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Ozet

Modern futbol, artan mag trafigi ve oyunun fiziksel yogunlugundaki artig
nedeniyle sporcularin fizyolojik sinirlarini  zorlamaktadir. Bu ¢aligma, elit
diizeydeki futbolcularda performansin siirdiirtilebilirligini saglamak ve sakatlik
riskini minimize etmek amaciyla uygulanan yiik yonetimi ve toparlanma
(recovery) stratejilerini incelemektedir. Performans optimizasyonu; digsal yiik
(kosu mesafeleri, sprint sayilart) ve igsel yiikiin (kalp atiy hizi, algilanan zorluk
derecesi) hassas bir dengede tutulmasini gerektirir. Makalede, GPS tabanl takip
sistemlerinin ve biyometrik verilerin antrenman dozajlamasindaki kritik rolii
vurgulanmaktadir. Ayrica, miisabaka sonrast inflamasyonu azaltmak ve glikojen
depolarini yenilemek igin kullanilan soguk su daldirma, kompresyon giysileri, uyku
kalitesinin artirilmasi ve beslenme protokolleri gibi toparlanma yontemlerinin
etkinligi literatiir 1s1¢1nda degerlendirilmektedir. Sonug olarak, bireysellestirilmig
yiik izleme siireglerinin, “yetersiz antrenman” ile “agir1 yiiklenme” (overtraining)
arasindaki ince ¢izgiyi yonetmede en etkili arag oldugu ve toparlanma stratejilerinin
sadece fiziksel degil, biligsel performansi da dogrudan etkiledigi goriilmektedir.

Girig

Modern futbol, yiiksek hizda oynanan, yogun fiziksel taleplerin oldugu
ve sezonda giderek artan mag sayistyla birlikte hem performansin hem de
yaralanma riskinin hassas bi¢imde yonetilmesini zorunlu kilan bir yapiya
doniigmiistiir. Oyuncularin fiziksel yiiklenme diizeyi; antrenman yogunlugu,
mag periyotlamasi, seyahat temposu, psikolojik stres, toparlanma kalitesi
ve biyolojik yanitlar gibi ¢ok boyutlu faktorlerin bir araya gelmesiyle
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sekillenmektedir (Impellizzeri ve Marcora, 2018). Bu nedenle yiik
yonetimi, yalnizca fiziksel performansi artirma odakli degil, ayni zamanda
agirt yitklenme, yorgunluk birikimi ve sakatlik riskini azaltmay1 hedefleyen
biitlinciil bir siiregtir. Futbolun degisen talepleri nedeniyle, performans
departmanlar1 artik antrenman planlamasini yalnizca teknik-taktik degil,
tizyolojik, biligsel ve biyomekanik yiik uyaranlarim1 da hesaba katarak

yapilandirmak zorundadir (Altunbag, 2025; Demir ve Kiyici, 2023).

Giincel literatiir, Ozellikle yogun fikstiir donemlerinde oyuncularin
toparlanma siireglerinin performansin siirdiiriilebilirligi agisindan  kritik
oldugunu ortaya koymaktadir. Bu baglamda, i¢ ve dis yiik ol¢timlerinin
entegrasyonu, bireysellestirilmis antrenman dozlamasi ve bilimsel toparlanma
stratejilerinin  etkin kullanimi, modern futbol biliminde giderek daha
merkezi bir konum edinmistir. Bu boliimde, yiik yonetimi ve toparlanma
uygulamalarinin  fizyolojik temelleri, giincel pratikleri ve performans
optimizasyonundaki rolleri genig kapsamli bigimde ele alinmaktadir.

Futbolda Yiik Yonetimi: Kavramsal Temeller

Futbolda yiik yonetimi, oyuncunun antrenman ve miisabaka sirasinda
maruz kaldig: tiim stres ve uyaranlarin nicel ve nitel olarak degerlendirilmesini
ve bu degerlere gbre uygun antrenman planlamalarinin  yapilmasini
kapsamaktadir. Spor bilimlerinde “yiik”, klasik olarak iki ana baglikta
siniflandirilmaktadir: i¢ yiik (internal load) ve dig yiik (external load). Dig
yiik, GPS, hiz, ivmelenme, yavaglama, yiiksek siddetli kogu ve sprint gibi
oOlgiimlerle nicellestirilen fiziksel i miktarini ifade ederken; ig yiik, kalp atim
hizi, kan laktat diizeyleri, algilanan zorluk derecesi (RPE) gibi fizyolojik ve
psikolojik yanitlar1 kapsamaktadir (Bourdon ve ark., 2017).

Yiikk yonetimi, yalnizca oyuncunun ne kadar caligngini degil, aym
zamanda bu ¢aligmaya nasil yanit verdigini de dikkate alir. Bu nedenle yiik-
yanit iligkisi, performans antrenmani modellemelerinin temelini olugturur.
Futbol 6zelinde yiik yonetimi; pozisyona Ozgii talepler, bireysel gelisim
diizeyi, 6nceki yaralanma ge¢misi, yag, hormonal yanmitlar ve psikososyal
faktorlerle birlikte degerlendirilmek zorundadir. Ozellikle geng oyuncular
ve elit diizey sporcular arasinda yiik tolerans: biiyiik farkliliklar gosterir, bu
nedenle bireysellestirilmis yaklagimlar modern performans departmanlarinin
onemli bir gerekliligi haline gelmistir.

Dis Yiik (External Load): Olgiim, Izleme ve Uygulamalar

Dig yiik, oyuncunun sahada gergeklestirdigi toplam fiziksel 1§ miktarin
ifade eder ve GPS, optik takip sistemleri ve ivmeolgerler gibi teknolojilerle
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detayl olarak kayit altina alinmaktadir. Modern sistemler, bir futbolcunun
bir antrenman veya ma¢ boyunca kat ettigi toplam mesafenin yani sira, hiz
zonlarina gore kosu dagilimini, ivmelenme ve yavaglama sayisini, PlayerLoad
gibi mekanik yiik parametrelerini ve yiiksek siddetli efor tekrarlarini
milisaniyelik hassasiyetle olgebilmektedir (Akenhead ve ark., 2016).

Dis yiik izleme, antrenman planlanmasinda teknik ekibe giiclii bir geri
bildirim saglar. Ornegin, kanat oyuncular1 ve tam-back oyuncular: yiiksek
hizda kosu ve sprint agisindan oyunun en biiyiik yiikiine maruz kalirken,
merkez orta saha oyuncular1 daha yiiksek toplam mesafe ve tekrarli yiiksek
siddetli eforlarla karakterize edilen bir yiik profiline sahiptir. Bu nedenle
pozisyona Ozgii yiik referans araliklarnin olugturulmasi, bireysel yiik
yonetimi i¢in kritiktir.

Dig vyiikk verileri yalnizca antrenman planlamast ig¢in degil, aym
zamanda mag performansinin analizi ve oyuncu geligtirme siireglerinde
de kullanilmaktadir. Yiiksek yogunluklu efor kapasitesi, mag¢ sonunda
performans diigiisli, yorgunluga bagl teknik-taktik karar verme hatalar1 ve
hiz dayaniklilig1 gibi unsurlar dig yiik verileriyle iliskilendirilebilmektedir.

I¢ Yiik (Internal Load): Fizyolojik ve Algisal Yanitlarin Takibi

I¢ yiik, oyuncunun uygulanan dis yiike karg verdigi fizyolojik ve psikolojik
yanitlari ifade eder. Kalp atim hizi (HR), kan laktat1, RPE, HRV (Kalp Atim
Hiz1 Degiskenligi) ve hormonal stres belirtegleri (kortizol, testosteron) bu
kapsamda degerlendirilir. I¢ yiik, bireysel farkliliklar1 yansitmasi nedeniyle
dig yiikle birlikte ele alindiginda ¢ok daha anlamli sonuglar iiretir (McLaren
ve ark., 2018).

RPE 6lgegi, futbol 6zelinde en yaygin kullanilan ig yiik gostergelerinden
biridir. Oyuncularin subjektit algilari, Ozellikle farkli psikolojik stres
diizeylerinde veya seyahat, uyku bozuklugu ve zihinsel yorgunluk gibi digsal
faktorlerin etkisi altinda 6nemli ipuglart verir. HRV 6l¢iimleri ise otonom
sinir sistemi dengesini yansitarak toparlanma diizeyinin degerlendirilmesinde
kritik rol oynar. Diigiik HRV, genellikle yetersiz toparlanma veya yiiksek
stres yiikii ile iligkilidir.

Atletik performans uzmanlari, i¢ yiik verilerini giinliik karar verme
siireglerinde aktif olarak kullanmaktadir. Ornegin, antrenman 6ncesi HRV
degerlendirmesi diigiik olan bir oyuncunun antrenman siddeti azaltilarak
agir1 yiklenme riski azaltilabilir.
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Yogun Fikstiir Donemleri ve Performansin Siirdiiriilmesi

Yogun fikstiir donemleri, ozellikle iist diizey liglerde haftada iki veya
ii¢ mag oynanmasiyla karakterize edilir ve futbolcularin fiziksel, fizyolojik
ve psikolojik yiikiiniin en fazla arttig: stireglerdir. Arastirmalar, 72 saatten
kisa toparlanma siirelerinin sprint performansi, tekrarli sprint yetenegi,
eksantrik kas fonksiyonu ve noromiiskiiler gii¢ ¢iktlar: tizerinde olumsuz
etkiler yarattigin1 gostermektedir (Silva ve ark., 2018). Bu durum, 6zellikle
savunmacilar ve kanat oyuncularinda belirgin hale gelmektedir.

Yogun mag¢ periyotlarinda antrenman planlamasi biiylik 6lglide
toparlanma odakli olur. Bu siiregte, yiik yonetiminin amaci performansi
artirmak degil, performansin diigmesini engellemektir. Antrenman hacmi
diigiiriiliir, yogunluk bireysellestirilir ve taktik antrenmanlara oncelik
verilir. Ayrica rotasyon planlamasi, oyuncu saghigi ve performansinin
korunmasi agisindan 6nemli bir stratejidir. Yogun fikstiirlerde kas hasari
belirtegleri (6rnegin CK diizeyi) daha yiiksek seyretmekte, bu da toparlanma
gereksinimini artirmaktadir.

Yorgunluk, Asir1 Yiiklenme ve Yaralanma Riski

Yorgunluk, futbol performansinin en temel sinirlayicilarindan biridir ve
hem akut hem de kronik yiik birikiminin dogal sonucudur. Yorgunlugun
kas-tendon yapilarinda mekanik dayanimin azalmasina, eklem kontroliiniin
bozulmasina ve hareket verimliliginin diismesine yol a¢tig1 bilinmektedir
(Gabbett, 2016). Bu nedenle yorgunluk yalnizca performans diigtikliigiine

degil, aym1 zamanda yaralanma riskinin artmasina da zemin hazirlar.

Asirt yiiklenme durumu ise, oyuncunun yiik tolerans kapasitesinin
tizerinde uygulanan yiiklenmelerin uzun siire devam etmesiyle ortaya ¢ikar.
Bu siiregte i¢ yiik gostergeleri yiikselir, toparlanma gostergeleri diiger,
performans parametreleri bozulur. Ozellikle geng oyuncularda kemik ve
tendon dokusunun olgunlasma diizeyi nedeniyle agir1 yiiklenmeye bagh
yaralanma daha sik goriilmektedir.

Yaralanma riski hem antrenman hem mag yiiklerinin dengesizligiyle
yakindan iligkilidir. Literatiirde yiiksek akut-kronik yiik orani (ACWR)
degerlerinin yaralanma riskini artirdigi gosterilmistir. Bu nedenle yiik

yonetimi yalnizca performans artirma degil, yaralanma onleme stratejisinin
de merkezinde yer alir.

Toparlanma Siireglerinin Fizyolojik Temelleri

Toparlanma, organizmanin antrenman ve mag gibi stresorlere verdigi
yanit sonucunda bozulan fizyolojik dengeleri yeniden kurma stirecidir. Bu
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siireg, kas-tendon iyilesmesi, enerji depolarinin yenilenmesi, néromiiskiiler
fonksiyonun toparlanmasi, hormonal denge ve merkezi sinir sistemi
tyilesmesi gibi ¢ok boyutlu mekanizmalardan olugur.

Kas glikojen depolarinin titkenmesi, futbol maglarinda yaygin olarak
gozlenen metabolik yorgunlugun temel belirleyicilerindendir. Glikojen
depolarinin tam olarak yenilenmesi 2448 saat siirebilir. Ay sekilde
eksantrik kas hasar;, DOMS ve noromiiskiiler fonksiyon kaybr mag
sonrasinda 48-72 saat devam edebilir (Nedelec ve ark., 2013). Bu nedenle
toparlanma stratejilerinin zamanlamasi, igerigi ve yogunlugu performans
stirdiiriilebilirligi agisindan kritik 6nemdedir.

Toparlanma, yalnizca fizyolojik degil, ayn1 zamanda psikolojik bir siiregtir.
Mag stresi, seyahat, taraftar baskisi, uyku kalitesi ve zihinsel yorgunluk gibi
taktorler de toparlanmay1 6nemli Ol¢iide etkiler.

Toparlanma Stratejileri

Toparlanma stratejileri, futbolcularda mag ve antrenman sonrasi ortaya
¢tkan noromiiskiiler yorgunluk, metabolik stres, kas hasari, inflamasyon,
psikolojik tiikenmiglik ve hormonal bozulmalart minimize etmeyi amaglayan
multidisipliner uygulamalardan olugur. Modern futbol performansi, yalnizca
antrenman kalitesine degil, toparlanma siirecinin etkinligine de dogrudan
baglidir. Bu nedenle profesyonel kuliipler, toparlanma yonetimini sezon
planlamasinin temel bilegeni héline getirmistir. Bu boliim, futbol sporunda
yaygin olarak kullanilan bilimsel toparlanma = stratejilerini  fizyolojik
mekanizmalari, uygulama parametreleri ve giincel arastirmalar 1g1ginda
ayrintili bicimde ele almaktadir.

Sok Havuzu (CWTI)

Sok havuzu, futbolcularda mag sonrast kas hasar1 ve inflamasyonu
azaltmaya yonelik en sik uygulanan yontemlerden biridir. Tipik olarak
8-12°C arasinda, 8-10 dakika siireyle uygulanmaktadir. Soguk, dokulardaki
metabolik aktiviteyi diigiirerek inflamatuar siiregleri sinirlamakta ve kas
i¢ci 6dem olusumunu azaltmaktadir (Bleakley ve Davison, 2010). Soguk
uygulamasi ayn1 zamanda vazokonstriksiyon yoluyla kan akimini azaltir ve
su digina ¢ikildiginda olugan re-perfiizyon etkisiyle kas igi metabolitlerin
temizlenmesi hizlanir.

Arastirmalar, sok havuzunun ozellikle eksantrik kas hasarinin yiiksek
oldugu yogun mag¢ donemlerinde algilanan agriy1 azalttigini ve sprint
performansinin daha hizli toparlanmasina katki sagladigini gostermektedir
(Leederveark.,2012). Ancak bazi ¢aligmalar, uzun donemli sik uygulamalarin
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hipertrofi ve gii¢ adaptasyonlarini yavaglatabilecegini bildirmektedir. Bu
nedenle CWI, yogun fikstiir dénemlerinde tercih edilmekte, adaptasyon
hedetli kuvvet donemlerinde ise sinirl kullanilmaktadir.

Kontrast Banyo (Contrast Water Therapy: CWT)

Kontrast banyo, sicak (38-42°C) ve soguk (8-10°C) suya doniisiimlii
olarak girilmesiyle gergeklestirilen bir hidroterapi yontemidir. Sicak-soguk
degisimi, damarlarin siirekli vazodilatasyon—vazokonstriksiyon dongiisiine
girmesine yol agarak kas dokusunun kanlanmasini artirir. Bu siireg, metabolik
atiklarin uzaklagtirilmasini hizlandirmakta ve kas sertligini azaltmaktadir.

Futbol 6zelinde, CWTnin 6zellikle subjektif toparlanma hissi, bacak
hafifligi ve agr algisinda pozitif etkiler yarattigr rapor edilmigtir (Vaile ve
ark., 2008). CWTye kiyasla inflamasyon azaltma etkisi daha zayif olsa da
dolagimi artiric etkisi nedeniyle bazi kuliipler oyunculara alternatif olarak
CWT uygulamaktadir.

Kompresyon Giysileri

Kompresyon giysileri, mekanik basing saglayarak kas titresimini
azaltmakta, interstisyel sivi birikimini sinirlandirmakta ve venoz doniisi
artirarak toparlanmay1 desteklemektedir (MacRae ve ark., 2011). Kas igi
titresimlerin azalmasi, eksantrik kas hasari sonrasi mikrotravmanin daha
kontrollii olmasina yardimc olabilir.

Futbolcularda kompresyon taytlar1 ve goraplarinin 6zellikle mag sonrast
O6demi azalttigr, DOMS (gecikmig kas agris1) semptomlarini hafiflettigi ve
sprint performansinin toparlanmasini hizlandirdigr gosterilmistir. Ayrica
ugak yolculuklar1 sirasinda kullanildiginda dolagim bozukluklarina karst
koruyucu etki sagladigr i¢in sik seyahat eden takimlar tarafindan yaygin
bigimde tercih edilmektedir.

Aktif Toparlanma

Aktif toparlanma, diisiik yogunluklu aerobik aktiviteleri (6rnegin 10-20
dakikalik hafif kogu, bisiklet veya ylizme) ve mobilizasyon ¢aligmalarini
igeren bir stratejidir. Aktif toparlanmanin temel fizyolojik mekanizmast, kas
kan akimini artirarak laktat, hidrojyen iyonu ve diger metabolik artiklarin
temizlenmesini hizlandirmasidir (Sajedi vd., 2015).

Aragtirmalar, aktif toparlanmanin performans parametrelerini  kisa
vadede olumlu etkiledigini ve 6zellikle tekrarli sprint yeteneginde istemli
yorgunlugu azaltabildigini gostermektedir (Dupont ve ark., 2004). Ayrica
parasempatik aktiviteyi destekleyerek psikolojik rahatlama saglar. Mag ertesi
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giinlerde diigiik siddetli aerobik aktiviteler, futbol takimlarinda standart
uygulama haline gelmistir.

Masaj, Manuel Terapi ve Miyofasyal Teknikler

Masaj ve manuel terapi, kas gerginligini azaltmak, dolagimi artirmak,
kas i¢i basinci diigiirmek ve psikolojik rahatlama saglamak amaciyla yogun
bigimde kullaniimaktadir. Masaj, parasempatik sinir sistemini aktive
ederek kalp atim hizimi diigiirmekte ve stres hormonlarini azaltmaktadir
(Weerapong, Hume & Kolt, 2005).

Foam roller ve diger miyofasyal gevsetme teknikleri, kas fasyasinda
hareket agikhigint iyilestirmekte, sertligi azaltmakta ve eklem hareketliligini
desteklemektedir. Ornegin quadriceps ve hamstring iizerine uygulanan
myofasyal gevsetme, sprint oncesi kas fonksiyonunu olumlu yonde

etkileyebilir.

Stretching (Esneme) ve Mobilizasyon

Esneme protokolleri, 6zellikle mag sonrasi kas sertliginin azaltilmasi ve
hareket agikliginin korunmasi i¢in uygulanmaktadir. Statik esneme, kas igi
viskoelastik 6zellikleri degistirerek kasin daha diigiik gerilme ile daha yiiksek
uzunluga ulagmasini saglar. Dinamik mobilizasyon ise kas-sinir birimlerinin
fonksiyonel hareket agikligini artirarak futbolcularda sprint ve yon degistirme
performansini destekleyebilir.

Literatiirde esneme g¢aligmalarimin  performans parametrelerine etkisi
tartigmalr olsa da toparlanma iizerindeki etkileri; daha diigstik DOMS, daha
iyi eklem mobilitesi ve subjektif rahatlama seklinde 6zetlenebilir.

Hidrasyon ve Elektrolit Dengesi

Mag sirasinda terleme yoluyla 6nemli miktarda sivi ve elektrolit kaybi
gergeklesir. %2’lik sivi kaybr bile sprint performansini ve biligsel karar
verme hizini olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle mag sonrasi hidrasyon,
toparlanmanin kritik bilegenlerinden biridir.

Sodyum, potasyum ve magnezyum dengesi kas kasilmasi ve sinir iletimi
agisindan 6nemlidir. Ter igerigi kisiden kigiye biiyiik farklihk gosterdigi
i¢in bazi kuliipler “ter testi” uygulayarak bireysel hidrasyon protokolleri
gelistirmektedir Ogan vd., 2016).

Yiik Yonetimi ve Toparlanma Arasindaki Etkilesim

Futbolda performans optimizasyonu, yiik yonetimi ve toparlanmanin
uyumlu entegrasyonuyla miimkiindiir. Yiik, organizmaya uyaran saglar;
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toparlanma ise adaptasyonu miimkiin kilar. Eger toparlanma yetersiz kalirsa
yiklenme siiregleri adaptasyon yerine yipratict etki yaratir ve performans
diiser. Bu nedenle modern antrenman planlamasi, yiik ve toparlanmanin
dengeli etkilesimini yonetme iizerine kuruludur. Takim igindeki bireysel
farkliliklarin - belirlenmesi, yiik toleransinin Ol¢lilmesi ve toparlanma
yanitlarinin izlenmesi performans departmanlarinin temel sorumlulugudur.

Yiik yonetiminin toparlanmaya etkisi iki yonliidiir: yiiksek yiiklenme
toparlanma gereksinimini artirir, aymt zamanda yiiksek toparlanma
kapasitesine sahip oyuncular daha yiiksek yiiklemeyi tolere edebilir. Bu
nedenle kuliipler artik toparlanma kapasitesini artirmayr da performans
antrenmaninin bir bilegeni olarak gérmektedir.

Teknolojik Izleme Sistemlerinin Rolii

Performans optimizasyonunda teknoloji artik vazgegilmez bir ara¢ héline
gelmistir. GPS, ivmeodlgerler, inertial sensorler, HRV uygulamalari, uyku
takip cihazlar1 ve wellness anketleri antrenman yiikii-yanit-toparlanma
dongiisiinii dogru yonetmek i¢in kullanilmaktadir.

Ozellikle yapay zeki tabanh yiik modelleme sistemleri, oyuncunun
gegmig verilerine gore yaralanma riskini tahmin edebilmekte ve antrenman
planlamasinda teknik ekibe gii¢lii geri bildirim saglayabilmektedir. Bu
sistemler, yiik degiskenliklerini, stres parametrelerini ve performans
giktilarindaki mikro degisimleri analiz ederek bireysellestirilmis Oneriler

sunmaktadir (Alaeddinoglu vd. 2023).

Sonug olarak, yiik yonetimi-toparlanma-performans iigliisii modern
futbolda birbirinden ayr1 diigiiniilemez bilesenlerdir. Bu alanlarin entegre,
disiplinler aras1 ve veri destekli bir ¢er¢evede yonetilmesi, yalmzca
performansin artirtlmasint degil, ayn1 zamanda st diizey futbolun degigen
taleplerine uyum saglayabilen, dayanikl ve siirdiiriilebilir bir oyuncu profili
ortaya ¢ikarmaktadir. Gelecegin futbolunda basari, yalnizca teknik—taktik
tstiinliikle degil, ayn1 zamanda bilimsel yiik yonetimi ve etkili toparlanma
stratejilerinin uygulanma kalitesiyle belirlenecektir. Bu nedenle kuliiplerin
performans departmanlari, saglik ekipleri ve teknik direktorlerin bu siiregleri
bir biitiin olarak ele almasi, modern futbolun rekabetgi yapisinda tistiinlik
saglamanin temel kogulu olacaktir.
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