), friksiyon ve vibrasyon] ha-
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sarli kas dokusu, kas fonksiyonu ve performans
lizerine etkileri net degildir. Masaj teknikleri
arasindaki farkhliklar, uygulayicilarin deneyim
diizeyi de bu duruma neden olan faktorler
arasinda sayilabilir.

viii) Elektrik stimiilasyon

Elektrik  stimiilasyon, yiizeyel elektrotlar
yardimiyla motor noronlarin periferik olarak
uyarilmasi ve kas kasilmasini saglama prensibi-
ne dayanir. Bircok elektrik stimiilasyon yontemi
bulunmaktadir, ancak toparlanma amaciyla en
sik kullanilanlar transkiitanéz elektriksel sinir
stimiilasyonu ve diisiik frekansh elektrik stimii-
lasyonudur. Her iki yontemin de toparlanma
lizerine yararlari tartismalidir (79).

Diistik frekanshi elektrik stimiilasyonun CK ve
laktat Klirensi lizerine olumlu etkileri bulunmus
olsa da daha once ifade edildigi gibi, bu biyo-
kimyasal belirteclerin toparlanmaya etkileri
sinirhdir (47). Elektrik stimiilasyonun anaero-
bik performans iizerine etkisi bulunamamis ol-
makla birlikte, kas agris1 yoniinden su i¢i egzer-
siz ve pasif toparlanmaya gore daha etkin oldu-
gu gosterilmistir (80).

Sonug olarak, toparlanma asamasinda sik kul-
lanilmasina ragmen, fiziksel performans tizerine
olumlu etkisi acisinda bilimsel kanitlar yetersiz-
dir. Kas agrisi gibi subjektif belirtecler ise sinirli
kullanima sahiptir.

SONUC

* Futbolda yorgunluk bir¢ok faktére baglidir.
Dehidratasyon, glikojen yoksunlugu, kas ha-
sar1l, mental yorgunluk bunlar icinde en iyi
bilinen faktorlerdir.

* Profesyonel futbol kuliiplerinde yorgunlugu
gidermeyi hedefleyen c¢esitli toparlanma
stratejileri uygulanmaktadir.

* Bazi stratejiler (hidrasyon, diyet, uyku, so-
guk su) daha etkin iken, digerleri
tartismalidir.

* Hafif siv1 kayiplarinin (yaklasik %?2) gideril-
mesi icin, swvi  kaybmnin  %150-200"
oraninda yiiksek sodyum iceren (61
mmol/L) bir icecek tiiketilmesi yeterli kabul
edilmektedir.
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* Mag ya da antrenman sonunda alinan pro-
tein (siit), kas fonksiyonlarini iyilestirme ve
kas agrilarini azaltmada yardimcidir.

* Depolar yenilemek ve kas onarimini optimi-
ze etmeKk icin, aktivite sonras1 1 saat icinde
yiksek karbonhidrat ve protein iceren bir
6giin alinmasi uygundur.

* Kas giicii kayiplar1 ve kas agrilarini azaltmak
icin, omega-3 yag asitleri ve antioksidanlar
giinliik diyete eklenmelidir.

* Uyku toparlanma siirecinin dnemli bir par-
casidir. Mag¢ sonrast uykusuzlukla sik
karsilasilir. Yeterli uyku, kas agrilar1 ve men-
tal yorgunlugu yenmek icin gereklidir.

* Kas hasarina yonelik 9 -10°C’de 10-20 daki-
kalik soguk su uygulamalari, ma¢ prog-
raminin sikisik oldugu déonemlerde akut inf-
lamasyonu azaltmada etkindir.

* Aktif toparlanma, esneklik, basing¢ giysileri,
masaj ve elektrik stimiilasyonun etkinlikle-
rine yonelik heniiz yeterince kanit yoktur.

* Yorgunlugun santral faktdrlerinin incelen-
mesi ve bunlara baglh toparlanma stratejile-
rinin gelistirilmesi i¢in yeni calismalara ihti-

yag vardir.
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