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Giris ve Amacg

Asirt antrenman sendromu (overtraining syndrome-OTS), ylksek yogunluklu egzersiz ile toparlanma silireci arasindaki
dengenin saglanmamasi sonucu ortaya ¢ikan, kalici performans diisisi ve kronik yorgunlukla karakterize multisistemik bir
tablodur. Altin standart bir biyobelirtecin bulunmamasi, OTS’nin fonksiyonel asiri ylklenme (functional overreaching-FOR) ve
fonksiyonel olmayan asiri yiklenme (non-functional overreaching-NFQO) evrelerinden erken dénemde ayirt edilmesini
zorlagtirmaktadir. Yapilan ¢alismalar egzersiz sonrasi vagal reaktivasyonun sporcularin toparlanma kapasitesini
degerlendirmede kritik bir rol oynadigini géstermektedir. Sempatovagal dengenin invaziv olmayan ve dolayli bir gdstergesi
olan kalp hizi degiskenligi (HRV) izlemi gegmiste laboratuvar tabanli EKG sistemleri ile sinirliyken, giinimiizde gégis
kemerleri, akilli saatler ve ylzikler sayesinde ¢ok daha yaygin bicimde yapilabilmektedir. Bu derleme, ginlik HRV izleminin
NFO ve OTS i¢gin erken uyari belirteci olarak etkinligini degerlendirmeyi ve tiketici sinifi giyilebilir cihazlarla yapilan HRV
Slgimlerinin gavenilirligini klinik EKG ile kargilastirmay! amaglamaktadir.

Bulgular ve Sonuc¢

‘Ardigik R-R farklarinin karekdk ortalamasr’ (RMSSD) vagal aktiviteyi en iyi yansitan HRV parametresi olarak 6n plana
¢tkmaktadir. Hesaplanmasi i¢in 60 saniyelik ultra kisa sureli kayit yeterli oldugundan ginlik izlemde rahatlikla kullanilabilir.
Antrenman programi RMSSD skoruna gére gunlik olarak diizenlendidinde, sporcularin maksimum oksijen tiketimi
(VO2max) ve zirve glg¢ ¢iktisinda anlamli artis izlenmistir. ‘Trendden arindirilmis dalgalanma analizi alfa 1’ (DFA o) ise
yUksek yogunluklu egzersiz sirasinda ve sonrasinda ‘organizmik stres’ i¢in yuksek duyarlilikli olup, o1 degderlerindeki azalma
kosucularda akut performans distst ile iligkilidir. Diger parametrelerden ‘normal ritimdeki R-R araliklarinin standart
sapmas!’ (SDNN) ve ‘dUsik frekans/ylksek frekans orani’ (LF/HF) sirasiyla toplam kalp hizi degiskenligi ve sempatovagal
dengeyi yansitmasina karsin duyarhliklar orta-diisiik izlenmigstir. HRV akut otonom yorgunlugun tespitinde gig¢la bir belirteg
olmakla birlikte yasam tarzi, beslenme ve uyku kalitesi gibi antrenman digi faktérlerden de etkilenmektedir. Bu nedenle
OTS’nin saptanmasinda tek basina kullaniimasi yerine multimodal bir yaklagimla degerlendiriimesi 6nem arz etmektedir.
Gunldk HRV izlemi icin kullanilan tiketici sinifi giyilebilir cihazlar klinik EKG ile karsilastiriidiginda en yiiksek uyumluluk
g6gUs kemerlerinde gértlmastur. Bilekten 8lgiim yapan optik sensérlerde ise hareket artefaktlari énemli bir kisitlilik olmaya
devam etmektedir.

Sonug olarak HRV otonomik maladaptasyonun erken saptanmasi igin hassas, invaziv olmayan ve ekonomik bir belirtectir.
Oznel iyi olus Olgekleri ve performans parametreleri ile birlikte degerlendirildiginde, kisiye 6zel antrenman programlarinin
olusturulmasi ve OTS riskinin azaltiimasi igin kullanilabilir.

Yorum

Bu derlemede kesin tanisal bir belirteg olmamasi nedeniyle asiri antrenman sendromunun saptanmasinda ge¢ kalindigi,
zamaninda mudahale edilmediginde fizyolojik ve psikolojik olumsuz etkilerinin kalici olabileceg@i vurgulanmistir. Kalp hizi
degiskenligi izleminin bu klinik tablonun erken saptanmasinda kullanilabilecegi ve bireysellestiriimis antrenman
programlarinin olusturulmasina olanak saglayabilecegi belirtiimistir.
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