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TOPARLANMA

Yapilan yuklenmelerin yontemlerini anlattigimiz bir 6nceki bolimde,
bu yiklenmelerin sporcuda istenen fizyolojik ve psikolojik degisiklikleri
olusturmada ¢ok dnemli oldugu belirtilmisti. Yine bu yuklenmeler kadar
verilen dinlenme araliklarinin da onemli oldugu vurgulanmisti.
Antrenmanlar ve yarismalar sporcu organizmasinda yorgunluk, bununla
gelen artik (toksik) maddelerin birikmesini getirmektedir. Bu durum ise
fizyolojik ve psikolojik strese yol acmaktadir. Bunun giderilmemesi,
sporcunun performansinda dnemli dismelere yol agacaktir. Sporcunun
yuklenmeler yapiimadan dénceki durumuna gelmesi ¢ok Onemlidir ve
yapilan toparlanma uygulamalari ile 6zellikle turnuvalar ve sampiyonalar
gibi sporcunun iki muisabaka arasinda fazla zamani olmayan
durumlarda, iki glinde organizmanin elde edecegi dinlenme etkilerini
birka¢g saat gibi kisa sirelerde elde etmek muiamkin olabilecektir.
Toparlanma yollari ve tekniklerini tartismadan &énce, yine Bompa’'ya

gore toparlanmayi teorik olarak nelerin etkiledigine bir gbz atalim:

1. Yas: iki sporcu kargilastirildiginda, birisi 6rnegin 20, digeri ise 35
yasinda ise, dogal olarak gen¢ olan sporcunun biyolojik rezervlerinin
daha zengin olmasi, gen¢ sporcunun yasl olan sporcuya oranla daha

cabuk ve etkili toparlanmasina yol agacaktir.

2. Cinsiyet: Bayanlarla erkekler arasinda mevcut olan fizyolojik

farkhliklar ve 0zellikle hormonal sistemdeki farkhliklar, ylklenmeler
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sonucunda (6rnegin agir kondisyonel calismalar) bayan sporcularin
normale dénmek icin daha fazla zamana gereksinim duyduklarin
gercegini ortaya koymaktadir. Ozellikle bayan sporculara antrenérliik
yapan kimselerin bu gercegi g6z 6niunde bulundurmalari yerinde

olacaktir.

3. iklimsel ve cevresel kosullar: Yapilan sporun acgik hava ya da
salonda vyapilmasina bagh olarak, yagistan etkilenme sonucunda
zeminin agirlasmasi, havadaki nem orani, isi, yukseklik gibi faktorler,
sporcunun bu ortamda antrenman ya da musabaka yapmasi sonucunda
yorgunluk duzeyini etkileyecek ve dogal olarak ta normale donmesi veya

toparlanmasini etkileyecektir.

4. Tecribe: Bu faktér sporcunun kronolojik yasi ile c¢eligki
olusturuyor gibi gorinmekle beraber, herhangi bir celiski yoktur.
Kronolojik yasi ayni da olsa, iki sporcunun antrenman yaslari, dolayisiyla
da katildiklari misabaka sayisi ile antrenman sayilari fazla olacagi igin,
bu sporcular daha fazla tecriibeye sahip olmanin bir sonucu olarak daha

kolay ve ¢abuk toparlanabilirler.

5. Kondisyon duzeyi: Yine iki sporcuyu kiyaslarsak, diger kosullar
ayni olsa bile kondisyon duzeyi daha yuksek ve iyi olan sporcu,

kondisyon diizeyi dusik olan sporcuya gére daha ¢abuk toparlanacaktir.

Toparlanma yollarini 1. dogal yollar ve Il. dogal olmayan yollar,

olarak iki kisimda incelemek mimkuindar (1):

I. Dogal Yollar: a — Kinoterapi: Hareketle tedavi anlaminda olan bu
yolla, sporcularin bir c¢alisma sonrasi, c¢alismasi bitirilen kaslarin
dinlenmesi sirasinda bu kas gruplarinin tersi olan (antagonist) kaslarin

calistirilmasi ile saglanir. Literatlirde hareket etmeden dinlenilmesi
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yerine hafif derecede yapilan hareketlerin toparlanmaya ya da normale
donmeye daha fazla katki sagladi§i yonlinde arastirma sonuglari

bulunmaktadir.

b — Yasam Tarzi: Sporcunun antrendr denetiminde olan birkag
saatlik bir antrenman stirecinden sonra neler yaptigi, nasil bir aile hayati
oldugu, arkadasliklari, alkol, sigara ve edlence gibi aligkanliklar
sporcunun yasam tarzini olusturan unsurlardir ve 6nemlidir.

Toparlanmayi bu aliskanliklar, yani yagsam tarzi da etkileyecektir.

¢ — Uyku: Uyku, sporcunun pasif bir sekilde yerine getirdigi bir
dinlenme ve normale dénme yoludur. Toparlanma igin, sporcunun
mutlaka en az glinde 8 saat uyumasinda yarar vardir. Ancak, uyku ile
ilgili birgcok bilinmeyen oldugu gibi, insanlarin ve dolayisiyla spor

yapanlarin uyku ihtiyaglari kigiye gore farkhliklar gostermektedir.

[I. Dogal Olmayan Yollar: a — Hidroterapi : Su ile tedavi anlaminda
olan hidroterapi, ik dus, sicak banyo, sauna, hamam, jakuzi,vb. tiriinde
uygulanabilir. Ozellikle, sauna uygulamasinda dikkatli olunmali seanslar
10-15 dakikayi ge¢memelidir.  Yapilan  hidroterapinin  farkli
uygulamalarinda, 6rnegin sauna uygulamasinda, sporcu sicak ortamda
bulundugu sirada vazodilatasyon (damar genislemesi) olmakta ve
hemen arkasindan girdigi sok havuzunda ise vazokonstriksiyon (damar
daralmasi) olmakta ve bu ise sinir sistemine refleks olarak yansiyarak,

sporcuda bir rahatlamaya yol agmaktadir.

b — Oksijenterapi: Sporcunun yapilan 6zellikle anaerobik tirdeki
yuklenmeler sonucunda oksijen bor¢lanmasina girmesi, organizmay! zor

durumda birakabilir. Sporcunun bulundugu ortamlarin iyi
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havalandiriimasi ve her firsatta sporcunun oksijeni bol ortamlarda

bulundurulmasi ve yurayusler yaptirilmasi yararli olacaktir.

¢ — Ultrason ve elektrostimilasyon: Yiklenmeler sonucunda derin
dokularda ortaya c¢ikan mikrotravma etkileri ile olusmus tendon ve
ligament agrisini ve iltihabi ortadan kaldirici etki eden ultrason ve
kaslarin elektrik uyaranlarla uyarilma sonucunda metabolizmalarinin
etkilenerek toksinlerin atimasi, toparlanmaya olumlu etki edecek

tekniklerdendir.

d — Akapunktur, akupressur ve refleksoterapi: Vicudun farkh
bolgelerinde bulunan damarlara ve sinirlere yapilan baskilar ve igne
uygulamalari ile sporcuda psikolojik ve fizyolojik iyi hissetmeye yol acan
uygulamalardir. Ornegin, refleksoterapi uygulamasinda, ayak tabaninda
i¢ organlara etki edebilecek bolimlere yapilan baski sonucunda bu ilgili
organlara olumlu etkiler yaratmak hedeflenmektedir. Her organin ayak
tabani ve elde badlantii oldugu bdlge mevcuttur ve bu bdlgenin
derinliklerinde, buraya bagl organin rahatsiz olmasi durumunda kuguk
bir mercimek ya da susam buyukluginde fibrostik kistler olusmaktadir.
El bagparmagi ile kuvvetli baski uygulanmasi durumunda bu kistleri
hissetmek mumkinken, bir kist olmamasi halinde bu pargacik
hissedilmemektedir. Bu parcaciklara mevcut olmalari halinde, masaj
seklinde baski uygulanmasi halinde, i¢ organlara sinirler yolu ile
yansimasi olmakta ve ilgili i¢c organlarin fonksiyonlarinda artig sonucu iyi
hissetme saglanmaktadir ve Kistlerin de ortadan kalkmasina katki

saglanmaktadir.

e — Vitamin-mineral takviyesi — Bu uygulama ile sporcunun yaptigi
yuklenmelere gore kaybettigi ve ihtiyaci olan vitaminler ve minerallerin

sporcuya saglanmasi ve toparlanmasinin hizlandiriimasi anlatiimaktadir.
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f — Psikolojik teknikler — Yorgunluk olgusu fizyolojik olmasindan
daha onemli olarak psikolojik olmasi ve yorgunlugun merkezi sinir
sisteminde ortaya ¢ikmasi nedeni ile, antrendriin sporcusunun bdyle bir
yorgunluk sonucunda motivasyonunun dismesini ve stres diizeyinin
yukselmesini dnlemek amaci ile bir spor psikologundan yardim almasi
yerinde olacaktir. Psikolojik olarak uygulanan bu teknikler, toparlanmayi
saglamak amaci ile kullanildiklari gibi, sporcunun énemli bir misabaka
Oncesinde yasadigi uykusuzluk, endise ve stres gibi olumsuz faktorlerin
ortadan kaldirilmasi ya da azaltilmasi igin de kullanilabilirler. Bu amacla
uygulanabilecek bazi teknikler progresiv kas gevsemesi, hipnoz, TM

(Transandental meditasyon), yoga vb. seklinde siralanabilir.

g — Masaj: Masaj, hidroterapiye benzer bir sekilde etkiye yol agcan ve
buna ek olarak yumusak dokular (kaslar) Uzerinde uygulanan
manipulasyonlarla (el hareketleri) mekanik ve refleks etkiler sonucunda
organizmada rahatlamaya yol agan ve toksinlerin atilmasina yol agan bir
uygulamadir. Ornegin, 6fléraj, pedrisaj gibi manipulasyonlar ya da
friksiyon, hacking gibi manipulasyonlar, yaratiimak istenen etkiye gore
bir siralamaya tabi tutularak sporcuya uygulanirlar. Bu etki ihtiyaca goére
stimille edici (uyaricl) ya da sedatif (sakinlestirici, teskin edici) olabilir.
Musabaka Oncesi, sonrasi veya musabaka arasinda uygulanacak
manipulasyonlar uygulayici tarafindan amaca uygun olarak segilip

uygulanirlar (1).
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