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Ozet

Kadin sporcularda antrenman planlamasinda menstriiel dongiintin dikkate
alinmasi, performans optimizasyonu ve sakatlik riskinin azaltilmas agisindan
onemlidir. Adet dongilisii boyunca 6strojen ve progesteron seviyelerindeki
dalgalanmalar, metabolizma, kas aktivasyonu, enerji kullanimi ve psikolojik

durum {izerinde etkili olabilmektedir. Bu nedenle, “herkese uyan tek

bir antrenman programi” yerine dongiiye ve bireysel farkliliklara gore
kisisellestirilmig yaklagimlar 6nerilmektedir. Folikiiler faz, 6strojenin artigt ve
progesteronun diisiik oldugu donemde, kas protein sentezinin artmast, instilin
duyarhiliginin yiikselmesi ve glikojen kullaniminin kolaylagmast ile performans
agisindan avantaj saglayabilmektedir. Bu faz, kuvvet ve yiiksek yogunluklu

antrenmanlar igin uygun bir dénem olarak kabul edilmektedir. Luteal fazda

ise progesteronun yiikselmesi, metabolik hizda artig, termoregiilasyonda

zorluklar ve bazi sporcularda yorgunluk hissine neden olabilmektedir.
Bu donemde antrenman yiikiiniin ve yogunlugunun azaltilmasi, aktif
dinlenme ve diisiik siddetli egzersizlere 6ncelik verilmesi 6nerilmektedir.
Adet kanamasinim oldugu giinler, sporcunun bireysel deneyimlerine gore
planlanmalidir. Bazi sporcular bu donemde antrenman yapmay: tercih
ederken, bazilar1 ilk giinlerde dinlenme ihtiyaci hissedebilmektedir. Diigiik

hormon seviyelerinin getirdigi avantajlar (daha diigiik kalp atim hizi, daha
iyi hidrasyon, viicut sicakligi) dikkate alinarak, sporcular kendilerini iyi
hissettiklerinde antrenmana devam edebilirler. Agrili donemlerde esneme,
yoga ve diisiik siddetli kardiyo Onerilirken, demir eksikligi riski olan

sporcularin beslenme ve takviye stratejileri 6nem tagimaktadir.
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Giris
1.  Kadwn Sporculavdn Dingii Temelli Antvenman Ihtiyacimm Dogusu
ve Genel Cergeve

Ergenlik donemi, geng bir kadinin adet dongiisii ile tanistigr ve biyolojik
olarak kadinliga gegig siirecinin bagladigi onemli bir gelisim evresidir. Bu
siireg, birey i¢in heyecan verici bir deneyim olmasinin yani sira beraberinde
getirdigi fiziksel ve duygusal semptomlar nedeniyle karmasik bir déneme
de isaret etmektedir (Kiss vd., 2024). Geng kadinlar, bu donemde adet
dongiisiiyle iligkili olarak farkli yogunluklarda deneyimledikleri fiziksel
belirtiler (6rnegin, siddetli kramplar, agirt kanama) ve duygusal degisimler
(ornegin, ¢okkiinlik hissi, sinirlilik, ani duygusal dalgalanmalar) arasinda
genis bir yelpazede semptomlar yagayabilmektedirler (Nooh vd., 2016).

Kadinlarda menstriiel dongii, hormonal degisimlerin diizenli bir dongiisii
olarak tanimlanmakta ve bu siireg fizyolojik olaylarin karmagik bir etkilegimini
igermektedir. Dongii, genellikle 4 ila 6 giin siiren adet kanamasiyla baglayan
erken folikiiler faz ile baglamaktadir. Bu dénemde, 6strojen ve progesteron
gibi kadin cinsiyet hormonlarinin seviyeleri gorece diigitk ve stabildir.
Folikiiler faz boyunca, yamurtaliklarda gelisen folikiiller biiyiir ve olgunlagir.
Bu siiregte, ozellikle geg folikiiler fazda 6strojen diizeylerinde belirgin bir
artig gozlemlenir (Kapper vd., 2024). Ostrojenin kritik bir esige ulagmast,
hipotalamustan gonadotropin salgilatict hormon (GnRH) salinimini
uyarir ve bu da luteinize edici hormon (LH) seviyelerinde ani bir artiga
yol agmaktadir. LH dalgalanmasi, olgunlagan bir folikiiliin ¢atlamasina ve
yumurtanin serbest kalmasina neden olan yumurtlama olayini tetiklemektedir
(Reed & Carr, 2000). Yumurtlamayi takiben baglayan luteal fazda, gatlamug
tolikiil, progesteron ve daha diisiik seviyede 6strojen tireten korpus luteuma
doniigiir. Orta luteal faz, progesteronun doruk seviyelerine ulagarak
endometriumu olas1 bir embriyonun implantasyonu igin hazir hale getirdigi
donemdir; bu siiregte 6strojen de ikinci ve daha kiigilik bir zirve yapar. Eger
dollenme gergeklesirse, luteal faz gebelikle sonuglanir. Déllenme olmadigt
durumda ise, korpus luteum geriler, progesteron ve Ostrojen seviyeleri diiser
ve geg luteal fazda uterus duvari pargalanarak dongiiniin tekrar baglamasina
hazirlik yapilir. Bu fizyolojik siireg, kadin tireme sagliginin temel bir bilegeni
olup, hormonal dalgalanmalarla yakindan iliskilidir (Carmichael vd., 2021;
Reed & Carr, 2015).

Kadin fizyolojisi, adet dongiisii boyunca degisen ve karmagik bir
hormonal dizilimle karakterize edilmektedir (Vargas-Molina vd., 2022).
Ostrojen ve progesteron basta olmak iizere kadin cinsiyet hormonlarinin
dongiisel dalgalanmalari, metabolizma, enerji kullanimi, performans ve
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toparlanma stiregleri tizerinde farkli ve bireysel etkilere yol agabilmektedir
(Oleka, 2020). Buna kargin, erkek fizyolojisi daha sabit bir hormonal yap1
sergilemekte ve temel olarak testosteronun baskin oldugu bir sistemle
tanimlanmaktadir (Vingren vd., 2010). Son yillarda, kadin sporcularin
sayist ve elit diizeydeki bagarilart hizla artarken, antrenman biliminde
kadinlarin fizyolojik gereksinimlerine yonelik ilgi de 6nemli olglide artig
gostermigstir (Vogel vd., 2024). Ancak, kadin ve erkek fizyolojisi arasindaki
farklihklar uzun yillar boyunca goz ardi edilmig; Ozellikle kadinlarin
menstriiel dongiilerine bagh olarak degisen hormonal dalgalanmalarinin
performans ve toparlanma {izerindeki etkileri yeterince dikkate alinmamistir
(McNulty vd., 2020; Vogel vd., 2024). Bu durum, sporcular ve antrenorler
arasinda menstriiasyon donemiyle iligkili sorunlarin konusulmasinin g¢ogu
zaman bir tabu olarak kalmasmna ve dongiiye 6zgli zorluklarin antrenman
planlamasinda hesaba katilmamasina yol agmistir.

Tiim bu gelismeler 15181nda, kadin sporcularda menstriiel dongiiye gore
kigisellestirilmig antrenman planlamasinin gerekliligi ortaya ¢ikmugtir. Bu
boliimde oncelikle menstriiel dongiiniin fizyolojik temelleri agiklanacak,
ardindan dongii fazlarinin performans, psikoloji ve sakatlik riski iizerine
etkileri incelenecektir. Devaminda dongiiye gore planlama stratejileri ve
bireysel farkliliklar ele alinacaktir. Teknolojik araglarla desteklenen ¢oziimler
tartigtlacaktir. Son olarak, kadin sagligi ve performans dengesinde dongii
temelli planlamanin 6nemi vurgulanacaktir.

2. Menstriiel Dongiiniin Fizyolojik Temelleri (Folikiiler,
Oviilasyon, Luteal, Menstruasyon Fazlari)

Menstriiel dongii, ortalama 28 giin siiren (kigiden kisiye 21-35 giin arasi
degisebilen) ve tireme hormonlarindaki diizenli dalgalanmalarla karakterize
olan bir stiregtir (Bull vd., 2019; Vogel vd., 2024). Dongii iginde, kadin
cinsiyet hormonlarinin farkli varyasyonlartyla karakterize edilen ti¢ farkl
taz vardir: folikiiler faz, yumurtlama ve luteal faz. Bu fazlar, anovulatuar
veya luteal faz defektleri olan kadinlarda farkli bir hormonal profili
yansitabilmektedir (Janse vd., 2019).

Adet dongiisii  sirasinda hormonlarin  dalgalanmasi  hormonal
kontraseptiflerin  kullanimiyla daha da karmagik hale gelebilmektedir.
Hormonal kontraseptifler, gebeligi 6nlemek igin sentetik Ostrojen ve/veya
progesteronun  gesitli kombinasyonlarint ve konsantrasyonlarini igeren
bir dogum kontrol bi¢imidir. Kadinlarin hormonal profilini degistirerek
gebeligi 6nleyen ve diizenli adet dongiisiinii etkileyen fizyolojik degisikliklere
neden olan birden fazla formda regete edilmektedir. Hormonal kontraseptif
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kullanimi, diizenli adet dongiisiine sahip kadinlara kiyasla egzersiz
performansini olumsuz etkileyebilir; ancak bu konuda yapilan arastirmalarin
sonuglar1 tutarh degildir ve bulgular ¢aligmalara gore farklilik gostermektedir
(Elliott-Sale vd., 2020). Ornegin, hormonal kontraseptif kullaniminin dogal
olarak adet goren kadinlara kiyasla termoregiilasyon siireglerini, iltihabi
(Larsen vd., 2020) ve algilanan eforu (Minahan vd., 2017) etkiledigi
gosterilmigtir.

3. Dongii Fazlarinin Performans Uzerine Etkileri (Fizyolojik,
Psikolojik, Yaralanma Riski)

Spor performansini inceleyen aragtirmalar genellikle iki kategoriye
ayrilmaktadir: (1) alg1 (6znel veriler) ve (2) fiziksel performans (nesnel
veriler). Oznel deneyimleri agisindan, kadin sporcular adet dongiileriyle
ilgili olarak giinliik yagam, antrenman ve mag giinii performansinda
agirlikli olarak olumsuz etkiler bildirmiglerdir (Brown vd., 2021; Findlay
vd., 2020). Bu, antrenman seanslarmnin kagirilmasina veya bir antrenman
seansinin degistirilmesine neden olabilen karmn agrisi, sirt agris1 ve migren
gibi semptomlarin yaganmasini igermektedir (Armour vd., 2020).

Nesnel fiziksel performans degerlendirmeleri, genellikle gii¢, kuvvet, hiz
ve dayaniklilik gibi belirli bilegenlerin test edilmesi yoluyla ger¢eklestirilir. Bu
bilesenler arasindaki etkilesim, 6zellikle oyun ve mag kogullar1 gibi uygulamali
spor ortamlarinda performansin biitiinciil bir gekilde degerlendirilmesine
olanak saglar. Menstriiel dongii ile fiziksel performans arasindaki iligkiyi
inceleyen temel galigmalar, bu alandaki aragtirmalarin metodolojik gesitliligini
ortaya koymaktadir. Mevcut literatiiriin derlenmesi, aragtirmalarda yer
alan metodolojik farkliliklar1 belirgin bir sekilde vurgulamaktadir (Vogel
vd., 2024). Bu farklihiklar arasinda; katihmcilarin sporcu diizeyi (6rnegin
bolgesel, eyalet veya ulusal diizeyde sporcu), adet dongiisii evresinin
nesnel olarak dogrulanip dogrulanmamasi, testlerin dongii boyunca hangi
siklikta ve hangi zamanlarda yapildig1 ve degerlendirilen fiziksel performans
parametresi (Ornegin gii¢, kuvvet, hiz veya dayaniklilik) gibi faktorler yer
almaktadir (Elliott-Sale vd., 2021). Bu degiskenler, ¢aligmalar arasindaki
sonuglarin kargilagtirilabilirligini ve genellenebilirligini sinirlayan 6nemli
metodolojik unsurlar olarak kargimiza gtkmaktadir (Vogel vd., 2024).

Fiziksel performansin, menstriiel dongii boyunca degisen kas aktivasyonu,
substrat metabolizmasi, termoregiilasyon ve viicut kompozisyonu gibi
gesitli fizyolojik mekanizmalar tarafindan etkilendigi One siirtilmektedir.
Dongii stiresince dalgalanan kadin cinsiyet hormonlari, 6zellikle 6strojen
ve progesteron diizeyleri, kas kuvveti ve giiciiniin iiretimini etkileyebilecek
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onemli faktorler arasinda yer almaktadir. Bu hormonal degisikliklerin, kas
liflerinin uyarilabilirligi, kas protein sentezi, substrat kullanim tercihleri ve
merkezi sinir sistemi itizerinden kas-iskelet sistemi performansini modiile
ederek kuvvet tiretim kapasitesine katkida bulunabilecegi diigiiniilmektedir
(Carmichael vd., 2021). Ostrojenin noroeksitator bir etkisi vardir ve
progesteron kortikal uyarilabilirligi inhibe eder bu noroeksitator ve inhibe
edici etkiler Gstrojen ve progesteronun kuvvet iiretimiyle sirasiyla pozitif
ve negatif bir iligkiye sahip olmasiyla sonu¢lanmaktadir (Pallavi vd., 2017;
Smith vd., 2002).

Menstriiel dongii  boyunca hormonal diizeylerdeki degisimlerin,
ozellikle kas kuvveti ve gii¢ tiretimi iizerinde 6nemli etkileri olabilecegi 6ne
stirlilmektedir. Progesteronun folikiiler fazda diigiik seviyelerde seyrettigi ve
ozellikle strojenin geg folikiiler fazda zirveye ulagtigi donemde, daha yiiksek
kaskuvvetive giig¢iktilarininelde edilebilecegidiigiiniilmektedir. Bunakarsilik,
progesteron diizeylerinin arttig1 luteal fazda, kuvvet tiretim kapasitesinin
azalabilecegi varsayilmaktadir. Menstriiel dongii fazlarinin, ozellikle hizl
kuvvet iiretimi iizerinde belirleyici bir rol oynayabilecegi belirtilmektedir.
Bu baglamda, kas aktivasyonu ve Ozellikle de motor {initelerin baglangig
ategleme hizi, patlayict hareketlerin gergeklestirilmesi i¢in gereken hizh
kuvvet tiretiminin temel belirleyicisi olarak degerlendirilmektedir. Menstriiel
dongiiye bagl hormonal dalgalanmalarin, bu néromuskiiler mekanizmalar
araciligryla kas performansini etkileyebilecegi ifade edilmektedir (Carmichael
vd., 2021; Del Vecchio vd., 2019).

Kas ve tendon sertligi, menstriiel dongii fazlarimin yumugak doku
yaralanmalar1 i¢in bir risk faktorii olusturup olusturmadigini belirlemek
amaciyla gesitli ¢aligmalarda arastirilmugtir. Bazi bulgular, menstriiel dongii
fazlarimin doku sertligi tizerinde etkili olabilecegini gostermektedir (Yim
vd., 2018). Kisa sprintler veya ¢oklu sigrama testleri gibi reaktif sigramalar
gerektiren performans testlerinde, alt ekstremite kaslar1 ve tendonlarinin
sertligi ile performans arasinda bir iligki oldugu diigiiniilmektedir. Daha
yiksek doku sertligi, elastik enerjinin daha verimli depolanmasina ve
kullanilmasina olanak taniyabilir (Abdelsattar vd., 2018). Menstriiel dongii
tazlari, doku sertliginde degisiklikler yoluyla performansi etkileyebilir.
Ozellikle 6strojen  diizeylerinin arttigt dongii fazlarinda, kas ve bag
dokularinda kolajen sentezinin ve yogunlugunun azalmas: yoluyla sertligin
azalabilecegi one siiriilmektedir (Yim vd., 2018).

Menstriiel dongii, kadin sporcularda yaralanma riskini etkileyebilecek
bir faktor olarak ele alinmaktadir. Ostrojen ve progesteron gibi iireme
hormonlarindaki dongiisel dalgalanmalarin kas, tendon ve bag dokular:
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tizerinde etkili olabilecegi One siiriilmektedir (Herzberg vd., 2017; Martin
vd., 2021). Baz1 ¢aligmalar, 6zellikle 6strojen seviyelerinin en yiiksek oldugu
geg folikiiler ve ovulasyon fazlarinda 6n ¢apraz bag yaralanmalarinin daha
sik goriildiigiinii belirtmigtir (Adachi vd., 2008; Beynnon vd., 2006). Buna
kargin, diger ¢aliymalar erken folikiiler veya ge¢ luteal fazlarda 6n gapraz
bag yaralanma insidansinin daha yiiksek olabilecegini ortaya koymustur

(Myklebust vd., 1998).

Menstriiel dongii, performans tizerindeki etkileriyle de dikkat gekmektedir.
Ornegin, sporcularin erken folikiiler ve geg luteal fazlarda antrenman veya
yarigmalarda daha diisiik 6znel performans bildirdigi rapor edilmistir
(Kullik vd., 2024). (Kissow vd., 2022) yaptig1 bir derlemede, anaerobik giig
kapasitesi ve kas kuvvetinin 6strojenin hakim oldugu folikiiler fazda en yiiksek
seviyede oldugu, bu donemde yapilan direng antrenmanlarinin ise kas kiitlesi
ve kuvvet kazanimi agisindan luteal faza kiyasla daha avantajh adaptasyonlar
sagladig belirtilmistir. Bu dogrultuda, bazi kadin sporcular i¢in kigisel rekor
denemeleri veya yogun antrenmanlar, dongtiniin ilk yarisinda daha verimli
olabilmektedir. Ote yandan, diisiik hormon seviyeleri ve kanama giinlerini
kapsayan erken folikiiler fazda, 6zellikle siddetli adet semptomlar1 yasayan
sporcularda performans diigiigii goriilebilmektedir. McNulty vd. (2020)
meta-analizi de bu donemde dayaniklilik ve kuvvet ¢iktilarinda hafit” bir
azalma egilimi oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, her sporcunun
menstriie] dongiistine verdigi yanit bireyseldir. Bazi kadinlar luteal fazda
performans diisiisii yagarken, bazilar1 herhangi bir degisim fark etmeyebilir.
Bu nedenle, genel egilimler tanimlanabilse de her sporcunun kendi dongii-
performans iligkisini izlemesi en dogru yaklagimdir (McNulty vd., 2020).

Premenstriiel faz ve adet donemi, bazi sporcular igin duygusal olarak
zorlu bir donem olabilmektedir. Artan sinirlilik, duygusal hassasiyet ve
konsantrasyon giigliigii, antrenman ve miisabaka performansini olumsuz
etkileyebilmektedir. Elit diizey kadin sporcularla yapilan aragtirmalar,
bu donemde odaklanma giigliigii, 6zgiiven dalgalanmalar1 ve zihinsel
zorlanmalar yagandigini bildirmektedir (Eloise Hayward vd., 2024). Eloise
Hayward vd. (2024), profesyonel kadin rugby sporculari ile ger¢eklestirdigi
bir ¢aligmada, katilimcilarin %385,7’s1 adet dongtistine baglh psikolojik etkiler
yagadiklarini bu etkiler arasinda duygusal dalgalanmalar, tahammiilsiizliik ve
konsantrasyon giigliiklerini rapor etmistir. Ayni ankette, sporcularin ¢ogu
adet doneminde kendilerini daha halsiz, bitkin ve normalden daha az giigli
hissettiklerini belirtmigtir. Bubulgular, menstriiel dongtiniin belirlievrelerinde
yaganan psikolojik degisimlerin, sporcularin performansini dolayl yollarla
da etkileyebilecegini gostermektedir. Ozellikle yiiksek diizeyde odaklanma
ve motivasyon gerektiren miisabakalar oncesinde premenstriiel sendrom
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donemindeki sporcularin performanslarini optimize edebilmeleri igin, ruh
halindeki bu degisimlerle bagsa ¢ikma stratejilerine ihtiya¢ duyabilecekleri
agiktir. Bu noktada, antrenorlerin ve spor psikologlarinin, kadin sporcularin
dongiisel ruh hali degisimlerini goz oniinde bulundurarak motivasyon
teknikleri, gevseme egzersizleri veya profesyonel destek saglamalar1 6nem
arz etmektedir.

Sonug olarak, menstriiel dongiiniin farkli fazlari, kadin sporcularin
tizyolojik performansi, psikolojik durumu ve potansiyel olarak sakatlik riskini
etkileyebilmektedir. Bu nedenle, genel kaliplara dayali yaklagimlar yerine, her
sporcunun kendi dongiisel egilimlerini izlemesi ve antrenman planlamasini
bu dogrultuda kigisellestirmesi en etkili yontem olarak oOnerilmektedir
(McNulty vd., 2020).

4 Kisisellestirilmis Antrenman Planlama Stratejileri (Fazlara Gore
Oneriler, Bireysel Farkliliklar)

Menstriiel dongili boyunca performanstaki degisimlerin kadindan kadina
biiyiik ol¢tide farklilik gosterebilecegi, bu nedenle antrenman planlamasinda
“herkese uyan tek beden” yaklasimmnin yerine bireye Ozgii stratejilerin
benimsenmesi gerektigi literatiirde vurgulanmaktadir (Roffler vd., 2024).
Moore vd. (2022), elit kadin takim sporculari i¢in menstriiel dongii fazlarina
dayali bir kuvvet ve kondisyon programi modeli 6nermigtir. S6z konusu
model, giinliik performanstaki dalgalanmalardan ziyade, her dongii fazinin
sundugu fizyolojik adaptasyon kapasitesine odaklanmakta boylece uzun
vadeli antrenman kazanimlarini maksimize etmeyi amaglamaktadr.

Folikiiler Faz Antrvenmanlar:: Menstriiel dongiiniin folikiiler fazi, 6zellikle
adetin bitiminden ovulasyona kadar olan yaklagik 7—14 giinliik donem, birgok
kadin sporcu igin yiiksek yogunluklu antrenmanlar ve kuvvet ¢aligmalari
agisindan oldukga verimli bir zaman dilimi olarak degerlendirilmektedir. Bu
donemde, 6strojen diizeylerinin kademeli olarak yiikselmesi ve progesteron
seviyelerinin diigiik kalmasi, kadin metabolizmasini erkeklerin hormonal
profiline daha yakin bir duruma getirmektedir. Bu hormonal ortam, kas
glikojen depolarina erigimin kolaylagmasina, insiilin duyarhliginin artmasina
ve kas protein sentezinin daha verimli gergeklesmesine olanak tanimaktadir
(Sung vd., 2014). Bu nedenle, spor hekimleri ve antrendrler, folikiiler fazi
kadin sporcular i¢in en “anabolik donem” olarak tanimlamakta ve bu fazda
antrenman programlarinin kas hipertrofisi ve kuvvet geligimi gibi fizyolojik
adaptasyonlar1 destekleyecek sekilde planlanmasini onermektedir (Kissow
vd., 2022). Bu bilimsel temele dayanarak, folikiiler fazda antrenman
planlamasinda su stratejiler 6nerilmektedir:
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*  Yiiksek Siddet ve Giig Calyymalar: Folikiiler fazin ortasi, yani oviilasyon
Oncesi son birkag¢ giin (geg folikiiler donem), Ostrojenin en yiiksek
oldugu zaman dilimidir. Bu donemde sporcular genellikle kendilerini
giiglii ve enerjik hissederler. Aragtirmalar, bu fazda yapilan maksimal
kuvvet antrenmanlari, sprint ve pliometrik c¢aligmalar ile yiiksek
yogunluklu interval antrenmanlarinin veriminin yiiksek olabilecegini,
kas giicii ve gili¢ ¢iktilarinin dorukta olabilecegini  gostermistir
(Kissow vd., 2022). Bazi antrenérler, kadin sporcularinin performans
testlerini (6rnegin maksimum oksijen tiiketimi, 1RM kuvvet testleri
vb.) veya 6nemli antrenman yiiklemelerini dongiiniin bu dénemine
denk getirmeyi tercih etmektedir; zira sporcular hem fiziksel olarak
zinde hem de motivasyon agisindan istekli olabilmektedir. Folikiiler
faz, kas kiitlesi kazanimi igin de uygun bir donem olabilmektedir.
Ostrojenin kas protein sentezine olumlu etkileri sayesinde, bu
donemde uygulanan direng¢ antrenmanlarina kaslarin adaptasyon
yanit1 kuvvetli olabilmektedir. Kissow vd. (2022) folikiiler fazda
yogun diren¢ antrenmani uygulayan kadinlarin, ayn1 programu luteal
tazda uygulayanlara gore daha fazla kuvvet artisi elde edebildigini
bildirmektedir.

o Yiiksek Yogunluklu Kardiyo: Folikiler fazda viicut sicakliginin
nispeten diigiik ve plazma hacminin daha yiiksek olusu, dayanikhilik
sporculart i¢in bir avantaj saglayabilmektedir. Bu donemde yapilan
tempolu kogular, interval antrenmanlar veya uzun mesafe dayanikhlik
antrenmanlari, luteal faza kiyasla sporculara dahakolay gelebilmektedir.
Terleme mekanizmalar1 daha verimli ¢alisabilir ve sicakta bile viicut
1s1s1 kontrolii daha etkilidir (Healthpartners, 2025). Dolayisiyla,
yarigma takvimi izin verdigi olglide, en zor kardiyo antrenmanlarin
folikiiler doneme koyulmas: diistiniilebilir.

o Teknikve Ogrenme: Folikiiler evrede biligsel fonksiyonlar ve odaklanma
diizeyi birgok sporcuda yiiksek oldugundan, yeni tekniklerin
Ogrenilmesi veya taktik ¢aligmalarin yapilmasi i¢in de uygun bir zemin
bulunur. Sporcu bu dénemde zihinsel olarak daha “agik” ve motive
hissedebilir, 6grenme becerileri artabilir (Healthpartners, 2025).

Oviilasyon Donemi ve Yakin Cevresi: Oviilasyon genellikle dongiiniin
ortasina denk gelen kisa bir siireg olsa da oviilasyonun gergeklestigi
giin ve ¢evresindeki 1-2 giin antrenman planlamasinda dikkat edilmesi
gereken noktalar barindirmaktadir.  Bir yandan, oviilasyon 6ncesi yiiksek
ostrojen donemi fiziksel performans igin avantajh olabilir diger yandan tam
oviilasyon sirasinda hormon seviyelerindeki hizli degisim, bazi sporcularda
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hafif rahatsizlik hissi (6rnegin tek tarafli kasik agrisi, oviilasyon krampi veya
viicut 1s1sinda artig) yaratabilmektedir (Elliott-Sale vd., 2021).

Luteal Faz Antrenmanlar:: Luteal faz, progesteronun hakim oldugu ve
viicudun olas1 bir gebelige hazirlandigr donem oldugu igin, metabolizma
ve enerji kullaniminda bazi degisiklikler meydana gelmektedir. Bu donemde
antrenman planlamasinda temel prensip, yiiksek hormon seviyelerinin
getirdigi fizyolojik yiikii dengelemek olmalidir (Ekenros vd., 2024).

Yiik ve Siddet Ayaviamase: Luteal fazda, 6zellikle geg luteal (premenstriiel )
giinlerde yiiksek yogunluklu antrenmanlarin nispeten azaltilmasi ve daha
fazla aktif dinlenme veya diigiik giddetli ¢aliyma yer almasi uygun olabilir
(Michelekaki vd., 2023)

Menstruasyon (Adet) Donemi Antrenmanlari: Adet kanamasinin
oldugu donem, planlamada o6zel bir dikkat gerektirir ancak eskiden
diigtiniildigii gibi mutlaka tamamen pas gegilmesi gereken bir donem
degildir. Burada temel ilke, sporcunun kendi deneyimini merkeze
koymaktir. Bazi kadin sporcular adet doneminde hafifleme hisseder ve
normal antrenmanlarina devam etmek ister bazilarinda ise ilk bir iki giin
kramplar, yorgunluk ve rahatsizlik belirgin oldugundan dinlenmek daha
iyl sonug verebilir. Bu nedenle antrenor ve sporcu, adet doneminde agik
iletisim kurarak o giine ait antrenman dozunu esnek tutmalidir. Eger sporcu
kendini iyi hissediyorsa, diigiik hormon diizeylerinin getirdigi avantajla
(daha diigiik kalp atim hizi, daha kolay hidrasyon, daha serin viicut) normal
veya hafifge azaltilmig bir antrenman yapabilir (de Jonge, 2003). Hatta kimi
sporcular adet doneminde dayanikhlik sporlarinda basarili performanslar
sergileyebilmektedir Ote yandan, eger sporcu siddetli agr1 (dismenore), bag
donmesi veya halsizlik yagiyorsa, bu donemi aktif dinlenme ile gegirmek
daha uygundur. Menstruasyon déneminde esneme ve mobilite egzersizleri,
yurtiyiig, hafif bisiklet siirme gibi diisiik yogunluklu kardiyo veya yoga, pilates
gibi aktiviteler hem dolagimi artirarak agriy1 hafifletebilir hem de formun
korunmasini saglayabilirler (Armour vd., 2019; Cai vd., 2025; El Nahas
vd., 2024; Samy vd., 2019; Song & Kim, 2023). Ayrica, adet doneminde
demir destegi 6nemli bir konudur. Agir kan kaybi yasayan sporcularin demir
diizeyleri takip edilmeli ve gerekirse demir agisindan zengin besinler (kirmizi
et, yesil yaprakli sebzeler, baklagiller) veya takviyelerle eksiklik 6nlenmelidir
(Munro vd., 2023). Bu, ozellikle dayanikhlik sporculart igin kritiktir, hafif
bir demir eksikligi bile maksimal oksijen tagima kapasitesini ve dolayisiyla
performans: diigiirebilir (E. Hayward vd., 2024). Ayrica menstriiasyon
doneminde su tiiketiminin, adet agris1 ve rahatsizlik tizerindeki etkilerini
inceleyen yar1 deneysel bir ¢aliymada, giinde 1600-2000 ml su igmenin,
primer dismenore yagayan kadinlarda pelvik agriy1 azaltabilecegi, adet
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kanamasi siiresini kisaltabilecegi ve agri kesici kullanimini azaltabilecegi
bulunmugstur. Bulgular, yeterli hidrasyonun adet dénemi semptomlarini
hatifletmede 6nemli bir rol oynayabilecegini gostermektedir (Torkan vd.,

2021).
Teknoloji Destekli Cozdimler (Uygulamalar, Giyilebiliv Cibazlar)

Menstriiel dongii odakl antrenman planlamasinda son yillarda teknolojik
araglar 6nemli bir rol oynamaya baglamistir. Kadin sporcularin dongiilerini
takip edebilmeleri, semptomlarini kaydedebilmeleri ve bu verilere dayanarak
antrenmanlarini ayarlayabilmeleri igin ¢esitli mobil uygulamalar ve giyilebilir
teknoloji cihazlar geligtirilmigtir. Bu teknolojik ¢oziimler, kigisellegtirilmig
antrenman stratejilerini uygulamayr hem sporcular hem de antrenorler igin
pratik hale getirmektedir.

Giyilebilir Cihazlar ve Biyogosterge Takibi: Menstriiel dongii takibinin
bir diger boyutu, dogrudan biyolojik sinyallerin izlenmesiyle fazlarin
belirlenmesidir. Bu noktada giyilebilir teknoloji cihazlar1 devreye girer.
Akallr saatler, bileklikler, sensorlii bantlar veya yiiziikler araciligiyla viicudun
cesitli fizyolojik parametreleri 7/24 takip edilebilmektedir. Ornegin bir akill
bileklik, kullanicinin dinlenik kalp atig hizi, kalp atig hiz1 degiskenligi, deri
sicakligi, solunum hizi ve uyku kalitesi gibi verilerini siirekli kaydeder. Bu
parametrelerin bir¢ogu kadinlarda menstriiel dongii fazlariyla korelasyon
gostermektedir (Hunter & Smith, 2024).

Sonug: Kadin Saglig1 ve Performans Dengesinde Dongii Temelli
Planlamanin Onemi

Menstriiel dongiiye gore kigisellestirilmis antrenman planlamasi, kadin
sporcularin  performansin1  optimize ederken uzun vadeli saghklarim
da korumayr amaglayan biitiinciil bir yaklagimdir. Bu yaklagim, kadin
sporcularin biyolojik ritimlerini dikkate alarak antrenman ve yarigma
stireglerini daha etkili bir sekilde uyarlamay: hedeflemektedir. Dongii temelli
planlama, yalnizca fiziksel performans artig1 saglamakla kalmaz ayn1 zamanda
kadin sporcularin bedenlerine dair farkindalik gelistirmelerine ve fizyolojik
ritimlerini bir engel degil, bir avantaj olarak gérmelerine katkida bulunur.
Diizenli siklus takibi hem iireme saghgi hem de genel fiziksel saglik igin
onemli bir gostergedir. Antrendrler, saglik ekipleri ve spor bilimciler basta
olmak tizere tiim paydaslar, kadin sporcularin bireysel dongiisel 6zelliklerini
goz oniinde bulundurarak antrenman programlarini diizenlemeli ve dongii
temelli planlamay1 uygulamada bir standart haline getirmelidir. Bu yaklagim,
sporda kadin saghg1 ve performans dengesi arasinda siirdiiriilebilir bir denge
kurarak, kadin sporcularin giiglenmesini ve bagarilarini destekleyecektir.
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